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Uma dieta que permite a perda de peso de
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até 4 quilos por més com alimentos para
blindar o cérebro e turbinar a sua memoria!

LABORADO PELA NUTROLOGA E MEDICA ORTO-
MOLECULAR TAMARA MAZARACKI, 0 CARDAPIO A
SEGUIR CONTA COM UMA PODEROSA VARIEDADE
DE ALIMENTOS QUE PROTEGEM A SAUDE DO CE-
REBRO, de modo a afastar o Alzheimer e, de quebra, tornar
o seu dia a dia muito mais sauddvel. “A alimenta¢io é um
combustivel essencial na prevencio de doencas e influencia
diretamente no envelhecimento fisico e mental. O risco de
desenvolver Alzheimer, uma doenga neurodegenerativa,
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pode ser reduzido por uma dieta rica em antioxidantes e
compostos anti-inflamatérios. E importante lembrar que
o beneficio a satde vem da associacio de uma variedade
de alimentos com a¢io anti-inflamatéria, o que protege o
cérebro. Estudos sugerem que compostos encontrados no
cha verde, café, circuma ou agafrio, peixes, azeite, sementes,
6leo de coco, mirtilo, goji e outra berries, ajudam a retardar
o declinio na fun¢io cerebral relacionado a idade”, frisa a
profissional. Aproveite as op¢oes a seguir e bom apetite!

“Um grupo de pesquisadores publicou um

estudo sobre como uma dieta rica em cetonas,
produzidas no corpo a partir da ingestao de

dleo de coco e outras gorduras saturadas,

podem neutralizar alteracbes na producao de
energia em pacientes com Alzheimer, sequndo
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CAFE DA MANHA
= 1 copo (250ml) de mate caseiro batido com 6 morangos,
suco puro de 1/2 limao e 1 colher (sopa) de uvas-passas
m 1 fatia de péo integral com 1 colher (sobremesa)
de 6leo de coco

m 1 fatia de queijo mussarela

m 1 fatia de presunto

= 1 xicara (200ml) de cha verde

LANCHE DA MANHA
= 1/2 mamao papaia

ALMOCO

= 1 prato (sobremesa) de salada de alface, agriao,
palmito, 3 azeitonas verdes e tomates cerejas

=2 pedacos de frango de panela

=2 colheres (sopa) de quinoa refogada

= Abdbora refogada a vontade

LANCHE DA TARDE
= 1 copo (250ml) de suco de melancia batido com gotas de
limao, 1 rodela de gengibre e 1 colher (sopa) de linhaca
m 3 castanhas-do-para

JANTAR |
= 1 omelete feita com 2 ovos, queijo de minas e salsinha
m2 colheres (sopa) de puré de inhame com 1

pitada de circuma

= Legumes sortidos no vapor cortados em pedacinhos
(cenoura, vagem e chuchu) a vontade

CEIA
= 1 copo (250ml) de leite de améndoas misturado com 1 pote
(80ml) de leite fermentado (tipo Yakult®)

IT:ombinac;c“)es de temperos

“Um estudo realizado durante nove anos com para as saladas: o |

. = Azeite extravirgem, gotas de limao, sa
1.836 idosos mostrou que o consumo d_e fr.u~tas e grosso e orégano;
sucos vegetais foi associado com a diminui¢ao da = Mostarda escura, iogurte integral, salsinha
. ey s p . e sal grosso;
incidéncia da doenca de Alzheimer (The American [yt smico, azeite extravirgem, sa
Journal of Medicine)”, Tamara Mazaracki, grosso e alho;
nutréloga e médica ortomolecular u logurte integral misturado com 1 pitada de

curcuma, alecrim, azeite e gersal.
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CAFE DA MANHA

=1 copo (250ml) de suco de laranja batido
no liquidificador com 6 uvas, 1 rodela de
crcuma e 1 colher (sopa) de chia

=6 ovos de codorna

= | torrada integral com 6leo de coco

= 1 xicara (200ml) de cha verde ou 1/4
de xicara (50ml) de café

LANCHE DA MANHA
m 1 pires de morangos

ALMOCO

= | prato (sobremesa) de salada verde
com pimentao amarelo, tomates
cerejas e 3 azeitonas pretas

= 1 bife grelhado

= 1 concha de feijdo-preto

2 colheres (sopa) de arroz integral

m Bertalha refogada a vontade

LANCHE DA TARDE
=1 copo (250ml) de vitamina
de abacate

JANTAR
= | prato (sobremesa) de salada de
alface crespa com agrido, rabanete,

beterraba ralada e 1 colher (sopa) de
semente de girassol

m 2 sardinhas assadas

3 colheres (sopa) de puré de batata
baroa polvilhado com salsinha

CEIA
= | goiaba
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CAFE DA MANHA

= 1 pote (170g) de iogurte natural
integral com 2 colheres (sopa) de
granola e 1 colher (sopa) de mirtilos
= 1 torrada com 1 colher
(sobremesa) de 6leo de coco

m 2 fatias de peito de peru

= 1 xicara (200ml) de cha verde com
limao ou 1/4 de xicara (50ml) de café

LANCHE DA MANHA
= | tangerina

ALMOCO

= | prato (sobremesa) de salada de
ricula, alface, tomates cerejas e 1 colher
(sopa) de milho verde

= 1 posta de salméo assado ou grelhado
3 rodelas de batata-doce

= Floretes de couve-flor no vapor a
vontade

LANCHE DA TARDE

= 1/2 xicara (cha) de nozes

m 1 xicara (200ml) de ché preto com
lim&do e mel

JANTAR

= 1 prato (fundo) de sopa de legumes
= 3 colheres (sopa) de carne moida
refogada com clrcuma

2 colheres (sopa) de arroz integral
= Abobrinha refogada a vontade

CEIA

=1 copo (250ml) de leite de améndoas
misturado com 1 pote (80ml) de leite
fermentado (tipo Yakult®)

CAFE DA MANHA

= 1 pote (170g) de iogurte natural
integral batido com 1 colher (sopa) de
uvas-passas e 1 colher (sopa) de aveia
m 2 torradas integrais com 1 colher
(sobremesa) de dleo de coco

= 1 colher (sopa) de queijo cottage

m 1 xicara (200ml) de cha verde com
limao ou 1/4 de xicara (50ml) de café

LANCHE DA MANHA
=1 kiwi

ALMOCO

= 1 prato (sobremesa) de salada de
folhas verdes, tomate, 3 azeitonas
verdes e 2 rodelas de pimentao
vermelho

= 1 concha de massa preparada com
berinjela, alho e orégano

= 1 bife grelhado

m 3 colheres (sopa) de quiabo refogado

LANCHE DA TARDE
= 1 copo (250ml) de vitamina de mamao
com 1 colher (sopa) de farinha de coco

JANTAR

= Repolho refogado com tomate, cebola
e alho a vontade

= | posta de cavala

= 1 concha de lentilha cozida

CEIA
= 3 castanhas-do-para




CAFE DA MANHA

= 1 copo (250ml) de suco de uva batido
com 1 rodela de ctircuma, 1 colher
(sopa) de goiji berry e 1 colher (sopa) de
linhaca

=2 ovos cozidos

= 1 fatia de pao integral com azeite

= 1 xicara (200ml) de cha verde com 1
rodela de gengibre

LANCHE DA MANHA
m | goiaba

ALMOCO

= 1 prato (sobremesa) de salada mista
com 3 azeitonas pretas

m 1 filé suino grelhado

= 1 concha de feijao-preto

m 2 colheres (sopa) de arroz integral

= Couve refogada a vontade

LANCHE DA TARDE

= 1/2 xicara (chd) de améndoas

m 1 xicara (200ml) de cha preto com
limdo e 1 colher (cha) de mel

JANTAR

= 1 prato (fundo) de sopa de abdbora
u 1 filé de frango grelhado

2 colheres (sopa) de inhame cozido
= Vagem no vapor a vontade

CEIA
= 1 pote (180g) de iogurte grego

fermentado (tipo Ya

CAFE DA MANHA

= 1 rodela de abacaxi batida com 1 copo
(250ml) de agua de coco e folhas de
hortela

= | fatia de pao integral

= 1 colher (sopa) de queijo cottage

= 1 xicara (200ml) de cha verde com 1
pitada de canela

LANCHE DA MANHA
=1 cacho de uvas

ALMOCO

= 1 prato (sobremesa) de salada de
folhas verdes com tomate, palmito e 1
rodela de abacate em cubos

=1 posta de peixe ensopado

= 1 concha de gréo-de-bico

3 colheres (sopa) de espinafre
refogado

LANCHE DA TARDE

m 1/2 xicara (cha) de nozes

= 1 xicara (200ml) de cha preto com
limao e mel

JANTAR

= 1 prato (fundo) de sopa de
mandioquinha temperada com clrcuma
e 1 ovo caipira cozido e amassado sobre
a sopa

= 1 file de frango grelhado

= Salada de repolho verde com cenoura
ralada a vontade e 1 colher (sopa) de
sementes de girassol

CEIA
= 1 pote (170g) de iogurte natural

misturado com 1 pote (80ml) de leite
kult®)
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CAFE DA MANHA

=1 copo (250ml) de suco de acerola
batido com 1 colher (sopa) de uva-
passa, 1 colher (sopa) de chia e 1 rodela
de clrcuma

= 1 tapioca com 1 fatia de queijo de
minas, 2 fatias finas de tomate, orégano
e 1 fio de azeite

= 1 xicara (200ml) de cha verde com
gotas de limao

LANCHE DA MANHA
m 1 banana

ALMOCO

= | prato (sobremesa) de salada de
alface americana, brotos de alfafa,
tomate, pepino e cenoura ralada
=3 colheres (sopa) de carne moida
m2 colheres (sopa) de quinoa

= Berinjela refogada a vontade

LANCHE DA TARDE

=2 castanhas-do-para

=3 damascos secos

= 1 xicara (200ml) de cha preto ou de
café com leite

JANTAR

= Salada verde com tomate e 1 rodela
de abacate em cubos

= 1 posta de salmao grelhado

= 1/2 concha de feijao-branco

= Brécolis no vapor a vontade

CEIA
= 1 pote (180g) de iogurte grego
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