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UUALIDADE PROTEICA: POR (UE AVALIAR?

Considerando a limitagao de recursos naturais, € importante definir a
quantidade e qualidade das proteinas nececessarias na dieta humana para:

Garantir a ingestao de proteinas em nivel global
(especialmente em paises em desenvolvimento])
PP‘\

Promover saude, crescimento adequado e prevenir
FOOD AND AGRICULTURE

ORGANIZATION deficiéncias nutricionais
OF THE UNITED NATIONS



0 OUF DEFINE A QUALIDADE DE UMA PROTEINA?

"0 valor nutritivo de uma proteina
depende da sua capacidade de

prover nitrogénio e aminoacidos em
quantidades adequadas para atender
as necessidades de um organismo.”

92



£ GOMO AUALIAR?

Digestible
Biological Value  Protein Efficiency Amino Acid Indispensable
(BV) Ratio (PER) Score (AAS) Amino Acid Score ’\
(DIAAS)
1940 : : ; 2011

~0—0—0—0—0—0—0-

Net Protein Net Protein Protein Dlgesul?lllty
o . . Corrected Amino
Utilization Retention Acid Score
(NPU) [NPR] (PDCAAS) 1991



VALOR BIBLOGICO (VB)

Medida que indica a eficiencia com que o corpo utiliza a proteina ingerida
para a sintese de proteinas nos tecidos.

Quanto maior o VB, mais a
" I'N proteina fol aproveitada
~ Nitrogen pelo organismo.

Nitrogen



UB - LIMITAGOES
Nao reflete as reais necessidades humanas
Na id I tos d dos d 4
alimentos sobre a digestibiidade das proteinas

Baseado em proteinas isoladas

Aplicacao EXTREMAMENTE limitada!



DIAAS
Digestible Indispensable Amina Acid Score

QUANTIDADE DE DIGESTIBILIDADE EM COMPARAQAO
AAE PRESENTES DESTES COM UM PADRAO
NO ALIMENTO AAE DE REFERENCIA
Quantidade do Digestibilidade
AAE limitante (mg/g) X do AAE limitante (%)
DIAAS (%) = x 100

Padrao de referéncia do AAE
limitante (mg/g)



CALCULO DO DIAAS - ERVILHA COZIDA

HIS ILE LEU LYS SAA AAA THR TRP VAL

Quantidade (mg/g) 29 32 90 o/ 32 44 30 6 37

Quantidade de AAE em cada grama
de proteina da ervilha cozida.

FoodData Central

Search FoodData Central:

T -




CALCULO DO DIAAS - ERVILHA COZIDA

HIS ILE LEU LYS SAA AAA THR TRP VAL Percentual destes AAE CIUE
sao, de fato, absorvidos
Quantidade (mg/g) 29 32 90 57 32 44 30 6 37 X DEI.O organismo.
Digest. Ileal (%) 75 88 93 91 82 85 87 86 87
DIAA 27 28 84 Y 25 38 29 5 32

Quantidade de AAE absorvidos pelo organismo.



CALCULO DO DIAAS - ERVILHA COZIDA

HIS ILE LEU LYS SAA AAA THR TRP VAL

Quantidade (mg/g) 29 32 90 5/ 32 L4 30 6 37
Digest. Ileal (%) 75 88 93 91 82 85 87 86 87

DIAA 22 28 84 52 25 38 25 S 32

Padrao de ref. (mg/g) 16 30 61 48 23 41 25 6,6 40 2

Quantidade de AA por grama de proteina que deve ser ingerida
por uma crianca de 3 anos ou mais, considerando uma
Ingestao proteica diaria de 0,66 g/kg de peso corporal.




CALCULO DO DIAAS - ERVILHA COZIDA

HIS

Quantidade (mg/g) 29
Digest. Ileal (%) 75
DIAA 27

Padrao deref.(mg/g) 16

DIAA razao 1,36

ILE

32

88

28

30

0,94

LEU

90

93

84

61

1,37

LYS

o/

91

o2

48

1,08

32 44
82 85
25 38
23 41
1,09 0,92

30

87

25

25

86

6,6

0,77

O AAE presente em menor

37 guantidade em relacao ao
padrao de referencia é
87 considerado como
LIMITANTE.
32 °
40 ®
0,81

\) DIAAS = 077 X 100
DIAAS = 77%



CALCULO DO DIAAS - ERVILHA COZIDA

Neste caso, a valina passa
a ser o AA limitante.

HIS ILE LEU LYS SAA AAA THR TRP VAL >

Quantidade (mg/g) 29 32 90 o/ 32 44 30 6 37

Digest. Ileal (%) 75 88 93 91 8 8 8 8 87
DIAA 22 28 84 52 25 38 25 5 32
Mudando o padrao de
Padrao de ref. (mg/g) EEE 30 o9 45 23 38 23 6 39 > referéncia para adultos
>18 anos, 0 DIAAS
DIAA razdo 145 094 142 115 109 099 108 085 0,83 aumenta.
“Ainda considerando a ingestao
roteica de 0,66 g/kg/dia.
DIAAS = 0,83 X 100 4/ ’ I

DIAAS = 83%



CALCULO DO DIAAS - ERVILHA COZIDA

> Nenhum AA é limitante.

Quantidade (mg/g) 29 32 90 57 32 44 30 6 37

Digest. Iteal (%) 75 88 93 91 8 8 8 8 8
DIAA 22 28 8 52 25 38 25 5 3 Considerando
Padrao de ref. (mg/g) 8 17 33 25 K 21 K 3 22 > uma m_gestao
proteica de
DIAA razéo 273 166 253 208 192 18 192 170 146 1,2 g/kg/dia.

DIAAS = 1,46 X 100

Este € um calculo teorico, pois 0
- 1) :
DIAAS = 146% A DIAAS ndo tem essa finalidade.



CALCULD DO DIAAS - BEBIDA DE SOJA

> Nenhum AA é limitante.

Quantidade(mg/g) 30 53 8 61 14 17 5 30 41

X

Digest. Ileal (%) 92 89 88 93 102 92 91 99 90
DIAA 28 47 75 S/ 32 /9 37 28 47 ®
B | s ad
®

Padrao de ref. (mg/g) 16 30 61 48 23 41 25 6,6 40

DIAA razao 1,74 158 122 118 141 194 148 428 117

DIAAS = 1,17 X100
Nem toda proteina vegetal e igual! DIAAS = 117%



OUALIDADE PROTEICA: CONTEXTO £ TUDOY

A avaliacao da qualidade proteica segundo estes criterios so faz sentido em um
cenario de baixa ingestao proteica ¢ inseguranga alimentar

Quando a ingestao proteica é satisfatoria e oriunda
de fontes alimentares variadas:

0 Os diferentes grupos alimentares garantem a complementariedade dos AAE

A analise e comparacao dos valores de DIAAS individuais nao tem utilidade
pratica e pode levar a extrapolagcoes equivocadas e irrealistas



A MANEIRA GOMO REALMENTE NOS ALIMENTAMOS

50g de flocos 1 xicara de leite 50g de pao de 60g
de aveia de soja trigo de tofu
72% 120% 50% 99%

@LUCASFROLIVEIRA




PASSANDO DF FASE.
LEVEL UP H

GOMO AUALIAR A QUALIDADE PROTEICA NO
GONTEXTO DO GANHO DE MASSA MUSCULAR?



PROTEINAS DF ORIGEM UEGETAL X MASSA MUSCULAR
v LU Ll

SUPLEMENTAGAO DE PTN SUPLEMENTAGAO DE PTN ALIMENTACAO
VEGETAL X ANIMAL VEGETAL X ANIMAL VEGANA X ONIVORA
*Alimentacao ndo vegana *Alimentacao ndo vegana *Alimentacao vegana
SINTESE PROTEICA GANHO DE MASSA SPM + GANHO DE MASSA

MUSCULAR (SPM) MUSCULAR MAGRA/MUSCULAR

i D Al 2



FASE T OBSERVAGOES IMPORTANTES

SUPLEMENTAGAO DE PTN VEGETAL X ANIMAL - SINTESE PROTEICA MUSCULAR

A maior parte dos estudos demonstra superioridade das proteinas de origem animal,
de forma isolada, em aumentar a SPM

« Porém, o aumento da SPM de forma aguda nao prediz o ganho direto de massa
muscular ao longo do tempo [+ fatores]

Alem disso, o perfil de AA das ptn de origem veg é bastante heterogéneo e 0s
estudos nao consideram potenciais efeitos da matriz alimentar sobre a SPM

Ainda assim, diversas fontes proteicas de origem vegetal, isoladas ou
combinadas, promovem um aumento similar da SPM.



gz 24 homens, jovens, fisicamente ativos Post-prandial muscle protein synthesis rates following the ingestion
of pea-derived protein do not differ from ingesting an equivalent

30g Leite (~23,89 | 9,80 EAA | 2.4g Leu] amount of milk-derived protein in healthy, young males
= 30g Ervilha (~20,9g | 7,7g EAA | 1,89 Leu]

Philippe J. M. Pinckaers'2® . Joey S. J. Smeets?® - Imre W. K. Kouw'2® . Joy P. B. Goessens'- -

Annemarie P. B. Gijsen? - Lisette C. P. G. M. de Groot'>® . Lex. B. Verdijk'2® . Luc J. C. van Loon'2® .

o — . 40 de isé Ve Tim Snijders'?

S e zoz
= 015- . . "A Ingestao de uma dose semelhante
f — T e ! a uma refeigdo (30g) de uma
T .10 3 protgina c_le origem ve_geta! pode
= l ¥ ° ser tao eficaz quanto ingerir uma
. . $ 1 HeT quantidade equivalente de
g oi ) ‘ proteina de origem animal para
E oool I L'QUO 1 aumentar as taxas de sintese
S ool o o | | proteica muscular in vivo em

Basal 0-120 0-300 homens jovens e saudaveis."

Time (min)



FASE 2 OBSERVAGOES IMPORTANTES

SUPLEMENTAGAO DE PTN VEGETAL X ANIMAL - GANHO DE MASSA MUSCULAR

« Estes estudos oferecem uma visao mais realista de como as POV poderiam
contribuir para o ganho muscular quando combinadas com as POA

« Porem, ainda nao permitem entender os efeitos isolados da ingestao de POV no
contexto de uma alimentagao variada - Tl




RESEARCH ARTICLE Open Access

Effects of daily 24-gram doses of rice or [: 9 :] 24 homens, jovens, treinados
whey protein on resistance training ! '

adaptations in trained males a\ 2 grupos [duplo-cedo e randomizado])

Jessica M. Moon'®, Kayla M. Ratliff', Julia C. Blumkaitis', Patrick S. Harty’®, Hannah A. Zabriskie’®,
Richard A. Stecker', Brad S. Currier', Andrew R. Jagim*®, Ralf Jager’®, Martin Purpura® and Chad M. Kerksick'”

Check for
updates

,\ Treinamento com pesos por 8 semanas \
\\ 4 treinos na semanas com progressao de carga <
Ingestdo calorica (34kcal/kg) e proteica
(1,8g/kg) semelhantes }
0 2 4 6 6 10
32,69 Whey [24,19 | 11,39 EAA | 2,59 LEUJ Body Mass g ‘n ﬁ ﬁ
-Day Food Recor T '} 1
67 33,69 AFFOZ [24,8g | 9,3g EAA | 2,1g LEU] TESTING ljriaeysgmrjeTDEXE 1T 1 t 1T
Strength/Endurance 1T 1T 1T
Wingate Anaerobic Capacity I 1 2 )
e Composicgao corporal (DEXA) coumLanee  Follow Resistance Training Program 1 2 o o n
. Follow Supplementation Protocol 1 1t 1@ 1T
e Forca muscular (1 RM supino + leg press])
> R . . 1 4 days/week (2 upper/2 lower), 3 sets of 6 — 10 RM
) RES|StenC|a mUSCUlar [Sup|n0 + leg prESS] 1 Randomized, double-blind, 24-gram doses of rice or whey protein after workout on training days and before sleep on non-training days
Fig. 1 Research Design Overview

e Capacidade anaerobica (Wingate Test]) -
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Fig. 3 (Sub-Panel a & b): DXA fat-free mass (in kilograms) in rice and
whey protein supplemented groups. Panel a: Raw data (Rice =

0.05 + 4.8% change; Whey = 1.5 + 4.5% change); Panel b: Individual
response data. All data is presented as means + SD. * = Different
from within-group week 0 value
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Fig. 4 (Sub-Panel a & b): Bench-press one-repetition maximum
(1RM) in rice and whey protein supplemented groups. Panel a: Raw
data (Rice = 3.9+ 4.9% change; Whey = 2.4 + 50% change); Panel b:
Individual response data. All data is presented as means + SD. * =
Different from within-group week 0 value




FASE 3
'E SE COMPARASSEMOS

05 EFEITOS DE UMA
\ DIETA INTEIRAMENTE
VEGANA X ONIVORA

SOBRE 0 GANHO DE
MASSA MUSCULAR EM
HUMANOS?




ORIGINAL RESEARCH ARTICLE t.)

38 homens, jovens, nao treinados (1 ano)

High-Protein Plant-Based Diet Versus a Protein-Matched Omnivorous

Diet to Support Resistance Training Adaptations: A Comparison 1 grupo VEGANO
Between Habitual Vegans and Omnivores ,
1 grupo ONIVORO
Victoria Hevia-Larrain' - Bruno Gualano'? - Igor Longobardi' - Saulo Gil' - Alan L. Fernandes' - Luiz A. R. Costa' -
Rosa M. R. Pereira® - Guilherme G. Artioli' - Stuart M. Phillips* - Hamilton Roschel’
S I W ecccccsscssssssnssssssssssssssssssssssss s sssssssssrasssssssanaes »
/\\ Trelnqmento cOMm peSOs por 1? :_semanas Lower-limb progressive resistancetraining
\\ 2 treinos na semanas superwsmnados : : : : : :
2wWK -1WK  OWwk 4 wk 8 wk 12 WK
Il - , . :
qr ?) Ingestao calorica e proteica semelhantes ﬁ*) ey 1
=) 24.h dietary ¢ t t
Whey ou PIS na dose suficiente para atingir )] Tece I f f f f
O 1,6g/kg de PTN ao dia (39g Whey X 58g PIS] =’7;) DXA ¢ t
_ N uitrasound 1. t
PTN TOTAL - 124 X 120 g/dia e

BCAA - ?4 X 20 g/dia
LEU - 11 X 9 g/dia 3050 ™ g m. f

: AAE - 53 X 43 g/dia )b wsclebopsy " "



FORCA MUSCULAR (-.\ MASSA MAGRA (PERNAS)
1-Repeti¢cio Maxima (1-RM) Densitometria por DEXA

) AREA DE SECCAO-TRANSVERSA
Ultrassonografia Muscular

}o a /‘ r 6% ‘ T 10% I \ [ Reto FernuralJ
o\

0, :‘/2 - VN r12% @
) - < 1 6% | |

‘ T 37% T47% <2 ( Vasto Lateral ] T 8% &£

- y 9 y Y 4
) AREA DE SECCAO-TRANSVERSA (FIBRA) Uma dieta exclusivamente baseada
Biépsia Muscular

em plantas, com alto teor de proteinas,
é tao eficaz quanto uma dieta onivora
t20% @ com proteina equivalente para
ook | promover o0 aumento de forca e
| (Fbramipon}-" S massa muscular em homens jovens.

A ( Fibra Tipo I]

‘ 1 24%

< 1 18%




QUAL E A MELHOR FONTE FONTE PROTEICA?

PTN TOTAL - 124 X 120 g/dia

AAE - 53 X 43 g/dia Apesar da ingestao menor de AAE,
_ BCAA e leucina, os resultados
BCAA - 24 X 20 g/dia foram semelhantes!

LEU - 11 X 9 g/dia




PARTEL
ADFOUAGA NA PRATICA




ADEQUAGAD PROTEICA - RECOMENDAGAO DF INGESTAD

Review

A systematic review, meta-analysis and meta-

open access  regression of the effect of protein supplementation I N D IViD U os VE G AN os

on resistance training-induced gains in muscle mass

and strength in healthy adults PRECISAM INGERIR MAIS

Robert W Morton,' Kevin T Murphy,' Sean R McKellar," Brad J Schoenfeld,?
Menno Henselmans,? Eric Helms,* Alan A Aragon,” Michaela C Devries,®

y
Laura Banfield,” James W Krieger,® Stuart M Phillips' P Ro T E I NAS?
|

e
et
s

K e T Alguns autores sugerem, por precaucao,
2 et {e. ] um aumento de 10% na ingestao diaria

. :] Ocz-o ...... io S AT de pr ot el’n 35 OU, Nno caso de atletas' 0
2 ‘ | A _ consumo do topo das recomendacoes,
B 1z (s _J Z0 2 porém nao existem evidéencias de que

Total Protein Intake (g/kg/d)

Isto seja, de de fato, hecessario.
1,6 g/kg [IC: 1,03-2,2)



COMD ATINGIR ESTAS RECOMENDAGOES NA PRATICA?

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

The 10 Best Vegan P

Eating plant-based doesn't have to mean being pro efici

In Sources

rounded plate and leave your body feeling nouris

Nao basta conhecer as principais
fontes proteicas!

A NUTRIGAD UEGANA NOS CONVIDA PARA UM
OLHAR DIFERENTE SOBRE 05 ALIMENTOST



DEIXA-SE PARA TRAS ESTA WISAD REDUCIONISTA..
TN

1509 de carbo”




-PARA SE ENXERGAR O ALIMENTO NA SUATOTALIDADE

\ /7 >\ EFEITOS
MATRIZ L \é
ALIMENTAR n

PRATICOS

.. X 7 ) EFEITOS SOBRE

A SAUDE

«
* TS - IMPACTO
) T 7N SOCIOECONOMICO
9 AMBIENTAL

A nutricao vegana exige do nutricionista ser... NUTRICIONISTA!



LEGUMINDSAS

LENTILHA Menor teor de
116 kcal / 9 g ptn FODMAPS
ERVILHA Menor teor
84 kcal / 5,4 g ptn calorico/mais volume
FEIJAO Maior teor de
132 kcal / 8,7 g ptn FODMAPS

Maior teor calorico e de
FODMAPS/menos
volume

GRAO-DE-BICO
164 kcal / 8,7 g ptn

Por 100 de alimento cozido (USDA Foods Datahase)




DESAFIO: DESCONFORTO GASTROINTESTINAL

+ FREQUENCIA FELES INCHAGD
DAS EVACUAGOES AMOLECIDAS ABDOMINAL

A ingestao de fibras deve ser aumentada de forma gradativa!



OLIGOSSACARIDEDS DA SERIE RAFINOSICA

a-galactosidade

Ajugose

Hydrogen
1.0079

CH,OH !

HO . ( Verbascose 4
OH , '

OH “‘Q Stachyose a
OH |
Raffinosec ’
|

Sucrose

Galactose

Ligacao
a-galactosidica

Sacarose
(glicose + frutose]



SOLUGOES

ENZIMA ALFA-GALACTOSIDASE Solucao inicial/
400 GaUl pontual

DEMOLHO SIMPLES Suficiente para a maior
12-24 horas parte das pessoas

rafinose  25% - estaquiose 24,5% - verbascose 41,7%
(COSTA DE OLIVEIRA ET AL, 2001)

Demolho + Fervura + Descarte

MODO "HARDCORE" , .
da agua + Cozimento




AS LEGUMINDSAS NAD SAD TODAS IGUAIS!

Efeitos do tempo de cocgdo na redugao do teor de FODMAPS:

Total FODMAP content of red lentils Total FODMAP content of red kidney beans
(g per 100 g) (g per 100 g)

_— G- = G =

FODMAPS s S
o o

TEMPO DE 5 o 5

COCGAO r\/ 2 ,. E! FODMAPS
= o
g g TEMPO DE
Q ¥ ~
% . % COCCGAO
o =
O O
LL LL
S g
2 2

(TUCK ET AL, 2018)

E importante respeitar a tolerancia individual.



OLEAGINOSAS

=
S )
"--....‘_7_ . " p—

AMENDOA C. DE CAJU S. DE GIRASSOL
5/9kcal/?21,2gptn 553 kcal/18,2gptn 541 Kkcal /24,5 g ptn 570 kcal / 20,8 g ptn

ﬁ Complementam a ingestao proteica

=

$ Ricas em micronutrientes como vitaminas lipossoluveis, zinco, calcio e omega-3

=

ﬁ Bom recurso para aumentar as calorias dieteticas

—

Por 100 de alimento (USDA Foods Datahase)

- l'-"



LEITES VEGETAIS

r_:smun ——

-

l'ﬁ

f :
f sk ) | Orgain
. _. . e > ) Organic
Almondmilk

SO0JA MIX DE CASTANHAS ADICIONADOS DE PROTEINA
6,6 g/200ml 6,6 g/200ml 8-10 g/240ml




RECETTA: OVERNIGHT 0ATS |

@FILIPETESTONI

INGREDIENTES:
P 1 banana CHO PTN LIP

e 3 morangos
e 100ml de leite de soja 424 229
e 2 Col. sopa de aveia

e 1 Col. sopa de proteina em po CALORIAS: 330
e 1 Col. copa de chia

PREPARO:

1.Misturar a aveia e 0 leite e despejar no fundo de um pote de vidro
2.Cobrir essa mistura com metade da banana e 1 morango picado
3.Na proxima camada, adicionar metade do leite misturado com a chia
4.Em seguida, colocar a outra metade da banana e o restante do leite
5.Adicionar os outros dois morangos picados e tampar o pote

6.Deixar descansar na geladeira de um dia para o outro.




PROTEINA TEXTURIZADA DF SOJA

PTS (CRUA) 13 PTS (COZIDA)

52 g/100g 16 g/100g

"BOLONHESA"
VEGANA

= HAMBURGUER
PREPARACCES o CASEIRO

ADICIONADA EM




WILDWOOD

T0FU

i @  TOFU "HIGH PROTEIN
TOFUFIRME ™38

- : 948
gt "%

6,6-10 9/100g =

ﬁh’petestoni ]

27,8 mil

1914
) publicat;iies Seguidoreg Seguindg

Filipe Teston;j - Nutncnomsta
EQuipg NU TRI(;AO INTEUGEN TEG
Autor do 1° Guia ge @ Nutrigzo Es

Portiva Vegana do
nutrmofront

@

!inktnee/ﬂ'lipetestoni

93 s Segu:do(a} por

vmborges zammbrunoe
Outras 33 pess

Seguindo \ Mensagem Assinar

CONSULTAS EVENTOS

A RECEITA DO MELH:gO __' . o
PATE DE TOFU DO MU '

A BIO!
TORRADA COM ESTA NO LINK DA
"TOFUMELETE"

@FILIPETESTONI




ANALAGOS A CARNE E PROCESSADDS

CARNEVALE® A BASE DE SOJA

Ingredientes: Proteina texturizada de ervilha, fibras
vegetais, chia desengordurada moida, beterraba
desidratada em po, metilcelulose (INS 461), aromas natural
e idéntico ao natural, corante caramelo IV. CONTEM
GLUTEN. ALERGICOS: contém trigo e derivados, cevada e
derivados. Pode conter aveiq, centeio e derivado de soja.

TEMPE

0 : ol
o!s% PN o ressio
TMPE




SUPLEMENTOS DE PRU TEiIIIA EM PO

nmmm

POWDER

€16 0z (1 18) 45

BLENDS ERVILHA ARROZ SO0JA CANHAMO

\/ Muitos produtos possuem concentracao e aminograma semelhante ao das PA

\/ 0 sabor, textura e teor de sodio podem variar grandemente entre os tipos e marcas
v/ E importante testar a tolerancia Gl



PARIE Il
GARDAPIOS DE ATLETAS



SHILA MINARI - TRIATLETA

REF. 1 (PRE-TREINO) REF. 2 (CAFE DA MANHA)
2 bananas 72g C e 2 porgoes de fruta 86g C
e 20g de pasta de amendoim e 25¢g de chocolate 70%
e 450 de granola 12g P e 60g de aveia em flocos 21g P
e 5g de cacau em po e 10g de chia/linhaca
e 5g de beterraba em po L e 200ml de leite de soja L
e 250ml de cafe coado

435 kcal 565 kcal
C P L

ENTRE-TREINOS
o 30g de bananinha 30g | 4g ‘

e 209 de pacoca

| 184 kcal
@SHILAMINARI



REF. 3 (ALMOCO)
e 1259 de arroz integral

e 1359 de grao-de-bico
e 3 porcoes de vegetais
e Sml de azeite de oliva

C P L
709 15¢g 8g

435 kcal

SHILA MINARI - TRIATLETA

REF. 4 (LANCHE DA TARDE)
e 1 pao frances
e 20g de tahine
e 1 porcao de fruta

C P L
469 139 79

435 kcal

@SHILAMINARI

REF. 5 (JANTAR])
e 2 Un. de pao sirio/pita
e 120g de homus
e 3 porcoes de vegetals
e 5ml de azeite de oliva

C P L
99¢g 244 139

435 kcal



SHILA MINARI - TRIATLETA

1,6 g/kg
1,66 m
93 kg ﬁ

C P L

2.474 kcal

DIETA NORMOCALORICA




AMANDA SCHOTT - LPO

REF. 1 (CAFE DA MANHA) REF. 2 (ALMOGO)
e 2 porcoes de fruta e 809 de arroz
e 40g de aveia em flocos e 809 de feijao
e 40g de proteina em po e 200g de tofu
e 300ml de leite de soja * Legumes a vontade

e 1 porcao de fruta (vit. C)

C P L C P L

699 44g ‘ 829 25¢g ‘

239 kcal 486 kcal

@AASCHOTT




AMANDA SCHOTT - LPO

REF. 3 (LANCHE DA TARDE) REF. 4 (JANTAR])

e 1 porgao de fruta e 150g de macarrao
e 40g de proteina em po  150g de PTS
e 250ml de leite de soja  40g de molho de tomate

c b 1 e 80g de legumes

e 8ml de azeite de oliva
279 359 ‘ e 10g de levedura nutricional
309 kcal
C P L
66g 34g ‘
485 kcal

@AASCHOTT



1,8 g/kg
1,66 m
75 kg
c P L PRRIS 202\

Q65

2439 1379 .

1.819 kcal @AASCHOTT

DIETA HIPOCALORICA




GUI ABOMAI - HSIGUL TURISTA

REF. 1 (CAFE DA MANHA)  REF. 2 (ALMOGO)

e 100g de pao integral * 150g de arroz
e 100g de tofu e 250g de Carnevale
e 1 macé e 10ml de azeite de oliva
e 200ml de leite de soja e 1 maga
e 50g de proteina em po
Cc P L C P L
64g 63g 139 52g 58g ' 14g
624 kcal 980 kcal

. @GUI_ABOMAI




GUI ABOMAI - HSIGUL TURISTA

REF. 3 (LANCHE DA TARDE)
e 80g de aveia

e 1 banana

e 200ml de leite de soja

e 70g de proteina em po

e 10g de semente de girassol
e 10g de semente de abobora

C P L
85g 829 229

848 kcal

@GUI_ABOMAI

REF. 4 (JANTAR)
e 200g de arroz

e 250g de carnevale
e 10g de levedura nutricional
e 1 maca

C P L
67g 65¢ 4g

283 kcal

REF. 5 (CEIA)
¢ 1 banana

e 200ml de leite de soja
e 709 de proteina em po
e 30g de pasta de amendoim
e 10g de semente de girassol

C P L
40g 76g | 28g

705 kcal



GUI ABOMAI - HSIGULTURISTA

3,19/kg

172 m
110 kg

@GUI_ABOMAI

3119 3469

3.340 kcal

DIETA HIPOCALORICA



MUITO OBRIGADCY

“NOs queremaos provocar o
interesse em todo tipo de
publico; que todos saibam
gue uma dieta baseada em
vegetals esta disponivel e
que pode ser acessivel.”

Dale Vince

@FILIPETESTONI
LY @NUTRINOFRONT




