
P O R  S T E F A N I  M A R Q U E S  N U T R I C I O N I S T A

E M A G R E C I M E N T O
C O R P O

S A U D Á V E L



S e j a  b e m - v i n d a  a o  E m a g r e c i m e n t o  C o r p o  S a u d á v e l !  E s t e
é  u m  m a t e r i a l  d e s e n v o l v i d o  c o m  u m  i n t u i t o  d e  p a s s a r  a
v o c ê  u m a  " d e g u s t a ç ã o "  d e  n o v o s  h á b i t o s  a l i m e n t a r e s ,  d e
u m a  m a n e i r a  l e v e  e  s e m  m u d a n ç a s  b r u s c a s .  

A  i d e i a  é  d e  q u e  v o c ê  m o d i f i q u e  s e u s  h á b i t o s  a l i m e n t a r e s
a o s  p o u c o s  e  c o n t a g i e  q u e m  e s t á  p o r  p e r t o  t a m b é m .
I n c l u í d o  n e s t e  m a t e r i a l ,  t a m b é m  t e m  7  d e s a f i o s  s i m p l e s  e
t a m b é m  u m  p e q u e n o  p l a n o  a l i m e n t a r .  E s s e s  d e s a f i o s  s ã o
b a s e a d o s  n o s  p r i n c í p i o s  d a  N u t r i ç ã o  F u n c i o n a l ,  q u e
f u n c i o n a m  e  s ã o  e f i c a z e s  t a n t o  p a r a  a  s a ú d e  e ,  d e  q u e b r a
n o  e m a g r e c i m e n t o .  

M e u  o b j e t i v o  a q u i  t a m b é m  é  m o s t r a r  p a r a  v o c ê  q u e  é
p o s s í v e l  s i m  a o s  p o u q u i n h o s  c o n s e g u i r  m u d a n ç a s  n o  s e u
c o m p o r t a m e n t o  a l i m e n t a r ,  d e s a f i a n d o - s e  a  c a d a  d i a .  E
q u e  v o c ê  d e v e  c o n t i n u a r  o s  d e s a f i o s  n ã o  s o m e n t e  n o  d i a
d o  d e s a f i o ,  m a s  a p l i c a r  e l e s  n o  s e u  d i a  a  d i a ,  v o c ê  v e r á
q u e  t o d o s  o s  d e s a f i o s  s ã o  s i m p l e s ,  ( o  s i m p l e s  q u e
f u n c i o n a ) ,  m a s  a c r e d i t e ,  M U I T A S  M A S  M U I T A S  p e s s o a s
n ã o  t e m  s u c e s s o  n o  e m a g r e c i m e n t o  p o r q u e  n ã o  s a b e m
f a z e r  o  b á s i c o ,  o  s i m p l e s ,  q u e  é  a  b a s e  d e  t u d o !  

F a ç a  o s  d e s a f i o s ,  m o n t e  s e u s  p r a t o s  e  m e  m a r q u e  n o s
p o s t s  @ n u t r i _ s t e f a n i m a r q u e s ,  v o u  g o s t a r  m u i t o  d e  v e r
v o c ê  n o  c a m i n h o  p a r a  u m a  v i d a  m a i s  s a u d á v e l .   

A b r a ç o  d a  N u t r i !  

O b s :  E s t e  m a t e r i a l  n ã o  s u b s t i t u i  u m a  c o n s u l t a  c o m  s e u
m é d i c o  o u  n u t r i c i o n i s t a .  

I N T R O D U Ç Ã O



EVOLUÇÃO

PESO BRAÇO CINTURA QUADRIL COXA

INÍCIO

FINAL

- -

T i r e  u m a  f o t o  n o  p r i m e i r o  e  ú l t i m o  d i a
( d e  f r e n t e ,  d e  l a d o  e  d e  c o s t a s )  e  t i r e
a s  m e d i d a s ,  p a r a  q u e  v o c ê  p o s s a
a n a l i s a r  s e u s  r e s u l t a d o s  d e  m a n e i r a
e f i c a z ,  s e g u e  o  e x e m p l o  a o  l a d o  d e
c o m o  t i r a r  a s  m e d i d a s .  F o t o s  e  m e d i d a s
s ã o  m u i t o  i m p o r t a n t e s  n o  p r o c e s s o  d e
e m a g r e c i m e n t o ,  p o i s  m u i t a s  v e z e s
( d e v i d o  a  v á r i o s  f a t o r e s )  n e m  s e m p r e
o s  r e s u l t a d o s  p o d e r ã o  s e r  v i s t o s  e m  u m
n ú m e r o  d e  b a l a n ç a ,  p o r  i s s o  a
i m p o r t â n c i a  d a s  f o t o s  e  m e d i d a s .  P a r a
f a c i l i t a r ,  p r e e n c h a  s e u s  d a d o s  n a
t a b e l a  a b a i x o .

D i c a :  P e s a r  a o  a c o r d a r  e  d e p o i s  d e  t e r
f e i t o  a s  n e c e s s i d a d e s .

M E D I D A S  E  F O T O S

- - - - - - - - -

- - - - - -

- - - -



Beba água! Ao acordar, beber um copo
de água, esprema um limão na água se
preferir, beba também um copo de
água antes das suas refeições (isto
ajuda a saciar a fome). Beber água
também evita retenção de liquidos.
Dica: Calcule 30ml de água para cada
KG do seu peso, por exemplo: (30ml x
58kg = 1L e 740ml).   

DESAFIO 1 

Comer 3 frutas de cores diferentes!
Mamão, manga, abacaxi, pêssego,
laranja, banana, pera, tomate, cereja,
caqui, melancia, morango, ameixa, figo,
uva, mirtilo, amora, gojiberry, abacate,
kiwi, etc. Dica: consuma frutas no café  
da manhã ou como lanche da tarde (no
lanche da tarde consuma a fruta com
uma castanha-do-pará).

DESAFIO 2 DESAFIO 3 

DESAFIO 4 DESAFIO 5 DESAFIO 6 

DESAFIO 7 

Faça no mínimo 30 minutos de
exercício físico! Dica: durante seu
almoço no trabalho, faça uma
caminhada no quarteirão, se pega
ônibus para o trabalho, se possível,
desça um ponto antes e continue
andando, são trocas simples que
funcionam. Escolha um exercício que
você esteja confortável em fazer.

Sem açúcar! Isso mesmo! Nosso
paladar acostuma com aquilo que nós
mais comemos, se você utiliza muito
açúcar, mais açúcar você vai querer, e
açúcar vicia. Dica: se você toma o seu
cafézinho com 3 pedrinhas de açúcar,
tente diminuir para 2, depois para 1. Vá
retirando o açúcar gradualmente, para
não ter um impacto tão grande.  

Beber um suco verde! Preferível pela
manhã. A receita? Você que manda na
variedade, máximo 3-4 itens. Dica: Aqui
vai algumas dicas do que usar: pepino,
maçã verde, salsa, hortelã, gengibre,
folhas de couve, limão, espinafre,
salsão, e também gelo, pra ficar bem
geladinho! O segredo é
usar mais vegetais do que frutas. 

DESAFIO 8 DESAFIO 9 

DESAFIO 10 DESAFIO 11 DESAFIO 12 

Coma uma salada colorida! Pelo menos
3 cores diferentes. Escolha: alface,
repolho roxo, agrião, rúcula, couve,
couve flor, brócolis, almeirão, espinafre,
escarola, mostarda, cenoura, beterraba,
pepino, rabanete, abóbora, chuchu,
aspargos, pimentão. Consuma crus ou
cozidos. Dica: evite molhos, use azeite-
extra virgem, limão e uma pitada de sal. 

Melhore sua refeição noturna! Na hora
de montar o prato, pense bem em
como irá compô-lo, fuja dos
carboidratos simples, como pão,
macarrão e arroz branco. Escolha
alimentos integrais e não abra mão de
verduras e legumes. Dica: se preferir
um lanche, consuma iogurtes naturais,
frutas com mix de fibras ou castanhas.

Coma chocolate amargo! Atenção deve
ser no mínimo 70% cacau. O chocolate
tem muitos benefícios, além de ser
saboroso, é rico em antioxidantes. Ta
mas não gosto de gosto amargo,  
treine seu paladar. Dica: quebre um
quadradinho de chocolate e coloque na
boca, não morda, deixe o chocolate
derreter, desguste o chocolate.  

Evite temperos industrializados! Use e
abuse das ervas frescas ou secas e das
especiarias. Certos alimentos tem
propriedades anti-inflamatórias. Dica:
Ervas e especiarias contêm uma ampla
gama de vitaminas essenciais, minerais
e antioxidantes que podem ajudar você
no conteúdo nutricional de suas
refeições.

Coma ovo! Quantas pessoas não se
beneficiam do ovo, além de ser barato
é muito nutritivo, e um dos alimentos
mais completos, e por favor, consuma
com a gema. Pode ser preparado de
inumeras formas, frito na água, cozido,
mexido, assados, voce escolhe! Dica:
consuma pela manhã, com uma fatia de
pão integral ou com queijo fresco.  

Beba chá termogênico! Eles ajudam na
perda de gordura por terem
propriedades termogênicas, mas calma,
eles não fazem milagres tá!
Experimente chá de gengibre, de
canela, chá de hibisco ou chá verde.
Dica: não utilizar o chá verde em
excesso.  

Coma pipoca! 2 copos é suficiente, ela
é antioxidante e proporciona
saciedade, cheia de fibras e ótima para
o funcionamento intestinal. Dica: não
use muito sal e nem temperos prontos.
Não compre a de saquinho de
microondas! Faça você mesmo usando
a panela com pouco óleo de coco ou
azeite, ou a pipoqueira mesmo se tiver. 



REFEIÇÕES OPÇÃO 1 OPÇÃO 2

CAFÉ DA MANHÃ

1  o m e l e t e  c o m  2
o v o s  +  1  f a t i a  d e
p r e s u n t o  +  1  m ã o
c h e i a  d e  e s p i n a f r e
O U  3  t o m a t e s
c e r e j a

1  p o t i n h o  p e q u e n o
d e  i o g u r t e  n a t u r a l  +
1  c o l h e r  ( s o p a )  d e
m e l  +  1  f a t i a  d e  p ã o
i n t e g r a l  c o m  1  f a t i a
d e  q u e i j o  m u ç a r e l a

ALMOÇO

1  f i l é  d e  p e i t o  d e
f r a n g o  +  2  b a t a t a s
p e q u e n a s  ( c o z i d a )
+  s a l a d a  d e  f o l h a s
v e r d e  +  1  t o m a t e
p e q u e n o

1  f i l é  d e  s a l m ã o  +  3
c o l h e r e s  ( s o p a )  d e
a r r o z  i n t e g r a l  +
½  p i m e n t ã o  +  1
c e n o u r a  s a l t e a d o s
c o m  1  c o l h e r  ( s o p a )
d e  a z e i t e  +  s a l a d a
d e  f o l h a s  v e r d e  

LANCHE

S u c o  v e r d e
2 0 0 m l  d e  á g u a  O U
á g u a  d e  c o c o  +  1
f o l h a  d e  c o u v e  +  ½
l i m ã o  +  ½  p e p i n o  +
1  c o l h e r  ( s o p a )  d e
c h i a

1  f a t i a  d e  m e l a n c i a
+  ½  l i m ã o  e s p r e m i d o
e n c i m a  +  f o l h i n h a s
d e  h o r t e l ã
( o p c i o n a l )  

JANTAR

1  f i l é  d e  c a r n e  +  ½
c e b o l a  +  1
a b o b r i n h a  p e q u e n a
r e f o g a d a  +  s a l a d a
d e  f o l h a s  v e r d e  

M i n i  p i z z a  d e
b e r i n g e l a  l o w  c a r b
l â m i n a s  d e
b e r i n g e l a  +  m o l h o
d e  t o m a t e  +  a t u m  +
q u e i j o

P L A N O  A L I M E N T A R



L I S T A  D E  C O M P R A S

O v o

P r e s u n t o

E s p i n a f r e

T o m a t e  c e r e j a

F r a n g o  

B a t a t a

T o m a t e

F o l h a s  v e r d e

Á g u a  d e  c o c o

C o u v e

L i m ã o

P e p i n o

C h i a

C a r n e

C e b o l a

A b o b r i n h a

O P Ç Ã O  1 O P Ç Ã O  2

I o g u r t e  n a t u r a l

M e l

P ã o  i n t e g r a l

Q u e i j o  m u ç a r e l a

S a l m ã o

A r r o z  i n t e g r a l

P i m e n t ã o

C e n o u r a

F o l h a s  v e r d e

M e l a n c i a  

L i m ã o

H o r t e l ã

B e r i n g e l a

M o l h o  d e  t o m a t e

A t u m

Q u e i j o
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