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tutorial do o

APP CALORIAS

Aprenda como usar o aplicativo de calorias para fazer sua dieta




ATENCAO:

-

(VAMOS USAR O APLICATIVO MYFITNESSPAL, MAS VOCE PODE USAR QUALQUER

UM QUE PREFERIR COMO O FAT SECRET OU O MACROS, POR EXEMPLO)

Voce deve fazer pelo menos 4 refeicdes, todas com proteina. Veja nas paginas
seguintes as fontes de cada macronutrientes para se basear ao usar o aplicativo




Proleinas 01
PROTEINAS DE ORIGEM ANIMAL

Frango, carnes bovinas (de patinho/ acém sio Leguminosas (feijao, lentilha, ervilha, grao-de-
as mais magras, com menos gordura), peixes bico, etc.), cereais (arroz, quinoa, aveia, etc),
(tildpia, atum, camarao sdo os mais magros), carne de soja, tofu, oleaginosas (nozes,

ovos, leite e iogurtes (desnatados tém menos améndoas, etc), bebidas vegetais.
gordura) e gueijos no geral (cottage e ricota
tém menos gordura).

META PARA INDIVIDUOS COM PESO SAUDAVEL: 1,8 A 2,5G/KG
META PARA INDIVIDUOS COM SOBREPESO/OBESIDADE: 1,2 A 1,6G/KG

HE




Carboidratos

CEREAIS FRUTAS

Arroz (todos os tipos), aveia, trigo (todos os
paes e massas), milho, cevada, centeio e sorgo. Todas menos abacate e coco, que sao fontes

principais de gordura.

FRUTAS - CALORIAS: Morango (todas as frutas
vermelhas), limao, meldo, melancia, kiwi,

Feijao, ervilha, lentilha, grao-de-bico e soja.

péssego, ameixa, mamao, abacaxi, péssego,

i péra, tangerina, laranja e pitaya .
TUBERCULOS

FRUTAS + CALORIAS: Banana, manga, uva,

Batata doce, batata inglesa, mandioca, aipim,

cenoura, beterraba, inhame, nabo e todos os
alimentos produzidos a partir destes.

maca, acai (e claro, abacate e coco, que sao

fontes de gordura)

META: O QUE SOBRAR DAS KCAL yida




Fibras:

FRUTAS CEREAIS INTEGRAIS

Abacaxi, ameixa fresca, ameixa seca, amora, Todos os cereais tém fibras, mas os integrais

Feijao, ervilha, lentilha, grao-de-bico e soja. _ . . .
banana, caju, cereja fresca, coco ralado ou geralmente possuem teor maior, sao eles: arroz

fresco, caqui, damasco seco, figo fresco ou integral (ndo tem tanta diferenca em relacdo ao
) ) seco, goiaba, kiwi, laranja com bagaco, maca, branco), aveia, paes e massas integrais, milho,
TUBERCULOS E RAIZES péssego e pera com casca, manga, maracuja, cevada, etc.
mamao, melancia, melao, tangerina, morango,
nectarina, tamara, uva fresca.
Batata doce, batata inglesa, mandioca, aipim, OUTROS
cenoura, beterraba, inhame, nabo e todas os
alimentos produzidos a partir destes.

LEGUMES/VEGETAIS Linhaca, chia, cacau em pé e pipoca.

Vegetais folhosos (TODOS, como alface, couve, espinafre, repolho, etc), abdbora,

abobrinha, aipo, aspargos, brocolis, cebola, pepino, pimentao, quiabo, tomate, vagem, etc.

META: 10-15G/1000KCAL OU 25G V[da
FLEX




OLEAGINOSAS:

Améndoa, amendoim, avela, castanha de caju,
castanha-do-para, macadamia, nozes e
pistache. E todos os seus derivados, como por
exemplo a pasta de amendoim,

LEITE E DERIVADOS

Queijos, iogurtes e leites (integrais tém mais

Gorduras:

PEIXES

Salmao, atum, sardinha, truta e anchova.
Existem outros peixes, mas esses sao 0s mais
gordurosos, principalmente o salmao, rico em

gorduras insaturadas e dmega 3.

OUTROS

Azeite (o melhor dleo para sua dieta), azeitona,
ovos, chocolates <70%, linhaca e chia.

Além disso, ha carnes bovinas ricas em gordura
e doces também. Esses devem ser consumidos
com moderacao por conterem muita gordura
saturada.

Abacate e coco sao as mais ricas em gordura.

META: 0,7 A 1G/KG OU MINIMO 20% DA DIETA

gordura).

HE
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Painel Diario

» Va na barra inferior do aplicativo “Mais”
\_ y, Depois "metas de

calorias, carboidratos,
proteinas e gorduras”

Metas de nutricdo

Metas de calorias, carboidratos, proteinas e gorduras

Cllca rem "metas" Personalize suas metas padr3o ou didrias.

Pd

Jejum intermitente

(S Dormir
Met Metas de nutricdo
etas
Metas de calorias, carboidratos, proteinas e gorduras
k ) Personalize suas metas padréo ou diarias.
Cllcar nas Calorlas e alterar para as Calorlas Fr\’neertriz::c;zar:c;r?sn?zl;eZEingwéL?ma meta de calorias para
~ . cada refeigao.
( \ que eStaO no Seu planejamento Na meta Exibir carboidratos, proteinas e gorduras por refeicdo
Exibir carboidratos, proteinas e gorduras por grama ou
% ramas v ° °
X ’ ° de macronutrientes abaixo, usar a % para porcentagern.
Carb  Proteinas  Gorduras adequar nas metas no PDF/na aula, Metas de nutrientes adicionais >
750 g 150.0 g 270 g .
aproximar as gramas em %. -
: o Fibra 299
20 45 15 Agucar 94 g
25 % 50 % 20 % " :
20 - or Voltar para "metas  Metas de nutrientes Vitaming A 00%
35 60 30 adicionais Mudar APENAS a meta de fibras o
. . , Vitamina C 100%
para a quantidade de fibras que esta no seu plano.
% total 95.0% 2 Fibre i
Os macronutrientes devem ser iguais a 100% \




< Amanha ~ > e

s s Para comecar, clique em "adicionar alimento" na refeicao
1200 - 0 e 0= 1200 que quer adicionar o alimento.

Meta Alimentos Exercicio Restantes

v Adigao Rapida DISPONIVEL NO
Macros PLANO PREMIUM

Diga adeus aos antincios.
( Seja Premium »

Café da manha

Para alimentos industrializados todos

< Café da manha ~ < Fazer leitura em codigo de barras

Q
Almogo fa Ze r Ieit u ra e m Céd ig O d e ba r ras Todos Minhas Refeigdes Minhas Receitas Meus Alimentos

aponte a camera para o cédigo de barras W’ &

Fazer leitura em

da embalagem e registre a porcao codigo de barras g répics

Lanche 1

ADICIONAR ALIMENTO

desejada Historico = Mais recente

logurte natural 17 g proteina L
90 cal, 155 g, YoPro

¥ PREMIUM

Adicao rapida

Bold Tube
de Macros 121 cal, 30 g, Bold snacks +

(a]] o
o0 L
Painel Diario

yogurte o
84 cal, 160 grama, YoPro 15g morango

Exquenta
Genk +
48 cal, 15 g, Muke

Chocolate Lacta Shot
53 cal, 10 gramas, Lacta

Milho para Pipoca +
192 cal, 50 grama, Qualita

1R COcH

. Insira manualmente o cédigo de barras

Dé adeus

SEJA PREMIUM >
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St \ Se vocé quer registrar um alimento que nao tem cédigo de barras
Todos Minhes Releighes Minhas Recetias Heus Aimen \ nem tabela nutricional, alimentos da terra, basta seguir o passo a passo
ERAIROS GAIPEGmISA AL abaixo: Clique em “pesquisar alimento” SEMPRE ADICIONE O MODO
A - DE PREPARO DO ALIMENTO + “TACO”. Exemplo: para registrar uma
et Inglosa Sautd TAGO 7 batata inglesa cozida que vocé vai comer, pesquise batata inglesa
e cozida taco e selecione a opcdo que estiver escrito todas essas
o8 cal 100 g, TACO + especificacoes.
- J 4 A
< Criar alimento >
s ~ Algumas vezes o codigo de barras da as calorias erradas do alimento, | ,Nome damarcs Bold
R entdao SEMPRE verifique se as calorias condizem com a tabela Descrigao Bold tube grande
q/m’ — nutricional da embalagem, se nao, siga o passo a passo: Clique Tarmantio da porgo 45 grama
C‘m@m —— "adicionar alimento” Maeus alimentos Criar um alimento Portesiparueciplants 1
Meus Alimentos = Data criada < Criar alimento v
471 cal 75 grame, Lt + InformagBes nutricionsis
ot . Coloque abaixo a quantidade em gramas que esta na —
| tabela nutricional (essa é a parte importante) Preencha A
| S ’ y depois apenas os campos de calorias, carboidratos, /’ Sorduras saturadas {a)
proteinas, gorduras e fibras Clique em “ ” e depois Eonduras pollinszturadas (o)
que acabar e seu alimento sera registrado! Monoinsaturado (g)
Gorduras trans (g)

\_ J




NUTRICAO OBSERVACOES

i - \ Para ver quantas calorias e macronutrientes faltam para
completar sua meta, siga esse passo a passo -> Va na

- = — ) barra inferior do aplicativo  “Nutricao”

& Nutricdo Exportar

Calorias Nutrientes Macros

Visualizagdo do dia
Visualizagdo da semana \

Alterar data

Cabaicratos o e 78
i - Barra superior  Clicar em “nutrientes” Visualizacdo
e — dodia Aivocé tem exatamente o total que vocé

orers Cor consumiu, a meta, e no simbolo (+/-) QUANTO FALTA pra
porduras saturedes Cor consumir.

Gordures poiinsaturadss o - o

Sardursstans s @ &

Calesterol 0 %0  soomg







