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#1 TDEE

NOs vamos encontrar as suas calorias de manutencdo, na calculadora
TDEE. A TDEE é a informacdo mais importante quando se trata de
queima de gordura e ganho de massa muscular. Ela representa o

numero total de calorias que queimamos.

Assista a este curto video para saber exatamente como fazer isso.

LINK AO VIDEO

suas calorias de manutencao—>

#2 Crie sua lista de alimentos

Crie uma lista dos alimentos que vocé deseja comer. Eles irdo compor a

maior parte do seu cardapio diario.

PROTEINA

CARBOIDRATOS

GORDURA
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https://vimeo.com/266659271/794a0d7505

#3 Baixar o MyFitnessPal

O MyFitnessPal ¢ um aplicativo rapido e facil de usar, mesmo
para as pessoas mais ocupadas. Vocé podera controlar seus habitos
alimentares através do seu iPhone. Este aplicativo adiciona calorias,
macronutrientes € micronutrientes quando vocé seleciona os alimentos
que comeu durante certo periodo. Isso se torna muito conveniente se
vocé esegue a Dieta Flexivel e precisa acompanhar seus macros.

Siga as etapas deste tutorial para saber como configurar sua
conta, ajustar sua ingestdo de calorias € macronutrientes, € registrar seus
alimentos em seu diario.
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Contfigure sua conta MylitnessPal

Depors de baixar o aplicativo MyFitnessPal da App Store, abra o
aplicativo MyFitnessPal e registre-se. Vocé pode optar por se inscrever
com sua conta do Facebook, mas para este tutonial, escolhemos
stmplesmente tocar o botdo "Cadastre-se com o seu email".

+ £ myfitnesspal

Uee 120 pam caber mas

Entrar

1. Comece escolhendo seu objetivo e qudo atiwo vocé é tocando no
campo respectivo;
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2. Preencha com seu sexo, data de nascimento e onde vocé vive;

Lumou

r""‘: .

Quandd voce nasceu?”

e woch vwa?
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3. Preencha sua Altura, Peso e Meta de Peso;

* Preencha o campo da sua altura clicando no quadro branco em "Qual a sua
altura?". Selecione sua altura em centimetros (cm) deslizando pelas opg¢oes e depois
clique no botao "¥" no canto superior direito do teclado;

* Preencha seu peso clicando no segundo quadro branco em "Quanto vocé pesa?" e
digite seu peso atual em quilogramas (kg). Se vocé nao tiver certeza do seu peso
atual, vocé pode estimar por enquanto e editar suas configuracdes mais tarde;

* Em seguida, toque no terceiro quadro branco em "Qual é sua meta de peso?" e
insira seu peso desejado. Vocé também pode mudar isso a medida que seus objetivos

mudam.

* Quando terminar, clique na seta no canto superior direito da tela.
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4. Preencha sua meta semanal de perda de peso;

GOy & & ry msty nranal?

Swow D2 oo lgiarue PO aaTans

5. Preencha com seu e-mail, senha e nome de usudrio,

 Clique no primeiro quadro branco que diz "E-mail" e insira seu endereco de e-mail
completo, incluindo o URL (por exemplo, @gmail.com);

* Clique no segundo quadro branco e insira sua senha;

* Em seguida, clique no altimo quadro branco e digite o nome de usuario que vocé
gostaria de usar para o aplicativo;

* Por fim, selecione o circulo branco para concordar com os termos de uso;

* Quando terminar, clique na seta no canto superior direito da tela.

vvvvvvvv
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6. E-mauls do MyFitnessPal; - Selecione se deseja receber dicas de
saiide, como receitas, ideias de treimamento, etc. do MyFitnessPal.

/. Parabéns!

* Apobs a criagdo da sua conta, o aplicativo listard seu meta diaria de calorias.

* Importante: desmarque o Gltimo circulo que diz "Usar meu celular para
monitorar meus passos';

* Quando vocé desejar comegar, pressione “Continuar".

Perotrt L S
“
O e 6~ -
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8. Adicionar Regustro

* A préxima tela perguntara qual foi a sua Gltima refeicdao. Pule este passo no momento.
* O aplicativo também lhe oferecerd para usar a versao "premium" gratuitamente por 30
nn

dias. Nao ¢ necessario usar a versao "premium". Entdo selecione o "x" no canto

superior esquerdo da tela.

S (od g wliwa 1efz gdo
o e

9. Finalize seu Cadastro:

* Entre no seu e-mail e procure pelo e-mail de confirmacao do MyFitnessPal;
* Toque "Confirmar e-mail" e depois "Comece ja";
* A pagina solicitard leva-lo para o aplicativo MyFitnessPal. Toque em "Abrir" e o

aplicativo abrira novamente.

TRMIWCE

R e /0N COMETRN BE b W
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10. Pagina principal:
No topo da pégina principal, vocé verd os nimeros para:

* Meta: esta sdo suas calorias totais para o dia;

» Alimento: este ¢ o total de calorias para todos os alimentos que vocé consumiu ao
longo do dia;

» Exercicio: estas sao as calorias "queimadas" através de exercicios (se vocé tiver um
dispositivo conectado ao MyFitnessPal, como o FitBit ou o Apple Watch).
Recomendamos NAO usar este recurso;

* Restantes: este ¢ o seu total de calorias restantes para consumir no dia.

Na parte inferior, vocé vera os seguintes icones:

* Pagina Inicial:

 Diario: ¢ aqui que voce logara suas refei¢oes e alimentos consumidos;

* +: este ¢ um atalho para entrar Status, Agua, Alimento, Exercicio e Peso;

* Progresso: aqui vocé pode verificar o progresso do seu peso de suas medidas se voce
estiver os registrando no aplicativo;

* Mais: funciona como um menu de configuragoes, onde vocé pode alterar / ajustar

recursos como seu perfil, metas, nutricao, refei¢oes, receitas, lembretes, etc.

LD
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Como configurar suas calorias

totais e MACROS

Depois de configurar sua conta, o aplicativo determinard
automaticamente a ingestdo total de calorias durante o dia. Vocé
precisard mudar estes dados para que ele mostre o total de caloras e
macros que vocé calculou com a TDEE, suas calonas de
manuten¢do. Aqui estd como fazé-lo:

1. Na pdgina imicial, chique no botdo "Mais" na parte inferior da
tela;

* £ myfitnesspal  we

Cavznas restartes
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2. Em seguida, clhique no titulo “Metas",

® s
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3..80b o titulo Metas de Nutrigao, cligue em "Metas de calonas e
macronutrientes”
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4. Agora, insira seus calorias de manutengdo;

5% 0% 30 %

5. Em seguida, ajuste seus carboidratos, proteinas e gorduras nas
porcentagens correta.

Nota: Vocé tera que arredondar para o incremento de 5% mais proximo, a menos que
voce tenha a versao premium do MFP. Isso permite que vocé ajuste seus macros em
incrementos de 1% ou apenas digite o valor em gramas. Vocé nao podera inserir os
gramas de cada Macronutriente, entdao vocé tera que trabalhar com as porcentagens para

chegar o mais préximo possivel do seu objetivo de Macros.
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Como Inserir comida e
Controlar seus Macros

1. Seguir a quantidade de alimento que vocé consome é bem simples

usando o MyFitnessPal.

Para comecar, clique no botao "Diario" na parte inferior da tela.
2. Em seguida, clique no botdo "Adicionar alimento" abaixo da refei¢ao apropriada.
3. Vocé pode pesquisar por um alimento, inseri-lo manualmente ou escanear o codigo
de barras dos alimentos que esta comendo com a camera do seu celular.

Nota: Quando possivel, use a tabela "TACO" (Tabela Brasileira de Composigao

de Alimentos) - Unicamp.
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2. Ajuste o tamanho da porgdo de acordo com sua necessidade e
clique na marca de seleciio "V " na parte superior da tela.

Pors Dy FregoCedrace
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3. I assim que a entrada aparecerd depois de adiciond-la ao seu
Drano:
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Acompanhe seus Macros a
Medida que Vocé Come

1. A manewra mais rapida e facil de verificar rapidamente seus
macros para cada alimento, o total para cada refeigao, o total
para o dia comparado a sua meta, e suas calorias e macros
restantes ¢ virar seu celular de lado, de forma paralela:

9

Café da manhéd

Peta De Franos Grelhado <_'T_
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Totals
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2. A outra forma é deslizar até a parte inferior da tela do didrio e
clicar no botao “Nutrigdo".

Do i s praem Sew P

~©CO
- @

3. Isso permutird que vocé use os guias no topo para ver como seus
macros e calorias estdo sendo rastreados para o dia em questao.

* “Nutrientes” mostra a quebra de macros e micros em grama.
o “Calorias”

* “Macros” mostra um grafico e as porcentagens de cada Macro.

Arratse com res Caones
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Agora vocé pode ver o seu progresso do dia e qudo préximo vocé estd
dos seus objetivos de macro didrios.

Espero que meu PDF lhe ajude a progredir e alcangar seus objetivos.

Se tiver qualquer duvida apos a leitura, fique a vontade para
perguntar.

Estou aqui para ajuda-lo.

Paula @

INSTAGRAM: @PAULADIETAFLEX

EMAIL: PAULA@PAULADIETAFLEX
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https://www.instagram.com/pauladietaflex

