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INTRODUCAD

A elaboracdo de um plano alimentar comeca com avaliacdo das
necessidades nutricionais de cada individuo. Quando seguido um
protocolo ideal, o individuo passaria por uma avaliacdao nutricional
individualizada, neste momento o profissional usa ferramentas como
conhecimento técnico-especifico e formulas matematicas para
avaliar rotina de treino, rotina de vida, dieta praticada, caracteristicas
do metabolismo, composicéo fisica, objetivos pretendidos além de
uma série de fatores que determinardo como deve ser a oferta de
nutrientes ao organismo.
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Todos nds temos necessidades especificas: a quantidade exata de
qualguer um dos muitos nutrientes que NO0Sso organismo necessita
diariamente; a forma ideal de consumo dos alimentos; a fonte de
onde serédo retirados; entre outras informacdes exatas que s6 podem
ser conhecidas ap6s uma avaliacao individualizada do caso.
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Uma dieta pode ser simples, mas deve ser completa. Isso significa
que a alimentacao deve oferecer todos o0s nutrientes em quantidades
ideais. Na busca por receitas milagrosas, faceis e que tragam
resultados rapidos, muitas pessoas aderem a metodologias dietéticas
que podem ser falhas, ndo fornecer a quantidade adequada de
nutrientes e reduzir a capacidade/desempenho fisico e também
promover mudancgas corporais.
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Uma dieta coerente, adequada, viavel e que caiba no bolso € um
dos beneficios de quem busca acompanhamento nutricional. Isso
porque uma das tarefas do profissional nutricionista é também
avaliar o custo da dieta antes de prescrevé-la. Tendo em vista
nossos clientes e demais pessoas que acreditam em nosso trabalho,
o #NutriGrowthSupplements junto com a Growth Supplements lanca
este material para dar uma forca na hora de montar uma dieta com

baixo custo.

Diogo Cirico,

Nutricionista Growth




CAPITULO 1

A IMPORTANCIA
DA DIETA BALANCEADA
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Uma dieta completa e equilibrada deve ser composta
por todos 0s grupos alimentares:

Grupo 1: Carboidratos.

Grupo 2: Verduras e Legumes.

Grupo 3: Frutas.

Grupo 4: Leite e derivados.

Grupo 5: Carnes e Ovos.

Grupo 6: Leguminosas e oleaginosas.

Grupo 7: Oleos e Gorduras.

Grupo 8: Acucares e Doces.
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Vocé ja deve ter visto essa lista de alimentos em algum lugar...

Sim, esta € a pirdmide alimentar, material didatico usado por
nutricionistas e educadores em muitas escolas de educacao
fundamental durante aulas sobre os alimentos.

Ai entdo vocé se pergunta: “poxa, nutri, eu quero ser marombeiro
bodybuilder, vocé né&o vai falar sobre dieta de maromba?”.

Vou sim!

Mas é muito importante entender que quanto maior o desgaste desta
maquina que somos, maior sera a necessidade de fornecer ainda
mais alimentos saudaveis. N&o era sem motivo que sua méae falava:
“come salada, meu filho(a)!” e “Vegetal é vida!”.
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ENTENDA OS MICRONUTRIENTES

O consumo adequado de vegetais (consequentemente
micronutrientes) pode melhorar seus resultados durante o treino, as
mudancas no seu fisico e também melhorar sua recuperacéo apos o
treino, justamente no momento mais importante.

Nao é sem motivo que 0s suplementos importados possuem altas
doses de micronutrientes, o fato € que os atletas profissionais de alto
rendimento precisam de doses muito maiores do que as encontradas
nos alimentos.

Falando sobre multivitaminicos, € Iimportante entendermos que
a quantidade que se refere a 100% indicada nos rotulos dos
multivitaminicos produzidos no Brasil ndo sdo 100% para uma
pessoa que se exercita de media a alta intensidade. Pessoas
engajadas em programas de treino necessitam de doses maiores,

porém uma avaliacdo individualizada € necessaria para diagnosticar
as necessidades de cada um!

Quando o individuo necessitar de uma dose maior de vitaminas e
minerais, bastara consumir mais de uma unidade de capsula ao dia.
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SUPPLEMENTS

NOVA FORMULA | |

PESD Lipuioo

84g 8 120

CAPSULAS

CLIQUE AQUI

E SAIBA MAIS SOBRE MULTIVIMAMINICOS
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https://www.gsuplementos.com.br/multivitaminico-120-caps-nova-formula-growth-supplements-p985851?gclid=EAIaIQobChMI18fd3MH03gIVwwaRCh3SlgKnEAAYASAAEgJJkvD_BwE
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Deixo aqui bem claro que micronutrientes e compostos bioativos
podem e devem ser buscados nos alimentos vegetais. Suplementos
vitaminicos e minerais podem até suprir a caréncia quantitativa
desses micronutrientes, mas jamais chegarao perto de oferecer a
qualidade que uma dieta variada em vegetais oferece.

Devemos esquecer de uma vez por todas as estratégias de dieta que
nao levam em consideracé&o a importancia do valor nutricional do
alimento, visam apenas o valor energético desconsiderando o perfil
nutricional dos alimentos.

Atletas e praticantes de atividade fisica sempre foram publicos
conhecidos por geralmente ndo consumirem quantidades
necessarias de vitaminas e minerais. Os fatores que levam a isso
sao 0s mais variados possiveis, vao de falta de interesse devido a
baixa palatabilidade em comparacéo a alimentos industrializados e
preparagdes culinarias, sazonalidade, custo, perecibilidade, entre
outros.

Estudo como o de CABRAL e colaboradores, publicado na Revista
Brasileira de Medicina do Esporte 2006, analisou atletas pertencentes
a delegacao brasileira olimpica e encontrou a ocorréncia de
deficiéncia de ferro e problemas como osteopenia em atletas do
sexo masculino e do sexo feminino.

Uma condicéo clinica especifica encontrada nas atletas femininas foi
amenorreia, condicdo onde n&o existe fluxo menstrual pela deficiéncia
de ferro. Este quadro que pode acometer a atleta pode ter etiologia
multifatorial, muitos fatores ligados ao aparecimento deste quadro
que vem acometendo ndo somente atletas, mas também mulheres
praticantes de atividade fisica fora de nivel competitivo.
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Fatores ligados a amenorreia:

Excesso de atividade fisica

Dietas muito restritivas

Baixo peso

Estresse e ansiedade

Obesidade

Depresséao

Sono insuficiente.

Julio TIRAPEGUI, um dos maiores nomes dentro da nutricao esportiva
no Brasil, escreveu em 2012 um livro chamado “Nutricéo, Metabolismo
e Suplementacao na Atividade Fisica” considerado uma das “biblias”
no assunto em nosso pais. Em muitos pontos ao longo de sua obra

0 autor enfatiza a necessidade de aumento na ingestéo de calorias,
mas em contrapartida aumento na ingestdo de micronutrientes
também, ambas as classes de nutrientes possuem igual importancia
no desempenho e resultados de atletas profissionais e praticantes de
atividade fisica.




r 4

™
(]
-
=]
=
o
<
O

DO FERRO

A IMPORTANCIA




Todos o0s micronutrientes sdo importantes para os atletas, mas
podemos citar alguns com impacto ainda maior, tais como ferro,
calcio e vitamina C.

O ferro, por exemplo, tem papel fundamental na producdo de ATP
(energia) e também na formacédo de células sanguineas envolvidas
no transporte de sangue (oxigenacao sanguinea fundamental para
o desempenho esportivo). Atletas como aqueles encontrados por
Cabral e colaboradores possuiam certamente limitacao na condicéo
cardiorrespiratdria decorrente do baixo transporte de oxigénio dos
pulmdes para os tecidos.

Vocé pode até imaginar que isso nao tem nada a ver com seu perfil,
ja que nao pratica exercicios cardio e sim para ganho de massa.
Engano seu, vocé deve fazer cardio até mesmo se for muito magro e
estiver buscando aumento de massa, o fato € que uma boa condicao
cardiorrespiratoria ira contribuir diretamente para seu aumento de
massa.

Estar com a parte cardio em dia significa, entre outros fatores, que
vocé fica menos ofegante entre as séries de treino de forca e esta
pronto para uma nova repeticdo durante o treino de forca mais
rapidamente.

N&o pense que ndo precisa se preocupar com a ingestéo de ferro
s6 porque nao tem anemia instalada. A deplecéo de ferro, ou seja,
uma pequena reducdo dos niveis deixando-o abaixo do ideal, ja é
suficiente para causar uma reducao no desempenho esportivo.
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A IMPORTANCIA
DO CALCIO
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O aumento da ingestdo de alimentos sem lactose (independente
do motivo) associado ao baixo consumo de vegetais que também
sao possiveis fontes alimentares de calcio (em especial 0os vegetais
verdes escuros € algumas sementes) pode levar a um risco de
deficiéncia do Célcio. Ele é sem duvida nenhuma fundamental para
aquelas pessoas que estdo iniciando os treinamentos e também para
guem ja treina em alta intensidade!

O fato é que este mineral pode ajudar fazendo a manutencéo da
massa 0ssea, 0 que pode evitar fraturas. Além disso, o célcio esta
ligado intimamente ao processo de contragdo muscular, existe um
mecanismo fisioldgico muito especial que regula a contracédo e
relaxamento muscular usando a presenca de célcio no interior celular,
entre outros fatores. Um individuo com déficit no consumo de calcio
tera certamente reducao no seu desempenho muscular.




CAPITULO 5

A IMPORTANCIA DA
VITAMINA C
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A vitamina C é responsavel por grande parte do faturamento da
industria farmacéutica e alimentar!

O caso é que algumas pessoas endeusam esta vitamina e creditam
a ela efeitos anticatabdlicos, estimulagéo do sistema imunoldgico e a
cura de gripes e resfriados.

N&o é pratanto, ela sozinha n&o tem nenhum poder, mas também nao
podemos deixar de cita-la entre as mais importantes. Esta vitamina
tem ligac&o com a producao de colageno por nosso organismo, tem
grande participacéo no sistema endégeno (fabricacao de horménios),
participa do metabolismo do ferro (citado acima) e por ultimo, mas
ndo menos nem mais importante, a sua funcao antioxidante!

Nosso organismo produz elementos com potencial efeito toxico
chamados de ERO’s (espécie reativa de oxigénio), quando
combatidos adequadamente representamum beneficioao organismo,
pois eles tém capacidade de promover sinalizacdes celulares que
desencadeiam nas adaptacdes morfolégicas. Mas quando nosso
organismo néo é capaz de combaté-los, representam um perigo, pois
podem, entre outros, aumentar o risco de lesdo muscular. O principal
meio de combate aos ERO’s e radicais livres formados durante o
exercicio fisico intenso é o sistema de defesa antioxidante, sendo
que vitamina C € um dos elementos com maior peso na atuacao
deste sistema.
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FALANDO EM ENERGIA

Chamamos de vias metabdlicas as formas como os nutrientes s&o
aproveitados por nosso organismo. Quando o balanco entre o que
ingerimos e 0 que gastamos é negativo, o individuo esta cursando
pela via metabdlica oxidativa, também conhecida como catabolismo.

Esta quantidade de energia desencadeara reacdes celulares
responsaveis por usar 0s nutrientes armazenados na reserva para
suprir a energia que deveria ter vindo da dieta. De uma forma bem
resumida, quando desejamos reduzir peso devemos ingerir menos
calorias do que gastamos.

No outro lado da moeda temos uma situagao de balanco positivo,
ou seja, temos um individuo que estéa ingerindo mais calorias do que
gasta. Esta caracteristica dietética dara condi¢cbdes para que este
individuo crie reservas e fabrique tecidos, ou seja, estamos falando
de uma situacao onde o individuo cursa a via anabdlica.

Quando me refiro a criacdo de reservas ndo quero dizer que havera
necessariamente um aumento de tecido gorduroso numa dieta de

hipertrofia. Assim como ndo é uma certeza que havera reducédo de

massa muscular numa dieta de reducdo de gorduras, basta que a
dieta esteja requlada em relac&o as suas necessidades.

Nédo ha como um individuo naturalmente cursar as duas vias
metabdlicas. Ndo ha como ter ganho de massa muscular expressiva
ao mesmo tempo que reduz quantidade de gorduras, independente
do seu treino, independente do suplementos ingeridos.
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O equilibrio entre energia gasta e energia ingerida € o resultante
zero, oferta e demanda estédo equilibradas. Nesta situacdo/condicao
nao existe nem reducé&o, nem aumento de peso.

E preciso entender que cada individuo tem sua necessidade,
promover aumento de massa muscular sem aumentar massa gorda
€ possivel, € o que chamamos de crescer seco, mas este efeito
depende dos ajustes em relacdo a quantidade de calorias ingeridas
e a qualidade dos alimentos ingeridos

Growth Supplements




CAPITULO 6

ENTENDA OS
MACRONUTRIENTES
CARBOIDRATO
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Os carboidratos tém recebido grande atencdo dos nutricionistas
esportivos, justifica-se esta atencao pelo papel deste nutriente
no desempenho e na adaptacédo ao treinamento. O tamanho dos
estoques de carboidrato em nosso corpo sao relativamente baixos,
mas podemos aumenta-los com estratégias, pela ingestdo de
alimentos ricos neste nutriente e até em especial com o treinamento
fisico anaerdbico, realizando exercicios de forca.

Estes elementos fornecem substrato especifico para o cérebro
e sistema nervoso central, € um nutriente que proporciona rapido
suporte para o trabalho muscular, consumo de carboidrato durante
0 exercicio pode ajudar a manter o desempenho fisico durante a
atividade devido a forma como ¢é utilizado pelas vias anaerébica e
oxidativa. Quando a atividade fisica dura mais de 90 minutos pode
ser importante consumir carboidratos para que seja mantido o
desempenho fisico.

A necessidade por carboidrato pode ser maior em refeicoes pré,
intra e pos treino quando comparado as proteinas e gorduras.
Existem muitos estudos mostrando que o desempenho nas sessdes
de exercicio de longa duracdo ou nos treinos onde o esforco é
intermitente pode ser aumentado com uma dieta rica em carboidratos.
Ja a situacdo contraria, dieta com carboidrato insuficiente pode
provocar o0 esgotamento dessas reservas. Esta condicdo esta
associada a fadiga e ocasiona reducéo na capacidade de trabalho
e na habilidade, faz com que a concentracdo seja dificultada e a
percepcao subjetiva ao esforco aumentada.
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Segundo a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte, quando o
objetivo é hipertrofia muscular e/ou aumento do desempenho atlético,
sdo indicados entre 5 a 8g de carboidratos para cada kg de peso ao
dia (em atividades de longa duracéo e/ou treinos intensos, pode-se
encontrar individuos que necessitam de até 10g/kg).

Vejam, existe uma grande faixa de diferenca porque, como ja vimos
anteriormente, sdo muitos os fatores envolvidos nas demandas
nutricionais de cada individuo. Quanto mais desgastante for a rotina
de vida do individuo, quanto mais intensa for a rotina de treino, maior
sera a necessidade de carboidratos.

Precisamos entender que esta familia de nutrientes atua como
fornecedor de energia, por este motivo, como citado anteriormente,
a maior concentracao de carboidratos deve estar presente nas
refeicdes que precedem os esforcos fisicos, na maioria dos casos a
refeicéo pré-treino, podendo ser desjejum, lanches e almoco.
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Vejo muitas pessoas restringindo carbo e treinando para
hipertrofia buscando “crescer seco”. Gente, nao é o consumo de
carboidratos que gera aumento de gordura, mas a combinacao
do consumo calérico excessivo associado a baixa qualidade dos
alimentos.

Jaosindividuos que desejamreducao de gordurasrecebemindicacao
para reducédo no consumo de carboidratos, mas atencéo, dietas
excessivamente restritivas em carboidratos podem ser responsaveis
pela reducao do metabolismo das gorduras. A sugestao é reduzir 10
a 20% do valor energético da dieta, reduzir em maior concentracao
0s carboidratos.
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CAPITULOD 7

A IMPORTANCIA
DA PROTEINA
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Este nutriente endeusado por muitos, mas realmente compreendido
por poucos, possui de fato fungao nobre em nosso organismo. Ela
tem basicamente duas funcdes na dieta de quem pratica exercicio
fisico: fornece tanto um “gatilho” através de sinalizacGes celulares,
quanto serve também de substrato energético. Ambas as funcdes
convergem para a sintese de proteinas musculares, uma dieta
adequada em proteina pode inclusive melhorar as mudancas
estruturais em tenddes e 0Ssos.

O aumento da massa muscular depende de um estimulo adequado
que deve ser aplicado a célula muscular com exercicios para
hipertrofia, este efeito ocorre em decorréncia de uma resposta
organica frente ao estresse celular causado no treino em correlacao
com o fornecimento de aminoacidos em especial leucina apds o
exercicio.

Engana-se quem imagina que o consumo de proteinas € importante
apenas no pos-treino, estudos sobre o metabolismo poés-treino
resistido mostram aumento da sintese protéica muscular por pelo
menos 24 horas, com aumento da necessidade de consumo de
proteina na dieta nesse periodo.

Essa estratégia possibilita aumento/acumulo de proteina do
musculo esquelético. Observado em estudos prospectivos que se
faz necessario incorporar multiplas alimentacdes proteicas apés o
exercicio e ao longo do dia. Respostas semelhantes ocorrem apoés
exercicios aerdbicos ou outros tipos de exercicios (por exemplo,
atividades de sprints intermitentes e exercicios simultdneos), embora
com diferencas potenciais no tipo de proteinas que séo sintetizadas.
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NECESSIDADES DE PROTEINA

Pesquisas nos mostram que um consumo proteico na dieta
necessario para suportar a adaptacao do metabolismo, reparo
tecidual, remodelacao e turn over de proteinas geralmente varia de
1,2 a 2,0 g/kg/dia. Ingestdes maiores nao sao necessariamente um
risco, altas concentragcdes podem ser indicadas por curtos periodos
durante o treinamento intensificado ou quando se reduz 0 consumo
de energia buscando reducao de gorduras. Nestes casos pode-se
elevar a ingestao proteica até 3g/kg/dia.

As metas diarias para ingestao de proteina podem ser atingidas com
um plano alimentar, é importante que este preveja uma distribuicéo
regular da quantidade total de acordo com as refeicbes ao longo
do dia. Deve-se dar atengcao especial as refeicdes pods-treino e ceia,
estes dois momentos podem e devem receber uma quantidade
ligeiramente maior. Essas recomendacgdes abrangem a maioria dos
métodos de treino fisico e permitem aos atletas ajustarem de acordo
com a periodizagao do treinamento.

As necessidades podem flutuar com base:

- No status “condicao fisica” (atletas experientes requerem menos
proteina),

- Fase de treinamento (sessbes envolvendo maior frequéncia e
intensidade, ou um novo estimulo de treinamento),

- Disponibilidade de carboidratos e, mais importante, disponibilidade
de energia.
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CAPITULD 8

A IMPORTANCIA DA
GORDURA




A gordura é um componente necessario pertencente a uma
dieta saudavel, atua fornecendo energia, elementos essenciais
das membranas celulares e também esta intimamente ligada ao
metabolismo de vitaminas lipossoluveis.

As recomendacbes para proporcdes e concentracdo dos diferentes
tipos de gordura sugerem que gorduras saturadas sejam limitadas
a menos de 10% e inclua fontes de acidos graxos essenciais para
atender a ingestao adequada. A ingestao de gordura por atletas e
praticantes de atividade fisica deve estar de acordo com as diretrizes
de saude publica e deve ser individualizada com base no nivel de
treinamento e nas metas de composicao corporal.

A gordura pode ser encontrada em diferentes formas quimicas em
Nosso organismo, desde acidos graxos livres no plasma, triglicerideos
intramusculares e na camada adiposa que recobre os musculos. Toda
essa gordura pode ser usada como substrato energético quando a
energia proveniente da dieta ndo for suficiente. A gordura é queimada
com maior efetividade durante os exercicios de resisténcia (isso néo
quer dizer que aerdbico é melhor para secar).

Quando falamos em dietas de reducao de gorduras sempre ouvimos
discusséo sobre amelhor estratégia, se usar baixo carbo com gordura
alta ou baixa gordura com carbo alto. Até hoje o que temos como
fato € que a restricdo caldrica por si trard adaptacées metabdlicas,
havera individuos que responderédo melhor com uma ou com outra
metodologia.
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Ja quando falamos em desempenho podemos afirmar que uma
dieta com baixa quantidade de gorduras podera comprometer 0s
resultados uma vez que pode haver impacto sobre a producao de
testosterona (produzida a partir do colesterol).

As dietas com altas taxas de gorduras vém sendo empregadas
em indmeros casos patolégicos, doengas como cancer, diabetes,
insuficiéncia renal, doencas neuromusculares e neurodegenerativas,
entre outras tantas. A sugestao encontrada no artigo da Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte € de 1g de gordura por kg/peso
corporal, 0 que equivale a 30% do valor caldrico total (VCT) da dieta.

Os 4&cidos graxos essenciais, nutrientes pertencentes a classe
lipideos, devem estar entre 8 e 10g, sugere-se uma concentracéo
média de 4/1 entre Omega 6 e Omega 3.
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SAIBA ESCOLHER OS ALIMENTOS CERTOS

Os ricos em MICRONUTRIENTES

Citados no inicio deste material, este grupo de nutrientes é fartamente
encontrado nos vegetais. Estes nutrientes estdo em todos 0s tipos
de vegetais, mas podemos ter como base a coloracao de cada um,
cada cor indica um tipo de composicao. De fato, devemos variar a
coloracéo dos vegetais a fim de garantir o consumo de todos os tipos
de micronutrientes.

De uma forma bem simplista:

Cor branca: encontramos selénio e flavonoides, eles geralmente
possuem odor caracteristico, isso € caracteristica dos nutrientes
chamados de organosulforados.

Alimentos indicados: cebola, alho, rabanete, couve flor.

Dependendo da época do ano e regiao do Brasil rabanete e couve
podem estar fora do orcamento, mas alho e cebola s&o mais em conta,
S80 necessarios até mesmo porque Sao responsaveis por sabor nas
preparacdes. A dica é dar preferéncia a cebola roxa. Isso porque ela
possui maior poder antioxidante (justamente pelo seu roxo).
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Vegetais de coloracao verde: encontramos vitaminas do complexo
B, potassio, ferro, magnésio.

Rucula, agrido, alface, espinafre, brocolis, pepino.
Nesta lista temos o pepino e alface com precos acessiveis.

Vegetais amarelo-alaranjados: encontramos vitamina C, proé-
vitamina A,

cenoura, laranja, abdbora,
Estes trés itens sdo de baixo custo! Sem desculpas!

Abdbora mesmo € um vegetal que deveria ser obrigatério na dieta
de fisiculturistas e demais atletas. A cada 100g, apenas 40kcal,
mas carregada de vitaminas, minerais, fibras e fitoquimico. Ela pode
ajudar no combate a inflamac&o muscular através do betacaroteno,
substancia pro-vitamina A.

Isto é apenas uma forma de correlacionar as cores aos alimentos!

Existem outros muitos e muitos vegetais de preco acessivel que nos
trazem beneficios e devem estar presentes na dietal

Frutas como banana e mamao estdo disponiveis 0 ano todo e tém
baixo custo.

Oleaginosas como castanhas, nozes, améndoas nao sao muito
baratas, mas o amendoim e seus derivados podem nos ajudar com
acidos graxos insaturados, saturados, fitoquimico, selénio, entre
outros.

Estes s@o apenas exemplos citados pelo baixo preco, mas nao séo
somente estes que ajudam ou estes que possuem efeitos especiais. E
importante entender que a variacao deve ser feita e devemos buscar

consumir vegetais diferentes a cada dia.
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OS ALIMENTOS FONTES DE PROTEINAS

Ovo, carne de gado corte magro, frango, peixe, leite e derivados
desnatados, suplementos de proteina. E necessario ir ao mercado e
fazer as contas!

Quanto esta o quilo de carne de gado como o patinho? O quilo do
peito de frango? Na regido onde vocés moram, qual o peixe mais em
conta?

Verifique o valor dos suplementos de proteina no site da Growth, na
grande maioria das vezes, consumir uma porcéo de 30g de proteinas
via suplemento € mais barato que consumir alimentos como carne de
gado.
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SUPLEMENTO PROTEICD PARA ATLETAS
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PESO LIg.

CLIQUE AQUI

E SAIBA MAIS SOBRE SUPLEMENTOS DE PROTEINA
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https://www.gsuplementos.com.br/whey-protein-concentrado-1kg-growth-supplements-p985936
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OS ALIMENTOS FONTES DE CARBOIDRATOS

Batata-doce, batata-salsa, batata-yacon, mandioca, aveia, germe de
trigo, macarrao/pé&o/arroz integrais, sementes em geral (chia, linhaca,
gergelim), legumes e frutas (todos).

Batata-doce € disparada a fonte de carboidrato mais em conta, e
dependendo de onde adquirida a aveia também ¢ barata!

A grande jogada na hora de programar os carboidratos da sua dieta
é evitar os que forem industrializados. Consuma vegetais como fonte
de carboidratos, todos 0s vegetais 0s possuem e mesmo que Vocé
esteja em dieta de reducéo de gorduras nenhum vegetal ira reduzir,
atrasar ou prejudicar seus resultados, muito pelo contrario, uma dieta
isenta de carboidratos refinados € a base de um shape seco e em

forma.
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OS ALIMENTOS FORNECEDORES DE GORDURA

Gorduras de boa qualidade: azeite de oliva extra virgem, frutas
oleaginosas, 0leos vegetais, abacate.

Neste caso podemos usar azeite de oliva 2, 3, 4 vezes ao dia, sem
problemas. Cito este alimento porque € a fonte de gordura de boa
qualidade mais em conta. Um frasco de 500 ml ira durar 50 porcoes,
ao preco de 50 centavos a porgéo.
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