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PLANO ALIMENTAR BOA SAUDE

Boa Saude

OBJECTIVO: Educagdo Alimentar / Manutengdo do Peso

Pequeno-almogo: até 1h depois de acordar
e Em jejum: 10ml de FORMULE DETOX , diluidos em agua
e 1 fatia de pao integral ou de cerais (40 gr) OU 4 c. de sopa de cereais sem agucar
e Ch3, café, descafeinado, iogurte natural OU 200ml leite m-g, sem acucar

(pode adicionar queijo magro ou fiambre de aves a pdo/tostas)

Merenda da manha: 2 a 3h depois
e 1 pecade fruta (150g) + 4 tostas de cereais, sem agucar

Almocgo: 2 a 3h depois

e SOPA: 2-3 conchas, de legumes

e PRATO: 150 g de carne/peixe limpos de peles e gorduras OU 2 ovos + % do prato de farinaceos (3 c. sopa
de arroz/massa OU 2 batatas pequenas OU 6 c. de sopa de leguminosas) + salada/legumes variados
(temperar com 1 c. de cha de azeite, vinagre e ervas aromaticas)

e SOBREMESA. 1 peca de fruta (150g), 1h depois

Merenda da tarde: 3 a 4h depois
e Opgodes idénticas ao pequeno-almogo
(se sentir fome pela tarde, adicionar 30g de chocolate negro com >70% cacao e uma gelatina sem agucar)

Jantar: 2 a 3h depois
e Opgodes idénticas ao almogo

Ceia: se sentir fome

e 1iogurte natural sem aglcar + 2 c. de sopa de cereais ou sementes
e 1infusdo sem agucar

Beber 1,5 a 2,0L de agua ao longo do dia

Porquéanossaloja?

~
> O melhor preco
> Envio em 24h
> Devolugao até 14 dias

VALIDO NA NOSSA LOJA e Apoio profissional
5 O/O " CONSULTA15 | | www.boa-saude.pt
~ ) 914373838



http://www.boa-saude.pt/epages/3213-140111.sf/pt_PT/?ObjectPath=/Shops/3213-140111/Products/PU5603807103964&utm_source=Dietista&utm_medium=Dietista&utm_campaign=Dietista
http://www.boa-saude.pt/
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Recomendacdes Importantes

Asorientagdes alimentares contidas neste plano ndao substituemarealizagdo de umaavaliagdao dacomposi¢ao corporalcomum
profissional de satide paraclassificagao do estado nutricional e estabelecimento das necessidades alimentares adequadas.

»  Paramanterobomestadodesalde, recomenda-seamanuten¢dodeumpesoadequado(IMCentre 18,5e24,9)atravésdeuma
alimentagdoequilibradaeexerciciofisico(dadasaslimitagdesdo parametro IMC, é aconselhdvel procurar um profissional de saude
para umarigorosa avaliagdo nutricional).

»  Apréticaregulardeumaactividade fisica(23vezes/semana)é condicdofundamental paraatonificagdo damassamusculare perdademassa
gordaeconsequente manutenc¢do do peso de forma saudavel.

»  Evite ficar mais de 3 horas sem comer durante o dia nem 10-11h durante a noite.

»  Deve ingerir diariamente 21,5| de agua, simples ou sob a forma de liquidos ndo agucarados.

»  Prefiraconfecg¢Ges com poucagordura(cozidos, grelhados, assados, estufados); evite
fitoserefogados.

»  Utilize azeite como gordura de eleigdo, para tempero e confecgdo, até 2 colheres
desopa/dia.

»  Evite refrigerantes e bebidas alcodlicas. Prefira agua, chas/infusbes/tisanas.

»  Eviteoconsumodealimentoscomelevadoteordeaclcare/ougorduras:molhosgordos, natas, queijosgordos, produtos de
pastelaria, charcutaria...

»  Prefiracarnesmagras(aves, coelho)em detrimentodecarnesvermelhas(vaca, porco, pato, borrego, cabrito—até 1
vez/semana).

»  Consumapeixes/moluscos/mariscosemalternanciacomasoutrasfontesde proteina(ovos, carne),dosquaispeixesgordospelomenos 1
vez/semana(salmdo, arenque, cavala, sardinha, p.e.).

Suplementacao

Asuplementagdo alimentar deve ser usadacomo complemento de umregime alimentarsaudavel, e ndo em suasubstituicdo. Com
base no questionario recebido, consideramos que podera beneficiar dacomplementacao da dietacom o(s) suplemento(s) abaixo:

e  FORMULE DETOX:: prepara o corpo para a dieta, sendo uma excelente ajuda para o bom funcionamento do figado e da digestdo, contribuindo
para aumentar a fungao de depurativa do organismo.

Todos os suplementos e sementes recomendados encontram-se disponiveis no nosso site:

www.boa-saude.pt

Dr.9 Lara Guerreiro, Nutricionista, Membro da Ordem dos Nutricionistas, Cédula Profissional n.2 0882N.

Apoio ao Cliente / Encomendas 914 37 38 38
info@boa-saude.pt - Rua da Torre, N. 1691 2750-702 Cascais — www.boa-saude.pt

Encontre-nos tampem em


http://www.boa-saude.pt/epages/3213-140111.sf/pt_PT/?ObjectPath=/Shops/3213-140111/Products/PU5603807103964&utm_source=Dietista&utm_medium=Dietista&utm_campaign=Dietista
http://www.boa-saude.pt/
mailto:info@boa-saude.pt
http://www.boa-saude.pt/
https://www.facebook.com/lojaboasaude/
https://www.instagram.com/boasaude.suplementos/
https://www.youtube.com/channel/UCVSd29xz7Xtc20nKe9X5CyQ
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