Weight Watchers Points System
O objective deste regime nao e’ ser uma ‘dieta’ mas sim uma mudanca no seu comportamento alimentar. 

E’-lhe atribuido um certo numero de pontos que pode ‘trocar’ por alimentos. A quantidade de pontos dependera do seu peso, como podera constatar na sgeuinte tabela:

	Ate aos 68 kgs
	20 pontos

	Dos 69 kgs aos 79 kgs
	22 pontos

	Dos 80 kgs aos 91 kgs
	24 pontos

	Dos 92 kgs aos 101 kgs
	26 pontos


Tambem pode acrescer pontos ao seu dia se fizer exercicio fisico, os pontos acrescidos dependera do esforco fisico e tempo de exercicio. Por exemplo, se fizer 30 minutos de exercicio fisico elevado acresce um valor de 3 pontos ao seu dia. Em contrapartida, se fizer o mesmo tempo mas exercicio mais leve acrescera apenas 1 ou 2 pontos. Segue-se uma lista de exercicios com os  pontos acrescidos numa duracao de 30 minutos cada:

Correr: 4 pontos (exercicio elevado)

Caminhar: 2 pontos (exercicio leve)

Nadar: 4 pontos (exercicio elevado)

Escalar:5 pontos (exercicio elevado)

Levantar pesos: 3 pontos (exercicio moderado)

Bicicleta: depende velocidd e resistencia

Ao fim de cada semana tem 35 pontos bonus que pode usar. Sao pontos dados como recompensa se se portou bem dutante a semana. LOL...

A lista de alimentos que se segue tem a dose singular e os respectivos pontos atribuidos ao alimento e dose (nao esta por ordem alfabetica):

	ALIMENTO
	DOSE
	PONTOS

	Geleia
	1 colher de sopa
	1

	Amendoas
	23
	4

	Maca
	1
	2

	Alperce
	3 pequenos
	1

	Espargos
	1 copo
	0

	Abacate
	¼
	2

	Bacon
	1 fatia
	1

	Banana
	1 pequena
	1

	Banana
	1 media ou grande
	2

	Feijoes
	½ copo
	2

	Carne de vaca
	1 bife pequeno
	5

	Carne vaca moida
	½ copo
	3

	Cerveja
	1 garrafa
	3

	Amoras
	1 copo
	1

	Pao
	1 pequeno
	2

	Brocolos
	1 copo
	0

	Pao de hamburguer / hot dog
	1
	3

	Manteiga
	1 colher de cha`
	1

	Couves
	1 copo
	0

	Meloa
	1 copo
	1

	Cappuccino
	1 copo pequeno
	2

	Cenouras
	2 grandes
	0

	Couve flor
	1 copo
	0

	Cereal
	1 copo
	3

	Queijo
	1 fatia
	2

	Hamburger com queijo
	1
	11

	Cerejas
	1 copo
	1

	Bife galinha grelhado
	1 pequeno
	3

	Coxa galinha grelhado
	1
	2

	Peito de galinha grelhado s/ pele
	1
	3

	Peito de galinha frito c/ pele
	1
	11

	Clementinas
	2
	1

	Cafe s/ acucar
	1
	0

	Bolachas com chocolate
	1
	2

	Milho
	1 copo
	1

	Milho na espiga
	pequeno

grande
	1

2

	Cuscus
	1 copo
	3

	Leite creme
	¾ copo
	11

	Croissant
	1
	5

	Pepino
	1
	0

	Donut
	1
	6

	Ovo estrelado
	1
	3

	Claras de ovo
	3
	1

	Beringela
	1 copo
	0

	Figos
	2
	1

	Bacalhau cozido
	1
	4

	Filetes fritos
	1
	12

	Salmao cozido
	1 filete
	4

	Peixe-espada cozido
	1
	6

	Atum em lata c/ agua
	½
	3

	Atum em lata c/ oleo
	½
	5

	Pescada cozida
	1 filete
	4

	Cachorro quente
	1 c/pao

1 s/pao
	8

5

	Batatas fritas
	20
	10

	Frutos secos
	¼ copo
	1

	Uvas
	1 copo
	1

	Fiambre (magro)
	2 fatias finas
	1

	Hamburguer caseira
	1
	3

	Hamburguer de restaurante
	1
	13

	Mel
	1 colher de sopa
	1

	Melao
	1 copo
	1

	Gelado
	½ copo
	4

	Gelado magro
	½ copo
	2

	Sundae
	1
	8

	Ketchup/Mostarda
	1 colher de sopa
	0

	Espetada de vaca
	2
	8

	Espetada de galinha
	2
	5

	Kiwi
	1 grande

1 pequeno
	1

0

	Vitela
	1 costela pequena
	3

	Lasagna
	Equiv. 1 copo
	6

	Limao
	1
	0

	Alface
	1 copo
	0

	Lagosta cozida
	1 kg
	3

	Chupa chupa
	1
	2

	Massa
	1 copo
	4

	Manga
	1 copo
	2

	Marmelada
	1 colher de sopa
	1

	Leite gordo
	1 copo
	4

	Leite magro
	1 copo
	2

	Leite meio-gordo
	1 copo
	3

	Queque
	1
	6

	Cogumelos
	1 copo
	0

	Nozes
	¼ copo
	4

	Oleo
	1 colher de cha

¼ copo

1 copo
	1

14

57

	Azeitonas
	10 pequenas/6 grandes
	1

	Cebolas
	1 copo
	0

	Laranja
	1
	1

	Sumo laranja
	½ copo
	1

	Papaya
	1
	1

	Pessego
	1 grande

1 pequeno
	1

0

	Amendoins
	40
	4

	Pera
	1
	1

	Ervilhas
	1 copo
	2

	Pimento
	1 copo
	0

	Pickles
	1 pequeno

1 grande
	0

1

	Tarte de fruta
	1 fatia
	7

	Ananas
	2 fatias
	1

	Pistachios
	40
	4

	Pizza fina c/ queijo
	1 fatia
	4

	Pizza normal
	1 fatia
	5

	Pizza c/ carne
	1 fatia
	6

	Pipocas
	3 copos
	1

	Batata
	1
	1

	Pretzels
	15
	2

	Pudin
	½ copo
	3

	Pevides
	12
	2

	Coelho
	150 gramas
	1

	Passas
	¼ copo
	2

	Arroz
	1 copo
	4

	Camarao cozido
	½ copo
	1

	Lulas / chocos
	1 copo
	3

	Refrigerante dieta
	1 lata
	0

	Refrigerante normal
	1 lata
	3

	Espinafres
	1 copo
	0

	Morangos
	1 ½ copos
	1

	Acucar
	1 colher de sopa
	1

	Tangerina
	2
	1

	Cha
	1
	0

	Tomate
	1
	0

	Peru
	1 bife peq
	2

	Vinagre
	
	0

	Melancia
	1 fatia
	1

	Vinho
	1 copo pequeno
	2

	Iogurte
	1
	2


