


Ter uma alimentacao saudavel e equilibrada € o
opbjetivo de muitas pessoas gue buscam Nnao
apenas emagrecer, mas sim, manter uma
qualidade de vida. Comer melhor, apesar de ser
algo aparentemente facil requer um
conhecimento minimo, sobre grupos de
nutrientes e seus beneficios para o corpo, a partir
dele € que serdao montadas estratégias de
combinacoes alimentares que além de nutrir o
seu corpo, irao melhorar a sua salide e bem-estar
evitando assim, O surgimento de inumeras

doencas.

Conhecerovalor nutricional de cada alimento é a
base para essa mudanca de habito,
principalmente para aquelas que estao em
processo de emagrecimento. Afinal, torna-se

mais facil montar carddpios variados com

Trilroducao

alimentos de baixo valor caldrico e alto teor
nutritivo. Além disso, ao longo do processo vocé
adquire a consciéncia de que comidas
gordurosas como as de fast foods, apesar de
serem saborosas ao paladar ndo beneficiam em

nadaasuasaude.

Pensando em como auxiliar o seu processo de
mudanca de habitos e melhoria da sua
alimentacao, nos elaboramos esse e-book com as
mais diversas informacdes sobre como ter uma
alimentacao saudavel e sem precisar passar fome
ou sentir a falta de algum tipo de alimento. O que
acha de comecar a melhorar a sua alimentacaa?
No final desse e-book vocé ainda encontrara um
super bonus para ajudar vocé no processo de
emagrecimento ou ganho de massa muscular.
Nao percal Boa leitura.
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Ter uma alimentacao saudavel ndo se trata
apenasde um modismo, ou seja, algo que se deve
fazer porque todo mundo estd procurando
melhorar a sua alimentagao. Para que ocorra essa
mudanca de habito € preciso gue essa nova
atitude nasca de vocé e da sua vontade de
melhorar a sua gualidade de vida por meio da

alimentacao.

Tendo clareza quanto a isso, e ao conhecer s
grupos alimentares que devem estar presentes
na sua dieta, vocé podera ter uma nocao do que
deverd ser alterado.Quanto mais variada e
nutritiva for a sua alimentacao, mais saudavel ela
serd. Equilibrar os nutrientes que estao presentes
na sua refeicdo trara indmeros beneficios para a

suasaude.
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Paraterumaalimentacao saudavel, o ideal é que sejam feita seis refeicoes didrias, sendo trés delas principais e dois
lanches e uma ceia. A sugestao de carddpio a seguir foi elaborada em uma alimentacao com 2000 calorias didrias.

Pormeio dele vocé poderd avaliarcomo estd a suaalimentacao e como ela pode ser melhorada, confira:

Gafe da manha
Nesse hordrio, é importante consumir alimentos que sejam ricos em fibras e carboidratos complexos. Logo,

consuma alimentosfrutas, cereais, alimentos integrais e oleaginosos.
-Para beber, prefira sucos naturais, chas, café ou leite desnatado.

-Oideal é consumiraté 400 calorias nesse periodo.

Lanche da manha

Quando falamos em lanches, nao nos referimos agueles alimentos industrializados ou uma refeicao muito
carregada de nutrientes. Aqui, o principal é consumir algum alimento leve e com baixo indice glicémico, porisso
invista em frutas, fibras e/ou alimentos integrais. Para beber, opte por sucos naturais e chas. Nesse horario, o

consumo deve serde no maximo 100 calorias.
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Essa pode ser considerada uma das refeicoes mais complexas do dia, pois No seu prato devem estar presentes
alimento que contenham os mais diversos tipos de nutrientes. Para facilitar o processo, o ideal é dividir a sua
refeicdo em quatro partes, a saber: uma composta por algum tipo de carboidrato; outra de proteinas; outra de
salada; e outra de legumes. A escolha dos alimentos pode ficar a seu critério.Para beber, sugere-se o consumo de

sucos naturais ou chas. O seualmogo deve contar comno maximo 600 calorias por dia.

Lanche da Tarde

O lanche da tarde deve ser diferente daquele consumido pela manha, nesse periodo, opte por alimentos que
sejam ricos em carboidrato, proteina e/ou gordura boa. Sempre priorizando aqueles que sejam naturais e/ou
integrais, tais Como cereais e castanhas.Para beber, vocé pode consumir tanto chas e café, quanto algum iogurte

natural.Esse lanche deve terno maximo 300 calorias.
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A maioria das pessoas que engordam, mesmo seguindo uma rotina de exercicios e uma boa alimentagao, isso
ocorre devido a quantidade de alimentos gue consomem durante a noite. Por isso, nesse hordrio opte por ingerir
carboidratos, proteinas de digestao simples, gorduras, além das vitaminas e minerais. As frutas e legumes sao
sempre uma boa opcao para essa refeicao. Assim como nas demais refeicoes, recomenda-se o0 consumo de

bebidas como sucos naturais e chds. As calorias dessarefeicao nao devem passar de 500 kcal.

Oeia

Oseu ultimolanche do dia deve serrico em proteinas e no maximo algum tipo de carboidrato simples como uma

fruta.Vocé deve ingerirno maximo 100 calorias nessa refeicao.

Eimportante lembrar que o carddpio acima nao passa de um mero modelo, ou seja, ele pode variar conforme os
seus objetivos e necessidades. O que nao se pode fazer é eliminar completamente um determinado grupo
alimentar ou consumirem excesso outros alimentos da sua dieta, 0 equilibrio é fundamental, nao s6 paramantera

suaalimentacao sauddvel e um corpo bonito, como também para trabalhar a sua saude mental.
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Entdo, depois de saber sobre a importancia e dos
beneficios de uma alimentacao saudavel, assim
COMO quais os alimentos que devem ser
consumidos e evitados, 0 que acha de aprender
mais sobre aqueles que podem auxiliar no seu
processo de emagrecimento e aqueles que
podem ajudar a ganhar massa muscular? Nos
elaboramos esse bonus para vocé inserir alguns
desses alimentos nas suas refeicdes e consequi
alcancar 0s seu objetivos, sempre que associar a
sua nova alimentacao com a pratica de atividade

fisica.
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Quer wwyrecer?

Como vimos no decorrer do e-book, alguns
alimentos sao ricos em nutrientes que podem
contribuir para a melhoria do transito intestinal
ainda auxiliar no problema que muitas pessoas
tém, sobretudo mulheres com a retencao de
liquidos. Ao consumir determinados alimentos,
VOCé nao sO conseguira uma melhora nesses
aspectos, como também ird acelerar o seu
metabolismo e aumentar a queima de gordura

durante a atividadefisica.

Osalimentos que vocé conhecerd a seguir devem
ser consumidos diariamente e seguindo as
indicacoes que foram dadas ao longo do e-book

paraumaalimentacao saudavel. Sao eles:




Veré,

A péra pode se tornar uma grande aliada no
processo de emagrecimento, pois ela promove a
sensacao de saciedade eimpede ndao so que vocé
tenha vontade de comer fora do hordrio das
refeicoes, como também inibe o desejo por
doces e reduz a fome. E uma excelente op¢ao
paraalgumlanchedodia.
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O arroz integral contribui no processo de

emagrecimento ao proporcionar a sensacao de
saciedade, fazendo com que o seu consumo de
alimentos seja menor do que o habitual. Além
disso, ele pode contribuir para a melhora da
circulagcao sanguinea, no aumento dos niveis de
vitaminas e minerais No organismo e auxilia a

concentracaceamemaria.




Qveia

Assim como a maioria dos alimentos que auxiliam
O processo de emagrecimento, a aveia pode
contribuirna perda de peso ao regular o intestino.
Ademais, ainda tem capacidade de regular a

glicemia e controlar o colesterol.

Uma das formas de conseguir adquirir um maior
percentual de massa magra esta diretamente
relacionado aformacom que vocé sealimentaea
quantidade de proteina que vocé consome
durante o dia. Sem o nutrientes provenientes da
protefna os seus musculos podem nao se forma

da maneirae/ounotempo em que vocé gostaria.

No entanto, é importante destacar que a proteina
Nnao € o Unico nutriente que O seu Corpo precisa
para o desenvolvimento dos musculos, mas sim o
mais principal. Ele ainda ird necessitar de uma

dose a mais de gordura boa, vitaminas e mais

alguns minerais. Confira quais os alimentos que

poderao melhorar o seuganho de massa magra:




O tofu € um dos alimentos a base de soja que
possui mais quantidade de proteinas, aléem de
calcio. Ele € muito importante para guem deseja
proteger 0s musculos e 0ssos dos esforgos
realizados por meio da atividade fisica. Ademais,
ele € um alimento capaz de controlar a producao
de hormonios femininos por meio da liberacdo
de uma substancia denominada de isoflavonas, o

que reflete na diminuicao do acumulo de

gordurasno corpo e definicao dos musculos.




Quinna

A quinua surge como uma Otima opgao para
quem deseja obter os efeitos de suplementos
como o BCAA e Whey Protein sem consumi-los,
pois ela possui a mesma quantidade de proteinas
que desses suplementos que sao usados por
aqueles gue desejam preservar 0s musculos apos
0s treinos. Nesse sentido, a quinua pode
contribuir no processo de ganho de massa
magra.




G anana

Como citamos anteriormente, a proteina nao é o
Unico nutriente importante para auxiliar na
formacdo da massa magra no seu Corpo, e o
consumo de alimentos como a banana antes do
treino é um exemplo disso. Esse alimento, ricoem
potassio, contribui para a producao de
glicogénio, que por suavez participa na producao
de reservas de energia no musculo, melhorando

0 seudesempenho Nos treinos.




foi exposto, podemos comprovar gue para a construcao de uma alimentacao saudavel, é preciso
s do que apenas consumir alimentos naturais e/ou comer em horérios adequados. E preciso saber
ilibrar quais os nutrientes que vocé esta consumindo e compreender a importancia de cada um deles para a

suasaude. Agui,o equilibrio se torna fundamental, independente do objetivo que vocé estabeleceu.

Ao perceber que as suas escolhas que sao feitas com relacao aos alimentos que vocé consome refletem
diretamente na qualidade da sua saude, melhorar a sua alimentacao se tornard algo mais natural e duradouro. Por
que? Ao mudar a sua forma de pensar e 0s seus habitos, vocé nao estara entrando em uma nova dieta, mas

fazendo com que a melhoria da suaalimentacao seja mais uma caracteristica da sua personalidade.

E importante destacar que, caso voce sinta alguma dificuldade em montar o seu carddpio, ou melhorar a sua

alimentacao, vocé pode recorreraalgum profissional especializado que ird auxilia-lo ainda mais nesse processo.




