Guia de Superalimentos e

Substituico

Escolhas simples para montar uma alimentacao pratica, equilibrada e possivel no seu
dia a dia.

Vocé nao precisa procurar alimentos Quando vocé entende a funcao de cada
dificeis. Vocé nao precisa comprar alimento, fica muito mais facil adaptar
produtos caros. Vocé nao precisa seguir suas refeicdes a sua rotina, ao seu
uma dieta complicada. orgamento e ao que ja existe na sua

cozinha.



Este guia foi feito para facilitar suas
escolhas

N3ao para criar regras dificeis.

O objetivo deste material € mostrar como escolher alimentos que exercem fungoes
semelhantes. Vocé nao precisa encontrar exatamente um alimento especifico.

Adaptar Substituir

Use o que faz sentido para a sua Troque sem culpa quando precisar.
realidade.

Manter

Constancia gera habito. Habito gera resultado.

Quanto mais simples for manter uma alimentacao equilibrada, maiores sao as chances

de transformar isso em um habito.




Os alimentos possuem prioridades diferentes

Por isso organizamos este guia em trés camadas.

alimentos que
vale a pena priorizar
sempre que possivel

alimentos que
complementam uma
alimentacao equilibrada

pequenos complementos
que ajudam a enriquecer
suas refeicoes

Vocé nao precisa consumir todos. O importante é conhecer as opgdes para conseguir adaptar sua alimentagao com mais facilidade.



CAMADA 1
Os alimentos que merecem maior prioridade

Sempre que possivel, procure incluir alimentos desta camada nas suas refeicdes. Eles representam a base do sistema alimentar utilizado no Plano
Barriga Hormonal 40+.

O & ¥

Ovo Frango, peixe e carnes magras Folhas e vegetais

Simples, pratico e acessivel. Proteinas versateis para diferentes refeigoes. A base visual e nutricional do prato.

Os proximos slides apresentam cada alimento individualmente, mostrando sua funcao, formas simples de utilizagao e possiveis adaptacdes.



CAMADA 1

Ovo

Uma opc¢ao simples, pratica e acessivel.

Por que ajuda

Rico em proteina completa e
colina, nutre os hormonios e
mantém a saciedade por mais
tempo.

Quando consumir

Café da manha, almoco ou jantar —
qualquer refeicao principal.

Como usar

Cozido, mexido, omelete com
legumes, ovos no vapor ou
misturado com vegetais.

Beneficio principal

Sustenta a massa muscular e
contribui para o equilibrio hormonal
— especialmente importante apds
0s 40 anos.

Alternativa econémica

E um dos alimentos proteicos mais
baratos e acessiveis do mercado
brasileiro.

Quem deve ter cuidado

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




CAMADA 1

Frango, peixe e carnes magras

Proteinas versateis para diferentes refeicGes.

Por que ajuda Beneficio principal
Fontes completas de proteina animal que sustentam musculos, Mantém a massa muscular, sustenta a energia ao longo do dia e
regulam o apetite e fornecem aminoacidos essenciais ao contribui para o controle do peso apds os 40.

metabolismo feminino.

Alternativa econémica

Quando consumir ) ) . . ) . )
Frango é a proteina animal mais acessivel. Sardinha em lata é uma

Almoco e jantar sdo os momentos mais indicados para garantir excelente alternativa para o peixe.
proteina de qualidade nas refei¢cdes principais.

Quem deve ter cuidado

Como usar o ) )
Pessoas com restrigdes renais devem controlar a quantidade de

Grelhado, assado, cozido ou ensopado. Evite frituras. Peixe pode proteina. Consulte um profissional de saude.
ser assado com azeite e ervas finas.



CAMADA 1

Folhas e vegetais

A base visual e nutricional do prato.

Por que ajuda Beneficio principal
Ricos em fibras, vitaminas, minerais e antioxidantes. Ocupam Controle do apetite, melhora do transito intestinal e suporte ao
espaco no prato, reduzem a densidade caldrica da refeigcao e equilibrio hormonal e metabdlico.

alimentam a microbiota intestinal.

Alternativa econémica

Quando consumir B . . o
Repolho, couve, cenoura e chuchu sao vegetais muito acessiveis e

Em todas as refei¢cdes principais. Monte metade do prato com igualmente nutritivos para o dia a dia.
folhas e vegetais antes de adicionar outros alimentos.

Quem deve ter cuidado

Como usar S
Pessoas com hipotireoidismo devem moderar o consumo de

Crus em saladas, refogados com azeite e alho, assados, cozidos no vegetais cruciferos crus. Cozidos sao mais indicados.
vapor ou misturados a sopas e ensopados.



CAMADA 2
Alimentos que complementam suas refeicoes

Os alimentos desta camada ampliam as possibilidades da alimentagao e tornam muito mais facil adaptar o método ao dia a dia. Eles ndo substituem a
importancia da primeira camada — eles trabalham em conjunto para deixar sua alimentagao mais variada e sustentavel.

Feijao e leguminosas é« Frutas Aveia e iogurte natural

Tradicao brasileira com muito valor Fibras, vitaminas e variedade para o dia. Complementos simples para diferentes

nutricional. momentos.



CAMADA 2

o0 Ay

Feijao e leguminosas

Alimentos tradicionais que continuam fazendo parte de uma alimentacio equilibrada.

Por que ajuda Beneficio principal

Ricos em proteina vegetal, fibras e ferro. Alimentam a microbiota Combinam proteina e fibra em uma unica fonte acessivel, gerando
intestinal e contribuem para o controle do agucar no sangue. saciedade prolongada e apoiando o equilibrio glicémico.

Quando consumir Alternativa econémica

No almogo ou jantar, como parte da refei¢cao principal, combinados O feijao carioca é um dos alimentos mais baratos e completos
com arroz, vegetais ou salada. disponiveis na alimentagao brasileira.

Como usar Quem deve ter cuidado

Cozidos, como salada de grao-de-bico, sopa de lentilha, feijao Pessoas com sindrome do intestino irritdvel ou sensibilidade a

tropeiro ou simples feijao com arroz. FODMAPs podem precisar limitar as porgoes.



CAMADA 2

Frutas

Uma forma pratica 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 refei¢cdes, no café da manha ou como
sobremesa apds o0 almoc¢o — sempre com a casca quando
possivel.

Como usar

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

Beneficio principal

Fornecem energia de qualidade, contribuem para a saude intestinal
e ajudam a controlar o desejo por doces de forma natural.

Alternativa econémica

Banana e mamao sao as frutas mais acessiveis no Brasil —
nutritivas, saborosas e disponiveis o ano inteiro.

Quem deve ter cuidado

Pessoas com resisténcia a insulina ou diabetes devem dar
preferéncia a frutas com menor indice glicémico.



CAMADA 2

Aveia e iogurte natural

Duas op¢oes simples para complementar diferentes refeicGes.

Por que ajuda

Rica em betaglucana, uma fibra
que retarda a absorcao de
glicose e reduz o colesterol.

Como usar

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

Quando consumir

No café da manha ou como
lanche — misturada a frutas,
iogurte ou leite.

Beneficio principal

Saciedade prolongada e
controle glicémico.

-

W e
Iogurte Natural
Por que ajuda

Fonte de proteina e probidticos
que fortalecem a microbiota

Como usar

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

intestinal e apoiam a imunidade.

Quando consumir

No café da manh3, no lanche ou
como base para molhos e
preparagoes leves.

Beneficio principal

Saude intestinal, saciedade e
proteina acessivel.



CAMADA 3
Pequenas escolhas que enriquecem sua alimentacao

Os alimentos desta camada funcionam como complementos. Eles ajudam a tornar a refeicao mais completa sem exigir mudancas radicais.

Cinco grupos de alimentos
na terceira camada:

agrupados como pequenas adi¢cdes diarias
que enriguecem a dieta

agrupados como

Castanhas Azeite A .
: gua Café -
e sementes de oliva pequ??s’ad@oes
(olive oil for (water for (coffee as iarias
(nuts and seeds anti-inflammatory hydration_ and an antioxidant) (daily additions
i benefits) metabolism) that enrich the diet)

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



CAMADA 3

Castanhas, sementes, azeite, agua e
café

Pequenos detalhes que complementam a rotina alimentar.

¢/ Castanhas e sementes

Ricas em gorduras boas, magnésio e zinco. Auxiliam o equilibrio hormonal e
reduzem inflamac¢ao. Uma pequena porgao didria ja faz diferenca.

N Azeite de oliva

Anti-inflamatdrio natural, rico em polifendis. Use cru sobre saladas e vegetais ou
para finalizar preparagoes. Prefira o extravirgem.

Agua
Essencial para todas as fungdes metabdlicas. Hidratagdo adequada melhora
disposicao, digestao, pele e controle do apetite.

< Café
Rico em antioxidantes. Com moderacao, contribui para o metabolismo e a
disposicao. Prefira sem agucar ou adogantes em excesso.




Uma visao geral dos Superalimentos

Quanto mais op¢Ges vocé conhece, mais facil fica adaptar.

Camada 1
(priority foods)

Folhas e
vegetais

Frango e
carnes magras

Camada 2
(complementary foods)

Feugo s Frutas Aveia loguite
. leguminosas natural
Camada 3
(small additions)
—
Sementes Azeite de oliva Agua

Este painel funciona como um mapa radpido do guia — uma referéncia visual para consultar sempre que precisar organizar suas refeicoes.



Quando faltar um alimento, existe
uma alternativa

E exatamente por isso que criamos as Escadas de Substituic3o.

Vocé nao precisa interromper sua alimentagao porque um alimento acabou. Na maioria
das situagdes existe outra opgao capaz de cumprir a mesma fungao.

D Os préximos slides mostram exatamente como fazer essas trocas utilizando
alimentos simples e faceis de encontrar.




Escadas Oficiais de Substituicao

Escolha a alternativa que faz sentido para o seu dia.

Ovo — Tofu Frango — Peixe Feijao — Lentilha Frutas — Outra fruta da
_ estacao
Mesma proteina, textura diferente. ~ Proteina magra com o mesmo Mesma fonte de proteina vegetal e
valor nutricional. ferro. Troque pela fruta disponivel na sua
regiao.

Folhas — Repolho

Fibras e vitaminas em igual

proporc¢ao.

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



O mais importante nao €
comer perfeito

E conseguir manter uma rotina possivel.

Sem cardapio rigido

Vocé nao precisa seguir um cardapio fixo. Adapte conforme o seu dia.

Sem alimentos caros

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

Sem refeicoes perfeitas

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

A constancia vale muito mais do que a perfeicao.




Guarde este guia para consultar
sempre que precisar

Quanto mais vocé utiliza, mais naturais essas escolhas se tornam.

Sempre que surgir uma duvida, pergunte:

% Qual alimento pode cumprir essa fungao?
9 Existe uma alternativa parecida?

% O que consigo adaptar hoje?

Este guia foi criado para ajudar vocé a fazer escolhas simples, possiveis e sustentaveis.
No Web App Vittalle, ele estard sempre disponivel para consulta rapida durante a
montagem das suas refeigcdes.




