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* Foco: Alimentar-se de alimentos que ndo usem o
movimento de mastigacao.

* Podem estar nos estados liquidos e pastosos.

* Todas as refeicdes.

DICAS

- Alimente-se de 3 em 3 horas ou em intervalos menores.

- Tome agua meia-hora antes de cada grande refeicao.

- Perceba o funcionamento de seu intestino e agregue alimen-
tos especificos as preparacdes. Amido de milho, batatas,
arroz, banana prata sao causam prisao de ventre. Abdbora,
beterraba, laranja, verduras, abacate sao mais laxantes.

- Alimente-se devagar.

- Diabético: use farinhas integrais e/ou gorduras de oleagino-
sas aos sucos para diminuir o indice glicémico das prepa-
racoes.

- Se preferir, use proteinas em po, daquelas que se compra em
lojas de produtos naturais.

- Na internet vocé acha centenas de variedades de receitas e
opcdes. O importante é antecipar as refeicdes. Procure
deixa-las prontas, se puder.

ALIMENTOS

- Enrigueca sucos batidos e sopas com vegetais, temperos,
farinhas e até uma colher de cha de azeite.

- Refrigerantes ndao sao recomendados, visto que nao con-
tribuem na construcao de um corpo saudavel. Em condicdes
especiais € importante minimizar danos.

- Chas de todos os tipos sao recomendaveis, mas nao devem
substituir nenhuma refeicao por serem muito pouco caloricos.
- Agua de coco pode compor sucos diversos ou pode-se adi-
cionar porcdes de agua pura.




- Vitaminas de frutas.

- Millk-shake. |
- Sorvete pode ser uma opc¢ao nutritiva e caldrica interessante
para jovens e desportistas, porque este grupo exige um maior
aporte de calorias, assim como o creme de leite. Certifique-se que
ndo haja problemas de alteracdes na quantidade de gordura no
sangue.

- Acai simples € um alimento riquissimo em nutrientes e extrema-
mente recomendavel para o periodo. Atencao ao volume consu-
mido em cada porc¢cao, pois agueles que nao estao acostumados
podem sofrer desarranjos intestinais.

- Purés sem pedacos.

- Minguais sem pedacos ou carocos.

- E importante preparar as sopas batidas sempre com algum tipo
de carne ou ovos.

- Pirdo homogéneo

Use muita agua, alimentos ricos em fitoquimicos, como abacate,

inhame, agai, leites caseiros: coco/ castanhas/nozes/améndoas

- Folhas batidas nas preparac¢des.

- Ervas e especiarias diversas, gengibre, canela, mel de abelhas.
- Lembre-se sempre de usar cinco cores para cada preparag¢ao.
- Use pouco leite, ndo mais que em trés preparacdes (200ml de
leite cada) ao dia.

- Bebidas acucaradas e a base de gorduras.
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SUGESTAO DE UM CARDAPIO B

- Vitamina (300ml) + café puro no café da manha; suco verde ou
vermelho + proteina em pod (240ml) no intervalo da manha; so-
pa/caldo (prato fundo) + depois do caldo pronto use farinhas in-
tegrais para dar ponto pastoso no almoco e jantar; iogurte com

geleia batido (200ml) no lanche da tarde.

COMO RETORNAR AO SOLIDO?

- Faca uma progressao indo do pastoso aos pedacos macios.
- Evite iniciar sua alimentacdao com carnes e porcdes grandes ou

gordurosas, ao menos por 24 horas.

Viviam Ribeiro
Pastora e Nutricionista




