
Guia de Superalimentos e 
Substituições
Escolhas simples para montar uma alimentação prática, equilibrada e possível no seu 
dia a dia.

Você não precisa procurar alimentos 
difíceis. Você não precisa comprar 
produtos caros. Você não precisa seguir 

uma dieta complicada.

Quando você entende a função de cada 
alimento, fica muito mais fácil adaptar 
suas refeições à sua rotina, ao seu 

orçamento e ao que já existe na sua 
cozinha.



Este guia foi feito para facilitar suas 
escolhas
Não para criar regras difíceis.

O objetivo deste material é mostrar como escolher alimentos que exercem funções 
semelhantes. Você não precisa encontrar exatamente um alimento específico.

Adaptar

Use o que faz sentido para a sua 
realidade.

Substituir

Troque sem culpa quando precisar.

Manter

Constância gera hábito. Hábito gera resultado.

Quanto mais simples for manter uma alimentação equilibrada, maiores são as chances 

de transformar isso em um hábito.



Os alimentos possuem prioridades diferentes
Por isso organizamos este guia em três camadas.

Você não precisa consumir todos. O importante é conhecer as opções para conseguir adaptar sua alimentação com mais facilidade.



CAMADA 1

Os alimentos que merecem maior prioridade
Sempre que possível, procure incluir alimentos desta camada nas suas refeições. Eles representam a base do sistema alimentar utilizado no Plano 
Barriga Hormonal 40+.

Ovo

Simples, prático e acessível.

Frango, peixe e carnes magras

Proteínas versáteis para diferentes refeições.

Folhas e vegetais

A base visual e nutricional do prato.

Os próximos slides apresentam cada alimento individualmente, mostrando sua função, formas simples de utilização e possíveis adaptações.



CAMADA 1

Ovo
Uma opção simples, prática e acessível.

Por que ajuda

Rico em proteína completa e 
colina, nutre os hormônios e 
mantém a saciedade por mais 

tempo.

Quando consumir

Café da manhã, almoço ou jantar — 

qualquer refeição principal.

Como usar

Cozido, mexido, omelete com 

legumes, ovos no vapor ou 
misturado com vegetais.

Benefício principal

Sustenta a massa muscular e 
contribui para o equilíbrio hormonal 
— especialmente importante após 

os 40 anos.

Alternativa econômica

É um dos alimentos proteicos mais 

baratos e acessíveis do mercado 
brasileiro.

Quem deve ter cuidado

Pessoas com colesterol muito 
elevado devem consultar um 
profissional de saúde antes de 
aumentar o consumo.



CAMADA 1

Frango, peixe e carnes magras
Proteínas versáteis para diferentes refeições.

Por que ajuda

Fontes completas de proteína animal que sustentam músculos, 

regulam o apetite e fornecem aminoácidos essenciais ao 
metabolismo feminino.

Quando consumir

Almoço e jantar são os momentos mais indicados para garantir 
proteína de qualidade nas refeições principais.

Como usar

Grelhado, assado, cozido ou ensopado. Evite frituras. Peixe pode 
ser assado com azeite e ervas finas.

Benefício principal

Mantém a massa muscular, sustenta a energia ao longo do dia e 

contribui para o controle do peso após os 40.

Alternativa econômica

Frango é a proteína animal mais acessível. Sardinha em lata é uma 

excelente alternativa para o peixe.

Quem deve ter cuidado

Pessoas com restrições renais devem controlar a quantidade de 

proteína. Consulte um profissional de saúde.



CAMADA 1

Folhas e vegetais
A base visual e nutricional do prato.

Por que ajuda

Ricos em fibras, vitaminas, minerais e antioxidantes. Ocupam 

espaço no prato, reduzem a densidade calórica da refeição e 
alimentam a microbiota intestinal.

Quando consumir

Em todas as refeições principais. Monte metade do prato com 
folhas e vegetais antes de adicionar outros alimentos.

Como usar

Crus em saladas, refogados com azeite e alho, assados, cozidos no 
vapor ou misturados a sopas e ensopados.

Benefício principal

Controle do apetite, melhora do trânsito intestinal e suporte ao 

equilíbrio hormonal e metabólico.

Alternativa econômica

Repolho, couve, cenoura e chuchu são vegetais muito acessíveis e 

igualmente nutritivos para o dia a dia.

Quem deve ter cuidado

Pessoas com hipotireoidismo devem moderar o consumo de 

vegetais crucíferos crus. Cozidos são mais indicados.



CAMADA 2

Alimentos que complementam suas refeições
Os alimentos desta camada ampliam as possibilidades da alimentação e tornam muito mais fácil adaptar o método ao dia a dia. Eles não substituem a 
importância da primeira camada — eles trabalham em conjunto para deixar sua alimentação mais variada e sustentável.

Feijão e leguminosas

Tradição brasileira com muito valor 

nutricional.

Frutas

Fibras, vitaminas e variedade para o dia.

Aveia e iogurte natural

Complementos simples para diferentes 

momentos.



CAMADA 2

Feijão e leguminosas
Alimentos tradicionais que continuam fazendo parte de uma alimentação equilibrada.

Por que ajuda

Ricos em proteína vegetal, fibras e ferro. Alimentam a microbiota 
intestinal e contribuem para o controle do açúcar no sangue.

Quando consumir

No almoço ou jantar, como parte da refeição principal, combinados 
com arroz, vegetais ou salada.

Como usar

Cozidos, como salada de grão-de-bico, sopa de lentilha, feijão 
tropeiro ou simples feijão com arroz.

Benefício principal

Combinam proteína e fibra em uma única fonte acessível, gerando 
saciedade prolongada e apoiando o equilíbrio glicêmico.

Alternativa econômica

O feijão carioca é um dos alimentos mais baratos e completos 
disponíveis na alimentação brasileira.

Quem deve ter cuidado

Pessoas com síndrome do intestino irritável ou sensibilidade a 
FODMAPs podem precisar limitar as porções.



CAMADA 2

Frutas
Uma forma prática de acrescentar fibras, vitaminas e variedade ao dia.

Por que ajuda

Fontes naturais de vitaminas, minerais, fibras e antioxidantes que 

protegem células e auxiliam o metabolismo hormonal.

Quando consumir

Como lanche entre as refeições, no café da manhã ou como 

sobremesa após o almoço — sempre com a casca quando 
possível.

Como usar

In natura, em vitaminas com iogurte natural, misturadas à aveia ou 
em saladas de frutas simples.

Benefício principal

Fornecem energia de qualidade, contribuem para a saúde intestinal 

e ajudam a controlar o desejo por doces de forma natural.

Alternativa econômica

Banana e mamão são as frutas mais acessíveis no Brasil — 

nutritivas, saborosas e disponíveis o ano inteiro.

Quem deve ter cuidado

Pessoas com resistência à insulina ou diabetes devem dar 

preferência a frutas com menor índice glicêmico.



CAMADA 2

Aveia e iogurte natural
Duas opções simples para complementar diferentes refeições.

Aveia

Por que ajuda

Rica em betaglucana, uma fibra 
que retarda a absorção de 

glicose e reduz o colesterol.

Quando consumir

No café da manhã ou como 
lanche — misturada a frutas, 

iogurte ou leite.

Como usar

Mingau, overnight oats, granola 
caseira ou polvilhada sobre 
frutas.

Benefício principal

Saciedade prolongada e 
controle glicêmico.

Iogurte Natural

Por que ajuda

Fonte de proteína e probióticos 
que fortalecem a microbiota 

intestinal e apoiam a imunidade.

Quando consumir

No café da manhã, no lanche ou 
como base para molhos e 

preparações leves.

Como usar

Puro, com frutas, com aveia ou 
como substituto do creme de 
leite em receitas.

Benefício principal

Saúde intestinal, saciedade e 
proteína acessível.



CAMADA 3

Pequenas escolhas que enriquecem sua alimentação
Os alimentos desta camada funcionam como complementos. Eles ajudam a tornar a refeição mais completa sem exigir mudanças radicais.

São pequenas escolhas que, repetidas ao longo do tempo, fazem parte de uma alimentação mais consistente.



CAMADA 3

Castanhas, sementes, azeite, água e 
café
Pequenos detalhes que complementam a rotina alimentar.

🥜 Castanhas e sementes

Ricas em gorduras boas, magnésio e zinco. Auxiliam o equilíbrio hormonal e 

reduzem inflamação. Uma pequena porção diária já faz diferença.

🫒 Azeite de oliva

Anti-inflamatório natural, rico em polifenóis. Use cru sobre saladas e vegetais ou 
para finalizar preparações. Prefira o extravirgem.

💧 Água

Essencial para todas as funções metabólicas. Hidratação adequada melhora 
disposição, digestão, pele e controle do apetite.

☕ Café

Rico em antioxidantes. Com moderação, contribui para o metabolismo e a 

disposição. Prefira sem açúcar ou adoçantes em excesso.



Uma visão geral dos Superalimentos
Quanto mais opções você conhece, mais fácil fica adaptar.

Este painel funciona como um mapa rápido do guia — uma referência visual para consultar sempre que precisar organizar suas refeições.



Quando faltar um alimento, existe 
uma alternativa
É exatamente por isso que criamos as Escadas de Substituição.

Você não precisa interromper sua alimentação porque um alimento acabou. Na maioria 

das situações existe outra opção capaz de cumprir a mesma função.

Os próximos slides mostram exatamente como fazer essas trocas utilizando 
alimentos simples e fáceis de encontrar.



Escadas Oficiais de Substituição
Escolha a alternativa que faz sentido para o seu dia.

Ovo → Tofu

Mesma proteína, textura diferente.

Frango → Peixe

Proteína magra com o mesmo 
valor nutricional.

Folhas → Repolho

Fibras e vitaminas em igual 

proporção.

Feijão → Lentilha

Mesma fonte de proteína vegetal e 
ferro.

Frutas → Outra fruta da 
estação

Troque pela fruta disponível na sua 
região.

Cada escada apresenta o alimento principal e suas alternativas oficiais — sem alterar a ordem ou criar novas substituições. Use o que estiver disponível 
na sua cozinha.



O mais importante não é 
comer perfeito
É conseguir manter uma rotina possível.

Sem cardápio rígido

Você não precisa seguir um cardápio fixo. Adapte conforme o seu dia.

Sem alimentos caros

A alimentação equilibrada é feita com o que existe na sua cozinha.

Sem refeições perfeitas

Sempre que surgir uma dúvida, volte a este guia e continue.

A constância vale muito mais do que a perfeição.



Guarde este guia para consultar 
sempre que precisar
Quanto mais você utiliza, mais naturais essas escolhas se tornam.

Sempre que surgir uma dúvida, pergunte:

Qual alimento pode cumprir essa função?

Existe uma alternativa parecida?

O que consigo adaptar hoje?

Este guia foi criado para ajudar você a fazer escolhas simples, possíveis e sustentáveis. 
No Web App Vittalle, ele estará sempre disponível para consulta rápida durante a 
montagem das suas refeições.


