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O que € o0 MyFitnessPal?

Com mais de 200 milhdes de downloads e 3,7 milhdes de avaliagcdes 5 estrelas, o MyFitnessPal € um dos apps de monitoramento de nutricao e alimentacao
mais abrangentes do mundo. Ele registra alimentos, hidratacao, peso e exercicios para que os membros entendam melhor os habitos e atinjam as metas.

Como o MyFitnessPal pode apoia-lo
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X Export Information
Premium Feature
Date Range Last 7 Days
What information will be exported?
We'll send you the following data: progress history, meal
level nutrition details and exercise history.
Where will the information be sent?
You'll be emailed a link to download a set of CSV files. We
recommend using a computer to download the files.
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Q. Search for a food

Informe seu diario alimentar- O
MyFitnessPal repassa seu diario
alimentar e outras informacgoes
nutricionais ao seu profissional de
saude.

Personalize nutrientes como acucar
ou fibras com base na sua saude -
Vocé pode trabalhar com o profissional
de saude para definir metas
nutricionais pessoais com base na sua
saude.
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Por gue o MyFitnessPal funciona

Monitoramento e aprendizagem sao dois enormes beneficios do MyFitnessPal para melhorar sua saude e boa forma no longo prazo.
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O app mais usado no monitoramento de nutricao e alimentos

Saiba mais sobre o que vocé come
regularmente - A tela "Nutricao"” no
menu "Mais" € otima para vocé discutir
seus habitos alimentares com o
profissional de saude.Vocé pode deixa-
la no "Modo semanal” para ver as
medias semanais ao longo do tempo.

Monitore os fatores de risco para doenca
hepatica gordurosa ndo alcodlica (DHGNA)
e esteatose hepatica nao alcodlica (EHNA)
- Estudos mostram que os fatores de risco
para DHGNA incluem diabetes tipo 2.70
MyFitnessPal se integra a alguns monitores
de glicose.Sincronize para ver cComo 0S
alimentos afetam seus niveis de glicose; e
faca escolhas mais inteligentes.

O monitoramento comprovadamente muda o
comportamento

A mudanca comportamental comeca com a autoconsciéncia - A maioria das

pessoas nao sabe o valor nutricional das refeicdes. Estudos mostram que as
pessoas mudam o comportamento ao passarem a anotar o que comem.? Alias,
as pesquisas mostram que monitorar o que se come € eficaz na perda de
peso, na mudanca da dieta e na atividade fisica.’

O monitoramento digital é eficaz - Estudos sugerem que monitorar o que se
come (usando apps como o MyFitnessPal) pode ser eficaz na perda do peso e
na mudan¢a comportamental.®4> O monitoramento digital também e eficaz
para manter a perda de peso.® Com 18 milhdes de alimentos cadastrados,
nosso banco de dados deixa esse processo mais facil do gue nunca.

Os relatorios dao informacoes sobre o que vocé come

Para sua saude, saber é poder - O MyFitnessPal repassa seus diarios
alimentares e graficos de progresso ao seu profissional da saude.Assim, ele
monitora sua ingestao nutricional relacionada a um problema medico
diagnosticado ou a uma meta, além de revelar motivos de preocupacoes.




Quatro formas de usar o MyFitnessPal

Metas para perda de peso Nutricao preventiva

Com o MyFitnessPal, vocé: Com o MyFitnessPal, vocé: Com o MyFitnessPal, vocé: Com o MyFitnessPal, voce:
Gerencia a ingestdo de calorias e Monitora e gerencia como a Monitora as gorduras saturadas e Monitora calorias e nutrientes
cria habitos alimentares quantidade de agucar, fioras para reduzir os fatores relacionados a sua condigao
saudaveis para melhorar sua carboidratos, fibras e calorias comuns de risco associados a especifica para ingerir a
saude no longo prazo ingeridas afeta sua saude doengas hepaticas, como quantidade certa dos
colesterol e triglicerides elevados nutrientes certos
Area de foco: Area de foco: Area de foco: Area de foco:
e Progresso diario, e Acucar e Saturated fats e Total de calorias
semanal e mensal e Carboidratos totais (9) e Fibra e Proteinas
e Macroanalise diaria e semanal o Fibra e Sodio e Fibra
e Diario alimentar para vocé e Calorias e Sodio
refletir sobre sua dieta e Hidratacao

Os varios beneficios do MyFitnessPal

e Um abrangente banco de dados com mais de 18 milhdes de e Insights detalhados sobre nutricao pessoal
alimentos para voceé regqistrar e FOruns da comunidade moderados para dicas e inspiragcao

e Registro de alimentos ainda mais rapido com o o Conteudo para estimular a alimentacao saudavel, fazer refeicdes
leitor de cdodigo de barras baratas e incorporar movimentos na vida diaria

e Monitoramento de exercicio, agua e peso

Chegou agora ao MyFitnessPal?
Comece aqul:

Gracas a hossa colaboracao com a Conferéncia da Casa Branca sobre Alimentacgao,
Nutricdo e Saude, estamos oferecendo gratuitamente a assinatura Premium (79 Calories
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1. Abra agora uma conta MyFitnessPal em https://www.myfitnesspal.com/account/
create/welcome
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2. Fagalogin na sua conta MyFitnessPal no nosso site e acesse | Sa © 0:10hr

whitehouseprogram.myfitnesspal.com

Progress

3. Informe o cddigo de acesso exclusivo (abaixo) para resgatar sua assinatura do

MyFitnessPal Premium anual. Ela é GRATUITA e n&o exige cartédo de crédito.
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Outros recursos

Para mais orientacdes (nossos planos de refeicdes* organizados por nutricionistas, planos de treino* nosso guia essencial sobre o tamanho das por¢gcdes ou um dos nossos trabalhos
citados neste artigo), acesse aqui.

*Os recursos indicados com asterisco so estao disponiveis na assinatura Premium do app do MyFitnessPal.
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