O Prato de Quem Nao Sente Fome

Guia pratico de 7 dias para quem esta usando caneta emagrecedora

JULIANA ALVES - NUTRICIONISTA CLINICA - CRN-3 96607
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Por Que Este Guia Existe

Se vocé esta usando Ozempic, Wegovy ou Mounjaro, provavelmente ja percebeu: a fome sumiu. E junto com ela sumiu a
vontade de cozinhar, a vontade de sentar a mesa e, muitas vezes, metade da sua comida do dia. O apetite simplesmente
desaparece — e com ele, o prazer de comer. Vocé olha para o prato e sente que nao vai conseguir terminar, mesmo sabendo
que deveria comer mais. Esse € um dos efeitos mais marcantes desses medicamentos, e também um dos mais desafiadores
do ponto de vista nutricional.

O problema é que o seu corpo nao parou de precisar. Ele continua precisando de proteina para manter o musculo, de
vitaminas e minerais para o cabelo, a energia e o0 humor, e de fibra e agua para o intestino funcionar. S6 que agora tudo isso
precisa caber em um espaco muito menor. O medicamento reduz o apetite de proposito — ele age no cérebro para diminuir a
fome e retardar o esvaziamento do estdmago. Mas o0 seu organismo nao sabe que vocé esta comendo menos: ele continua
tendo as mesmas demandas de nutrientes para funcionar bem.

Este guia é sobre isso: como fazer o que vocé come render, quando vocé come pouco. A regra que organiza tudo € simples:
VOCé nao vai comer mais comida. Vocé vai mudar a ordem, a forma e o que entra primeiro. Quando o espaco no estbmago é
limitado, cada garfada precisa ser estratégica — e € exatamente isso que vamos construir juntos aqui.

Este material foi preparado para ser pratico e direto. Vocé vai encontrar tabelas de proteina por alimento, estratégias para
organizar o dia alimentar, montagens de prato com a conta de proteina ja feita e solucdes para os dias mais dificeis — como
os dias de nausea. Nao € preciso saber tudo de uma vez. Comece pelo que faz sentido para vocé hoje e va incorporando as
estratégias aos poucos. Cada pequena mudanca ja conta.

[J A regra que organiza tudo: vocé ndo vai comer mais comida. Vocé vai mudar a ordem, a forma e o que entra
primeiro.
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Quanta Proteina Voceé Precisa por Dia

A recomendacao geral para um adulto € de 0,8 grama de proteina por quilo de peso. Para quem esta emagrecendo com risco
de perder musculo — que é o0 seu caso — essa recomendacao sobe para 1,2 a 1,5 grama por quilo de peso por dia. Esse
aumento nao é exagero: € baseado em evidéncias cientificas sobre preservacao de massa magra durante periodos de
restricao caldrica e perda de peso acelerada.

O motivo é concreto. Nos estudos com esses medicamentos, uma parte grande do peso perdido nao é gordura: € massa
magra, ou seja, musculo. Quando o corpo perde peso rapido sem orientacao adequada, ele usa o proprio musculo como
fonte de energia — e isso tem consequéncias reais. Perder musculo significa metabolismo mais lento, mais flacidez, mais
fragueza e mais dificuldade para manter o peso a longo prazo. Proteina suficiente e treino de forca sao as duas coisas que
mais protegem o que Vocé nao quer perder.

Os estudos sugerem que distribuir a proteina ao longo do dia, em porcées de mais ou menos 25 a 30 gramas por refeicao,
favorece mais o musculo do que concentrar tudo em uma refeicao so. Na pratica: quatro refeicoes menores funcionam
melhor que duas grandes — e sao muito mais faceis quando vocé nao tem fome. Pense nisso como uma estratégia de
"gotejamento”: pequenas doses de proteina ao longo do dia mantém o musculo abastecido de forma constante, em vez de
sobrecarregar o organismo de uma vez so.

A Sua Conta, Pelo Seu Peso

Seu Peso Proteina por Dia Por Refeicao (4 refeicoes)
55 kg 66a829g cercade 20 g
60 kg 72a90¢g cercade 22 ¢
70 kg 84a105¢g cercade 26 g
80 kg 96a120¢g cercade 30 g
90 kg 108 a135¢ cercade 33 g
100 kg 1202150 g cercade 3749

Use essa tabela como referéncia diaria. Nao precisa ser exata a cada refeicao — o que importa € a soma do dia. Se em uma
refeicdo vocé comeu menos proteina, compense na proxima com uma escolha mais concentrada. O objetivo é chegar ao
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Quanto Tem em Cada Alimento

Guarde esta tabela no celular. Ela € a unica coisa que vocé precisa saber de cor. Quando o0 espaco ho estdmago € limitado,
cada escolha pesa muito mais do que parece. Dois ovos dao 12 gramas de proteina. Um filé de frango da 31. A diferenca é
enorme — e quando cabe pouco, o0 que vocé escolhe importa mais do que quanto vocé come.

Observe que as fontes de proteina variam bastante em concentracdo. Carnes magras como frango e peixe sdo as mais
eficientes em termos de proteina por grama de alimento. Laticinios como iogurte grego e queijo cottage sao 6timas opcdes
intermediarias — faceis de consumir mesmo sem muita fome. Ja os ovos e as leguminosas tém menos proteina por porcao,
mas sao versateis e podem ser combinados para somar ao longo do dia.

Uma dica pratica: quando montar seu prato, priorize sempre os alimentos do topo da tabela. Eles entregam mais proteina em
menos volume — exatamente o que voceé precisa quando a saciedade chega rapido. Use os alimentos do meio e do final da

tabela como complemento, ndo como base da refeicao. Essa simples mudanca de ordem pode fazer uma diferenca enorme

na sua ingestao diaria de proteina sem que vocé precise comer mais.

Alimento Porcao Proteina
Peito de frango grelhado 100 g (1filé médio) ~319
Patinho ou coxao mole 100 g ~27 9
Atum em agua, escorrido 1lata (120 g) ~26 g
Whey protein 1scoop (30 g) ~24 g
Salmao 100 g ~22 ¢
Tilapia 100 g ~20g
logurte grego natural 1 pote (130 g) ~14 g
Tofu firme 100 g ~13 g
Queijo cottage 100 g ~1g
Queijo minas frescal 1 fatia (50 g) ~9¢
Lentilha ou grao-de-bico cozido 100 g ~9¢g
Ovo 1 unidade ~6 g
Leite 1 copo (200 ml) ~6 g
Feijao cozido 1concha (80 g) ~5¢9

[J Quando cabe pouco, o que vocé escolhe pesa muito mais do que quanto vocé come. Priorize sempre os alimentos

do topo da tabela.
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As Cinco Estrategias que Mudam o Seu Dia

Estas cinco estratégias foram pensadas para funcionar juntas. Cada uma resolve um desafio especifico de quem usa
agonistas do GLP-1: a saciedade precoce, a dificuldade com volumes grandes, a hausea nos dias de aplicacao e o intestino
preso. Vocé nao precisa aplicar todas de uma vez — comece pela que faz mais sentido para o seu momento e va
incorporando as outras gradualmente.

Proteina Primeiro, Sempre

A saciedade chega muito cedo agora. Entao as primeiras garfadas precisam ser as mais importantes. Coma a

1 proteina antes da salada e antes do arroz. Se vocé encher com salada, a proteina ndo entra— e é ela que
protege o seu musculo. Essa simples mudanca de ordem pode fazer uma diferenca enorme na quantidade de
proteina que vocé consegue consumir ao longo do dia.

Fracione

Quatro refeicées de 25 gramas de proteina sdo mais faceis do que duas de 50. Nos dias em que nada desce,

2 mire em comer alguma coisa a cada trés ou quatro horas, mesmo que pequena. Nao espere ter fome para
comer — com esses medicamentos, a fome pode nao aparecer. Estabeleca horarios fixos e trate as refeicdes
COMO COMPromissos com o0 seu corpo.

Liquido Quando o Sélido Nao Entra

Proteina liquida atravessa a falta de fome. Um iogurte batido com fruta entra quando um bife ndo entra. Nao é

3 plano B: nos dias ruins, é o plano. Tenha sempre ingredientes para uma vitamina ou shake a mao — leite,
iogurte grego, fruta congelada e, se possivel, whey protein. Nos dias mais dificeis, essa pode ser a sua principal
fonte de proteina.

Agua Antes da Fibra

O medicamento deixa o esvaziamento do estdmago mais lento de propdsito, e o intestino sente. O erro mais

4 comum € atacar so a fibra: sem agua suficiente, fibra endurece e piora. Comece pela dgua ao longo do dia, e a
fibra vem junto, nunca sozinha. A recomendacao de fibra para adulto fica em torno de 25 a 30 gramas por dia
— mas so6 funciona bem quando acompanhada de hidratacao adequada.

Nos Dias de Aplicacao, Ajuste o Prato

Menos gordura na refeicao, porque gordura atrasa ainda mais o esvaziamento que o remédio ja atrasou.

5 Comida em temperatura ambiente ou fria, porque cheiro quente forte € o que mais dispara enjoo. E porcdes
menores, com mais frequéncia. Planeje esses dias com antecedéncia: deixe comidas frias prontas na geladeira
e evite cozinhar coisas com cheiro forte no dia da injecao.

Made with GAMIMNA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Cinco Montagens de Prato

Cada montagem ja vem com a conta da proteina feita. Use como referéncia e adapte conforme o que vocé tem em casa e o

que o seu corpo tolera naquele dia. O importante & ter a proteina como base de cada refeicado — os acompanhamentos

entram depois, se couberem. Lembre-se: quando o espaco é limitado, cada escolha importa. Priorize sempre o alimento com

mais proteina primeiro.

Café da Manha — ~24
g de proteina

1 pote de iogurte grego
natural (14 g) + 1 ovo mexido
(6 g) + 1colher de sopa de
pasta de amendoim (4 g) +
fruta a gosto. Comece pelo
ovo mexido — a proteina
sélida primeiro, depois 0
iogurte. A pasta de
amendoim adiciona gordura
boa e ajuda a segurar a
saciedade por mais tempo.
Se 0 0vo hao entrar,
substitua por uma fatia de
queijo minas frescal.
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Dia de Nausea—~25¢g
de proteina

Vitamina gelada: 200 ml de
leite (6 g) + 1 pote de iogurte
grego (14 g) + 1banana + 1
colher de sopa de aveia.
Bata e beba devagar, em
temperatura fria. A
temperatura fria é importante
porque reduz o cheiro e a
sensacgao de peso no
estdmago. Beba em goles
peguenos, com pausas —
nao tente tomar tudo de uma
vez.

Almoco— ~36 gde
proteina

1filé de frango grelhado de
100 g (31g) + 1concha
pequena de feijao (5 g) +
legume refogado + 2
colheres de sopa de arroz
integral. Comece pelo frango
— sempre. Se o arroz e o
legume nao couberem
depois, tudo bem. O frango é
a prioridade porque
concentra a maior parte da
proteina da refeicdo em um
volume pequeno.

o

Jantar Leve —~28 ¢
de proteina

1 lata pequena de atum
escorrido (26 g) misturada
com abobrinha e tomate + 1
fatia fina de pao integral. Se
nao couber o pao, deixe o
pao. O atum € uma das
proteinas mais praticas para
0 jantar: nao precisa
cozinhar, tem cheiro suave e
e facil de mastigar. Misture
com legumes refogados para
adicionar volume sem pesar.

Lanche —~14 g de
proteina

1 pote de iogurte grego
natural (14 g) com canela, ou
100 g de queijo cottage (11 g)
com tomate-cereja. O lanche
€ uma oportunidade de
completar a meta de proteina
do dia sem precisar fazer
uma refeicao completa.
Escolha a opcao que parecer
mais apetitosa ho momento
— mesmo que seja pouca
coisa, cada grama conta.
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Trés Preparacoes Liquidas para os Dias Dificeis

Quando o solido nao entra, o liquido entra. Estas trés preparacdes foram desenhadas para entregar proteina de verdade nos
dias em que a nausea ou a falta total de apetite impedem uma refeicdo normal. Nao sao substitutos de refeicao genéricos —
sao estratégias nutricionais com objetivo claro: manter a proteina entrando mesmo quando parece impossivel.

Tenha os ingredientes sempre a mao. Frutas congeladas, iogurte grego, leite e whey protein na geladeira transformam um dia

ruim em um dia em que vocé ainda conseguiu se nutrir. A diferenca entre conseguir e ndo conseguir proteina nesses dias

pode ser pequena em volume, mas é enorme em resultado a longo prazo para a preservacao do musculo.

& Vitamina de Morango
com Aveia

200 ml de leite + 1 pote de iogurte
grego + 5 morangos + 1 colher de
aveia. Bata tudo até ficar
homogéneo e sirva bem gelado.
Beba em goles pequenos, com
calma. A aveia adiciona fibra
soluvel que ajuda no intestino sem
pesar. ~22 g de proteina.

¢, Shake de Cacau

200 ml de leite + 1 scoop de whey
+ 1 colher de cha de cacau em po +
gelo. Bata e sirva gelado. O cacau
melhora o sabor sem adicionar
acUcar e ainda traz antioxidantes. E
a preparacao com mais proteina da
lista — ideal para quando vocé
precisa compensar uma refeicao
gue nao entrou. ~30 g de proteina.

* Sopa Batida de Legumes
com Frango

80 g de frango desfiado + abdbora
e cenoura cozidas, batidas com o
caldo. Sirva morna, nunca quente
— o calor intenso aumenta o cheiro
e pode disparar nausea. A textura
cremosa é mais facil de tolerar do
que pedacos solidos. ~25 g de
proteina.

() Dica pratica: prepare essas receitas com antecedéncia e deixe na geladeira. Nos dias dificeis, a Ultima coisa que

voceé vai querer fazer é cozinhar. Ter algo pronto e gelado a mao pode ser a diferenca entre conseguir ou nao

conseguir se nutrir naquele dia.
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Os Quatro Problemas Mais Comuns

Cada um desses problemas tem uma causa especifica relacionada ao mecanismo de acao do medicamento — e uma
solucao que funciona no prato. Entender o porqué ajuda a aplicar a solucao com mais consisténcia e menos frustracao.
Lembre-se: esses efeitos sao esperados e, na maioria dos casos, temporarios. Com as estratégias certas, € possivel
minimiza-los significativamente.

O Que Vocé Sente Por Que Acontece O Que Fazer no Prato
Nausea, principalmente no dia O esvaziamento do estdmago esta mais Menos gordura, comida fria ou em
da aplicacao lento do que o normal temperatura ambiente, porcoes

pequenas e frequentes. Evite cheiros
fortes de comida quente.

Intestino preso Menos volume de comida, menos fibra Agua ao longo do dia primeiro; fibra
e menos agua circulando sempre acompanhada de liquido;
horarios regulares para tentar ir ao
banheiro.
Queimacao ou refluxo A comida fica mais tempo parada no Refeicbes menores, ultima refeicao pelo
estdbmago e faz pressao menos 2 a 3 horas antes de deitar. Evite
alimentos muito acidos ou gordurosos a
noite.
Queda de cabelo, 2 a 3 meses Perda de peso rapida somada a Proteina na meta todos os dias; leve
depois proteina, ferro, zinco e vitamina D seus exames a uma consulta antes de
baixos suplementar qualquer coisa. Nao se

automedique.

A queda de cabelo merece atencao especial porque costuma aparecer semanas ou meses depois do inicio do tratamento —
e muitas pessoas nao associam ao medicamento. Ela é resultado da combinacao de perda de peso rapida com possiveis
deficiéncias nutricionais. A melhor prevencao é manter a proteina na meta diariamente e fazer acompanhamento com
exames periddicos. Se notar queda significativa, procure seu nutricionista ou médico antes de iniciar qualquer
suplementacao por conta propria.

® se algum desses sintomas for intenso, persistente ou preocupante, converse com seu medico. Este guia é
educativo e nao substitui acompanhamento profissional individualizado.
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Lista de Compras da Semana

Com a geladeira e a despensa organizadas, fica muito mais facil seguir as estratégias mesmo nos dias em que a disposicao
estd baixa. Esta lista cobre tudo que vocé precisa para aplicar as cinco montagens de prato e as trés preparacdées liquidas

deste guia. A ideia é ter sempre op¢des de proteina concentrada a mao — especialmente para os dias em que o apetite some
completamente.

Dica de organizacao: separe os alimentos por categoria ha geladeira e na despensa. Deixe as proteinas mais concentradas
(frango, ovos, atum, iogurte grego) em um lugar visivel e de facil acesso. Quando a fome é pouca, vocé quer conseguir

montar uma refeicdo rica em proteina com o minimo de esforco possivel. Ter tudo organizado reduz a barreira entre a
intencao e a acao.

=

Proteinas

Peito de frango

Patinho ou coxado mole

Ovos (compre uma cartela grande)
Atum em agua (varias latas)
Tilapia ou salmao

Tofu firme

\N

Leguminosas

Feijao
Lentilha

Grao-de-bico

LS

Para os Dias Dificeis

Whey protein sem acucar
Frutas congeladas (morango, banana)

Cacau em p6 sem acucar

=

Laticinios

logurte grego natural (varios potes)
Queijo cottage
Queijo minas frescal

Leite

R

Fibra

Aveia em flocos
Pao integral
Arroz integral
Frutas da estacao

Legumes variados

ANNL
ANNL
ANAL
ANAL

Sempre
e Agua— deixe uma garrafa cheia & vista

e E olembrete que mais funciona

Reponha assim que terminar
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O Que Este Guia Nao Faz — e Quem Pode Fazer
por Voce

Este material € educativo e geral. Ele ndo substitui consulta, nao considera os seus exames, as suas condicdes de saude nem
0s seus medicamentos, e nao serve como prescricao individual. Cada corpo responde de forma diferente ao tratamento, e as
necessidades nutricionais variam conforme o peso, a composicao corporal, a fase do tratamento e os resultados dos exames
laboratoriais.

Dose, inicio e interrupcao da medicacao sao decisdes de quem prescreveu para vocé — nunca mude a medicacao por conta
propria com base em informacdes gerais. Suplementacao de qualquer tipo depende de avaliacado com exame na mao. Tomar
suplementos sem indicacao pode ser inutil ou até contraproducente, especialmente quando ha deficiéncias especificas que
precisam ser identificadas antes de qualquer intervencao.

Se vocé quiser um plano feito para o seu corpo — com analise dos seus exames, avaliacado de composicao corporal e
estratégias personalizadas para a sua rotina — € isso que eu faco na consulta. O atendimento online funciona para brasileiras
no Brasil e no exterior, com flexibilidade de horario e acompanhamento continuo ao longo do tratamento. A consulta
individual permite ajustar as recomendacdes conforme sua evolucao, seus sintomas e seus objetivos especificos.

"Quando o espago no estdmago é limitado, cada garfada precisa ser estratégica. Nao é sobre comer mais — € sobre
comer melhor, na ordem certa."

Juliana Alves Atendimento Online Agende Sua Consulta
Nutricionista Clinica Para brasileiras no Brasil € no julianaalvesnutrition.com
CRN-3 96607 exterior
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Nutricionista Clinica

Especializada em Comportamento, Metabolismo e Saude da Mulher

? Silicon Valley, California

Nutricdo ndo é apenas saber o que comer. E consequir fazer isso caber na
vida real.

Experience Highlights

e Mais de 10 anos de atuacao clinica e educacional com aprendizagem,
comportamento e desenvolvimento infantil

e Nutricdo Clinica com pés-graduacdes em Metabolismo Clinico, Saude
da Mulher, Nutricao Estética e Doencas Autoimunes

e Experiéncia clinica com criancas com autismo, TDAH e dificuldades de
aprendizagem

e Formacao internacional: Precision Nutrition (EUA) e especializacao em
Nutricao Personalizada pela University of lllinois Urbana-Champaign

e Atendimento online para mulheres e familias em todo o Brasil e Estados
Unidos

Me encontre

Instagram: @julianaalves.nutricionista

Website: julianaalvesnutrition.com
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