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Areeducacaoalimentaréumodtimoaliadodoemagrecimentosaudavel.
Confira entdao uma sugestao de cardapio balanceado e prepare-se
para perder 4 kg em uma semana e melhorar a saude.
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Reeducacdo alimentar é o melhor truque
para emagrecer e melhorar a sadde

Nao caia nessa de fazer qualquer dieta em nome do corpo enxuto.
E preciso controlar o peso, sim, mas sem comprometer a satde. Este
plano de emagrecimento tem um cardapio balanceado que garante
cintura fina sem arriscar o bom funcionamento do seu organismo.

O diferencial estda em nove principios de nutricado que aumentam a
longevidade e que vocé deve ter em mente antes deiniciar o programa.
Apds uma semana seguindo-os a risca, vocé elimina até 4 kg e ganha
varios beneficios para o corpo.

Pronta para aderir?
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9 principios de nutricdo

1. Reduz a quantidade dos alimentos ingeridos
2. Diminua o sal
3. Faca refei¢des pequenas em varios momentos do dia

4. Monte um prato bem colorido

8. Aumente a ingestao de peixe e linhaca |
LAY A THEEEE. . 2. VRN s / .

9. Prefira carboidratos complexos, como paes, bolos, biscoitos,
macarrao e arroz feitos com farinha integral

“
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Sugestdo de carddpio

Elaborado pela nutricionista Claudia Torquato (SP), ele oferece cerca
de 1200 calorias por dia e possui todos os dez principios de nutri¢ao
focados no programa de reeducacao alimentar.

(afé da manha

» Segunda-feira

1 iogurte de frutas light + 3 col. (sopa) de aveia + 1 col. (sopa) de
gérmen de trigo

» Terca-feira
1 copo de 200 ml de suco natural + 1 fatia de pao de forma
integral + 1 col. (cha) de margarina

» Quarta-feira ) .
1 xicara (cha) de fruta picada ou de salada de frutas + 4 col. |.
(sopa) de granola I

—————— e

P

. » Quinta-feira
. 1unidade comercial de coalhada desnatada + 2 col. (sopa) de
. aveia + 1 col. (cha) de mel + 1 col. (sopa) de gérmen de trigo.

» Sexta-feira

Y2 pao francés sem miolo + 1 col. (chad) de requeijao light +1 copo
(200 ml) de leite desnatado + 1 col. (sopa) de linhaca + café com
adocante a vontade + 1 mag¢a

‘ » Sabado
. Vitamina com %2 mamao papaia + 1 copo (200 ml) de leite
desnatado + 2 col. (sopa) de aveia + 1 col. (sopa) de mel

» Domingo
2 torradas integrais light + 1 col. (chd) de geléia de fruta light + 1
copo (200 ml) de leite desnatado + café com adocante a vontade
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Lanche da manha

» Segunda-feira

3 frutas oleaginosas (castanhas do Para ou de caju, améndoas,
avelas ou nozes) + 3 frutas secas (damasco, banana, uva, mamao,
maca, abacaxi, ameixa)

» Terca-feira
1 banana pequena + 1 col. (sopa) de linhaca

» Quarta-feira

1 xicara (cha) de cha verde (se quiser, use adocante) + 1 torrada
integral light + 1 col. (cha) de requeijao light

» Quinta-feira
1 barrinha de cereais light

» Sexta-feira
1 barrinha de granola

» Sabado

1 xicara (cha) de cha verde ou preto (com adocante) + 1 fatia
média de queijo minas light

» Domingo

3 biscoitos integrais de aveia + 1 xicara (cha) de cha verde ou
preto (com adocante)
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Almoco

» Segunda-feira

Salada verde a vontade (alface, rucula, acelga, agridao, repolho,
almeirao, espinafre, couve) + %2 pepino + 2 col. (sopa) de chuchu
refogado + 1 de filé de frango magro (fritar na panela teflon
com 1 col. (sopa) de 6leo) + 2 col. (sopa) de arroz integral

» Terca-feira

Salada verde a vontade (alface, rucula, acelga, agridao, repolho,
almeirao, espinafre, couve) + 2 rabanetes + 2 col. (sopa) de
quiabo refogado + 1 bife de carne vermelha + 1 batata média
cozida

» Quarta-feira

Salada verde a vontade (alface, rucula, acelga, agridao, repolho,
almeirao, espinafre, couve) + 1/2tomate + 2 col. (sopa) de cenoura
crua ou cozida + 1 posta de peixe cozida + 2 col. (sopa) de puré
de mandioca preparado com mandioca, alho, leite desnatado e
pouco sal

: -
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Almoco

» Quinta-feira

Salada verde a vontade (alface, rucula, acelga, agriao,
repolho, almeirdo, espinafre, couve) + 1 prato (sobrem.)
de vagem cozida + 1 omelete com 1 ovo e 1 clara + ervas
frescas a vontade + 1 fatia de peito de peru + 2 col. (sopa) de
mandioquinha refogada

» Sexta-feira

Salada verde a vontade (alface, rucula, acelga, agriao,
repolho, almeirao, espinafre, couve) + 3 col. (sopa) de salada
de berinjela com pimentao + 2 coxas de frango assadas + 2
col. (sopa) de arroz 7 cereais

» Sabado

Saladaverde avontade (alface, rucula, acelga, agriao, repolho,
almeirao, espinafre, couve) + 2 col. (sopa) de seleta de legumes
sem batata + 1 filé de peixe grelhado + 2 col. (sopa) de arroz
integral + 2 col. (sopa) de feijao

» Domingo

Salada verde a vontade (alface, rucula, acelga, agriao,
repolho, almeirao, espinafre, couve) + 1 prato (sobrem.) de
broto de feijao refogado + 3 col. (sopa) de macarrao integral

a bolonhesa (molho vermelho)
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Lanche da tarde
» Segunda-feira

1 porcao de fruta com 1 col. (sopa) de linhaca

» Terca-feira
1 unidade de iogurte light + 3 col. (sopa) de aveia + 1 col. (sopa)
de gérmen de trigo

» Quarta-feira

1 xic. (cha) de fruta picada ou salada de frutas + 3 col. (sopa) de
granola

» Quinta-feira
1 barra de cereal light (pode ser com chocolate)

» Sexta-feira
3 minis paes-de-queijo + 1 xic. (cha) de cha verde ou preto

» Sabado
3 castanhas do Para + 1 xic. (cha) de cha verde ou preto

» Domingo
1 copo (200 ml) de suco de frutas natural (opte por abacaxi,
morango ou macga, evitando laranja) + 1 col. (sopa) de linhaca +

2 frutas secas (ameixa ou damasco)
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Jantar

» Segunda-feira

Salada verde a vontade (alface, rucula, acelga, agriao, repolho,
almeirdo, espinafre, couve) + 1 concha de estrogonofe com
molho de soja + %2 batata cozida + 1 pires de brécolis cozidos

» Terca-feira

Salada verde a vontade (alface, rucula, acelga, agriao, repolho,
almeirao, espinafre, couve) + sopa de legumes com 1 porcao de
peito de frango cozido e desfiado

» Quarta-feira

Salada verde a vontade (alface, rucula, acelga, agriao, repolho,
almeirao, espinafre, couve) + 1 pao sirio pequeno + 1 fatia de
peito de peru + 1 fatia fina de queijo minas light + 1 tomate + 1
col. (sopa) de requeijao ou creme cheese light

» Quinta-feira

Salada verde a vontade (alface, rucula, acelga, agriao, repolho,
almeirao, espinafre, couve) + 1 porcao de quibe assado + 2 col.
(sopa) de couve-flor refogada

» Sexta-feira

Salada verde a vontade (alface, racula, acelga, agriao, repolho,
almeirao, espinafre, couve) + 2 col. (sopa) de beterraba cozida +
1 ovo e 1 clara cozidos + 2 col. (sopa) de grao-de bico
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Jantar

» Sabado

Salada verde a vontade (alface, rucula, acelga, agrido, repolho,
almeirao, espinafre, couve) + 1 berinjela recheada com carne
moida e duas azeitonas (sem fritar, opte por aquecé-la no forno)
+ 2 col. (sopa) de arroz integral

» Domingo

Salada verde a vontade (alface, rucula, acelga, agrido, repolho,
almeirao, espinafre, couve) + 2 fatias de lagarto cozido +
vinagrete de 1 tomate com %2 cebola + 2 col. (sopa) de ervilha

cozida
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» Segunda-feira
1 barra de cereal

» Terca-feira
2 torradas integrais light + geleia de fruta light ou diet ou
requeijao light

» Quarta-feira
2 fatias finas de queijo minas frescal light

» Quinta-feira
1 porcao de fruta (abacaxi ou meldao) com 1 col. (sopa) de
linhaca

» Sexta-feira
1 taca pequena de salada de frutas sem adocar

» Sabado

1 iogurte desnatado com gotas de baunilha ou canela com
1 col. (sopa) de linhaca

» Domingo
1 copo de leite desnatado
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Carnes gordas, pele de frango.
Sucos artificiais em pé.
Frituras em imersao (batata frita, bife a milanesa, pastel).

Alimentos gordurosos (creme de leite, chantilly, coco e leite de coco,
toucinho).

ltensembutidos e defumados (bacon, salame, carnes, queijos, salsichas).

Massas folhadas, biscoito recheado e amanteigado, croissant, massa
“podre” (empadas e tortas).

Refrigerante, mesmo o light (pois pode causar celulite).
Bebidas alcodlicas.

Balas — é permitido apenas chiclete sem agucar.
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Habitos saudaveis que ajudam a emagrecer

Além de uma alimentacao nutritiva e balanceada, algumas outras
praticas podem ser adotadas para te ajudar a perder de peso sem
perder em saude. Confira!
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Pratique exercicios fisicos

Manter o corpo ativo é essencial para manutencao do metabolismo,
da atividade cardiaca e da circulagdao sanguinea, além de ajudar a
gueimar as calorias adquiridas na alimentacao.
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£ proibido fumar!

O cigarro, além das toxinas prejudiciais a saude de
orgaos como o pulmao e o coracao, potencializa o
ganho de peso. Por isso, abandonar seu uso é essencial
para o emagrecimento e para a saude em geral.

Durma bem!

Dormir bem ajuda a regular os niveis de estresse e o funcionamento
do metabolismo, fatores muito relacionados ao ganho de peso. O
ideal € dormir ao menos 8 horas por dia.
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Beba com (muita) moderacdo

A famosa “barriga de chopp” nao é mera brincadeira. A bebida
influenciadiretamente noganhode peso, principalmente se consumida
em excesso e combinada com uma vida sedentaria.
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A Importancia de Fibras no Emagrecimento

Beneficios Quitosana

Controla os niveis de colesterol: As fibras da quitosana produzem
efeitos fisicos no intestino delgado com a formacao de géis soluveis
que alteram a absorcao de colesterol do organismo, auxiliando
assim no controle dos niveis séricos de colesterol e reduzindo o risco
cardiovascular.

Beneficios do Psyllium

Ajuda a controlar a glicemia: A fibra soluvel presente no psyllium ajuda
a reduzir a velocidade com que carboidratos sao absorvidos apés a
ingestao, o que permite o controle do nivel de agucar no sangue.
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Picolinato de cromo: beneficios

O Picolinato de Cromo ¢ indicado em caso de caréncia de cromo no
organismo e para contribuir para o emagrecimento mas também
pode ser usado como suplemento nutricional para baixar o colesterol
e os triglicerideos altos, diabetes melito e diabetes “nao insulino”
dependente e obesidade.

Beneficios da Biotina

Trata-se de uma vitamina hidrossoluvel produzida no intestino pelas
bactérias e obtida por meio da alimentacao. Assim como outras
vitaminas do complexo B, a biotina esta relacionado ao metabolismo
das gorduras, carboidratos e proteinas. Ela também é essencial para a
saude da pele, unhas e cabelos.

Beneficios da Vitamina (

A Vitamina C é um antioxidante que tem o poder de reverter os sinais
do envelhecimento da pele, reduzindo rugas e linhas de expressao,
devolvendo o vico e melhorando a firmeza. Conheca 5 beneficios que a
Vitamina C traz para a sua pele e insira esse ativo ja em sua rotina diaria!
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