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AVISO LEGAL E DIREITOS AUTORAIS
ESTE CONTEUDO FOI IDEALIZADO E DESENVOLVIDO
PELA AUTORA MARIANE OLIVEIRA E ENCONTRA-SE
PROTEGIDO PELAS LEIS DE DIREITOS AUTORAIS. E
EXPRESSAMENTE PROIBIDA A COPIA, REPRODUGAO,
DISTRIBUIGAO, VENDA OU QUALQUER FORMA DE
COMERCIALIZAGCAO DESTE MATERIAL SEM
AUTORIZAGAO PREVIA E POR ESCRITO DA AUTORA.
TODAS AS INFORMAGOES, METODOS, EXEMPLOS E
ORIENTAGOES AQUI APRESENTADOS SAO FRUTO DE
SUA MENTORIA, COM APOIO DE INTELIGENCIA
ARTIFICIAL APENAS PARA REVISAO E MELHORIA
TEXTUAL, POR MEIO DA PLATAFORMA DE SITES
WEBNODE. AO ACESSAR ESTE CONTEUDO, VOCE
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 GRAFICO CANVA.COM,
APENAS PARA FINS ILUSTRATIVOS. AS PESSOAS
MOSTRADAS NAS IMAGENS NAO SAO MODELOS.
ESTE LIVRO NAO PROMETE UM EMAGRECIMENTO
MILAGROSO OU CURA DE QUAISQUER DOENCAS,
PROCURE SEMPRE A AJUDA DE UM MEDICO
ESPECIALISTA.



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

A DIETA DA MATURIDADE FOI CRIADA
PARA APOIAR HOMENS E MULHERES QUE
DESEJAM ENVELHECER COM MAIS
ENERGIA, LEVEZA E AUTONOMIA. COM O
PASSAR DOS ANOS, O CORPO MUDA, O
METABOLISMO DESACELERA E SURGEM
NOVAS NECESSIDADES NUTRICIONAIS.
EM VEZ DE SEGUIR MODISMOS
RESTRITIVOS, ESTE EBOOK PROPOE UMA
ALIMENTAGAO PRATICA, SABOROSA E
ADAPTADA A REALIDADE DE QUEM JA
PASSOU DOS 40, 50 OU 60 ANOS.



/

U QUE EADIETADA

MAIURIDADE?




A DIETA DA MATURIDADE E UM ESTILO DE
ALIMENTAGAO PENSADO PARA PESSOAS
A PARTIR DOS 40-50 ANOS, QUANDO O
METABOLISMO DESACELERA E
AUMENTAM OS RISCOS DE DOENCAS
CRONICAS. ELA PRIORIZA ALIMENTOS
NATURAIS, RICOS EM FIBRAS, PROTEINAS
DE BOA QUALIDADE, GORDURAS
SAUDAVEIS E MICRONUTRIENTES
IMPORTANTES PARA 0SS0S, MUSCULOS,
CORAGAO E CEREBRO. O FOCO NAO E
APENAS EMAGRECER, MAS PRESERVAR
MASSA MUSCULAR, CONTROLAR
COLESTEROL E GLICEMIA, FORTALECER A
IMUNIDADE E MANTER ENERGIA E BEM-
ESTAR NO DIA A DIA.



EM GERAL, ESSA DIETA INCLUI MAIS
FRUTAS, VERDURAS, LEGUMES, GRAOS
INTEGRAIS, LEGUMINOSAS, PEIXES,
AZEITE DE OLIVA E OLEAGINOSAS, AO
MESMO TEMPO EM QUE REDUZ
ULTRAPROCESSADOS, EXCESSO DE
AGUCAR, SAL E GORDURAS SATURADAS.
A HIDRATAGCAO ADEQUADA E A
COMBINAGAO COM ATIVIDADE FiSICA
LEVE A MODERADA SAO FUNDAMENTAIS.
IDEALMENTE, O PLANO ALIMENTAR E
PERSONALIZADO POR UM
NUTRICIONISTA, LEVANDO EM CONTA
HISTORICO DE SAUDE, USO DE
MEDICAMENTOS, PREFERENCIAS E
ROTINA, PARA QUE SEJA SEGURO,
EQUILIBRADO E SUSTENTAVEL A LONGO
PRAZO.



BENEFICIOS DA DIETA
NAMATURIDADE




ADOTAR UMA DIETA ADEQUADA NA
MATURIDADE AJUDA A MANTER ENERGIA,
DISPOSICAO E INDEPENDENCIA POR MAIS
TEMPO. UMA ALIMENTAGAO RICA EM
FRUTAS, LEGUMES, GRAOS INTEGRAIS E
PROTEINAS MAGRAS CONTRIBUI PARA
CONTROLAR O PESO, REDUZIR O
COLESTEROL E EQUILIBRAR A PRESSAO
ARTERIAL. ALEM DISSO, FAVORECE O
BOM FUNCIONAMENTO DO INTESTINO,
FORTALECE O SISTEMA IMUNOLOGICO E
AUXILIA NA PREVENCAO DE DOENGAS
CRONICAS, COMO DIABETES E
PROBLEMAS CARDIOVASCULARES.



COM ESCOLHAS ALIMENTARES
INTELIGENTES, E POSSIVEL PRESERVAR
MASSA MUSCULAR, PROTEGER OSSOS E
ARTICULAQ@ES E MELHORAR A
QUALIDADE DO SONO. COMER BEM
NESSA FASE TAMBEM IMPACTA
DIRETAMENTE O HUMOR, A MEMORIA E A
CLAREZA MENTAL, PROMOVENDO BEM-
ESTAR FiSICO E EMOCIONAL NO DIA A
DIA.



OUTRO GRANDE BENEFICIO DA DIETA NA
MATURIDADE E O SUPORTE A SAUDE
CEREBRAL. NUTRIENTES COMO OMEGA-3,
VITAMINAS DO COMPLEXO B E
ANTIOXIDANTES AJUDAM A PROTEGER
AS CELULAS DO CEREBRO,
CONTRIBUINDO PARA UMA MEMORIA
MAIS AFIADA E MENOR RISCO DE
DECLINIO COGNITIVO. AO PRIORIZAR
ALIMENTOS FRESCOS E REDUZIR O
CONSUMO DE ULTRAPROCESSADOS,
AGUCAR E EXCESSO DE SAL, VOCE
TAMBEM DIMINUI INFLAMAGOES NO
ORGANISMO.



UMA BOA HIDRATAGAO, COMBINADA COM
REFEI(;f)ES EQUILIBRADAS AO LONGO DO
DIA, MELHORA A DISPOSIGAO PARA
ATIVIDADES FIiSICAS E SOCIAIS. ASSIM, A
DIETA TORNA-SE UMA ALIADA PARA
VIVER ESSA FASE COM MAIS VITALIDADE,
AUTONOMIA E PRAZER, RESPEITANDO AS
NECESSIDADES ESPECIFICAS DO CORPO
MADURO.
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DEPOIS DOS 40 ANOS, O CORPO PASSA
POR MUDANGAS HORMONAIS E
METABOLICAS QUE AUMENTAM A
IMPORTANCIA DE ALGUNS NUTRIENTES
ESPECIFICOS. CALCIO E VITAMINA D SAO
FUNDAMENTAIS PARA MANTER 0SS0OS
FORTES E REDUZIR O RISCO DE
OSTEOPOROSE. PROTEINAS DE BOA
QUALIDADE AJUDAM A PRESERVAR A
MASSA MUSCULAR, QUE TENDE A
DIMINUIR COM A IDADE, CONTRIBUINDO
PARA FORGA, MOBILIDADE E
METABOLISMO MAIS ATIVO.



TAMBEM GANHAM DESTAQUE AS FIBRAS,
QUE FAVORECEM O INTESTINO E AJUDAM
NO CONTROLE DO COLESTEROL E DA
GLICEMIA, E AS GORDURAS BOAS (COMO
OMEGA-3), IMPORTANTES PARA O
CORA(;AO E O CEREBRO. VITAMINAS DO
COMPLEXO B, EM ESPECIAL B12 E
FOLATO, APOIAM ENERGIA, MEMORIA E
SAUDE CARDIOVASCULAR. MINERAIS
COMO MAGNESIO, ZINCO E SELENIO
CONTRIBUEM PARA SONO, IMUNIDADE E
PROTEQAO ANTIOXIDANTE.



PARA QUEM JA PASSOU DOS 40, VALE
PRIORIZAR UMA ALIMENTAGAO VARIADA,
COM FRUTAS, VERDURAS, LEGUMES,
GRAOS INTEGRAIS, LEGUMINOSAS,
OLEAGINOSAS E FONTES MAGRAS DE
PROTEINA, COMO PEIXES, OVOS E
LATICINIOS COM POUCA GORDURA.
ESSES ALIMENTOS FORNECEM UM
CONJUNTO EQUILIBRADO DE VITAMINAS,
MINERAIS E ANTIOXIDANTES QUE
AJUDAM A PREVENIR INFLAMAGOES,
PROTEGER O CORAGAO E MANTER A
PELE E OS CABELOS MAIS SAUDAVEIS.



ALEM DISSO, E IMPORTANTE OBSERVAR
A HIDRATACGAO E, SE NECESSARIO,
AVALIAR COM UM PROFISSIONAL DE
SAUDE A NECESSIDADE DE
SUPLEMENTAGAO INDIVIDUALIZADA,
ESPECIALMENTE DE VITAMINA D, B12 OU
CALCIO, QUE PODEM TER ABSORGAO
REDUZIDA COM A IDADE. COM ESCOLHAS
CONSISTENTES NO DIA A DIA, E POSSIVEL
ENVELHECER COM MAIS DISPOSIGAO,
EQUILIBRIO HORMONAL E QUALIDADE DE
VIDA.



ALIMENTOS RICOS EM
CALCIO




O CALCIO E ESSENCIAL PARA 0SSOS
FORTES, DENTES SAUDAVEIS,
CONTRAGCAO MUSCULAR E BOM
FUNCIONAMENTO DO SISTEMA NERVOSO.
VOCE PODE OBTE—LO DE DIVERSAS
FONTES, NAO APENAS DO LEITE. ENTRE
OS PRINCIPAIS ALIMENTOS RICOS EM
CALCIO ESTAO: LATICINIOS, VEGETAIS
VERDE—ESCUROS, SEMENTES,
OLEAGINOSAS E ALGUNS PEIXES.

LATICINIOS: LEITE, IOGURTE NATURAL,
QUEIJOS (PRINCIPALMENTE PARMESAO,
MUCARELA E MINAS) SAO FONTES
CONCENTRADAS E DE BOA ABSORCGAO.

VEGETAIS: COUVE, BROCOLIS,
ESPINAFRE, RUCULA E AGRIAO
FORNECEM CALCIO, ALEM DE FIBRAS E
ANTIOXIDANTES.



SEMENTES E OLEAGINOSAS: GERGELIM (E
TAHINE), CHIA, LINHACA, AMENDOAS E
CASTANHAS TAMBEM CONTRIBUEM
BASTANTE PARA A INGESTAO DIARIA.

LEGUMINOSAS E GRAOS: FEIJAO
BRANCO, GRAO—DE—BICO, SOJA E TOFU
ENRIQUECIDO COM CALCIO SAO BOAS
OPCOES, ESPECIALMENTE PARA QUEM
NAO CONSOME LATICINIOS.

PEIXES E FRUTOS DO MAR: SARDINHA E
SALMAO EM LATA COM ESPINHA, ALEM
DE ALGUNS FRUTOS DO MAR, OFERECEM
CALCIO ALTAMENTE BIODISPONIVEL.

PARA APROVEITAR MELHOR O CALCIO,
COMBINE ESSES ALIMENTOS COM
FONTES DE VITAMINA D (COMO SOL
MODERADO E PEIXES GORDUROSOS) E
EVITE EXCESSO DE REFRIGERANTES E
SODIO, QUE PODEM PREJUDICAR A
SAUDE OSSEA.



EXERCICIOS DA
MAIURIDADE




A PARTIR DOS 40 ANOS, O CORPO PASSA
POR MUDANGAS NATURAIS, MAS ISSO
NAO E MOTIVO PARA PARAR: E O
MOMENTO IDEAL PARA INVESTIR EM
EXERCICIOS QUE FORTALECAM
MUSCULOS, PROTEJAM AS
ARTICULAGCOES E MANTENHAM O
CORAGCAO SAUDAVEL. PRIORIZE
ATIVIDADES DE BAIXO IMPACTO, COMO
CAMINHADAS RAPIDAS, BICICLETA OU
NATAGCAO, COMBINADAS COM TREINOS
LEVES DE FORGCA, USANDO O PESO DO
PROPRIO CORPO OU ELASTICOS.
ALONGAMENTOS DIARIOS AJUDAM NA
FLEXIBILIDADE E NA POSTURA,
REDUZINDO DORES E RIGIDEZ. COMECE
DEVAGAR, AUMENTE A INTENSIDADE AOS
POUCOS E, SEMPRE QUE POSSIVEL,
CONTE COM ORIENTAGAO PROFISSIONAL
PARA TREINAR COM SEGURANCA.



e 2-3X POR SEMANA: CAMINHADA,
BICICLETA OU NATA(;AO POR 30-40
MINUTOS.

e 2X POR SEMANA: EXERCICIOS DE
FORCA PARA PERNAS, BRAGOS E
ABDOMEN.

e DIARIAMENTE: ALONGAMENTOS
SUAVES E EXERCICIOS DE
MOBILIDADE.



ANTES DE INICIAR QUALQUER ROTINA, E
IMPORTANTE FAZER UMA AVALIACAO
MEDICA, ESPECIALMENTE SE VOCE TEM
PRESSAO ALTA, DIABETES, PROBLEMAS
CARDIACOS OU DORES CRONICAS. DE
ATENGCAO ESPECIAL AO AQUECIMENTO,
PREPARANDO MUSCULOS E
ARTICULAGOES COM MOVIMENTOS
LEVES POR 5-10 MINUTOS. EXERCICIOS
COMO AGACHAMENTOS APOIADOS NA
CADEIRA, FLEXOES NA PAREDE,
ELEVAGAO DE CALCANHARES EM PE E
PRANCHAS MODIFICADAS FORTALECEM
O CORPO SEM SOBRECARREGAR.
RESPEITE SEUS LIMITES: SENTIR
ESFORGO E NORMAL, DOR AGUDA NAO.
COMBINE ATIVIDADE FiSICA COM BOA
HIDRATAGAO, SONO DE QUALIDADE E
ALIMENTACAO EQUILIBRADA PARA
POTENCIALIZAR OS RESULTADOS E
MANTER ENERGIA E DISPOSIGAO NO DIA
A DIA.



o AQUECA E ALONGUE: REDUZA O
RISCO DE LESOES.

e RESPEITE PAUSAS: DESCANSE ENTRE
OS TREINOS.

e REGULARIDADE: MELHOR TREINAR
POUCO E SEMPRE DO QUE MUITO E
RARAMENTE.



CARDAPIO DE 7 DIAS
~ DADIETADA

MAIURIDADE




DIA1— FOCO EM FIBRAS E
HIDRATACAO

CAFE DA MANHA: IOGURTE NATURAL
COM AVEIA, CHIA E FRUTAS VERMELHAS.

LANCHE DA MANHA: UMA MAGA
PEQUENA.

ALMOCO: FILE DE FRANGO GRELHADO,
ARROZ INTEGRAL, FEIJAO E SALADA
VERDE COM AZEITE.

LANCHE DA TARDE: CASTANHAS SEM
SAL.

JANTAR: SOPA DE LEGU IADOS
COM PEDACOS DE FRAN




DIA 2 — PROTEINAS
MAGRAS E GRAQOS
INTEGRAIS

CAFE DA MANHA: OMELETE DE 2 OVOS
COM ESPINAFRE E TOMATE.

LANCHE DA MANHA: UMA PERA.

ALMOCO: PEIXE ASSADO, PURE DE
BATATA-DOCE E BROCOLIS NO VAPOR.

LANCHE DA TARDE: IOGURTE NATURAL
OU KEFIR.




DIA 3 — CORACAO
SAUDAVEL

CAFE DA MANHA: PAO INTEGRAL COM
RICOTA E TOMATE, CHA SEM AGUCAR.

LANCHE DA MANHA: UMA BANANA
PEQUENA.

ALMOCO: CARNE MAGRA COZIDA, ARROZ
INTEGRAL, LENTILHA E SALADA DE
FOLHAS.

LANCHE DA TARDE: MIX DE SEMENTES
(LINHACA, GIRASSOL).




DIA 4 — CONTROLE DE
ACUCAR NO SANGUE

CAFE DA MANHA: MINGAU DE AVEIA COM
CANELA E PEDACOS DE MAGA.

LANCHE DA MANHA: UMA FATIA DE
MAMADO.

ALMOCO: FRANGO ASSADO SEM PELE,
QUINOA E SALADA COLORIDA COM
BETERRABA E CENOURA.

LANCHE DA TARDE: QUEIJO BRANCO
COM TOMATE.

JANTAR: SOPA DE FEIJAO LEGUMES
E FOLHAS VERDES.




DIA 5 — ARTICULACOES E
0SS0S FORTES

CAFE DA MANHA: IOGURTE NATURAL
COM GRANOLA SEM AQUCAR E FRUTAS.

LANCHE DA MANHA: UVAS OU OUTRA
FRUTA DA ESTAGAO.

ALMOCO: PEIXE OU FRANGO GRELHADO,
ARROZ INTEGRAL E SALADA DE RUCULA
COM TOMATE.

LANCHE DA TARDE: AMENDOAS OU
NOZES.

JANTAR: OMELETE DE LEG
QUEIJO BRANCO E SA##



DIA 6 — ENERGIA
SUSTENTADA

CAFE DA MANHA: PAO INTEGRAL COM
PASTA DE ABACATE E OVO COZIDO.

LANCHE DA MANHA: UMA LARANJA.

ALMOCO: CARNE MAGRA GRELHADA,
BATATA-DOCE ASSADA E SALADA DE
REPOLHO COM CENOURA.

LANCHE DA TARDE: IDGURTE NATURAL
COM CHIA.

JANTAR: SALADA DE ATUM COM FEIJAO-
BRANCO, CEBOLA ROXA E E&LHAS
VERDES.




DIA 7 — LEVEZA E
REEQUILIBRIO

CAFE DA MANHA: SMOOTHIE DE FRUTAS
COM IOGURTE E AVEIA.

LANCHE DA MANHA: UMA FRUTA DE SUA
PREFERENCIA.

ALMOCO: FRANGO OU PEIXE GRELHADO,
ARROZ INTEGRAL E SALADA VARIADA
COM AZEITE.

LANCHE DA TARDE: CASTANHAS OU
SEMENTES.
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