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PROTEÍNA

Pão
Cereal matinal
Arroz
Milho
Tapioca
Cuscuz
Macarrão
Aveia
Frutas
Frutas Secas
Batata Doce
Batata Inglesa
Inhame
Brócolis
Couve-flor
Cenoura
Verduras
Abóbora
Mandioca
Biscoito de arroz
Pipoca
Grãos
Mel
Balas/gomas

Feijão

Quinoa

Iogurte

Leite desnatado

Ervilha

Grão de bico

Lentilha

Edamame

Soja

Peito de frango

Peixe

Carne bovina magra

Queijo cottage (baixa gordura)

Iogurte grego

Clara de ovo

Peito de peru

Whey (suplemento)

Ovos

Salmão

Bacon

Chia

Queijo cottage

Leite integral

Iogurte integral

Queijos

Ricota

Requeijão

Linguiça

Carne suína

Coxa de frango

Sobre coxa

Asinha de frango

Abacate

Manteiga

Pasta de amendoim

Gema

Castanhas

Óleos

Azeite

Azeitonas

Linhaça

Maionese

Leite de coco

Creme de leite

Donuts / Bolacha Recheada / Chocolate / Brigadeiro
Granola / Fritas / Salgadinhos de pacote / Sorvete / Bolo

CARBOS + GORDURAS

Macronutrientes
Tabela dos

A palavra macros vem de macronutrientes, que são os três nutrientes que o nosso corpo
necessita em grande quantidade para funcionar de forma eficiente. Estes três macronutrientes incluem:

Gorduras,
Carboidratos,

Proteínas.

Os macros são a única fonte de onde vêm as calorias. E como você logo ficará sabendo, 
emagrecer é algo simples: coma menos calorias do que seu corpo precisa e você queimará gordura!

Este conceito é chamado de "déficit calórico". A propósito, todos os outros nutrientes são conhecidos 
como micronutrientes (micros). Estes são vitaminas e minerais, mas não possuem nenhum valor calórico. 

Veja o gráfico a seguir. Ele mostra os macros de todos os alimentos mais comuns!


