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7/ 03 - ESTADO NUTRICIONAL PLANO NUTRIGAO - MAIO 2026

E1 - CAPiTULO I

Estado e objetivos.

Painel Sabin de 24/04/2026 indica hipertrigliceridemia severa, HDL baixo, funcao renal limitrofe e testosterona basal
baixa (agora em TRT). A intervencao nutricional é a alavanca mais rapida — TG cai em semanas, HDL em 8-12 sem.

MARCADORES QUE COMANDAM O PLANO OBJETIVOS 30 / 60 /| 90 DIAS
TG 944 { acucar adicionado - { frutose - | saturada - * 6mega-3 - 1 MARCADOR 30D 60D 90D
fibra soluvel - alcool zero

TG <500 <300 <150
HDL 28 1 mono (azeite EV) - ® émega-3 - 1 exercicio zona 2

HDL >32 >35 >40
Creat Proteina teto 2,2 g/kg - hidratagao 35-40 ml/kg - folhosos
1,36 alcalinizantes LDL <10 <100 <90
Testo TRT corrige - gordura z0,6 g/kg pra esteroidogénese - ndo Peso -2 kg -4 kg -6 kg
263 cortar gordura abaixo
VitD 30 Subir pra 50+ via D3 5k UI/dia + sol matinal Filosofia

Comida de verdade primeiro, suplemento depois. Custo importa (orcamento apertado).
Gosto brasileiro — arroz, feijao, ovo, sardinha, frango. Flexivel pra durar 90+ dias.

alcool, agucar adicionado, trans, ultraprocessados >5 ingredientes. Resto é jogo flexivel dentro dos macros.
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/ 04 - CALCULOS ENERGETICOS PLANO NUTRICAO - MAIO 2026

- CAPiTULO II

TMB - GET = alvo.

Mifflin-St Jeor pra perfil 85 kg, 1,80 m, 30+, atividade leve-moderada (afastamento + reentrada).

TMB - MIFFLIN GET - x1,45 ALVO - -10%

183@ kcal - 2654 kcal - 24@@ kcal

10%85 + 6,25%180 - 5%30 + 5 Atividade leve-moderada Recomp - déficit leve
POR QUE RECOMP E NAO CUT AGRESSIVO ATUALIZAR CONFORME PESO REAL

~ Em F32.1 ativa, déficit alto piora humor (cortisol 1, leptina <, sono ¥) Peso oscila. Pesar manha jejum 2x/sem. Se manutengao real for diferente:

~ Em TRT, recomp é viavel: ganha massa magra e perde gordura concomitante Subindo >@,5 kg/sem por 2 sem > cortar 200 kcal

~ Cada 1kg de gordura visceral perdido reduz TG ~5% (Estudo HEALTH 2018) ~ Mantendo peso e energia ok > permanece

~ Mais sustentavel: 6 kg em 90 dias > 6 kg em 30 e re-ganha em 60 ~ Caindo >0,8 kg/sem - adicionar 200 kcal (cut agressivo demais)

~ Caindo + humor caindo + sono caindo - +300 kcal e revisitar
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/7 05 - IIFYM PLANO NUTRIGAO - MAIO 2026

- CAPITULO III

Principios IIFYM.

If It Fits Your Macros adaptado pro contexto clinico. Sem alimento vilao/heréi: o que importa é bater proteina, gordura, carbo e
fibra dentro da janela caldrica. Restricdes s6 onde a clinica exige.

o 0

PRINCIPIO 1 - MACROS > ALIMENTO ISOLADO PRINCIPIO 2 - 4 NAO-NEGOCIAVEIS (CLINICOS)

Ovo, frango, sardinha, lentilha, batata-doce, arroz integral, banana — todos Alcool zero. Aclicar adicionado zero. Saturada <7% das kcal (<19 g). Omega-3

somam macros. Sem moralismo. Atinge 175 g P, 65-75 g G, 270 g C e segue. EPA+DHA 3-4 g/dia. Tudo o resto é negociavel dentro dos macros.

M -

PRINCIPIO 3 - DENSIDADE > VOLUME PRINCIPIO 4 - ADESAO DE 80% > 100%

Cada refeigao com proteina magra + fibra soluivel + gordura boa. Vegetal sempre. Plano que tu segue 6 dias da semana > plano perfeito que falha em 2 semanas.

Carbo refinado em excesso queima caloria sem entregar saciedade. Refeicdo livre dentro dos macros, no domingo, ok. Alcool e acuicar continuam
zero.

"O melhor plano nutricional é aquele que vocé segue por 90+ dias. O sequndo melhor é o que vocé segque por 30. O
pior € o perfeito que dura 5."
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7/ 06 - MACROS CALIBRADOS

IV - CAPITULO IV

Macros - 2.400 kcal.

M (e

CALORIAS PROTEINA - 29%

2.400 175 ¢

-10% do GET - recomp 2,06 g/kg - 230 g por refeicao

LEUCINA - 22,5 G POR REFEICAO

2,5 g de leucina ativa mTOR e maximiza sintese proteica. Equivale a ~30 g
de proteina animal de qualidade.

30 g whey isolado 279
4 ovos inteiros 259
120 g frango 259
1 lata sardinha + 1 ovo 2749
200 g iogurte + scoop whey 289

/7 06 - MACROS CALIBRADOS

PLANO NUTRIGAO - MAIO 2026

O o

GORDURA - 26% CARBO - 45%

70 270

Sat <19 g - mono 60% - w-3 3-4 g Fibra 38 g - soluvel 15 g

JANELA ANABOLICA - REALIDADE VS MITO

Mito: 30 minutos pds-treino é janela Unica de oportunidade
Realidade: sintese proteica fica elevada por 24-48h pds-treino

Aplicacao: distribuir 30-40 g proteina em 4-5 refeicdes ao longo do dia > 1
shake gigante pds-treino

Consenso: Schoenfeld 2018, Aragon 2017, Helms 2024

Pré-treino vazio: ok se acordou ha 1-2h e jantou bem ontem (BCAA
enddgeno garante anti-catabolismo)
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/ 07 - 5 REFEIGOES PLANO NUTRIGAO - MAIO 2026

V - CAPITULO V

5_refei<;6es - modelo padrao.

Cr 7-8H Café 480 kcal-P32g-G169-C50g

3 ovos inteiros - 1 clara extra - 50 g aveia em flocos cozida com canela - 15 g chia - 1 banana média - café preto sem acucar

W 10oH Lanche manha 300kcal-P28g-G12g-C20g

200 g iogurte natural integral - 1 scoop whey isolado (24 g P) - 1 col sopa pasta amendoim 100% - 1 maga com casca
O 12-13H A[mogo 700 kcal-P45g-G18g-C70¢9

200 g proteina magra (sardinha 4x/sem - frango 2x - carne 1x) - 1 concha arroz integral OU batata-doce - 1 concha feijdo preto - salada gigante folhosos + tomate + cebola roxa - 2 col sopa
azeite extravirgem - brocolis - abobrinha refogados

&  15-16H Pré [ pés-treino 350 kcal-P30g-G59g-C50g

Pré: 1 banana + café preto + 5 g creatina - Pés: whey 30 g + 50 g aveia OU 4 claras + 2 ovos com batata-doce

o 19-20H Jantar 570kcal -P40g-G19g-C50¢g

200 g proteina magra - 2 concha carbo (menos que almoco) - salada + legumes - 1 col sopa azeite extravirgem
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- CARDAPIO -

OPCOES A

- CAPiTULO VI

Cardapio 7 dias - opcoes A.

PLANO NUTRIGAO - MAIO 2026

DIA CAFE LANCHE ALMOCO PRE/POS JANTAR

Seg 3 ovos + 509 aveia + iogurte + whey + frango grelhado + arroz int + feijao + banana + café - sardinha lata azeite + batata-doce +
banana + chia amendoim salada + azeite whey + aveia brécolis

Ter omelete 3 ovos + tomate + 1 2009 cottage + 5 patinho moido + arroz int + feijao + tapioca pequena + tildpia assada + abobrinha + salada
fatia pao integral améndoas couve refogada + cenoura 1009 frango folhosos

Qua aveia + leite + chia + Tovo + iogurte + whey + sardinha em agua + arroz int + feijdo + banana + café - frango desfiado + batata-doce + brocolis
macga chia + Tmaga salada + azeite whey shake + tomate

Qui 3 ovos + 1banana + 1 col 200g iogurte + 1 frango grelhado + lentilha + arroz int + banana pré - 4 sardinha em agua + batata-doce +
chia + café col linhaca folhosos + azeite claras + 2 ovos pos couve-flor

Sex ovos mexidos no azeite + 1 1 abacate pequeno patinho + arroz int + feijao + salada + banana + café - tilapia + arroz integral + abobrinha +
batata-doce + café + 5 castanhas brocolis whey + aveia tomate

Sab tapioca 30g + 2 ovos + iogurte + whey + frango + arroz int + feijdo + salada + — livre dentro dos macros - grelhado +
queijo branco chia azeite salada + 2 porcao batata - sem alcool -

sem agucar
Dom 3 ovos + aveia + banana 200g iogurte + 1 peito frango + arroz int + lentilha + — sopa de legumes + 100g proteina + 1 col

macga

folhosos

azeite

Regra: proteina em todas as 5 refeigdes - azeite extravirgem como gordura principal - fibra solivel em pelo menos 3 refeigdes (aveia - feijao - chia - maga com casca).

/ 08 -

CARDAPIO -

OPCOES A
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/ 09 - OPCOES B + JEITINHOS PLANO NUTRIGAO - MAIO 2026

VII - CAPITULO VII

Opcoes B + jeitinhos.

SUBSTITUICOES RAPIDAS (MESMA QUANTIDADE DE MACROS) REFEICOES RAPIDAS (SEM COZINHAR)

200 g frango grelhado - 1 lata sardinha 4gua + 1 ovo Café 5min: 200 g iogurte + 30 g whey + 30 g aveia + 1 banana = 480 kcal -
35P-8G-60C

1 concha arroz integral 200 g batata-doce OU 1 mandioca pequena -

Almoco marmita: meal prep com frango/patinho pronto - so6 esquentar (5

min
30 g whey = 200 g cottage OU 4 claras + 1ovo )
~ Almoco viajando: sardinha lata + 1 banana + 30 g castanhas — 450 kcal
50 g aveia = 1 batata-doce 200 g OU 30 g tapioca completa
1 colher azeite - 10 améndoas OU v abacate Jantar zero esforcgo: 2 latas sardinha agua + salada pronta + azeite — 520
kcal
Tbanana = 1maga grande OU 1mamao pequeno ~ Lanche escritério: 1 cenoura + 30 g pasta amendoim + 1 ovo cozido — 280
) ) ) ] kcal
1 col pasta amendoim = 10 g chia + 1 col linhaga moida
~ Pos-treino on-the-go: shake whey + banana batido em 60s
° E
REFEICAO LIVRE - SABADO A NOITE EMERGENCIA SOCIAL - 5 REGRAS
1x por semana, sem alcool, sem agucar adicionado, dentro do macros do dia. 1) Comer antes (proteina + gordura). 2) Pedir grelhado + salada. 3) Agua com gas
Sushi, pizza artesanal, parrilla, churrasco. Pular nao da saudade — se manter por + limao em vez de cerveja. 4) Recusar sobremesa. 5) Ir embora antes do "vamos
90 dias, sim. abrir mais uma".
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7/ 10 - BANCO - PROTEINAS PLANO NUTRICAO - MAIO 2026

VIII - CAPITULO VIII

Banco - proteinas + custo.

ALIMENTO PORGCAO P (G) G (G) C (G) KCAL R$/100G P QUANDO

Sardinha lata em agua Tlata125¢g 26 10 0 198 R$ 1,90 Almocgo - jantar - 4x/sem
Ovo inteiro Tun 60 g 6 5 0 72 R$1,30 Café - lanche - pds-treino
Patinho moido (5% G) 100 g cru 22 5 0 140 R$ 4,30 Almoco - jantar

Frango peito sem pele 100 g cru 23 2 0 110 R$ 3,40 Almocgo - jantar

Tilapia filé 100 g cru 20 2 0 96 R$ 5,20 Jantar - 1-2x/sem
Iogurte natural integral 2009 8 6 10 134 R$ 5,00 Lanche - café

Cottage 100 g 1 4 3 92 R$ 6,40 Lanche - jantar

Whey isolado 3049 24 1 2 10 R$ 4,80 Pos-treino - lanche
Lentilha cozida 100 g 9 0 20 16 R$ 1,10 Almocgo (vegetal) - 2-3x/sem
Feijao preto cozido 1concha 100 g 8 1 23 132 R$ 0,80 Almoco diario

Top custo-beneficio: sardinha lata em agua, ovos, feijao preto, lentilha. Combo dessas 4 fontes > 100 g proteina por menos de R$ 12.
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7/ 11 - BANCO - CARBO + GORDURA

IX - CAPITULO IX

Carbo - gordura - folhosos.

CARBO - BAIXO IG

Aveia em flocos
Arroz integral cozido
Batata-doce assada
Mandioca cozida
Lentilha cozida
Banana média

Maca com casca
Chia

Linhaca moida

Cada porgao rende ~30 g carbo + fibra. Combinar 2 no

almoco.

509
100 g
200 g
150 g
100 g
Tun
Tun
159

1049

/7 11 - BANCO - CARBO + GORDURA

GORDURA - PRIORIDADE MONO + Q-3

Azeite extravirgem
Abacate
Castanha-do-para
Améndoa

Pasta amendoim 100%
Salmao fresco
Sardinha em azeite

Chia / linhaga

Limites: sat <19 g/dia - trans zero - azeite EV 30-50 ml.

30-50 ml
Y2 un

2un

10 un

1 col sopa
100 g
1lata

1549

FOLHOSOS -

PLANO NUTRICAO -

Alface - rucula - agriao
Couve manteiga
Espinafre

Brocolis - couve-flor
Abobrinha - berinjela
Tomate - pepino - cebola
Pimentdo

Cenoura ralada

Beterraba

MAIO 2026

LIVRE 2-3 PRATOS/DIA

livre

livre

livre

livre

livre

livre

livre

moderado

moderado

Beterraba - cenoura cap em 100 g/dia (carbo conta).
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X - CAPITULO X

Lista compras semanal.

Para 7 dias de protocolo - 1 pessoa - ~R$ 290 - feira + supermercado.

PROTEINAS - R$ 130 CARBOS - R$ 60

~ 30 ovos (cartela + %) ~ 1Tkg arroz integral

~ 2 kg peito de frango ~ 2 kg batata-doce

~ 1kg patinho moido ~ 500 g aveia em flocos
~ 8 latas sardinha em agua ~ 1kg feijao preto

~ 1kg tilapia filé ~ 500 g lentilha

~ 200 g cottage ~ 6 bananas

~ 2 kg iogurte natural integral ~ 4 macgas

~ 1kg whey isolado - mensal ~ Tmandioca pequena

PLANO NUTRICAO

GORDURAS + FOLHOSOS - R$ 100

500 ml azeite extravirgem

200 g castanha-do-para

200 g améndoa

200 g pasta de amendoim 100 %
250 g chia - 100 g linhaca moida
2 abacates

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

Legumes (brocolis, abobrinha, tomate, pimentao,
cenoura, cebola) - 2x/sem

peixe e folhosos na feira (mais barato e fresco), proteina animal + graos no supermercado, sardinha em lata em quantidade. Whey é

mensal — diluir custo.




7/ 13 - MEAL PREP DOMINICAL

XI - CAPITULO XI

Meal prep - 2-3 horas.

PLANO NUTRIGAO - MAIO 2026

Domingo a tarde, 14h-17h. Resolve 5 almogos e 5 jantares + lanches da semana. Sem stress as 18h de segunda.

SEQUENCIA PARALELA - 2H30

00:00 Pré-aquece forno 200°C - panela de pressao pro feijao

00:10 Tempera 1,5 kg frango (alho - sal - limao - paprica) - enforna 35 min
~ 00:15 Cozinha 800 g arroz integral - cozinha 500 g lentilha em paralelo
00:30 Corta 1,5 kg batata-doce em cubos - enforna em segunda forma

~ 00:50 Lava e corta folhosos - armazena em pote com papel toalha

01:00 Frango pronto - resfria 15 min - fatia - divide em 6 marmitas

01:30 Cozinha 12 ovos - resfria - descasca

02:00 Refoga 1 kg patinho moido com cebola/alho - divide em 4 potes
02:20 Monta marmitas: frango/patinho + arroz + feijao + batata + folhosos

02:30 Lava louca - limpa bancada - whey divide em saquinhos pré-pesados

/7 13 - MEAL PREP DOMINICAL

O QUE SOBRA NA GELADEIRA

6 marmitas (almoco + jantar) - 5 dias
500 g arroz integral em pote

500 g feijao preto em pote

500 g lentilha em pote

12 ovos cozidos descascados
Folhosos cortados (4-5 dias)

Sardinha em lata - prateleira (10 latas estoque)

TRUQUES QUE ECONOMIZAM TEMPO

~ Compra peixe e legumes congelados quando preco cheio
~ Aveia overnight: 4 potes de aveia + leite + chia + canela na sexta
~ Whey pré-pesada em saquinhos = @ desculpa pra pular

~ Tempera frango na sexta - enforna domingo (sabor melhor)
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/ 14 - PRE - INTRA - POS-TREINO PLANO NUTRIGAO - MAIO 2026

XII - CAPITULO XII

Treino + hidratacao.

- | | o
PRE-TREINO - 60-90 MIN ANTES INTRA-TREINO - SO AGUA POS-TREINO - ATE 2H DEPOIS
~ 1banana média ~ 500 ml dgua em sips ~ 30 g whey isolado
~ 1café preto + 5 g creatina ~ Pitada de sal se sessao >60 min ou calor ~ 50 g aveia OU 1 banana
~ 200 ml agua ~ Sem BCAA (ja tem proteina dispersa no ~ OU 4 claras + 2 ovos + batata-doce
~ OU 30 g aveia + 1 col chia se foi cedo dia) ~ 500 ml agua
~ Sem isotdnico (acucar adicionado banido)
Glicogénio cheio - creatina pré-saturada - cafeina Janela 2h é luxo. Se almocar/jantar dentro de 2-3h
30-40 min antes Suor + Sertralina = hidratacdo extra - monitorar da sessao, pode pular shake.
urina cor clara
HIDRATACAO - 35-40 ML/KG POR QUE ESSA HIDRATACAO IMPORTA
Acordar 500 ml + pitada sal opcional ~ Creat 1,36 + TRT = rim sob carga - hidratacdo protege filtragao
) ] ] . ) ~ Sertralina sudoreta noturna - perda hidrica subestimada
Manha (entre café e almoco) 500 ml agua ou cha sem agucar .
~ Omega-3 + creatina precisam volume pra distribuicao celular
Almoco 500 ml durante refeicao ~ Sede ja é desidratacao leve (2% peso corporal)
Tarde (pré-treino) 500 ml — ~ Cor da urina amarelo claro = ok - ambar = beber agora
Treinn BE0N-750 mli + cal e ralar
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7/ 15 - SUPLEMENTACAO PLANO NUTRICAO - MAIO 2026
XIII - CAPITULO XIII

~ [ ]

[ ]

Suplementacao - 3 tiers.
TIER - .
SUPLEMENTO MARCA DOSE QUANDO POR QUE R$/MES
Omega-3 Vitafor - Essential 3-4 g/dia Almogo + jantar TG $20-40% - HDL 7 - adjuvante depresséo 80
EPA+DHA
VitaminaD3 . otor - Essential 5.000 UI Café com Subir vit D 30550+ 50
+ K2 gordura
.Magnesw Vitafor - Pure 400 mg 30m|p antes Sono - GABA - ansiedade 60
glicinato dormir
Cr'eatlna Growth - Black Skull 5 g/dia Qualquer hora  Massa magra - cognigéo - humor 40
monohidratada
Whey Growth - Max Titanium 30 g/dose Pos-treino - Atingir 175 g P/dia 150
isolado lanche
Berberina Essential :5320 mg 2- :;[T;ilgéaenstes Sensibiliza insulina - TG ¥ 60
Inositol Essential 4 g/dia Manh3 HOMA-IR - sensibilidade insulinica 40
Myo+D-Chiro
Niacina NOwW 500 mg Jantar HDL 1t - TG ¥ 35
flush-free
Ashwagandha Essential 600 mg Manh3 Cortisol - ansiedade 60
KSM-66
L-teanina+ | \\v . Essential 200+30mg Manha/com Foco - adjuvante depressao 95
Saffron café
B-c.:omplex *  pure - Double Wood 1cap +50 Manha / pre- B6/B12/folato - sleep aid 100
Apigenina mg sono

Custo Tier 1isolado: R$ 380/més (essencial). Total full stack: R$ 770/més. Evitar: pré-treinos com cafeina >300mg + Sertralina (ansiedade) - termogénicos - niacina sem médico se

TGP/TGO sobem.

/ 15 - SUPLEMENTAGAO

PAG. 15 / 16



/ 16 - SUBSTITUICOES + EMERGENCIA

XIV - CAPITULO XIV -

FECHAMENTO

Substituicdes + emergéncia.

BANIDOS CLINICOS POR 90 DIAS

@ Alcool - qualquer dose,
especialmente cerveja

@ Trans - frituras - margarina -

oleo reutilizado

@ Frutose isolada - mel pesado -

acucar de coco

@ Acucar adicionado - refri - doce
- biscoito recheado

@ Carbo refinado em excesso -
pao - macarrao branco

© Ultraprocessados - >5
ingredientes desconhecidos

PLANO NUTRIGAO - MAIO 2026

PLANO B - DIA RUIM DE HUMOR (F32.1)

Nao desistir do dia inteiro - faz UMA coisa

Refeicdo minima vidvel: shake whey + banana + 1 col pasta amendoim - 380
kcal-30gP

~ Sardinha lata + 1 banana - 320 kcal - 25 g P
Sai pra caminhar 20 min - sol matinal regula cortisol
Toma suplementos T1 mesmo se nao comer "direito"

Mensagem pra Jessica/Valentina - contato humano vale mais que receita
ideal

Proxima refeicdo é nova - ndo compensa o pulo

"O plano que dura 90 dias com 80% de adesao vence o plano perfeito que falha em 30. Maio é fundacéo. Junho é construgcdo."

REEXAME -

29/05/2026

PROXIMO PLANO - JUNHO 2026

SKILL /VIDA360 - /INUTRICAO-ESPORTIVA-MACRO

/ 16 - SUBSTITUICOES + EMERGENCIA
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