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013, deixa eu me apresentar...

..meu nome @ Christine Melcarne, sou
Nutricionista pos graduada em Nutricao
Clinica, & com formacdo em Coaching
Nutricional no Brasil e na Itlia.

Meu foco € sadde da mulher e
emagrecimento feminino, & @ minha missao
6 ajudar mulheres a conquistar sua melhor
salde e vitalidade em qualquer fase da vida
atraves danutricao.

Nesse guia eu apresento algumas das
ferramentas que uso & que vao te ajudar a
conquistar a sua methor sadde.

Vamos juntas?
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1SS0 mesmo. Um prato arco iris.
Vocé sabia que quanto mais colorido for seu prato mais
nutrientes diferentes vocé estara consumindo?

Eu me refiro as verduras, legumes e frutas. Eles sao
verdadeiros remeédios para prevencao de doencas.
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Esabe por que isso acontece?

Porque esses alimentos possuem antioxidantes, dos quais
com certeza voce ja ouviu falar.
0s antioxidantes mais conhecidos $ao oS nutrientes G, E,
0 selénio e 0 betacaroteno.
0 betacaroteno, alem de ser precursor da vitamina A, & um
pigmento que confere a cor laranja ao alimento. Existem
varios pigmentos diferentes nas frutas e vegetais,
conhecidos como fitoquimicos, com o poder de prevenir e
tratar inimeras doencas.
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Figura 1. Classificagéo dos Fitoquimicos
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Cada um desses fitoquimicos ou cada cor de alimento confere
um beneficio diferente a sua saide!
Veja alguns alimentos e seus beneficios na tabela a seguir.
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AMARELO

carotendides, vitamina C, luteina, rutina,
zeaxantina, vitamina A, etc

anticncer, antiinflamatorio,
saide ocular, saide vascular

damasco, abacaxi, laranja, tangerina,
péssego,
ameixa amarela, limao, melao,
pimentao amarelo,
milho, ahdbora

BRANCO E BEGE

alicina, lignina, sesamina, sesamol, taninos,
terpendides, teobromina

antitumoral, antimicrobiano, protecao
celular,
saiide gastrointestinal, sadde do coracao,
equilibrio
saide hepatica hormonal

banana, maca, alho, cebola, gengibre,
sementes, oleaginosas, couve-flor,
cogumelos, alho-pora.
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Agoravocé sabe porqué deve colorir seu prato todos os dias!
Procure consumir ao menos 5 tipos de frutas/vegetais
diferentes, e diversifique -0 sempre se baseando na cor.
Para facilitar esse processo, deixo em seguida um guia de
cores paravoce imprimir e preencher, e assim avaliar como
anda 0 consumo desses vegetais coloridos na sua
alimentacao durante a semana.

Espero ter ajudado com essas informacoes!



NUTRIGAG GUIA DE CORES DO PACIENTE Keme:

Quais cores coloquei no meu prato hoje?

Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Siabado
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Esse guia foi criado com muito carinho para vocé

Fique a vontade para compartilhar com quem precisa!

0BRIGADA!
Ghslic Nhloarne

O) @MELCARNE_NUTRICAQ
0 FB.COM/CHRISTINEMELGARNE

WWW.MELCARNENUTRICAQ.COM.BR
TELEFONE/WHATSAPP: +55 (21) 99151 9582




