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Aviso Importante

Este material foi elaborado com base em orientacdes de reeducacao
alimentar e emagrecimento, estratégias de organizacdo da rotina
alimentar e composi¢ao de cardapios pensados para contribuir com
uma alimentacdo mais variada, nutritiva e pratica para homens
adultos praticantes de exercicio fisico.

O plano alimentar foi desenvolvido por nutricionista, considerando
0s principios de uma alimentacdo equilibrada, com foco em comida
de verdade, variedade de nutrientes e construcdao de habitos
alimentares sustentaveis.

Este conteudo possui carater educativo e ndo substitui uma
avaliacdo individual ou consulta nutricional.

Cada individuo apresenta necessidades especificas relacionadas a
idade, biotipo, nivel de atividade fisica, rotina, historico clinico,
exames laboratoriais e condi¢cbes de saude. Por isso, ajustes
personalizados devem ser realizados com acompanhamento
profissional quando necessario.

Em casos de restricdes alimentares, alergias, comorbidades, uso de
medicamentos ou terapia hormonal, procure orientacdo de um
nutricionista.
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1. PRINCIPIOS DO PLLANO

Estratégia qualitativa baseada em comida de verdade, controle de
porcoes, distribuicdo proteica ao longo do dia, priorizacdao de
carboidratos complexos no periodo pré e pds-treino, e inclusao de
gorduras boas. O foco € emagrecimento com preservagao de massa
magra, sustentado pela pratica de exercicio fisico regular e
reposicao hormonal.

Estrutura diaria:
e Café da manhad

Almoco

Lanche da tarde (se tiver fome)

Pré-treino (conforme horario do treino: manha, tarde ou noite)

Jantar

Ceia (opcional, se houver fome)



2. CAFE DA MANHA

Opcao 1
e Ovos mexidos no azeite
e Pdo integral
e Queijo branco .
e Café preto (com ou sem adocante)

Opcao 2
e logurte natural integral
e Aveia
e Banana picada
e Pasta de amendoim
o Café preto |

Opcao 3
e Ovos mexidos com espinafre e tomate
» Batata doce cozida
e Cafeé preto

Opcao 4
e Pdointegral com ovo e queijo branco
e Shake de whey protein com agua
e Cafeé preto

Opcao 5 _
e Mingau de aveia feito com leite semidesnatado
e Whey protein
e Chia
e Café preto



3. ALMOCO

Opcao 1
e Salada crua mista (alface, racula, cenoura, pepino) com azeite e limao
Frango grelhado
Arroz integral
Feijao preto
Brécolis no vapor

Opcao 2
e Salada de folhas verdes com tomate e cebola roxa
Patinho moido refogado com pouco éleo
Arroz integral
Lentilha |
Abobrinha grelhada

Opcao 3

Salada de repolho, cenoura e beterraba ralados com azeite
Fileé de peixe (tilapia ou merluza) assado

Batata doce cozida

Chuchu refogado

Opcao 4

Salada verde com pepino e tomate cereja
Carne magra (patinho ou alcatra) grelhada
Arroz integral

Grao de bico

Legumes no vapor (brocolis, couve-flor)



3. ALMOCO

Opcao 5

e Salada de rucula com tomate seco e azeite
Sobrecoxa de frango sem pele assada
Arroz integral
Feijao carioca
Abobrinha refogada

Dica da nutri: comece pela salada!

Comer o0s vegetais primeiro ajuda a aumentar a saciedade e pode
contribuir para uma resposta glicémica mais equilibrada ao longo da
refeicdo. Além disso, é uma forma simples de aumentar o consumo de
fibras no dia a dia.

4. LANCHE DA TARDE (SE TIVER FOME)

Opcao 1
e Maca + Castanhas (améndoas ou castanha do para)

Opcao 2
e logurte natural + Granola sem acucar

Opcao 3
e P3ointegral com pasta de amendoim

Opcao 4
e Banana + Whey protein com agua

Opcao 5
- e Ovo cozido + Pao integral + Queijo branco



5.JANTAR

Opcao 1:
e Omelete com queijo branco, tomate e orégano
e Pdo integral
e Salada de folhas verdes

‘Opcgao 2:
e Frango grelhado
e Salada de folhas com cenoura e beterraba
e Arroz integral
e Brocolis no vapor

Opcao 3:
e Peixe assado
e Salada de repolho e pepino
e Batata doce
e Abobrinha grelhada

Opcao 4:
e Carne magra refogada com legumes (pimentao, cebola, tomate)

e Arrozintegral
e Salada de folhas

Opcao 5:
e Sopa de legumes com frango desfiado (abobrinha, cenoura, chuchu,

batata)
e Ovo cozido



6. CEIA (OPCIONAL, SE HOUVER FOME)

e logurte natural com chia
e OU Leite morno com cacau sem agucar
e OU Castanhas

7. PRE-TREINO (CONFORME HORARIO DO TREINO)

Pré-treino — Manha (treino cedo, antes do café da manha completo):
e Banana, pasta de amendoim e café preto
e OU P3o integral com queijo branco e café preto
e OU Batata doce, whey com agua e café preto

Pré-treino — Tarde (treino entre almoco e jantar):
e Pdointegral com pasta de amendoim e banana
e OU logurte natural, aveia e mel
e OU Pao integral com peito de peru e fruta

Pré-treino — Noite (treino apds as 19h)
e Banana e whey com agua
e OU Pao integral com queijo branco e fruta
e OU Batata doce com pasta de amendoim

Dica da nutri: seu pré-treino ndo precisa ser necessariamente uma
refeicao separada.

A refeicdo anterior pode ser suficiente para o treino, principalmente se
vocé se sente bem treinando assim. E se vocé prefere treinar em jejum,
observe o seu organismo: disposicdao, fome, tontura, fraqueza e
rendimento durante o treino sao sinais importantes para entender o que
funciona melhor para vocé. i

Néo existe um Unico pré-treino ideal. Existe o que funciona para o seu corpo
e para o seu treino. x



BONUS I: SUGESTAO DE SUPLEMENTOS

Observacdo: A necessidade de suplementacdo deve ser avaliada
individualmente com base em exames laboratoriais, dieta habitual e
objetivos. Consulte um nutricionista.

Whey protein: fonte proteica pratica, util para complementar a
ingestao proteica diaria e recovery pos-treino.

Creatina: suporte de performance e forca, especialmente em
treinamento de hipertrofia.

Omega 3: modulacdo de inflamacéo, relevante em dieta com baixo
consumo de peixes.

VitaminaD3: reposicdo comum, principalmente em homens com
baixa exposicdo solar ou deficiéncia laboratorial.

Zinco e Magnésio (ZMA): suporte mineral em atletas, especialmente
em dieta restritiva.

Multivitaminico: seguro nutricional em dietas hipocaldricas ou com
baixa variedade.

Colageno hidrolisado: suporte de tecidos conjuntivos em treino de
impacto.



BONUS 2: LISTA BASICA DE SUBSTITUICAO

A lista abaixo permite trocar alimentos dentro do mesmo grupo mantendo o
perfil nutricional do plano.

PROTEINAS:
- Frango grelhado / peito de peru / peixe branco / carne magra patinho /
sobrecoxa sem pele / ovos / whey protein.

CARBOIDRATOS:
Arroz integral / batata doce / batata inglesa / mandioca / arroz branco
(com moderac¢ao) / pao integral / aveia / quinua / macarrdo integral.

LEGUMES E VERDURAS (livre, ajustar ao gosto):
Alface / rdcula / agrido / espinafre / repolho / couve / brécolis / couve-flor
/ abobrinha / chuchu / pepino / cenoura / beterraba / tomate / pimentao.

FRUTAS:
Maca / banana / pera / mamao / melancia / laranja / abacaxi / uva.

GORDURAS BOAS (usar com moderacgao):
Azeite de oliva / pasta de amendoim / castanhas (améndoas, para, caju) /
abacate / chia / linhaca. |

LATICINIOS:
logurte natural integral / iogurte natural desnatado / queijo branco /
queijo cottage / leite semidesnatado / ricota.



Dicas da Nutri

Hidratagcdao: mantenha hidratacdao adequada ao longo do dia,
especialmente em dias de treino.

Café preto: pode ser mantido no pré-treino pela cafeina, sem
exagerar.

Alcool: reduza ao maximo. Bebidas alcodlicas atrapalham
recuperacao, Ssono e composicao corporal.

Sono: priorize 7 a 8 horas. Sono ruim compromete perda de gordura,
recuperacdo muscular e regulacdo hormonal.

Consisténcia: o plano s6 funciona se for sustentavel. Prefira seguir
80% do plano com consisténcia a 100% por duas semanas.

Ajustes: se sentir fome excessiva, reducdo de performance ou
alteracbes de humor, procure um nutricionista para ajuste
individualizado. "

Acompanhamento: este plano nao substitui consulta nutricional.
Cada organismo responde de forma diferente e merece
acompanhamento profissional.
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