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INTRODUCAO

* DEFINICAO:

« REGIME ALIMENTAR BASEADO EM ALIMENTOS PRESUMIVELMENTE CONSUMIDOS NO PERIODO PALEOLITICO

e BASEADA NOS PRINCIPIOS DA BIOLOGIA EVOLUTIVA COM FOCO NAS OPCOES DE CARBOIDRATOS
DISPONIVEIS PARA OS CACADORES-COLETORES

* COMPOSTA POR:
« CARNES MAGRAS, PEIXES, MARISCOS,
 FRUTAS, LEGUMES,
« FUNGOS, RAIZES,

* OVOS E NOZES
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INTRODUCAO

e AUSENTES OU DESPREZIVEIS NA DIETA PALEOLITICA:

* SAO RETIRADOS OS ALIMENTOS CONSIDERADOS DO HOMEM MODERNO

* ALIMENTOS PROCESSADOS

AMIDO
* ALIMENTOS POBRES EM NUTRIENTES COM ALTA DENSIDADE ENERGETICA (ACUCARES REFINADOS, GORDURAS E OLEOS)
* GRAOS (TRIGO, MILHO, ARROZ, AVEIA E CENTEIO)
* ANTES DO ADVENTO DA AGRICULTURA, OS GRAOS CULTIVADOS NAO ERAM UMA GRANDE PARTE DA DIETA HUMANA
* LATICINIOS (PODE MANTER EM PEQUENAS QUANTIDADES)
* FEIJAO, LENTILHA EAMENDOIM (RICOS EM FITATOS E LECITINA)

« ALCOOL

* VINHO TINTO E MELHOR (PEQUENAS QUANTIDADES)
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INTRODUCAO

e A DIETA PALEOLITICAS E RICAEM:
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VITAMINAS
* B (ENCONTRADAEM LEVEDURAS, FIGADO E VEGETAIS)
* D (ENCONTRADA EM COGUMELOS E FIGADO)
* E(ENCONTRADA EM NOZES, OLEOS, VEGETAIS E FRUTAS)

« K (ENCONTRADA EM VEGETAIS E FIGADO)

COENZIMA Q10 (ENCONTRADO EM CARNES, PEIXES, VEGETAIS E AZEITE)

ACIDO ALFA-LIPOICO (ALA) (ENCONTRADO EM CARNE DE ORGAOS, VEGETAIS E FERMENTO)

POLIFENOIS (ENCONTRADOS EM FRUTAS, VEGETAIS, ERVAS , NOZES, CHA, VINHO TINTO, ALGAS, CAFE,
CHOCOLATE, AZEITONAS E AZEITE)
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INTRODUCAO

* POSSIVEIS BENEFICIOS
® CONTROLE GLICEMICO E DE FATORES DE RISCO CARDIOVASCULARES

® PREVINE PRE-DM E DM2

* PERDAPONDERAL

* REDUCAO DE CIRCUNFERENCIA ABDOMINAL
* REDUCAO DA PRESSAO ARTERIAL

* MELHORA DE PERFILLIPIDICO

- REDUCAO DE TGE E AUMENTO DO HDL
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INTRODUCAO

* DISTRIBUICAO DE MACRONUTRIENTES:
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* EM MEDIA, OS AUTORES ESTIMAM A SEGUINTE PROPORCAO DE MACRONUTRIENTES:

* 35%DEENERGIADE GORDURAS,
* 35%DECARBOIDRATOSE

* 30% DEPROTEINA
 EMBORA NENHUMA QUANTIDADE ESPECIFICA SEJA CONSIDERADA A META

* QUANTIDADE MODERADA DE CARBOIDRATOS
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INTRODUCAO

* A DIETA PALEO RESULTOU EM MELHORIAS NO PESO CORPORAL E EM BIOMARCADORES LIGADOS A

OBESIDADE, DOENCAS CARDIOVASCULARES, DIABETES TIPO 2 E SINDROME METABOLICA;
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DIETA

08:00 - Café-da-manha

Q |
Nome do alimento Medida caseira Quantidade PTN LIP CHO KCAL
Magc3 1 Unidade(s) média(s) 130g 0.4g 0.6g 20.4g 83 Kcal
Café coado (intenso) 1 Copo americano duplo 240ml 1.69 0.2g 4.0g 24 Kcal
Ovo de galinha cozido 2 Unidade(s) média(s) 90g 9.4g 7.8g 1.2g9 113 Kcal
Castanha de caju 4 Unidade(s) 109 1.89 4.4g 3.0g 58 Kcal
Améndoa 3 Unidade(s) 3g 0.6g 1.5g 0.6g 19 Kcal
Inhame cozido 2 Colher servir cheia 124g 2.8g 0.2g 25.4q 110 Kcal

Total de macronutrientes desta refeicao 16.6g 14.7g 54.6g 407 Kcal
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13:00 - Almoco

FBANDEIRA ENDOCRINE INSTITUTE

Q

Nome do alimento Medida caseira Quantidade PTN LIP CHO KCAL
Racula 4 Colher sopa cheia 28g 0.7g 0.0g 0.8g 5 Kcal
Tomate 4 Colher(es) de sopa cheia(s) (j 60g 0.6g 0.1g 2.3g 10 Kcal
Cebola 4 Colher(es) de sopa cheia(s) (j 40g 0.7g 0.1g 3.79 16 Kcal
Cenoura crua 4 Colher(es) de sopa cheia(s) (1 68g 0.8g 0.1g 5.1g 20 Kcal
Filé de salmdo com pele grelhado 1 Filé(s) médio(s) 120g 28.7g 16.8g 0.0g 266 Kcal
Azeitona verde em conserva 2 Unidade(s) média(s) 8g 0.1g 1.1g 0.3g 11 Kcal
Cereja 4 Unidade(s) 28g 0.3g 0.1g 4.59 18 Kcal
Abacate 2 Colher sopa cheia 90g 1.0g 5.69 5.3g 68 Kcal

Total de macronutrientes desta refeicao 32.9g 23.9g 22.0g 414 Kcal
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18:00 - Jantar

Q |

Nome do alimento
Alface americana
Beterraba cozida
Filé de frango grelhado
Batata doce
Azeite de oliva

Aspargo cozido

Medida caseira

4 Colher(es) de sopa cheia(s) (}

4 Colher(es) de sopa cheia(s) (}

2 Bife(s) pequeno(s)

2 Colher sopa cheia
1 Colher café rasa
2 Colher sopa rasa

Total de macronutrientes desta refeicao

Quantidade

32g

80g

100g

48g

19

40g

PTN

32.7g

LIP

7.59

CHO

21.2g

KCAL

2 Kcal

21 Kcal

184 Kcal

56 Kcal

g Kcal

10 Kcal

282 Kcal
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Analise de Macronutrientes

Analise de macronutrientes Ver demais nutrientes | Ver macronutrientes por refeicdo

Veja uma analise dos macronutrientes prescritos no seu planejamento

Parametro Prescrito Tedrico Diferenca I Kcal de proteinas
g : o 328.4 Kcal - 29.8%
Proteinas totais 82.1g 0.0g 82.1g e
. o o - Kcal de Lipidios
Ipidios totals Jg .Og 46.1g 214.9 Keal - 376%
Carboidratos totais 98g 0.0g 98.0g I Bl siibdianis
Calorias totais 1103 Kcal 0 Keal 1103 Keal 359.7 Kcal - 32.6%

Kcal ndo proteica / gN 61.4 Kcal 0 Kcal 61 Kcal Total de Kcal
1103 Kcal
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