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Seja bem-vindo ao meu time

Decidir cuidar melhor da propria alimentacéo é
simples na intencdo, mas desafiador na pratica.

Todos os dias, diante das prateleiras do mercado,
surgem duavidas silenciosas:

“Levo isso ou aquilo?”
“Esse produto é realmente saudavel?”
“Estou fazendo boas escolhas ou s6 seguindo
rotulos?”

Este gUiCI nasceu exatamente para esse momento.

N&o para impor regras, dietas rigidas ou listas
impossiveis — mas para te dar clareza, seguranca
e autonomia nas escolhas do dia a dia. Aqui, vocé

vai aprender como pensar a alimentacdo,
ndo apenas 0 que comprar.

Considere este material como uma extensdo do meu
cuidado fora do consultoério.
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Como usar este guia
Use este guia como um mapa:

e Para planejar suas compras com mais consciencia;

e Para evitar armadilhas comuns do mercado;

e Para montar uma alimentacao simples, prazerosa e
sustentavel.

Nao € sobre perfeicao.

E sobre constincia e boas decisdes repetidas ao longo
do tempo.
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Quem € o William

Nutricionista e profissional de educacao fisica, mas antes
de qualquer titulo, sou alguém que acredita que satde
se constroi no cotidiano.

Mineiro, apaixonado por gastronomia, aprendi cedo que
alimentacao vai muito além de calorias: envolve cultura,
prazer, rotina, emocoes e escolhas possiveis.

Atuo ha mais de 12 anos na area da satde, ja acompanhei
mais de mil pessoas e atletas, sempre com a mesma
premissa:

Nao existe estratégia alimentar eficaz
sem respeito a individualidade.

Meu trabalho integra nutricao, movimento, consciéncia
corporal, recuperacao, sono e reducao do estresse —
porque o corpo nao funciona em partes isoladas.

Este guia reflete exatamente essa visao.
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o Proteinas

As proteinas sdo fundamentais para manutencdo da massa
muscular, imunidade, recuperacdo e saciedade. Aqui, 0 mais
importante ndo é apenas quantidade, mas qualidade e
procedéncia.

carnes e peixes
Ao escolher carnes e peixes, observe:
e Textura: pressione levemente; a
carne deve ceder e retornar
e Cor: aspecto vivo e natural
e Cheiro: suave e fresco

Esses sinais simples evitam escolhas
ruins e garantem melhor valor
nutricional. OVOS

Prefira ovos com data de validade
distante e, sempre que possivel,

queljos . _ de produtores confidveis. O ovo é
Queljos como os azuise o MINAs  um alimento completo, acessivel
meia-cura sdo ricos em cdicio e e extremamente versatil.

sabor. Por serem mais caléricos, a
chave estd na moderacgéo e no
contexto da dieta — ndo na
excluséo.

jogurtes
Um bom iogurte tem poucos
ingredientes:
e Leite
e Fermentos lGcteos
e Frutas podem aparecer, prefira
adicionar frutas frescas no
mMomento do consumo.

No consultério, avaliamos se esse tipo de
produto faz sentido para sua rotina e objetivo.

_____ Iy,

sl gt
e+ femen Wy
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@ Gorduras

As gorduras deixaram de ser vilds hd muito tempo. O foco hoje &
qual escolher e como usar.

Oleos vegetais

Se optar por Oleos, priorize:
e Canola
e Girassol

Eles apresentam melhor perfil
nutricional quando comparados ao
Oleo de soja.

sementes e oleaginosas
Castanhas, nozes, améndoas e pistache
sdo excelentes fontes de gorduras boas.
Experimente também:
e Linhaca
e Sementes de girassol
e Abdbora

Podem ser usadas trituradas ou em
forma de farinha.

azeites
Escolha sempre o azeite extra virgem.
Critérios importantes:

e Acidez igual ou inferior a 0,5

e Origem confiavel

e Marcas conhecidas ou bem indicadas

O Brasil produz azeites de excelente
qualidade — vale conhecer.

Dica pratica: personalize seu azeite com alho, alecrim ou
ervas para variar sabores e aromas.
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Carboidratos s@o fonte de energia e desempenho. O problema
ndo estd neles, mas na escolha e na quantidade.

Prefira pdes integrais verdadeiros.
Nos ingredientes:
e Farinha integral deve ser a
principal
e Evite listas longas e confusas

Sempre que possivel, escolha pdes
de fermentagdo natural.

Aqui vai uma boa noticia:
N&o existem frutas erradas.

Dé preferéncia as frutas da estacdo,
MaQis saborosas e acessiveis.

Guardar na geladeira ou congelar
ajuda a reduzir desperdicio quando o
consumo ndo acompanha a compra.

Baseie suas refeicbes em
alimentos como:

Arroz; Mandioca; Milho; Batatas;
Inhame; FeijGo; Grdo-de-bico;
Quinoaq; Lentilha; Ervilha e aveia.

Prefira versdes integrais e, quando possivel,
de pequenos produtores ou orgdnicos.
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Aqui estd o verdadeiro coracdo de uma alimentacdo saudavel.

pra comer de pratada:

taioba, almeirdo, acelga, couve,
oro-pro-ndbis, rdcula, mostarda,
couve-de-bruxelas e alface.

O branqueamento das folhas
melhora textura, cor e apresentacdo
dos pratos.

Além de bonitas, sdo extremamente
nutritivas:

brécolis, aipo, alcachofra, alho-pord,
aspargos e a couve-flor.

Prefira preparagcdes no vapor ou
salteadas, preservando textura e
nutrientes.

Ddo cor, sabor e presenca:

cebolag, alho, cenouras, beterrabag,
rabanete, pimentdo, berinjelq,
quiabo, tomate e jil6.
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Dr. William J. Ferreira
Nutricionista (CRN: 24947)
Personal Trainer (CREF: 26473)

Especialista em tratamento da obesidade,
doencas gastrointestinais, \
transtornos alimentares,
performance esportiva e longevidade.

Alimentacgao saudavel nao é sobre restricao extrema,
modismos ou culpa.

E sobre fazer boas escolhas com consciéncia, dentro da
sua realidade.

Se este guia ja te ajudou, imagine o impacto de um

acompanhamento individualizado, pensado para sua
rotina, seus objetivos e seu estilo de vida.
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