‘f‘-_
- LIPOY X

- dieta do
tipo
sanguineo

PLANO PRATICO PARA O DIA ADIA

MARIANE OLIVEIRA




e Aviso Legal e Direitos Autorais
Este conteldo foi idealizado e
desenvolvido pela autora Mariane Oliveira
e encontra-se protegido pelas leis de
direitos autorais. E expressamente
proibida a cépia, reproducdo,
distribui¢éo, venda ou qualquer forma de
comercializagdo deste material sem
autorizagdo prévia e por escrito da autora.
Todas as informacgdes, métodos,
exemplos e orientacgdes aqui
apresentados séo fruto de sua mentoria,
com apoio de inteligéncia artificial
apenas para revisdo e melhoria textual,
por meio da plataforma de sites
WebNode. Ao acessar este contetudo, vocé
declara estar ciente de que qualquer uso
indevido podera resultar em medidas
legais cabiveis, preservando a
integridade e originalidade do trabalho da
autora.
As imagens de fotos foram selecionadas
na plataforma de design grdafico
Canva.com, apenas para fins ilustrativos.
As pessoas mostradas nhas imagens nhdo
s@o modelos. Este livro ndo promete um
emagrecimento milagroso ou cura de
quaisquer doengas, procure sempre a
ajuda de um médico especialista.


https://www.canva.com/pt_br/

Descubra um estilo de alimentagéo
inspirado no seu préprio corpo com
a Dieta do Tipo Sanguineo. A ideia é
simples: cada tipo de sangue pode
responder de forma diferente a
certos alimentos, rotinas e habitos
diarios. Com base nisso, vocé pode
criar um plano alimentar mais
personalizado, focado em bem-
estar, energia e equilibrio. Use este
conceito como ponto de partida
para montar carddapios, receitas e
orientacdes que fagcam sentido para
a sua realidade e seus objetivos de
salde.
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e Adieta do tipo sanguineo propde que cada
grupo (O, A, B e AB) responda melhor a
determinados alimentos, de acordo com
caracteristicas metabdlicas e
imunologicas especificas. Como protocolo
geral, recomenda-se priorizar alimentos
naturais, pouco processados, com boa
ingestdo de agua e rotina alimentar
regular. Para o tipo O, costuma-se
enfatizar proteinas animais magras e
vegetais; para o tipo A, maior foco em
alimentos de origem vegetal e gréos
integrais; para o tipo B, variedade
moderada com laticinios selecionados; e
para o tipo AB, combinacgdo equilibrada de
fontes vegetais e animais leves. E
fundamental observar reagées
individuais, ajustar por objetivos
(emagrecimento, energia, bem-estar) e,
sempre que possivel, contar com
acompanhamento profissional para
adaptar o plano as necessidades de
saude, restri¢goes e preferéncias pessoais.
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¢ Ao estruturar o protocolo didrio, organize 3
refeicdes principais e 1-2 lanches,
escolhendo alimentos considerados mais
favoraveis ao seu tipo sanguineo e
reduzindo os classificados como neutros
ou a evitar em cada grupo. Inclua fontes
adequadas de proteina, carboidratos
complexos e gorduras boas, além de
fibras vindas de frutas e vegetais. Observe
sinais como digestédo, nivel de energiq,
sono e humor para ajustar porgdes e
combinacgodes. A pratica regular de
atividade fisica, sono de qualidade e
manejo do estresse potencializam os
resultados da dieta. Lembre-se de que o
protocolo do tipo sanguineo € uma
abordagem entre muitas possiveis: use-o
como guia flexivel, respeitando exames
meédicos, condi¢goes pré-existentes e
orientacgdes de nutricionistas ou médicos
para garantir seguranga e equilibrio
nutricional a longo prazo.




ALIMENTOS
INDICADOS PARA O
TIPO SANGUINEO




e Em geral, recomenda-se uma
base alimentar rica em legumes,
verduras, frutas e gréos
integrais, com consumo
moderado de proteinas animais.
Embora a ciéncia néo comprove
totalmente a dieta do tipo
sanguineo, essas escolhas
tendem a ser saudaveis para a
maioria das pessoas.




e Entre os alimentos
frequentemente sugeridos estéo:
tofu, feijoes, lentilhas, gréo-de-
bico, arroz integral, aveia,
quinoaq, brécolis, cenoura,
abobora, espinafre, frutas como
abacaxi, ameixa, frutas
vermelhas e citricas. Gorduras
boas, como azeite de oliva,
abacate e oleaginosas em
pequenas porgoes, também
podem fazer parte do dia a dia.
Ja carnes vermelhas gordurosas,
frituras e ultraprocessados
costumam ser desencorajados,
dando lugar a peixes magros e
pequenas quantidades de
frango, se desejado.




e Paraotipo A, muitas orientagdes
destacam uma alimentagéo
mais préoxima do padréo
mediterraneo, com foco em
vegetais frescos, leguminosas e
cereais integrais. Saladas
variadas, sopas de legumes,
pratos com tofu ou gréos, além
de frutas ao longo do dia, ajudam
a compor um carddapio
equilibrado. Bebidas como agua,
chas de ervas e sucos naturais
sem acgucar sdo preferiveis a
refrigerantes e bebidas muito
agucaradas.




e Lembre-se de que cada
organismo é Gnico. Intolerdncias,
alergias, condigées como
diabetes, hipertenséo ou
problemas gastrointestinais
exigem adaptacgodes especificas.
Use a ideia de priorizar alimentos
naturais e pouco processados
como um guia geral, mas
procure sempre a orientagdo de
um nutricionista ou profissional
de saide para montar um plano
alimentar realmente adequado
ao seu histérico, rotina e
objetivos.
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DIA1-FOCO EM VEGETAIS
VERDES

DIA 2 - GRAOS INTEGRAIS E
PEIXES

Café da manha: logurte natural
com frutas vermelhas e aveia.
Lanche: Macé ou pera.

Almoco: Salada grande com
folhas verdes, cenoura, pepino,
tofu grelhado e azeite de oliva.
Lanche da tarde: Castanhas ou
améndoas (pequena porgéo). %@
Jantar: Filé de salmdo assado ny

Ceia: Chda de camomila.

Café da manha: Pdo integral com
pasta de abacate e tomate, cha
verde.

Lanche: Kiwi ou uvas.
Almocgo: Arroz integral, feijdo J 2§
azuki, legumes salteados e pelijiis
branco grelhado. ‘
Lanche da tarde: logurte na
ou kefir. ’
Jantar: Sopa de legumes -
(abébora, cenoura, alho-p lr’ '
com torradas integrais.
Ceia: Fruta pequena ou ch
ervas.



DIA 3 - PROTEINAS LEVES E
SOJA

DIA 4 — REFEICOES LEVES E
FREQUENTES

Café da manhd: Vitamina de
banana com leite vegetal e
linhaga.

Lanche: Mix de frutas secas
(pequena porgéio).

Almoco: Tofu grelhado com
espinafre, cenoura e arroz
integral.

Lanche da tarde: Palitos de
cenoura e pepino com homus.
Jantar: Omelete de claras com
espinafre e salada de folhas.
Ceia: Cha de hortela.

Café da manhda: Mingau de aveia
com magéd em cubos e canela.
Lanche: Pera ou laranja.

Almocgo: Salada colorida com
grdo-de-bico, ricula, tomate
pepino e azeite.
Lanche da tarde: logurte natuid
com sementes de chia. ;
Jantar: Peixe assado com
legumes (abobrinha, beri
pimentéio) e quinoa.

Ceia: Cha relaxante.



DIA 5 - ENFASE EM
ALIMENTOS ANTI-
INFLAMATORIOS

DIA 6 — VARIEDADE DE
LEGUMES E SEMENTES

Café da manhé: Smoothie verde (couve,
magéd, gengibre, Ggua ou dgua de coco).
Lanche: Castanhas-do-paré (2
unidades).

Almoco: Arroz integral, lentilhas, salada
de folhas com cenoura ralada e azeite.
Lanche da tarde: Frutas vermelhas ou
morangos.

Jantar: Sopa de legumes com tofu e
cubos.

Ceia: Cha de camomila ou erva-doce.

Café da manha: Pdo integral com queijo
branco magro e tomate, cha verde.
Lanche: Banana com uma colher de
de aveia.

Almogo: Quinoa com legumes (bréc,
cenoura, abobrinha) e filé de peixe
grelhado.

Lanche da tarde: Mix de sementes (i
girassol, abébora). % Py
Jantar: Salada grande com grqo |
bico, ricula, pepino e azeite. %
Ceia: Fruta pequena. é



DIA 7 — DIA EQUILIBRADO E
LEVE

Café da manha: logurte natural
com granola sem agucar e frutas.
Lanche: Macé ou pera.

Almocgo: Arroz integral, feijéo
azuki, salada de folhas verdes e
legumes cozidos no vapor.
Lanche da tarde: Palitos de :’?‘
cenoura com homus ou pasta deZ52
grao-de-bico.

Jantar: Omelete de legumes
(espinafre, tomate, cebola) com
salada.

Ceia: Cha de ervas a escolha.
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ALIMENTOS

INDICADOS PARA O
TIPO SANGUINEO




e Otiposanguineo ABé
considerado um grupo
misto, com
caracteristicas dos tipos A
e B. Em geral, beneficia-se
de uma alimentacgéao
equilibrada, com foco em
alimentos frescos, pouco
processados e de facil \
digestdo. Abaixo estéio ‘%}
sugestoes gerais, que néo
substituem orientacéo
meédica ou nutricional
individualizada.




» Proteinas animais: peixes
como salmao, sardinha,
bacalhau e atum; frango e
peru em quantidades
moderadas; evitar
excesso de carnes
vermelhas gordurosas.

e Laticinios: iogurte natural,
kefir, queijos brancos
magros e leite em
pequenas quantidades
podem ser bem tolerados
por muitos individuos AB.

e Grdos e cereais: arroz
integral, aveiq, quinoa,
amaranto e pdo integral
em moderacéo; reduzir
consumo de trigo refinag
e produtos muito
industrializados.




* Leguminosas: feijéo
branco, lentilha, gréo-de-
bico e ervilha séo boas
fontes de proteina vegetal
e fibras.

e Frutas:uva, ameixa, frutas
vermelhas, abacaxi, kiwi e
liméo costumam ser bem
aceitas; moderar frutas ‘
muito doces em excesséi s,

e Verduras e legumes: 7
folhas verdes escuras
(espinafre, couve, racula),
brocolis, cenoura,
beterraba, pepino e
abobrinha ajudam na
digestdo e fornecem
micronutrientes
importantes.




e Gorduras boas: azeite de
oliva extra virgem,
abacate, castanhas e
sementes (linhaga, chia,
girassol) em pequenas
porcoes didrias.

» Bebidas: agua, chas de
ervas suaves (camomila,
horteld, erva-doce) e ché
verde com moderacgdo; %’7 5
evitar excesso de 7
refrigerantes, dlcool e
bebidas muito
agucaradas.

Lembre-se de que a dieta
baseada no tipo sanguineo é
uma abordagem alternative
e ndo é consenso cientifico.
mais importante € manter
plano alimentar variado,
equilibrado e adaptado as
suas necessidades, ‘
preferéncias e possiveis é N
z:nmd;gcc:: de saude, se 493
panhamento (,-1 A
um profissional de saudg
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DIA1- SEGUNDA-FEIRA

DIA 2 - TERGCA-FEIRA

Café da manha: logurte
natural com frutas vermelhas
e aveia.

Lanche: Castanhas e uma
macda.

Almocgo: Salada verde com tofu
grelhado, arroz integral e
legumes no vapor.

Lanche da tarde: Hummus co
cenoura e pepino.

Jantar: Peixe assado com
batata-doce e bréocolis.

uma fatia de péo integral.
Lanche: Pera e cha verde.
Almoco: Frango grelhado,
quinoa e salada de folhas ¢
azeite.

Lanche da tarde: logurte

natural com sementes de
Jantar: Sopa de legume
lentilhas e salada simpl



DIA 3 - QUARTA-FEIRA

DIA 4 — QUINTA-FEIRA

Café da manhda: Vitamina de
banana com leite vegetal e
aveia.

Lanche: Mix de nozes e uvas.
Almoco: Salmdao grelhado,
arroz integral e salada de
racula e cenoura.

Lanche da tarde: Torradas
integrais com pasta de
abacate.

Jantar: Tofu salteado com
legumes variados e shoyu
light.

Café da manha: Péo integral
com queijo branco e tomate,
suco natural.

Lanche: logurte com granolc
sem aglcar.

Almocgo: Carne magra

variadas.
Jantar: Omelete de legu
com salada de folhas.



DIA 5 - SEXTA-FEIRA

DIA 6 - SABADO

Café da manhd: Mingau de
aveia com mel e frutas.
Lanche: Castanhas e uma
tangerina.

Almoco: Peito de frango ao
forno, arroz integral e salada
de alface, pepino e cenoura.
Lanche da tarde: Hummus com
palitos de legumes.
Jantar: Filé de peixe com
legumes assados.
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Café da manhd: Panquecas
integrais com frutas e mel.
Lanche: logurte natural e
sementes.

Almoco: Tofu grelhado, qui
e salada de espinafre com
tomate.

Lanche da tarde: Frutas se
nozes.

Jantar: Sopa de legume
gréo-de-bico e salada vg¢



DIA 7 - DOMINGO

o Café da manhd: Smoothie de
frutas vermelhas com leite
vegetal e aveia.

e Lanche: Macd com pasta de
amendoim.

e Almoco: Salmdo assado, arroz
integral e salada de folhas com
azeite e limdo.

e Lanche da tarde: logurte com
frutas picadas.

o Jantar: Omelete de claras com
legumes e salada leve.
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ALIMENTOS
INDICADOS PARA O
GRUPO SANGUINEO
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e Para pessoas com sangue do tipo B,
uma alimentacéo equilibrada pode
apoiar energia, digestéo e bem-
estar geral. Em linhas gerais,
costumam ser bem tolerados:
carnes magras como cordeiro,
cabra, peru e peixe branco; ovos;
laticinios com baixo teor de

gordura, como iogurte natural e
queijos suaves; aléem de uma boa
variedade de legumes e verduras,
incluindo broécolis, couve, cenoura,
beterraba e couve-flor.




e Entre os cereais, o arroz, aaveiaeo
milho em quantidades moderadas
podem ser boas opgdes, assim
como leguminosas leves, por
exemplo feijéo branco e ervilha.
Frutas como uva, abacaxi, banana,
ameixa e mamdo costumam ser
bem aceitas. Lembre-se de que
essas orientagdes sdo gerais e néo
substituem um plano alimentar
personalizado com um
nutricionista, que ira considerar
historico de saude, objetivos e
preferéncias individuais.
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e Alguns alimentos séo
frequentemente apontados como
menos indicados para o grupo B,
especialmente quando consumidos
em excesso. Entre eles, destacam-
se frango, carne de porco muito
gordurosa, frutos do mar
especificos como camardo e
mariscos, além de grandes
quantidades de trigo refinado.
Certos tipos de feijéo, como o feijcio
preto, também podem ser mais
dificeis de digerir para algumas
pessoas desse grupo.
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e Eimportante observar a proépria
resposta do organismo:
desconfortos digestivos, cansacgo
apos as refeigées ou inchago
podem indicar que algum alimento
ndo esta sendo bem tolerado.
Priorize alimentos frescos, pouco
processados, boa hidratagdo e
refeigdes regulares. Sempre que
possivel, busque orientagédo
profissional para adaptar essas
recomendacgdes a sua roting,
restrices médicas e preferéncias
culturais, garantindo uma dieta
segura, prazerosa e sustentavel.




ecardapio de
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DIAT

Café da manha: logurte natural
com frutas vermelhas e uma colher
de chia, acompanhado de cha
verde sem aglcar.

Almoco:Filé de salméao grelhado
com arroz integral e brocolis no
vapor, temperados com azeite de
oliva e ervas.

Lanche da tarde: Castanhas-do-
par@ e uma maga.

Jantar: Frango grelhado com
salada de folhas verdes, pepino,
cenoura ralada e azeite.
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DIA 2

e Café da manha: Omelete de dois
ovos com espinafre e tomate, mais
uma fatia de pdo sem gldten.

e Almogco: Carne magra bovina
grelhada com puré de batata-doce
e vagem salteada.

¢ Lanche da tarde: logurte natural
com uma colher de sementes de
abébora.

e Jantar: Sopa de legumes com
frango desfiado e salada simples de
alface e rabanete.




DIA3

e Café da manha: Vitamina de leite
ou bebida vegetal com banana e
aveia, sem aglcar refinado.

e Almoco: Peito de peru assado com
quinoa e mix de legumes
(abobrinha, cenoura, pimentéo).

e Lanche da tarde: Pera e um

punhado de nozes.

e Jantar: Peixe branco assado com
salada de racula, tomate-cereja e
azeite.




DIA4

e Café da manha: logurte natural
com granola sem glitene
morangos fatiados.

e Almoco: Frango ao forno com arroz
integral e couve-flor gratinada leve.

e Lanche da tarde: Cenoura e pepino
em palitos com homus.

e Jantar: Omelete de claras e gemas
com cogumelos, cebola e ervas,
acompanhada de salada verde.
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DIAS

e Café da manha: Mingau de aveia
com canela e magd picada,
adocado levemente com mel.

e Almoco:Filé de peixe grelhado com
batata-doce assada e salada de
repolho roxo com cenoura.

¢ Lanche da tarde: Uvas e algumas
améndoas.

e Jantar: Ensopado leve de carne
bovina com legumes variados e
salada de folhas.




DIA 6

Café da manha: Omelete com
queijo magro, cebola e ervas,
acompanhado de cha de ervas.
Almoco: Peito de frango grelhado
com quinoa e salada de espinafre,
pepino e tomate.

Lanche da tarde: logurte natural
com sementes de girassol.
Jantar: Sopa cremosa de abdbora
com gengibre e salada verde
simples.
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DIA7

Café da manha: Smoothie de frutas
vermelhas com iogurte ou bebida
vegetal e uma colher de linhaga.
Almoco: Peru ou frango assado com
arroz integral e legumes salteados
em azeite.

Lanche da tarde: Péssego ou
nectarina e um punhado de
castanhas.

Jantar: Peixe grelhado com salada
de folhas, cenoura, beterraba
ralada e azeite.
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ALIMENTOS
INDICADOS PARA O

TIPO SANGUINEO ’0 :




e Pessoas com tipo sanguineo O
costumam se beneficiar de uma
alimentacédo rica em proteinas
magras e vegetais. Em geral, s@o
bem indicadas carnes magras
como peixe, frango e carne bovina
magrad, sempre preparadas com
pouca gordura. Também séo boas
escolhas vegetais verdes escuros,
como bracolis, espinafre, couve e
racula, além de cebolaq, alho,
cenoura e beterraba. Frutas como
ameixa, figo, frutas vermelhas e
kiwi costumam ser melhor
toleradas. Prefira gorduras boas,

omo azeite de oliva, abacate e
astanhas, e inclua raizes como
\atata-doce e inhame com
noderacgdo.
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e Por outro lado, muitas pessoas com
tipo O relatam desconforto com
excesso de laticinios, trigo refinado
e alimentos muito processados.
Sempre é importante observar a
resposta individual do seu corpo e,
se possivel, contar com
acompanhamento de um
nutricionista para adaptar essas
orientagdes a sua rotina, objetivos e
eventuais problemas de sadde.
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¢ Uma forma pratica de montaro
prato para o tipo O é usar a base de
proteina + vegetais. No almogo e
jantar, metade do prato pode ser de
saladas e legumes variados, um
quarto de proteina magrae o
restante de raizes ou gréos
integrais, como arroz integral,
quinoa ou feijéio. Temperos
naturais, como circuma, gengibre,
orégano e alecrim, ajudam na
digestdo e trazem mais sabor sem
excesso de sal.
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e Paralanches, boas opgdes incluem
frutas frescas, castanhas,
sementes e ovos cozidos. Bebidas
como dagua, chas de ervas e cha
verde costumam ser bem-vindas.
Evite exageros em agucar, frituras,
refrigerantes e dlcool. Lembre-se: a
dieta do tipo sanguineo € uma
referéncia geral; o mais importante
€ manter uma alimentagdo
equilibrada, variada e adequada ao
seu estado de saude.
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DIAT

e Café da manha: Omelete com 2
ovos, espinafre e cebola,
acompanhado de uma fatia de
meldo ou mamdo.

¢ Lanche da manhé&: Punhado de
nozes ou castanhas.

e Almocgo:Filé de carne bovina
grelhado, salada verde com ricula,
agrido, brocolis e azeite de oliva.

e Lanche da tarde: Cenoura e pepino
em palitos com homus.

e Jantar: Peito de frango grelhado
com abébora assada e couve

efogada.




DIA 2

e Café da manha: logurte natural
sem aglcar com sementes de chia
e frutas vermelhas.

e Lanche da manhdé: Maga ou pera.

e Almocgo: Peixe grelhado (como
salméio ou tilapia) com quinoa e
salada de folhas verdes.

e Lanche da tarde: Mix de castanhas
e améndoas.

e Jantar: Carne moida refogada com
legumes (abobrinha, cenoura,
brécolis) e salada de racula.




DIA3

e Café da manhd: Smoothie de frutas
vermelhas com agua ou bebida
vegetal e uma colher de proteina
em po, se desejar.

e Lanche da manhé&: Uma banana
pequena.

e Almoco: Frango grelhado com
batata-doce cozida e salada de
espinafre, cebola roxa e pepino.

e Lanche da tarde: Ovo cozido com
um fio de azeite e sal.

e Jantar: Carne bovina em tiras
salteada com pimentéo, cebola e
brocolis.




DIA 4

e Café da manhd: Ovos mexidos com
tomate e cebolinhaq,
acompanhados de uma fatia de
meldo.

e Lanche da manha: Punhado de
nozes.

e Almoco: Peito de frango assado
com arroz integral e salada de
folhas verdes com azeite e limao.

Lanche da tarde: Pepino fatiado
com guacamole.

e Jantar: Peixe assado com legumes
no forno (abobrinha, berinjela,
cebola) e salada de ricula.




DIAS

e Café da manha: logurte natural
com sementes de linhaca e
pedacgos de maméo.

e Lanche da manhé: Uma fruta de
baixo indice glicémico, como maga.

e Almogo: Carne bovina grelhada
com puré de abébora e salada de
espinafre, agriéo e cebola.

e Lanche da tarde: Mix de castanhas
e amendoim sem sal.

e Jantar: Frango em tiras salteado
com legumes (brécolis, cenouraq,
pimentéio) e salada verde.




DIA 6

e Café da manha: Omelete com 2
ovos, cogumelos e espinafre,
acompanhado de uma por¢éio
pequena de frutas vermelhas.

e Lanche da manhdé: Cenoura baby ou
palitos de cenoura.

e Almoco: Peixe grelhado com quinoa
e salada de ricula, pepino e cebola
roxa.

e Lanche da tarde: logurte natural ou
kefir.

e Jantar: Carne bovina assada com
couve refogada e abobrinha
grelhada.
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DIA7

e Café da manhd: Smoothie verde
com espinafre, macd, liméo e
gengibre, batido com agua,
acompanhado de um ovo cozido.

¢ Lanche da manhdé: Punhado de
nozes ou castanhas.

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

e Lanche da tarde: Pepino e cenoura
em palitos com homus.

e Jantar: Peixe assado com legumes
variados e salada de riicula com
azeite.
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Talvez vocé '
goste deste livro
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https://go.hotmart.com/O66834583N?dp=1

