7 01 - CAPA PLANO NUTRIGAO - JESSICA - MAIO 2026

DOCUMENTO PESSOAL - JESSICA CAROLINE

Recomeco
leve.

Plano nutricional 28 anos - 1,70 m - 79 kg - sedentaria. Foco: perder gordura sem
sofrimento, mais energia, menos inchago, habito que dura. 30 dias pra criar a rotina
que sustenta o ano.

IIFYM LEVE MEDITERRANEA-BR PRO-SACIEDADE PRO-FERRO ANTI-INCHACGCO

/ 01 - CAPA . PAG. @1/ 15



7 02 -

SUMARIO

Sumario.

II

III

v

VI

VII

VIII

IX

XI

XII

XIII

Estado atual + objetivos realistas

Calculos energéticos — TMB, GET, alvo

Principios da dieta flexivel pra mulher 28 a

Macros calibrados — proteina, gordura, carbo

5 refeicdes do dia — modelo padrao

Cardapio flexivel 7 dias — opcdes A

Banco de alimentos — proteinas + carbo + gordura
Lista de compras semanal

Hidratagcao + ciclo menstrual

Micronutrientes pra mulher — ferro, calcio, folato

Plano caminhada — 4 semanas progressivas

Evidéncia cientifica - 12 estudos que sustentam o plano

Substituicées + dia ruim + emergéncia social

- SUMARIO

PLANO NUTRICAO -

JESSICA -

MAIO 2026

03
04
05
06
07
08
09
10
11
12
13
14

15

PAG. 02 / 15



/ 03 - ESTADO + OBJETIVOS

I-CAPITULO I

Onde tu ta - onde tu quer chegar.

PLANO NUTRICAO -

Mulher saudavel de 28 anos, sem doencga crénica diagnosticada, IMC 27,3 (sobrepeso leve). Cintura provavelmente acima de 80
cm. Peso ganho gradual nos ultimos anos = sedentarismo + porcao descontrolada. Nao é caso clinico — é caso de habito. Plano
direto: dieta sustentavel + caminhada + sono.

ONDE TU TA HOJE

Peso

Altura

IMC

Idade

Atividade

Sono

79 kg

1,70 m

27,3 - sobrepeso leve

28 anos - pré-menopausa - alto poder de mudanca
Sedentaria - <5.000 passos/dia estimado

A confirmar (alvo 7-9h)

METAS PROGRESSIVAS — 30 / 60 /| 90 DIAS

JESSICA - MAIO 2026

META 30D 60D 90D

Peso -2 kg -4 kg -6a7Kkg
Cintura -2cm -4 cm -6a7cm
Passos/dia 7.000 9.000 10.000+
Refeicdes no plano 280% 285% 290%

Sono 7h 7,5h 8h consistente
Energia (1-10) 6 7 8

Filosofia

Comida de verdade, bem temperada, no horario. Caminhar todo dia. Dormir cedo. Sem
dieta da moda. Sem proibigao neurética. Plano que tu segue na rotina real, com as

criangas por perto.

9 Verdade técnica: 0.5 ka/sem é o sweet snot nra nerder aordura sem nerder miisculo nem entrar em fome comnensataria. | entao? Sim. Sustentavel? Sim. Fm 90
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7/ 04 - CALCULOS ENERGETICOS PLANO NUTRICAO - JESSICA - MAIO 2026

- CAPiTULO II

TMB = GET = alvo.

Mifflin-St Jeor calibrada pro perfil feminino, sedentaria, 79 kg, 1,70 m, 28 anos. Déficit moderado de 15% pra perder gordura
mantendo musculo.

TMB - MIFFLIN (MULHER) GET - x1,3 SEDENTARIA ALVO - -15%

1552 kcal - 2@17 kcal - 17@@ kcal

10%x79 + 6,25%170 — 5x28 - 161 Trabalho de casa + tela + criangas Déficit ~317 kcal/dia - -0,5 kg/sem
POR QUE NAO CORTAR PRA 1.200 KCAL COMO AJUSTAR CONFORME BALANGCA REAL

Abaixo da TMB (1.552) = corpo desacelera, fome dispara, recupera no Pesar 2x por semana, manha jejum (terca e sexta)

proximo descontrole ~ Subindo >0,5 kg em 2 semanas - cortar 100-150 kcal (provavel GET menor)

Perde musculo junto com gordura - metabolismo ainda mais lento depois ~ Mantendo peso apés 3 sem - cortar 150 kcal

Dieta da moda funciona 30 dias e quebra - plano de 1.700 funciona 12 meses ~ Caindo 0,3-0,7 kg/sem -> mantém - plano funcionando

Energia pra cuidar das criangas e da casa requer combustivel minimo ~ Caindo >0,9 kg/sem - adicionar 150 kcal (déficit alto demais)

Ciclo menstrual + cortisol agradecem o déficit moderado ~ TPM (1 sem antes da menstruacéo): peso sobe 1-2 kg de retencao, normal,

ignorar
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Vs

ITI -

b principios que mudam o jogo.

®5 - PRINCIPIOS

CAPITULO III

PLANO NUTRIGCAO - JESSICA -

Sem dieta da moda. Sem bebida zero acucar tomada o dia todo. Sem barrinha de proteina cara. Comida de verdade, bem feita, no
prato.

Vs

o
i
1- PROTEINA EM TODA REFEIGCAO

Ovo no café, frango ou patinho no almoco, iogurte no lanche, peixe no jantar.
Saciedade, musculo preservado, horménio mais estavel. Alvo: 30 g por refeicao
principal.

O

3 - ACUCAR ADICIONADO FORA DO DIA-A-DIA

Refrigerante, suco de caixinha, pao de agucar, biscoito recheado, doce
industrializado: zero na rotina. Ocasional num evento, ok. Didrio, ndo. Vai inchar e
nao vai perder peso.

-

5 - DORMIR 7-8 HORAS E METADE DA BATALHA

(w—
2 - VEGETAL PREENCHE METADE DO PRATO

Folhosos + legumes coloridos cobrem 50% do prato no almogo e jantar. Volume
sem caloria, fibra que sacia, micronutriente que falta na maioria das mulheres BR.

M

4 - CAMINHAR TODO DIA - 30 A 45 MIN

Sem academia obrigatdria. Caminhada na quadra, parque, trilha leve, andar com
crianca no carrinho. 3@ min por dia + bater 7-10 mil passos/dia = motor
metabdlico ligado.

Sono curto = fome de carbo no dia seguinte (grelina 1, leptina V), cortisol alto, retencao. Dormir cedo é estratégia nutricional. Celular fora da cama, quarto escuro, mesma hora

todo dia.

®5 - PRINCIPIOS
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/7 06 - MACROS CALIBRADOS

- CAPiTULO 1V

II</Iacros -1.700 kcal/dia.

M o

CALORIAS PROTEINA - 30%
1.700 126

-15% do GET - perda ~0,5 kg/sem 1,6 g/kg - =30 g por refeicao

COMO BATER 126 G DE PROTEINA SEM ESFORGO

2 ovos + 1clara extra (café) 169
1iogurte natural integral 2009 + 20 g whey 249
(lanche)

120 g frango/patinho (almoco) 28¢g
1 lata sardinha em agua (lanche tarde) ou 22¢g

shack proteico

120 g peixe ou frango (jantar) 28¢g
Total 118 g + feijao/lentilha =
126 g

/ 06 - MACROS CALIBRADOS

PLANO NUTRIGAO - JESSICA - MAIO 2026

O o

GORDURA - 27% CARBO - 43%
o1, 184

Mono priorizada (azeite EV - Fibra 28 g - soluvel 210 g
castanhas)

POR QUE ESSA REPARTIGCAO EM MULHER 28 A
1,6 g/kg de proteina preserva massa magra durante perda de peso (Helms
2024)

27% de gordura mantém producao de horménios femininos (estrogénio,
progesterona) — nao cortar abaixo de 0,6 g/kg

43% carbo é confortavel pra cérebro, treino e ciclo - low-carb extremo
desregula menstruagao

Fibra 28 g controla glicemia, alimenta microbiota, reduz inchaco

Esse é o perfil que a literatura mostra ser o mais sustentavel a longo prazo
em mulher saudavel (Aragon 2017, Helms 2024, Norton Drive 205)
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/ 07 - 5 REFEIGCOES PLANO NUTRIGAO - JESSICA - MAIO 2026

V - CAPITULO V

imfeic;ées - modelo padrao.

Cr 7-8H Café da manha 340 kcal-P22¢g-G12¢g-C38g

2 ovos mexidos no azeite + 1 clara extra - 1fatia pdo integral OU 30 g aveia - 1 fruta pequena (banana/maga/mamao) - café preto ou com leite desnatado

B 1oH Lanche manha 240 kcal 'P24g-G9g-C18¢g

200 g iogurte natural integral + 20 g whey - 1 col sopa pasta amendoim 100% OU 10 améndoas - 1 maga com casca

O  12-13H Almoco 540 kcal -P32g-G14g-C60g

120 g proteina (frango grelhado - patinho - peixe - sardinha 2-3x%/sem) - 1 concha arroz integral OU batata-doce - 1 concha feijao preto - salada gigante folhosos + tomate +
cebola roxa - 1 col sopa azeite extravirgem - brocolis OU abobrinha refogados

O 15-16H Lanche da tarde 200 kcal-P16g-G8g-C1l4g

1 lata sardinha em agua OU 100 g frango desfiado em folha de alface - 1 cenoura crua em palitos - café ou cha sem agucar - 5 castanhas-do-para
() 19-20H Jantar 380 kcal-P32g-G8g-C40¢g

120 g peixe assado (tildpia - merluza - sardinha) OU frango - ¥z concha carbo (menos que almogo) OU sopa de legumes - salada + legumes refogados - 1 col cha azeite
extravirgem
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/7 08

- CARDAPIO -

7 DIAS

- CAPiTULO VI

V(IDarda’pio / dias - opcoes A.

PLANO NUTRICAO -

JESSICA - MAIO 2026

- LANCHE
DIA CAFE MANH A ALMOCO LANCHE TARDE JANTAR
Seg 2 ovos mexidos + pao iogurte + whey + frango grelhado + arroz int + feijao + 1 lata sardinha + tilapia assada + batata-doce + brécolis
integral + maga + café 10 améndoas salada + azeite cenoura + cha
Ter omelete 2 ovos + tomate + 200g iogurte + 1 patinho moido + arroz int + feijao + 1009 peito frango peixe + abobrinha + salada folhosos
30g aveia + banana col chia + 5 couve refogada + cenoura desfiado + folha
améndoas alface + 5
castanhas
Qua aveia + leite + chia + 1ovo + iogurte + whey + 1 sardinha em agua + arroz int + feijdo + 2 ovos cozidos + frango desfiado + batata-doce + brocolis
mamao magca salada + azeite cenoura + cha
Qui 2 ovos + 1clara + 1fatia pao 2009 iogurte + 1 frango grelhado + lentilha + arroz int + 1 lata sardinha + tildpia + abobrinha + couve-flor
integral + café collinhaga +1 folhosos + azeite alface
macga
Sex ovos mexidos no azeite + 1 1 abacate pequeno patinho + arroz int + feijdo + salada + iogurte + whey + peixe + arroz int + abobrinha + tomate
batata-doce pequena + café + 5 castanhas brécolis canela
Sab tapioca pequena + 2 ovos + iogurte + whey + frango + arroz int + feijao + salada + — livre - grelhado + salada + %2 porgao
queijo branco chia azeite batata - sem refri - sem doce
Dom 2 ovos + aveia + banana 200g iogurte + 1 peixe ou frango + arroz int + lentilha + 5 castanhas + 1 sopa de legumes + 100g proteina + 1 col

macga

folhosos

fruta

cha azeite

Regra: proteina em todas as refei¢coes - azeite extravirgem como gordura principal - fibra soluvel diaria (aveia - feijao - chia - maga com casca - psyllium se quiser).

/7 08 -

CARDAPIO -

7 DIAS
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Vs

09 - BANCO DE ALIMENTOS

VII - CAPITULO VII

Banco - proteina - carbo - gordura.

PROTEINAS MAGRAS

Vs

Ovo inteiro

Frango peito

Patinho moido (5%G)
Tildpia / merluza
Sardinha em agua
Atum em agua

Iogurte natural integral
Whey isolado

Cottage

Lentilha cozida

Feijao preto cozido

Tun-6gP
100g-23gP
100g-22gP
100g-209gP
Tlata-22gP + w-3
Tlata-25gP
200g-8gP
209g-16gP
100g-11gP
100g-99gP

Tconcha-8gP

09 - BANCO DE ALIMENTOS

CARBOS BAIXO IG

Aveia em flocos

Arroz integral cozido
Batata-doce assada
Mandioca cozida
Inhame

Tapioca

Lentilha (carbo+P)
Banana média

Macga / pera com casca
Mamao

Pao integral 100%

30 g - sacia muito
1concha 80 g
150 g

120 g

150 g

30 g (pequena)
100 g

Tun

Tun

1 fatia média

1fatia 30 g

PLANO NUTRICAO -

GORDURAS BOAS

Azeite extravirgem
Abacate
Castanha-do-para
Améndoa

Pasta amendoim 100%
Sardinha em azeite
Chia / linhaca moida

Gergelim torrado

JESSICA -

MAIO 2026

Tcolsopa=13¢g
Y2un =100 g

2 un - selénio

10 un

1 col sopa

1lata - w-3 + gord
159

1 col sopa - célcio

Folhosos/legumes: alface, rucula, couve, espinafre,
agriao, brocolis, couve-flor, abobrinha, berinjela, tomate,
pepino, cebola, pimentao - livre 2-3 pratos/dia.
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7/ 10 - LISTA DE COMPRAS PLANO NUTRIGAO - JESSICA - MAIO 2026

VIII - CAPITULO VIII

Lista compras semanal.

Para 7 dias de plano - 1 pessoa - ~R$ 230 - feira + supermercado.

PROTEINAS - R$ 105 CARBOS + FRUTAS - R$ 50 GORDURAS + FOLHOSOS - R$ 75
~ 20 ovos ~ 500 g arroz integral ~ 500 ml azeite extravirgem

~ 1kg peito de frango ~ 1Tkg batata-doce ~ 200 g améndoa

~ 500 g patinho moido ~ 300 g aveia em flocos ~ 100 g castanha-do-para

~ 6 latas sardinha em agua ~ 500 g feijao preto ~ 200 g pasta amendoim 100%

~ 2 latas atum em agua ~ 300 g lentilha ~ 200 g chia - 100 g linhaca moida

500 g tilapia ou merluza 1pao 100% integral Tabacate

Folhosos (alface, couve, rucula, espinafre) -
2%x[sem

1,5 kg iogurte natural integral ~ 5 bananas

200 g whey isolado - mensal ~ 4 macgas
Legumes (brocolis, abobrinha, tomate, cenoura,

~ 1mamao pequeno ) i
pimentao, cebola) - 2x/sem

9 Estratégia BR: peixe e folnosos na feira (mais barato e fresco). Sardinha em lata em quantidade. Whey é mensal — diluir custo. Total mensal ~R$ 920.

O SINCRONIA OPCIONAL - 80% DOS INGREDIENTES BATEM COM O PLANO DO MATHEUS - COMPRA UNIFICADA ECONOMIZA ~R$ 160/MES

/7 10 - LISTA DE COMPRAS . PAG. 10 / 15



7/ 11 - HIDRATAGCAO + CICLO PLANO NUTRIGAO - JESSICA - MAIO 2026

IX - CAPITULO IX

Hidratacao + ciclo menstrual.

HIDRATAGCAO - 35 ML/KG = ~2,8 L/DIA CICLO MENSTRUAL - AJUSTES INTELIGENTES
Acordar 500 ml limpa boca + figado ~ Folicular (sem 1-2): energia alta, treina mais, dieta padrao
~ Ovulacao (sem 2-3): performance pico, saciedade boa, mantém déficit
Manha 500 ml agua ou cha sem agucar
~ Lutea/ TPM (sem 3-4): fome real ™ 200-300 kcal/dia - adicionar essas
Almocgo 500 ml durante refeicao calorias com proteina + carbo complexo (nao doce)
~ Menstruacao: peso na balanga sobe 1-2 kg de retencao - NORMAL - nao
Tarde 500 ml — . . .
desespera, ignora a balanca nesses dias - manter dieta
Caminhada 500 ml + pitada de sal se calor ~ Célica: magnésio glicinato 200 mg + émega-3 + cha de gengibre + bolsa
quente. Evitar acucar (piora inflamacao)
Jantar 300 ml —
~ TPM emocional: sono >7h, sol matinal, caminhada - psicologicamente faz
Total alvo ~2,8L Cor da urina amarelo claro mais que qualquer suplemento

Sucos: ndo substituem agua. Suco natural ok 1x/dia, espremido na hora, sem agucar
adicionado.

© Verdade fisiolégica: mulher ndo € homem com peito. Ciclo muda apetite, sono, humor, forca. Plano que ignora ciclo é plano de homem traduzido pra mulher —
nao funciona. (Sims 2023 - ROAR; Hackney 2020)
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7/ 12 - MICRONUTRIENTES PLANO NUTRIGAO - JESSICA - MAIO 2026

X - CAPITULO X

Micronutrientes pra mulher.

Mulher 28a tem necessidade diferente de homem em ferro (perda menstrual), calcio (densidade 6ssea pré-30), folato (ciclo) e vit D
(absorcao feminina menor).

ALVO

NUTRIENTE DIA POR QUE IMPORTA ONDE ENCONTRAR
Ferro 18 mg Reposicao da perda menstrual - evita anemia - Carne vermelha 2x/sem - feijao - lentilha - espinafre + limao (vit C
energia absorve melhor)
Calcio 1.000 mg Densidade 6ssea (pico aos 30) - contragdo muscular Iogurte - leite - queijo branco - sardinha com espinha - gergelim -
- evita caibra couve
Folato (B9) 400 mcg Sintese de DNA - ciclo regular - pré-gestacional (se Folhosos verde-escuro - feijdo - lentilha - abacate - ovo
planejar)
Vitamina D 2.000 UI Absorcao de calcio - humor - imunidade - ciclo Sol 15min/dia (rosto e bragos) - gema - sardinha - suplemento se
exame <30
Magnésio 320 mg Sono - ansiedade - colica - musculo Folhosos - castanhas - sementes - cacau 70%+ - suplemento
glicinato 20@mg a noite
Omega-3 1-2¢9 Pele - cabelo - ciclo - humor - anti-inflamatério Sardinha 3%/sem - salmao - chia - linhacga - suplemento 1g/dia
EPA+DHA
Vit B12 2,4 mcg Energia - sistema nervoso - sintese de hemoglobina Carne - ovo - iogurte - queijo - suplemento se vegetariana
Zinco 8 mg Pele - cabelo - imunidade - fertilidade Carne - gergelim - castanhas - feijao - ovo

- - - ~ . R P _——— = . P - [ N .. . —— o~~~ e g -~ ~ — —— —mtaa o
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7/ 13 - PLANO CAMINHADA

XI - CAPITULO XI

PLANO NUTRIGCAO - JESSICA -

Caminhada - 4 semanas progressivas.

Sem academia obrigatoria. Caminhar € o melhor remédio metabodlico pra mulher sedentaria — queima gordura, regula glicemia,

melhora humor, sustenta a perda de peso da dieta.

MAIO 2026

SEMANA FREQUENCIA + DURACAO COMO FAZER z'ﬁ\S/gOS/DIA

1 5x/sem - 20-25 min Ritmo confortavel, conversagao. Bairro, parque, esteira, fim de 5.000-6.000
tarde com Matheus ou criangas.

2 5-6x/sem - 30 min Mesmo ritmo - adicionar 1 dia. Tentar manha 1x pra pegar sol. 6.000-7.000

3 6%/sem - 35-40 min Aumentar dgrac;éo +1 q|a ladeira/inclinacao leve. Pode dividir 7.500-8.500
em 2x 20 min se preferir.

. Caminhada virou habito. Adicionar mochilinha leve OU intercalar
4 6-7%/sem - 40-45 min 1 min mais rapido + 2 min normal x 8. 9.000-10.000
° M

POR QUE CAMINHADA E NAO ACADEMIA

Aderéncia: 80% das pessoas que entram em academia desistem em 90 dias.
Caminhada gratuita, facil, prazerosa, sem trauma articular. Resultado em 30 dias é
visivel. Academia entra no més 3-4 quando o corpo ja td acostumado a se mexer.

MES 2-3 - PROXIMO NIVEL

Adicionar musculagao leve em casa: agachamento, ponte, flexdo na parede,
prancha. 20 min - 3x/sem. Nucleo da forca pra estrutura 6ssea aos 30. Video

guiado YouTube ou app gratuito.

© SINCRONIA OPCIONAL - CAMINHADA DAS 17:30 COINCIDE COM A DO MATHEUS - ELE FAZ ZONA 2 - VOCE BATE PASSOS NO MESMO TRAJETO

/7 13 - PLANO CAMINHADA
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7/ 14 - EVIDENCIA CIENTIFICA

XII - CAPITULO XII

Estudos que sustentam o plano.

PLANO NUTRIGAO - JESSICA - MAIO 2026

Cada principio tem base de literatura cientifica - 2017-2024 - revisdes sistematicas e meta-analises de alto impacto.

TOPICO

O QUE DIZ A CIENCIA

REFERENCIA PRIMARIA

Proteina 1,6 g/kg

Déficit moderado -15%

Mediterranea-BR

Fibra soluvel 10-15g/dia

Caminhada vs academia

Sono 7-9h

Ciclo menstrual

Ferro18 mg + Vit C

Vitamina D 2.000 UI

Magnésio glicinato

Creatina3-5g

Casal alinhado

Sweet spot pra preservar massa magra durante perda de peso em mulher saudavel.
Subir além é gasto sem retorno.

Maior aderéncia (~80%) a 9@ dias e melhor preservacdo do metabolismo basal vs cut
agressivo de 25%+.

-32% sintomas depressivos em 12 sem - -27% risco cardiovascular - efeito robusto
em mulheres.

Cada 5 g de fibra soluvel reduz LDL em 5,57 mg/dL. Saciedade 7. Glicemia .
Microbiota saudavel.

30 min caminhada brisk 5x/sem = reducao de 30% mortalidade - efeito comparavel a
corrida em mulher previamente sedentéria.

Sono <6h aumenta apetite por carbo refinado (grelina 1 - leptina V) e cortisol matinal
- sabotagem direta da dieta.

Fase lutea (TPM) precisa de +200-300 kcal/dia - ignorar isso piora aderéncia e
aumenta binge.

Vit C aumenta absorgao de ferro ndo-heme (vegetais) em 3-6x. Limdo na salada de
feijao e folhosos é estratégia comprovada.

Subir 25-OH pra 40-60 ng/mL melhora humor (SMD -0,36), absorcao de calcio,
imunidade. Endocrine Society 2024.

200-400 mg a noite reduz laténcia do sono - ansiedade - célica menstrual - GABA
modulator.

Em mulher 28-50 a - 3 g/dia melhora cognigao - humor (efeito antidepressivo
modesto) - pequena redugao de massa magra perdida em déficit.

Casais com habito saudavel compartilhado tém 3x mais aderéncia a 12 meses - efeito
de "regulacao social" comprovado.

Helms ER - MASS Research Review 2024 - Schoenfeld BJ JISSN 2018

Trexler ET JISSN 2014 - Norton L - Drive Podcast #205 (2024)

Jacka FN - SMILES Trial - BMC Med 2017 - Estruch R - PREDIMED - NEJM 2018
Brown L et al - meta-analise dose-resposta - PMC10201678 (2023)

Lear SA Lancet 2017 - WHO Physical Activity Guidelines 2020

Spiegel K - Ann Intern Med 2004 - Walker M - Why We Sleep 2017

Sims ST - ROAR - 2023 - Hackney AC - Sports Med 2020

Hallberg L - Eur J Clin Nutr1997 - Lynch SR - Am J Clin Nutr 2018

Kaviani M - meta-analise 2023 - Demay MB - Endocrine Society Guideline 2024
Hausenblas HA - meta-analise 2024 - PMC11381753 (2024)

Forbes SC - Nutrients 2024 - PMC11567172

Jackson SE - JAMA Intern Med 2015 - Aune D - Soc Sci Med 2019

Nao inventei nhada. Plano é destilagcao direta de literatura clinica de 2017-2024 - curado pelas skills /vida360 - /nutricao-esportiva-macro - /treino-performance-coach - /saude-
protocolo-tracker - /neuro-performance-science.

/ 14 - EVIDENCIA CIENTIFICA
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/ 15 - SUBSTITUIGCOES + EMERGENCIA PLANO NUTRIGAO - JESSICA - MAIO 2026

XIII - CAPITULO XIII - FECHAMENTO

Substituicoes + dia ruim.

CORTAR DO DIA-A-DIA (NAO BANIDO PRA SEMPRE) PLANO B - DIA RUIM, CRIANGA DIFICIL, SEM TEMPO

Café rapido: 2 ovos mexidos + 1fruta + café - 5 min

@ Refrigerante - normal e zero - @ Suco de caixinha - qualquer

troca por agua com gas + limao marca - troca por suco natural ~ Almoco marmita: o que sobrou ontem - adiciona folha verde

espremido
~ Sem tempo total: 1 lata sardinha + 1 macga + 200 ml agua - 320 kcal - 25g P

© Pao branco didrio - troca por © Biscoito recheado - doce Jantar exausta: ovo + abacate + tomate + sal - 320 kcal pronto em 3 min

integral 100% ou batata-doce industrializado - diario ~ Lanche emocional: cha quente + 1 quadradinho chocolate 70% - n&o precisa

virar comilanga

@ Frituras - 6leo reutilizado - fast @ Embutidos - presunto - ~ Caminhada zero: dan¢a 10 min na sala com a crianca - vale

food no automatico mortadela - salsicha - diario

Préoxima refeicao € nova - nao compensa o pulo nem desiste do dia

"Tu ndo ta comecando do zero. Tu ta comecando da experiéncia. Maio é fundacdo. Junho é construcdao. Quando tu ndo estiver
pesando, tu vai estar agradecendo.”

PESAR 2x/SEM - TER + SEX MANHA JEJUM FOTO FRENTE/LADO - TODO DIA 1 DO MES PROXIMO PLANO - JUNHO 2026
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