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Refeição Alimento FI

Desjejum

Leite integral (150 ml) -36,8

Café (50 ml) +0,21

Açúcar (20 g) -135,3

Pão Francês (50 g) -234,3

Manteiga (20 g) -63,4

Sub-Total -469,6

Colação 4 biscoitos cream-cracker 
(20 g)

-40

Almoço

3 colheres de servir de arroz 
(150 g)

-60

1 concha de feijão (120 g) +8

1 bife grelhado (100 g) +3,5

Alface (30 g) +36

Tomate (30 g) -0,6

Gelatina de morango (80 g) -20

Sub-Total -73,1

Refeição Alimento (FI)

Lanche 
da Tarde

Vitamina de Frutas

Leite integral (120 ml) -22,1

Maçã (20 g) -8

Banana (20 g) -19,1

Mamão (20 g) -0,9

Açúcar (20 g) -135,3

Sub-Total -184,5

Jantar

2 colheres de servir de 
arroz  (120 g)

-48

1 concha pequena de 
feijão (80 g)

+5,3

1 filé de frango grelhado 
(120 g)

-24,9

Espinafre refogado (50 g) +129,4

1 Laranja (100 g) -8,8

Sub-Total +53

TOTAL -674,2
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Refeição Alimento (FI)

Desjejum

Suco Funcional: 
-Couve (1 folha)
- Gengibre(1 colher café)
- Maçã (1/2 unidade)
- Hortelã (2 folhas)
- Polpa da banana verde (1 colher sopa)               

+5,0
+64,0
-12,0
0,0

-23,8

2 fatias de pão integral (50 g) -60,9

Pasta de Tofu (20 g) +8,8

Bebida a base de soja (200mL) +8,16

Sub-Total +36,86

Colação

1 copo água de coco (200 ml) -10,8

Abacate +26,0

Sub-Total +15,2

15 min antes 
do almoço

Óleo de amêndoa (2 col sopa) +78,0

Semente de Abóbora (2 col sopa) +14,0

Almoço 3 colheres de sopa de arroz integral (90 g)
Açafrão

-37,8
-5,0

2 colheres de sopa de feijão (60 g) +4

1 filé pescada grelhado (120 g) +233,6

Couve refogada (80 g) +26,1

Brócolis (30 g) +24,5

Beterraba (30 g) +3,0

Tomate (30 g) -0,6

Azeite de oliva (10 ml) +52,6

1 Goiaba (100 g) +63

Sub-Total +455,4

Refeição Alimento (FI)

Lanche 
da Tarde

1 copo de chá de ervas (200 ml) +1

Amêndoas (30 g) +56,8

Sub-Total +57,8

Jantar

Repolho (30 g) +8,08

Cenoura (30 g) +45,02

Alface (30 g) +36

Azeite de oliva (10 ml) +52,6

3 colheres de sopa de arroz 
integral (90 g)

-37,8

1 filé de frango grelhado (120g)
Molho de tomate com melancia

-24,9
-11,6

Espinafre refogado (50 g) +129,4

1 cacho de uvas (60 g) -10,9

Sub-Total +195,9

Ceia 1 copo de bebida a base de soja 
(200 ml)

+8,16

TOTAL +759,32
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Alimento é informação!

“… o alimento está
sendo redefinido

como a “informação” 
que altera a função

celular no estado
pós-prandial…”
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Não saudáveis Saudáveis
Alimentos de coloração marrom: Carnes 

em excesso, alimentos defumados, 
extremamente bem passados e fritos, 

grãos em excesso

Grãos integrais

Alimentos coloridos artificialmente: Doces
(ex.: M&Ms), alimentos processados
contendo o corante amarelo tartazina

Frutas & vegetais

Alimentos brancos: farinha, açúcar, sal Sementes e oleaginosas

Alimentos amarelos: consumo excessivo
de alimentos derivados do milho/ 

processados

Ervas e especiairias



Compostos bioativos
emergentes
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O Potencial Terapêutico
dos Fitonutrientes



Carboidratos = 250 gramas
Proteínas = 100 gramas
Gorduras = 60 gramas
Fitonutrientes = 1,5 gramas
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O QUE:

Frutas e vegetais coloridos
Proteína magra
Gorduras saudáveis
Alimentos rico em fibras
Alimentos orgânicos

QUANTO:

Pouco, refeições frequentes
3 refeições, 2 lanches
MÍNIMO por dia:
Legumes: 1 pç
Nozes e Sementes: 1pç
Vegetais e Frutas:
1 vermelha, 1 laranja, 
1 amarela, 1 verde, 
1 roxo-azulado

Comece com o café da manhã
Aproximadamente a cada 3 
horas

Aproveite sua refeição
Coma atentamente, pacificamente
Compartilhe refeições com amigos/ família

QUANDO:

COMO:

Melhor escolha: água purificada
Outras opções: bebidas sem açúcar, 

baixo em sal/ sódio e cafeína



Avaliação dos níveis de metais pesados em alho
em cultura hidropônica

Mudas de alho foram cultivadas em meio
hidropônico (com água destilada) com 

diferentes concentrações de metais
pesados (cádmio, cobalto, cobre e níquel)  

SOUDEK, P.; PETROVÁ, S.; VANEK, T. Heavy  metal  uptake  and  stress  responses  of  hydroponically  cultivated  garlic (Allium  
sativum L.). Environmental  and  Experimental  Botany; 74:289-295, 2011.


