Cardapio Cetogénico
Completo de 21 Dias

Embarque em uma jornada saborosa e nutritiva com este cardapio
completo de 21 dias, cuidadosamente planejado para atender as
necessidades da dieta cetogénica. Desfrute de refeicoes deliciosas e

nutritivas que te ajudarao a alcancar seus objetivos de bem-estar.




O que é uma dieta cetogénica?

Dieta rica em gordura

A dieta cetogénica enfatiza o
consumo de gorduras
saudaveis, como azeite de oliva,

abacate e oleaginosas.

Cetose

Baixo consumo de
carboidratos

A dieta limita o consumo de
carboidratos, restringindo
alimentos como pao, arroz e

doces.

A restricao de carboidratos leva o corpo a produzir corpos cetdnicos,

uma fonte de energia alternativa.




Beneficios da dieta cetogénica

1 Perdade peso o Controle do ag¢tcar no
A dieta cetogénica pode sahgue
promover a perda de peso A dieta pode ajudar a regular
por aumentar o metabolismo os niveis de agucar no
e reduzir o apetite. sangue e melhorar a

sensibilidade a insulina.

3 Melhora na saude cerebral

Os corpos cetdnicos podem fornecer energia para o cérebro,
potencialmente melhorando a fungao cognitiva.
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Planejando refeicoes cetogénicas

Compreenda os macros Varie suas refeicoes
Calcule a sua ingestao diaria de proteinas, gorduras e Explore diferentes receitas e ingredientes para evitar a
carboidratos. monotonia e garantir a nutricao adequada.
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Escolha alimentos ricos em gordura

Priorize alimentos como abacate, azeite de oliva, carne

vermelha, peixe e oleaginosas.



Opcoes de café da manha cetogénico

Opcoes rapidas Opcoes mais elaboradas

e Ovos mexidos com queijo e bacon e Panquecas de coco com frutas vermelhas

e Omelete com espinafre e queijo cottage e Waffles de queijo com cobertura de bacon e ovos
e Smoothie de frutas vermelhas com manteiga de e Muffin de queijo com sementes de chia

amendoim



Opcoes de almoco cetogénico

Saladas Carnes
Salada verde com frango grelhado, Bife com brocolis e couve-flor
abacate e azeite de oliva. cozida.
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Sopas Peixes

Sopa de couve-flor com carne Salmao assado com espinafre e
moida e queijo parmesao. azeite de oliva.




Opcoes de jantar cetogénico

Frango assado

1 Frango assado com legumes como brocolis, couve-flor e
aspargos.

Carne vermelha

2 Bife com puré de couve-flor e salada verde.
Peixe
3 Peixe assado com legumes como abobrinha, berinjela e

pimentao.




Dicas para implementar uma
dieta cetogénica

Beba bastante agua A agua é essencial para a cetose
e o bom funcionamento do

corpo.

Durma o suficiente O sono ¢ fundamental para a
recuperacao do corpo e para a
regulacao hormonal.

Exercite-se regularmente O exercicio fisico aumenta a
sensibilidade a insulina e ajuda a

queimar calorias.




