Plano
Alimentar

ANTIV A RIZi=s

Para melhorar ou eliminar
os sintomas de varizes.



Dicas e
Cuidados

Aqui estd um plano alimentar semanal para 1 més, com foco
em melhorar ou eliminar os sintomas de varizes.

Ele é rico em alimentos anti-inflamatoérios, antioxidantes e
que estimulam a circulagdo, reduzindo o inchaco e
promovendo a saude vascular.

A cada semana, vocé pode repetir ou ajustar conforme sua
preferéncia.

Em caso de dividas ou de condicoes de saide pré
existentes, nao comece o plano sem antes consultar um
médico.

Lembre-se esse plano tem carater informativo, ndo substitui de forma
alguma a necessidade de um acompanhamento médico e nutricional.

Em caso de ddvidas procure um médico e nutricionista para ter certeza se
é indicado para o seu caso e saber as por¢oes e quantidades adequadas
para 0 seu consumo e suas necessidades.



Dicas gerais antes de comecar:

1. Beba muita agua: 2-3 litros por dia para
manter a circulacao saudavel e evitar
retencao de liquidos.

2. Evite sal em excesso: Reduza o consumo de
alimentos processados e ricos em sédio.

3. Aumente o consumo de fibras: Para evitar
constipacao, que pode pressionar as veias.

4. Inclua alimentos ricos em vitamina C:
Estimulam a producao de colageno,
fortalecendo as veias.

5. Use gorduras boas: Como azeite de oliva,
abacate, castanhas e sementes.

Lembre-se esse plano tem carater informativo, ndo substitui a necessidade de um

acompanhamento médico e nutricional. Em caso de dividas procure um médico e nutricionista.



Segunda-feira

Café da manha: Suco verde com
couve, limao, gengibre e macga +
1 fatia de pao integral com pasta
de abacate.

Lanche da manha: 1 punhado de
améndoas e 1 kiwi.

Almoco: Salmao grelhado,
quinoa e brocolis no vapor +
salada com azeite de oliva.

Lanche da tarde: logurte natural
com frutas vermelhas (morango,
mirtilo, amora).

Jantar: Sopa de abébora com
gengibre e sementes de chia.

Lembre-se esse plano tem carater informativo, ndo substitui a necessidade de um

acompanhamento médico e nutricional. Em caso de dividas procure um médico e nutricionista.



Terca-feira

Café da manha: Mingau de aveia
com leite vegetal, banana e mel.

Lanche da manha: 1 laranja e 2
castanhas-do-para.

Almoco: Frango grelhado, puré
de batata-doce e espinafre
refogado no alho.

Lanche da tarde: 1 fatia de
mamao com chia.

Jantar: Salada de grao-de-bico
com tomate-cereja, pepino e
azeite.

Lembre-se esse plano tem carater informativo, ndo substitui a necessidade de um

acompanhamento médico e nutricional. Em caso de dividas procure um médico e nutricionista.



Quarta-feira

Café da manha: Smoothie de
frutas vermelhas com leite de
améndoas + 1 fatia de pao
integral com pasta de grao-de-
bico.

Lanche damanha: 1 macde 1
punhado de nozes.

Almoco: Tilapia grelhada, arroz
integral e legumes no vapor
(cenoura, abobrinha).

Lanche da tarde: logurte natural
com aveia e mel.

Jantar: Omelete de espinafre
com tomate e queijo branco +
salada verde.

Lembre-se esse plano tem carater informativo, ndo substitui a necessidade de um

acompanhamento médico e nutricional. Em caso de dividas procure um médico e nutricionista.



Quinta-feira

Café da manha: Tapioca com
queijo cottage e chia + suco de
laranja natural.

Lanche da manha: 1 perae 2
castanhas-do-para.

Almoco: Frango desfiado com
puré de inhame e couve
refogada.

Lanche da tarde: Smoothie de
abacaxi com hortela e gengibre.

Jantar: Caldo de feijao branco
com alho-poro e azeite.

Lembre-se esse plano tem carater informativo, ndo substitui a necessidade de um

acompanhamento médico e nutricional. Em caso de dividas procure um médico e nutricionista.



Sexta-feira

Café da manha: P3o integral com
pasta de abacate + cha verde.

Lanche da manha: 1 fatia de
melancia.

Almoco: Salmao grelhado com
batata-doce assada e salada de
folhas verdes.

Lanche da tarde: logurte natural
com sementes de girassol.

Jantar: Sopa de legumes com
quinoa e azeite.

Lembre-se esse plano tem carater informativo, ndo substitui a necessidade de um

acompanhamento médico e nutricional. Em caso de dividas procure um médico e nutricionista.



Sabado

Café da manha: Smoothie de
manga com leite de coco e
gengibre + 1 fatia de pao
integral.

Lanche da manha: 1 tangerina e
2 nozes.

Almoco: Filé de frango grelhado,
arroz integral e salada de racula
com azeite.

Lanche da tarde: Suco de limao
com hortela e mel + 1 maca.

Jantar: Salada de quinoa com
grao-de-bico, tomate, pepino e
azeite.

Lembre-se esse plano tem carater informativo, ndo substitui a necessidade de um

acompanhamento médico e nutricional. Em caso de dividas procure um médico e nutricionista.



Domingo

Café da manha: Tapioca
recheada com queijo cottage e
linhaca + suco verde.

Lanche da manha: 1 kiwie 1
punhado de castanhas.

Almoco: Peixe assado com ervas,
puré de abdbora e brdcolis.

Lanche da tarde: logurte com
frutas vermelhas e chia.

Jantar: Caldo de legumes com
batata-doce e espinafre.

Lembre-se esse plano tem carater informativo, ndo substitui a necessidade de um

acompanhamento médico e nutricional. Em caso de dividas procure um médico e nutricionista.



Recomendacoes Semanais

* Bebidas detox diarias: Inclua sucos verdes,
chas anti-inflamatoérios (como cha de
gengibre e cha verde) e dgua com limao.

» Evite: Alimentos processados, frituras,
acucar refinado e excesso de cafeina.

* Varie os vegetais: Altere os legumes e
verduras para manter uma dieta balanceada.

Repita esse cardapio nas semanas seguintes ou
ajuste de acordo com as suas preferéncias.

O importante é manter alimentos ricos em
antioxidantes e anti-inflamatérios.

Lembre-se esse plano tem carater informativo, ndo substitui a necessidade de um

acompanhamento médico e nutricional. Em caso de dividas procure um médico e nutricionista.



