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POR ONDE COMECAR ?

- Nutricionista

- Objetivo ( estética, saúde, recomendação medica, atleta )

- Investigação Clinica, Anamnese

- Estimativa de Gasto Energético

- Exercício Físico

- Conduta Correta 

- Comprometimento 

- Reeducação





Lendo Rotulo dos Alimentos...





PORQUE ENGORDAMOS ?

Ingerimos mais calorias do 

que nosso organismo necessita

Gastamos 

menos energia 

do que deveríamos



CONDUTA CORRETA 

Timing Correto Restrição

Saciedade Qualidade 



CAFE DA MANHA ? 

MELHORES OPÇÕES

Mulher = 120 - 180 calorias

Homem = 250 – 350 calorias 

Programação =  6h / 8h



MAIS PROTEINAS 

ACELERAM O 

METABOLISMO

RESULTAM EM 

MAIOR SACIEDADE

NUTRICIONALMENTE 

MAIS COMPLETAS 

OVOS 



SANDUICHES INTEGRAIS 
TIPICO DE CAFE MANHA  

CREME DE RICOTA  OU QUEIJO 

COTTAGE ( BASE PARA PATES )

ATUM E FRANGO PODEM SER 

EXCELENTES OPCOES 



PANQUECA LIGHT
2 col de sopa de aveia + 1 ovo + meia banana + canela + meia colher de cha

de fermento + 1 colher de sopa de iogurte grego ( bater tudo e colocar na

frigideira )

RECHEIOS

Morangos

Canela

Creme de ricota

Blueberry

Creme de cacau



CREPIOCA
2 colheres de sopa de tapioca

+ 1 ovo batido 

RECHEIOS

• Queijo Cottage

• Ricota

• Peito de Peru 

• Frango desfiado

• Carne moída magra de Patinho

• Banana com canela

• Maca com pasta de amendoim

• Geleia diet Queensberry



MINGAU DE AVEIA 
Com banana e canela

• 2 – 4  colheres de sopa de aveia

• 1 colher de sopa de canela

• 1 xicara de Leite desnatado ou meia medida de whey com 150 ml de agua 

• 1 colher de chá de stevia

MAIS SACIEDADE

EXCELENTE FONTE DE FIBRAS

DELICIOSO

SABOR COM QUALIDADE

OTIMO PARA CONTROLE DA GLICEMIA



Liquidos no Café da manhã



MUFFINS BANANA
com chocolate chips

Ingredientes
• 1 xicara de amêndoas
• ¼ xicara de chá de farinha de coco
• 1 colher de chá de bicarbonato de sódio
• ½  colher de chá de sal marinho
• 1 colher de chá canela
• ½  colher de chá de noz moscada
• 2 colheres de chá de óleo de coco  
• 3 ovos
• 2 colheres de sopa de mel
• 2 colheres de chá de baunilha
• 2 bananas maduras amassadas
• Raspas de chocolate 70% cacau

Modo de preparo

Misture os ingredientes secos depois os 
molhados e junte os dois. Coloque no forno 
médio por 20 minutos.

Rendimento = 12 muffins



ENTRE AS REFEICOES ? 

O QUE DEVO COMER 

 SACIEDADE

 AUMENTO METABOLICO

 OPTAR POR GORDURA E PROTEINAS

 INCLUIR 2 LANCHES A TARDE 

Mulher = 60 – 120 calorias

Homem = 120 – 220 calorias 

Programação =  9h    - 15h  E 17h30        



MELHORES BAIXO CARB



MELHORES CARB CONTROL



OUTRAS OPCOES 



CHAS ENTRE REFEICOES



ALMOCO ?

E

JANTAR

O QUE DEVO COMER NO

Mulher = 100g peso pronto

Media de = 120 – 220 cal

Homem = 150g peso pronto

Media de = 240 – 400 cal

Programação

12h / 13h    - 19h / 21h        



PEITO DE FRANGO

OPCAO MAGRA QUE COMBINA COM :

- ARROZ INTEGRAL, BATATA DOCE, MACARRAO INTEGRAL

- VEGETAIS VERDES 

- MOLHOS CITRICOS

- EMPANADO NA AVEIA 



SALMAO

MAIS GORDURORSO POREM RICO EM OMEGA 3 

- FOLHAS VERDES E LEGUMES GRELHADOS

- MAIS GORDUROSO NAO COMBINAR CARBOIDRATO

- ASSADO E GRELHADO 



PEIXE BRANCO

ABADEJO, TILAPIA, PESCADA, MERLUZA

- ARROZ INTEGRAL, BATATA DOCE

- VEGETAIS DE TODOS OS TIPOS COLORIDOS 

- PAPELOTE FICA MARAVILHOSO



OMELETE

SEMPRE A MAIORIA DE CLARAS 

- OVOS MELHOR SEMPRE CAIPIRAS

- OTIMA FONTE DE PROTEINAS

- QUANTIDADE REDUZIDA DE GORDURAS



BOVINA 

NAO COMBINAR COM CARBOIDRATO

- COMER SOMENTE COM SALADA 

- ABUSAR DE LEGUMES VERDES

- MAIS RICA EM GORDURAS 





PRESCRICAO DE DIETA DE 1200
1 KG DE GORDURA =  7000 CALORIAS 

REPOUSO AF TOTAL RESTRICAO

1300 600 1900 700 X 10 DIAS 



VAMOS MONTAR ?
CAFE DA MANHA

1 FATIA DE PAO 7 

GRAOS SLIM NUTRELLA 

+ 1 OVO MEXIDO + 1 

COPO DE LIMONADA 

120 CALORIAS

LANCHE MANHA

40G DE QUEIJO 

MINAS

80 CALORIAS

LANCHE TARDE 1

1 BANANA PRATA 

COM 1 COLHER DE 

SOPA DE AVEIA E 

CANELA 

110 CALORIAS

LANCHE TARDE 2

1 IOGURTE GREGO COM 

MORANGOS

90 CALORIAS

ALMOCO

SALADA E LEGUMES A 

VONTADE

8 ML DE AZEITE 

60G DE ARROZ 

INTEGRAL

100G DE FILE DE 

FRANGO 

350 CALORIAS

JANTAR

SALADA E LEGUMES A 

VONTADE

8 ML DE AZEITE 

100G DE FILE MIGNON

300 CALORIAS



PACIENTES #10

RESULTADOS



















“ SE FICAR FOCADO APENAS NOS RESULTADOS, 

RAPIDAMENTE A FRUSTRACAO VAI LEVAR A DESISTENCIA” 

“ O MAIS IMPORTANTE E BUSCAR UMA MUDANCA 

DEFINITIVA NO ESTILO DE VIDA SE EXERCITANDO TODOS 

OS DIAS  E CRIANDO BONS HABITOS ALIMENTARES ”
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