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Regularidade nas refeições, porções adequadas

Dieta iso-calórica, conhecer suas necessidades 
energéticas & objetivos

Quantidade adequada de proteína para peso, 
carboidrato e gorduras mais livre

Alimentos sacietogênicos, mais proteína, 
regulação hormonal e emocional

Refeições equilibradas, mais fibras. Controle de 
carboidratos
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Aminoácidos que constroem neurotransmissores
Carnes, peixes, vegetais, frutas, grãos

Vitaminas e Minerais. Frutas, vegetais, grãos e 
carnes variadas 

Compostos que previnem e reparam dano celular.
Frutas, ervas, raízes, vegetais, folhas

Equilibrio de gorduras, saturadas, insaturadas, 
omegas 3,6,9. Peixes, carnes, nozes, leite, frutas

Polifenois, Carotenoides, Flavonols & Psicoativos. 
Ervas, frutas e vegetais, raízes, fungos
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