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Bem-vindo g0

UNIVERSO LOW GARBY

Primeiramente, gostariamos de expressar nossa gratiddo por ter escolhido nosso eBook
para fazer parte da sua jornada para uma vida mais saudavel. Parabéns! Vocé acabou de
dar um passo significativo para transformar sua vida. Afinal, a decisdo de perder peso e
adotar um estilo de vida mais saudavel & um compromisso valioso consigo mesmo.

Entendemos gque mudancas reais e duradouras ndo acontecem do dia para a noite, e &
por isso que acreditamos na combinacdo de dois elementos fundamentais: boa alimentacao
e atividade fisica regular.

Estes dois elementos, quando incorporados de forma equilibrada em nossa rotina, podem
trazer transformacdes incriveis nao apenas para o NOsso corpo, mas também para a nossa
mente e bem-estar geral.

Este eBook foi criado especialmente para ajudar vocé a entender e explorar os beneficios
da dieta Low Carb. Aléem disso, também incluimos algumas receitas simples, criativas e
eficientes para comecar a sua jornada nesta dieta.

Nosso objetivo é inspirar vocé a fazer escolhas alimentares saudaveis, que ndo apenas ©
ajudem a atingir seus objetivos de perda de peso, mas também a cultivar uma relacdo de
longo prazo com uma alimentacdo sadia e balanceada.

Esperamos que este guia seja um recurso util e pratico para vocé. Embarque conosco
nessa jornada rumo a uma vida mais saudavel e plena!




Gapitulo 1

DOUEE A DIETA LOW GARB?

A dieta Low Carb, como o préprio nome sugere, € um plano alimentar que propde uma
reducdo no consumo de carboidratos. Em vez disso, sugere-se que as pessoas obtenham
uma porcentagem maior de suas calorias didrias de proteinas e gorduras.

* Na dieta Low Carb, geralmente se recomenda que cerca de 20% a 40% das calorias
venham dos carboidratos. Em uma dieta tipica, essa porcentagem pode ser superior a

50%.

 Os tipos de alimentos consumidos na dieta Low Carb incluem carnes, peixes, ovos,
vegetais com baixo teor de carboidratos, nozes, sementes e laticinios ricos em gorduras.
Alimentos com alto teor de carboidratos, como péaes, massas e doces, devem ser

evitados.

* Ndo existe um unico tipo de dieta Low Carb. Algumas versdes, como a Atkins e a dieta
Paleo, sdo mais restritivas em carboidratos do que outras.

Alimentos Aprovados na Dieta
Low Carb:

Carnes: Frango, peixe, carne bovina, porco,
cordeiro, etc.

Ovos: Principalmente ovos de galinhas criadas
soltas.

Peixes e Frutos do Mar: Salmao, truta,
camarao, lagosta, etc.

Legumes e Verduras: Espinafre, brocolis,
couve, tomate, pimentao, aspargo, etc.

Frutas: Morangos, framboesas, macéas, laranjas,
peras, etc. (em quantidade moderada)

Nozes e Sementes: Améndoas, nozes,
sementes de linhaca, de chia, de girassol, etc.

Laticinios: Queijo, iogurte, manteiga, creme de
leite. Prefira os laticinios integrais.

Oleos e Gorduras: Oleo de coco, azeite de
oliva, manteiga, banha.

Bebidas: Agua, café e cha sem acucar.

Alimentos a Evitar na
Dieta Low Carb:

Acucar: Refrigerantes, sucos de frutas, bolos,
doces, sorvetes, etc.

Graos e Derivados: Paes, massas, arroz, cereais,
etc.

Frutas de alto indice glicémico: Banana, uva,
mamao, abacaxi, etc.

Tubérculos: Batata, batata-doce, mandioca, etc.

Leguminosas: Feijao, lentilha, grdo-de-bico,
ervilha, etc.

Produtos "Diet"” e "Light": Muitos desses
produtos sdo ricos em carboidratos.

Oleos Vegetais Refinados: Oleo de soja, de
milho, de canola, etc.

Alcool: Principalmente cervejas e drinks
adocados.

Lembre-se que o mais importante em uma dieta
Low Carb é priorizar alimentos naturais e
minimamente processados, e reduzir o consumo
de comidas ricas em carboidratos.




bapitulo 2 ,
PRINGIPAIS BENEFIGIOS DA DIETA LOW GARB

Adotar uma dieta Low Carb pode trazer diversos ganhos para a saude, especialmente
gquando combinada com um estilo de vida ativo. Aqui estdo alguns dos beneficios mais
notaveis:

e Perda de peso: Muitas pesquisas mostram que as dietas Low Carb podem ser eficazes
para a perda de massa. Reduzir a ingestdo de carboidratos pode ajudar a diminuir o
apetite, levando a uma ingestdo caldrica menor.

e Controle do acucar no sangue: As dietas Low Carb podem ser particularmente benéficas
para pessoas com diabetes tipo 2, ajudando a manter os niveis de aclcar no sangue sob
controle.

e Saude do coracdo: Embora as dietas Low Carb sejam ricas em gorduras, elas tendem a
aumentar os niveis de "bom" colesterol HDL e reduzir os niveis de "mau"” colesterol LDL
e triglicerideos, o que pode levar a uma melhor saude cardiaca.

Impactos positivos da dieta Low Carb na saude do coracao:

Reduc¢dao do Colesterol LDL

Uma dieta low carb pode ajudar a
reduzir os niveis de LDL, que é
frequentemente referido como o
"colesterol ruim”. LDL elevado é um
fator de risco para doencas
cardiacas.

Controle do Peso

A dieta Low Carb pode auxiliar na
perda de massa, € manter um peso
saudavel é importante para a saude
do coracéo.

Controle do Acglicar no Sangue
A dieta Low Carb pode ajudar a
controlar os niveis de agucar no
sangue, o que é particularmente
benéfico para pessoas com diabetes
tipo 2. O diabetes é um fator de risco
para doencas cardiacas.

Aumento do Colesterol HDL
A dieta Low Carb tende a aumentar
os niveis de HDL, o "colesterol
bom"”, que estd associado a um
menor risco de doencas cardiacas.

Reduc¢ao da Pressao Arterial
A dieta Low Carb pode ajudar a
reduzir a pressao arterial, o que
pode diminuir o risco de futuras
complica¢cdes cardiacas e acidentes
vasculares cerebrais.

Reduc¢ao da Inflamagao

A dieta Low Carb pode ajudar a
reduzir a inflamacdo no corpo, que é
um fator de risco para doencas
cardiacas.

Lembre-se, é sempre importante consultar um profissional de saude antes de iniciar
qualquer nova dieta ou plano de exercicios.




Gapitulo 3:

PORQUE A DIETA LOW GARB
EFIGIENTE PARA O EMAGREGIMENTD

A dieta Low Carb ¢ amplamente reconhecida por sua eficacia na promocao da perda de
peso. Mas o que exatamente torna essa dieta tdo efetiva? Existem varias razdes, e acredita-
se que a sensacado de saciedade desempenhe um papel significativo.

Menor ingestao calérica:

A dieta Low Carb promove a saciedade, o que
leva a um menor consumo de comida. Isso
ocorre porgue proteinas e gorduras, que sao o0s
pilares da dieta Low Carb, demoram mais para
serem digeridas do que os carboidratos, o que
prolonga a sensacao de saciedade.

Impacto na insulina e armazenamento
de gordura:

A dieta Low Carb pode reduzir os niveis de
insulina no corpo. A insulina @ um horménio que
promove o© armazenamento de gordura.
Portanto, niveis mais baixos podem auxiliar na
perda de peso.

Cetose:

Em dietas muito baixas em carboidratos, o
corpo pode entrar em um estado metabdlico
chamado cetose. Na cetose, o corpo se torna
eficiente em queimar gordura para energia.
Além disso, o figado transforma gordura em
cetonas, fornecendo energia para o cérebro.

Reducdo de agua e inchaco:

A diminuicdo inicial no peso corporal observada
em dietas Low Carb é frequentemente atribuida
a perda de agua. Isso porque os carboidratos
armazenados no corpo retém moléculas de
agua. Assim, guando limitamos o consumo de
carboidratos, o] corpo libera liquido
armazenado, levando a uma perda de peso
rapida no inicio.

Cada corpo & Unico e responde de maneira diferente a diferentes abordagens dietéticas.
Portanto, & essencial que vocé consulte um profissional de salde antes de iniciar a dieta
Low Carb ou qualquer outro plano de alimentacdo para emagrecer.

Os carboidratos sdo quebrados em aclcares simples no estdmago =
e intestino delgado, um processo que pode comecar rapidamente
(dentro de 20 a 30 minutos para aclcares simples) e geralmente &
concluido em 2 a 3 horas para carboidratos complexos.

As proteinas sdo quebradas em aminoacidos no estémago e
intestino delgado, um processo que normalmente leva cercade 1a
2 horas para comecar e 3 a 4 horas para terminar.

As gorduras sdo quebradas em acidos graxos e glicerol no intestino
delgado, um processo que pode levar de 4 a 6 horas para comecar,
com a absorgdo maxima ocorrendo geralmente apos 8 horas.

Dy

Lembre-se de que esses sao tempos medios e podem variar dependendo de outros fatores, como o conteudo total de fibras
da refeicdo, a combinacdo de diferentes tipos de alimentos e as caracteristicas individuais do metabolismo de cada pessoa.




Gapitulo 4:

DIGAS E GUIDADOS PARA APROVEITAR AQ
MAXIMO A DIETA LOW CARB

Embora a dieta Low Carb possa trazer muitos beneficios, € essencial tomar certas
precaucdes e seguir algumas dicas para obter os melhores resultados e garantir a saude ao

longo do processo.

« Consulte um profissional de salde: Antes de iniciar a dieta Low Carb, é fundamental
consultar um nutricionista ou médico. Eles podem ajudé-lo a desenvolver um plano

alimentar personalizado,
individuais.

levando em consideracdo suas necessidades nutricionais

* Nao esqueca das fibras: Muitos alimentos ricos em carboidratos também sao a principal
fonte de fibras. E crucial incorporar alimentos como vegetais de folhas verdes e algumas
frutas na dieta, para manter o sistema digestivo funcionando adegquadamente.

Aqui estao alguns alimentos ricos em fibras que sao
adequados para uma dieta Low Carb:

Amoras e Framboesas:
Essas frutas sao relativamente baixas em
carboidratos em comparacao com outras
frutas, e ricas em fibras.

VAL
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Chia:
As sementes de chia sdo uma das a@
fontes mais ricas de fibras, @

principalmente solluveis.

Cogumelos:

Os cogumelos sdo baixos em calorias e
carboidratos, enquanto sado uma boa
fonte de fibras.

Améndoas:
Este & um lanche conveniente e repleto de
nutrientes que & rico em fibras.

Couve-de-Bruxelas:
Este vegetal fornece uma guantidade
impressionante de fibras.

Abacate:

Além de ser baixo em carboidratos,
e extremamente rico em fibras
alimentares.

®
®
®
©)

Linhaca:

Esta é outra fonte potente de fibras,
além de fornecer uma quantidade
saudavel de proteinas.

S

Aspargos:

Este vegetal é outra excelente fonte
de fibras, bem como varias vitaminas
e minerais.

&

Brocolis:

Este vegetal crucifero € um dos
alimentos mais ricos em fibras que vocé
pode comer.

&

Berinjela:
Além de ser rica em fibras, a berinjela
também & alta em antioxidantes.

Lembro-se de gue, mesmo em uma dieta Low Carb, é importante variar os fipos de afimentos para garantir uma ampia gama
de nutrientes. A fibra ndo é excepdo, & consumir uma variedade de alimentos ricos ajudard 4 garanfir gue vocé obtenha

fibras soldvels o Inselivels, ambas importantes para & saude,




= Mantenha-se hidratado: Beber muita agua é essencial, especialmente ao iniciar a dieta
Low Carb. Como mencionado anteriormente, a dieta pode levar & perda de agua,

portanto, evite a desidratacdo.

Beba dgua regularmente:
Mao espere ate estar com sede para beber
agua. Tente beber pelo menos B copos de
agua por dia como ponto de partida.

Use um lembrete de hidratacao:

Ha muitos aplicativos disponiveis que
podem ajudar a lembra-lo de beber dgua ao
longo do dia.

Coma alimentos ricos em agua:
Muitas frutas e vegetais tém alto conteldo
de agqua e podem ajudar na hidratacao.
Alguns exemplos incluem pepinos,
melancias, laranjas e morangos.

Beba chas e cafés com moderacao: Estas
bebidas contém &agua e podem contribuir
para a sua ingestao diaria de liguidos, mas
tambem contém cafeina. que pode ter um
efeito diurético.

Leve uma garrafa de agua reutilizavel:
Ter agua disponivel em todos os momentos
pode encoraja-lo a beber mais.

Reduza a ingestdao de bebidas

alcodlicas e refrigerantes:

Ambos podem desidratar o corpo, por isso
& melhor evita-los ou consumi-los com
moderacaon.

Dicas de como manter-se hidratado

Agqui estdo alguras dicas para manter-se hidratado, particularmente importantes em uma
dieta Low Carb onde a retencio de dgua tende a diminuir:

Beba dgua ao acordar:
Comece o dia com um copo de agua. |sso
pode ajudar a iniciar o seu metabolismo e
manter voceée hidratado desde o inicio do
dia.

Beba antes, durante e depois

do exercicio:

Se vocé  estiver se exercitando, é
importante beber agua antes, durante e
depois para repor os fluidos perdidos pelo
SUOT.



» Ndo pule as refeigdes: Certifique-se de consumir todas as suas refeicdes e ndo passar
longos periodos sem comer. Pular pratos pode levar a um excesso de fome e escolhas
alimentares ndo tao saudaveis mais tarde

Aqui esta um exemplo de um plano de refeicoes de
um dia para uma dieta Low Carb:

Café da Manha:
Omelete de espinafre com queijo feta e tomates

Lanche da Manha:
Um punhado de améndoas

Almoc¢o:

Salada de frango grelhado com abacate, pepino,
tomates e um molho de azeite e limao

Lanche da Tarde:
Palitos de aipo com pasta de amendoim

Jantar:

Salmao grelhado com limao e dill, servido com
aspargos assados e uma salada verde

Sobremesa:
Morangos frescos com creme de leite

Este & apenas um examplo 2 as refeicdes podem ser ajustadas de acordo com as necessidades individuais, preferéncias o
metas distéticas. Também & Importante lembrar gue além de seguir um plano de refelcBes Low Carb, é crucial beber

bastante dgua e se-exercifar regularmente para cbter os melhores rasultados,




e Pratique exercicios fisicos: Mesmo que a dieta seja eficaz por si sé, a combinacdo de
uma dieta Low Carb com exercicios regulares pode maximizar os beneficios da perda de
peso e saude em geral.

Aqui estao alguns exemplos de exercicios que podem ser
compativeis com uma dieta Low Carb:

Treino de forca/resisténcia:

Levantamento de pesos, treino com bandas de resisténcia, exercicios com o peso corporal
(como flexdes e agachamentos), etc. Esses treinos ajudam a construir e manter a massa
muscular, que é benéfica para o metabolismo e auxilia na perda de peso.

Treino de alta intensidade intervalado (HIIT):

Este é um tipo de treino que alterna entre periodos curtos de exercicios intensos e
periodos de recuperacdo. Exemplos de exercicios HIIT incluem sprints, boxe, saltos, entre
outros.

Treino de resisténcia cardiovascular de
baixa intensidade (LISS):

Caminhadas rapidas, natacao, ciclismo, etc.
Esses exercicios sdo realizados em um
ritmo constante e sdo 6timos para queimar
gordura sem esgotar os musculos.

Yoga e Pilates:

Esses exercicios de baixo impacto sdo
otimos para melhorar a flexibilidade e forca
do corpo e também podem ajudar no
controle do estresse.

Treino de mobilidade:

Estes sdo exercicios focados na melhoria da
mobilidade e flexibilidade das articulacdes.
Pode incluir alongamentos e movimentos
articulares.

e Faca transi¢cdes graduais: Se vocé estd acostumado a uma dieta rica em carboidratos, a
mudanca para uma dieta Low Carb pode ser um chogque para o seu sistema. Tente fazer
uma transicdo gradual, reduzindo lentamente a quantidade de carboidratos que vocé
consome para permitir que seu corpo se ajuste.

Adotar uma dieta Low Carb é um compromisso com a saude e bem-estar. Ao seguir essas
dicas e cuidados, vocé pode se certificar de que estd fazendo a transicdo de uma maneira
gue seja saudavel e sustentavel.




Gapitulo b
DELIGIOSAS REGEITAS LOW GARE

PARA TURBINAR SUA DIETA

Agora que vocé entendeu o que é a dieta Low Carb e seus beneficios, € hora de coloca-la
em pratica! Mas ndo se preocupe, comer de forma saudavel ndo significa que vocé precise
abrir mao do sabor.

Este capitulo & dedicado a apresentar algumas receitas deliciosas, simples e, claro, baixas
em carboidratos, gue podem ser facilmente incorporadas ao seu dia a dia. As receitas que
escolhemos sao variadas, incluindo opcbes para todas as refeicbes do dia, e todas tém em
Ec:rréum o fato de serem saborosas, nutritivas e de acordo com os principios da dieta Low

arb.

Estas receitas nao so ajudarao a manter sua dieta no caminho certo, mas também farac
com que a experiéncia gastrondmica seja agradavel. Entdo, separe seus utensilios de
cozinha e prepare-se para fazer pratos que satisfazem o paladar enguanto mantém a linha!




Frango Assado com Vegetais

Ingredientes: 1 peito de frango, 1 abobrinha, 1
pimentao vermelho, azeite, alho, sal e pimenta.

Preparacdo: Pré-aqueca o forno a 2002C. Corte o
peito de frango, a abobrinha e o pimentao vermelho
em pedacos. Cologue-os em uma travessa e regue
com azeite. Tempere com alho picado, sal e pimenta
a gosto. Misture bem para que todos os ingredientes
estejam revestidos. Leve ao forno e asse por 20-25
minutos ou até que o frango esteja cozido e os
vegetais estejam macios.

Omelete de Espinafre

Ingredientes: 2 ovos, 1 xicara de espinafre picado,
50g de queijo feta, azeite, sal e pimenta.

Prepara¢ao: Em uma tigela, bata os ovos. Adicione o
espinafre picado e o queijo feta esfarelado. Misture
bem. Aqueca uma frigideira antiaderente com um
pouco de azeite. Adicione a mistura de ovo e
cozinhe em fogo medio-baixo até que a omelete
esteja quase pronta. Vire a omelete e cozinhe o
outro lado. Tempere com sal e pimenta a gosto.




Salada de Atum

Ingredientes: 1 lata de atum, alface, 1 tomate grande,
1/2 pepino, azeite, vinagre, sal e pimenta.

Preparac¢ao: Escorra o atum. Lave e pique a alface, o
tomate e o pepino. Em uma tigela grande, misture o
atum, a alface, o tomate e o pepino. Para o molho,
combine o azeite, vinagre, sal e pimenta a gosto.
Regue a salada com o molho e misture bem.

Abacate Recheado com Ovos
Ingredientes: 1 abacate, 2 ovos, sal e pimenta.

Preparag¢do: Prée-aqueca o forno a 2002C. Corte o
abacate ao meio e remova a semente. Faga um
espa¢o maior onde estava a semente para que 0 ovVo
caiba. Quebre um ovo em cada metade do abacate,
certificando-se de que a gema e parte da clara
figuem no buraco. Tempere com sal e pimenta a
gosto. Coloque as metades do abacate em uma
assadeira e asse por 12-15 minutos, ou até que os
ovos estejam cozidos a seu gosto.




Ingredientes: 200g de camarao, alface, 1 tomate
grande, azeite, suco de 1limé&o, sal e pimenta.

Preparac¢do: Cozinhe o camardo em agua fervente
com uma pitada de sal por 2-3 minutos, até que
fiquem rosados. Escorra e reserve para esfriar.
Enguanto isso, lave e corte a alface e o tomate. Em
uma tigela grande, combine o camarao, a alface e o
tomate. Para o molho, misture o azeite, o suco de
limao, sal e pimenta a gosto. Despeje o molho sobre

Sopa de Frango com Abobrinha

Ingredientes: 2 coxas de frango, 2 abobrinhas, 1
cebola, 2 dentes de alho, 1 litro de caldo de frango,
azeite, sal e pimenta.

Preparagdao: Em uma panela grande, agueca um
pouco de azeite e refogue a cebola e o alho ate
ficarem macios e aromaticos. Adicione as coxas de
frango e frite até que estejam douradas. Corte as
abobrinhas em cubos e adicione a panela. Despeje o
caldo de frango e deixe a sopa ferver. Reduza o fogo
e cozinhe por cerca de 30 minutos, ou até que o
frango esteja bem cozido. Tempere com sal e
pimenta a gosto.

Salada de Camarao

a salada e misture bem.




Berinjela Recheada com Carne Moida

Ingredientes: 2 berinjelas, 200g de carne moida,
1 cebola, 2 dentes de alho, azeite, sal e pimenta.

Preparacdo: Pré-aqueca o forno a 2002C. Corte as
berinjelas ao meio e retire a polpa. Reserve as
cascas. Pique a polpa, a cebola e 0 alho. Em uma
frigideira, agueg¢a um pouco de azeite e refogue a
cebola e o alho. Adicione a carne moida e frite até
que esteja bem cozida. Adicione a polpa de berinjela
e cozinhe por mais alguns minutos. Tempere com sal
e pimenta a gosto. Recheie as cascas de berinjela
com a mistura de carne moida. Cologue em uma
assadeira e asse por 20-25 minutos, ou até que as
berinjelas estejam macias.

Espetinho de Frango e Vegetais

Ingredientes: 2 peitos de frango, 1 pimentao
vermelho, 1 cebola, azeite, suco de 1 limao,
alho, sal e pimenta.

Preparacgdo: Corte o frango, o pimentédo e a cebola
em pedacos grandes. Em uma tigela, combine o
azeite, o suco de liméo, o alho picado, o sal e a
pimenta. Adicione o frango e os vegetais e deixe
marinar por pelo menos 30 minutos. Monte os
espetinhos, alternando pedacos de frango,
pimentao e cebola. Grelhe os espetinhos em uma
churrasqueira ou em uma frigideira, virando
ocasionalmente, até que o frango esteja bem cozido.




Ingredientes: 1 xicara de farinha de améndoas, 2
ovos, 1/4 xicara de leite de améndoas, 1 colher de
cha de fermento em poé, azeite, sal.

Preparag¢ao: Em uma tigela, misture a farinha de
ameéndoas, 0s ovos, o leite de améndoas e o
fermento. Tempere com uma pitada de sal. Aqueca
uma frigideira com um pouco de azeite. Despeje
uma porgcdo da massa na frigideira e cozinhe até que
a pangueca esteja dourada de ambos os lados.

Ceviche de Peixe

Ingredientes: 500g de peixe branco fresco, suco de
3 limbes, 1 cebola roxa, 1 pimenta, coentro, sal e

pimenta.

Preparacao: Corte o peixe em cubos pequenos e
cologue em uma tigela. Adicione o suco de limao,
cubra e deixe marinar na geladeira por pelo menos 2
horas. A acidez do limao "cozinha" o peixe. Pique a
cebola roxa, a pimenta e o coentro. Adicione o peixe
e misture bem. Tempere com sal e pimenta a gosto.

Panqueca de Améndoas

Repita com o restante da massa.
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Conclusao

Esperamos que este guia tenha lhe proporcionado uma visao clara e abrangente sobre o
que é a dieta Low Carb, seus beneficios e como implementa-la em sua vida cotidiana. Além
disso, esperamos que as receitas deliciosas e faceis de fazer que compartilhamos inspirem
vocé a explorar e experimentar ainda mais com os alimentos Low Carb.

Lembre-se, a chave para o sucesso de qualguer mudanca alimentar esta na consisténcia e
na adaptabilidade. A dieta Low Carb, guando adotada de forma responsavel e equilibrada,
pode ser uma ferramenta eficaz para perda de peso e melhoria geral da saude. No entanto,
sempre ouca o seu corpo e ajuste a sua dieta de acordo com as suas necessidades
individuais.

E finalmente, combinando uma alimentacdo saudavel com atividade fisica regular, vocé
estard criando um estilo de vida gue ndo sé o ajudara a atingir suas metas de peso, mas
também contribuira para o seu bem-estar e qualidade de vida a longo prazo.

MNos, da Matacenter, estamos aqui para ajuda-lo nessa jornada, oferecendo o suporte,
orientacdao e ambiente necessarios para que Vvocé possa se manter motivado e
comprometido com seus objetivos de saude e fitness.

Agradecemos por escolher o nosso ebook para auxilid-lo nessa jornada. Desejamos-lhe
todo o sucesso na implementacdo da dieta Low Carb e estamos animados para ver as
transformacdes positivas que esta mudanca trara para a sua vida.

Coloque sua cl_ieta em _dia e yenh_a
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