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»Quem sou eu?

-Formada pelo centro universitario Sao Camilo

-Pés-graduanda em nutricao esportiva funcional
-Extensao em: salide da mulher, nutricao
aplicada a estética, modulacao intestinal,
nutricao na gestacao e fertilidade

@ﬂaviarodrigues.nutri




INDICE

O que é inflamacao?........................

Sinais e sintomas da
inflamacao

Causas da
inflamacao........................
Papel do seu estilo de vida no
controle da inflamacao

Conhecendo melhores
alimentos

Cuidados ao preparar os
alimentos

O que evitar?. ... . .. . ..

Metas para os proéximos 30
dias

...............................................

Ebook | 30 dias de alimentacdo anti-inflamatorial | Flavia Rodrigues



INTRODUCAO

Aqui o trabalho é feito com muita individualidade,
atencao, cuidado e ciéncia.

O corpo é nosso templo e o cuidado precisa ser feito
de dentro para fora. E possivel observar reflexos da
nossa alimentacao em nossa pele, sono, humor,
intestino, performance, exames laboratoriais etre
outros...

Neste guia irei apresentar o principio de uma
alimentacdo anti-inflamatoria e o impacto dessa
mudanc¢a em nossa saude. Vale ressaltar que esse
guia Ndo substitui um acompanhamento nutricional
individualizado.

Obrigada por acreditar no meu trabalho!

nujf . (F/ by io Qeog’?w‘g



O que é inflamacao?

SRy R
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»Introdugéo a inflamacao

Processos inflamatoérios cronicos estdo envolvidos em uma grande
variedade de problemas de saude dentre eles podemos destacar:
diabetes doenca cardiaca e renal, condi¢Bes autoimunes, cancér,

dentre outros...

Agora que ja comentamos sobre alguns desfechos clinicos que
estdo envolvidos em processos inflamatorios, vamos conhecer a

fundo como acontece a inflamacdo:

A inflamacdo é um processo onde ocorre a ativacao de células
imunes, esse processo protege 0O NOSSO COrpo  contra
microorganismaos patogénicos e infec¢des.
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»lntrodugéo a inflamacao

Calma, a inflamac¢do quando acontece em seu estagio "normal" e
temporaria é importante, pois € um mecanismo de defesa do nosso
organismo, 0 problema acontece quando ao invés desse processo
ser AGUDO, ele se torna CRONICO.

Quando temos um inflamacdo cronica de baixo grau constante em
NOSSO COrpo, muitas vezes desencadeamos algumas alteracdes de
sistemas e 0rgdos, aumentando O risco para O surgimento de
diferentes doencas cronicas ndo transmissiveis como: hipertensdo,
hiperglicemia, obesidade, além de osteoporose, alzheimer, artrite,
disbiose intestinal(alteracdao do equilibrio entre bactérias "boas" e
"ruins") e depressao.
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Sinais e sintomas da inflamacao

@flaviarodrigues.nutri



»Sinais e sintomas associados a
processos inflamatodrios
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Dependendo da extensdao do processo inflamatério, alteracdes
podem ocorrer, a fim de poupar energia metabdlica.

Alguns sintomas associados:
-Tristeza/alteracGes de humor
-Fadiga

-Baixa libido

-AlteragBes de sono
-Resisténcia a insulina
-Alteracdes de colesterol
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» Sinais e sintomas

Nas minhas consultas, costumo encaminhar um questionario pré-
consulta, por meio dele eu consigo realizar um rastreamento
metabdlico e identificar possiveis sensibilidades, alteracdes
hormonais, deficiéncia de enzimas, sensbilidades/intoleréncias,
disbiose, SIFO/SIBO (super crescimento fungico.ou bacteriano), além
dos sinais de um organismo inflamado.

Separei aqui outros sintomas que sdo importantes deixar no radar e
que podem indicam que algo nao esta funcionando da maneira
adequada.

O Dores de cabeca O Renite/sinusite

O Colicas fortes O Barriga estufada

O Sono irregular O Dificuldade de memorizagdao
O Dores musculares O Oscilacao de humor

O Queda de cabelo O Stress

O Unhas fracas O Ansiedade

O Excesso de gases O Vontade excessiva por doces
O Intestino preso/diarréia

O Indigestao
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» Sinais e sintomas: intestino

Acima de avaliar a frequéncias das evacuacdes, precisamos
acompanhar como anda a consisténcia das fezes, elas podem dizer
muito sobre a sua saude e alimentacao.

TIPO 1 e 2: sdo aquelas fezes que quando vocé vai ao banheiro
parece que ficou algo ali, pode apresentar excesso de gases ou ndo,
podem estar relacionadas a um baixo consumo de fibras, agua,
excesso de acUcares/carboidratos ou alguma alergia.

TIPO 3 e 4: sdos as fezes .na consisténcia ideall, saem com
facilidade, ndo parece gue ficou nada, e ndo sujam papel ou
apresetam alteracdo-de‘coloracao.

TIPO 5-7: sdo fezes com consisténcia amolecida, apresentam odor
forte, podem apresentar alteracao de colorag¢do e sujam mais papel,
importante se atentar ao excesso de gordura, possiveis intolerancias
e alergias alimentares.

Escala de Bristol

080 WD WD N L0t o 99

Tipo 1 Tipo 2 Tipo 3 Tipo 4 Tipo 5 Tipo 6 Tipo 7
Constipacao |deal Amolecidas/diarréia
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Papel do seu estilo de vida
controle da inflamacao

@flaviarodrigues.nutri
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»Hébitos de vida e inflamacao

Acredita-se que o estilo de vida e fatores ambientais possam induzir
0 processo de inflamacdo cronica de baixo grau, dentre eles
podemos destacar:

-Dieta (alimentacdo ultraprocessada, baixo consumo de frutas,
verduras e legumes, falta de fibras, excesso de acucares...)

-Estresse

-Sono de ma qualidade

-Tabagismo

-Excesso de alcool

-Alta exposicdo a contaminantes (poluentes, metais pesados,
ftalatos,BPA, agrotoxicos...)

-Falta de exercicio fisico

-Obesidade
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»Papel da alimentacao na inflamacao

A alimentacdo pode variar de acordo com a rotina e até mesmo
regido. As alteracao dietéticas vao além de so ingerir nutrientes ou
calorias, tem um aspecto cultural e emocional também, porém é
importante que alimenta seja prazerosa, mas também equilibrada.

A mudanca da alimentacdo pode apresentar influéncia benefica ou
deletéria quando o assunto é inflamac¢do, um dos principais pontos

gue esta associada a esse quadro cronico, € a relacdo comida X
intestino.
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»Papel da alimentacdo na inflamacio

Mas, aléem de observar excessos e deficiéncias via alimentacao, é
importante avaliar como seu corpo digere alguns alimentos como
leites e derivado, pdes e farinhas com gluten, no caso de alteracdes
gastro-intestinais como: excesso de gases, estufamento, constipa¢do
ou diarréia, acne, dermatite... € importante buscar um profissional
para que ele possa te auxiliar de uma maneira individualizada a
causa e se ha relacao com esses alimentos.
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»Papel da alimentacdo na inflamacao

Aléem de observar a funcionalidade intestinal e a relagcdo com
0s alimentos consumidos, alguns alimentos e fatores podem
influénciar na inflamacao, como:

-Alimentos de alta carga glicémica (agUcares e carboidratos
refinados)

-Alimentos cozidos em altas temperaturas (principalmente
gquando formam aqueles "casquinha" tostada rsrsrs)
-Excesso de gordura saturada (proveniente de alimentos de
origem animal como capas .‘de gordura e queijos
amarelados)

-Gordura trans

-Adocgantes  artificiais  (sucralose, sacarina, ciclamato,
acessulfame K...)

Ebook I 30 dias de alimentac¢do anti-inflamatorial I Flavia RQdrues



» Papel do exercicio fisico na
reducao da inflamacao

O facil acesso aos alimentos e industrializacdo causou uma
diminuicdo significativa na atividade fisica da populacdo, isso por
conta da facilidade de obtencdo dos alimentos, seja via delivery, idas
a0 mercado de carro, entrega dos alimentos a domicilio, mercados e
feiras proximos.

Muitas vezes por conta da-rotina intensa, o exercicio fisico acabou
ficando em escanteio rsrsrs.

Mas vocé develestar se perguntando, qual a relagdo do exercicio
fisico com a inflamacao?
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» Papel do exercicio fisico na
reducao da inflamacao

O nosso musculo é um orgao que produz e libera subtancias
(citadinas e miocinas) em nossa corrente sanguinea , que
apresentam papel anti-inflamatorio. Essa liberacdo acontece apartir
das contracBes musculares, por esse efeito, que o0 exercicio fisico
pode apresentar efeito positivo quando-o assunto é reduc¢do da
inflamacao.

Condicoes clinicas associadas a inatividade fisica:
-Resisténcia a insulina

-Disfuncdo endotelial
-Pressao alta

-Perda de massa muscular
-Osteoporose

-Excesso de gordura visceral

-Obesdidade
Dentre outras... 1
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Conhecendo melhor os alimentos

S e
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» Vamos falar sobre alimentacao in
natura

Alimento in natura:

Sao aqueles obtidos diretamente de plantas ou de animais (como
folhas e frutos ou ovos e leite) e adquiridos para consumo sem que
tenham sofrido qualquer alteracdo apds deixarem a natureza.
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» Vamos falar sobre alimentacao
minimamente processada

Alimento minimamente processado:

Sao os alimentos in natura que antes de sua aquisi¢do, foram
submetidos a alteracBes minimas. exemplos incluem graos secos,
polidos e empacotados ou moidos na forma de farinhas, raizes e

tubérculos lavados, cortes de carne resfriados ou congelados e leite
pasteurizado.

63‘)3))}* |
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» Vamos falar sobre alimentacao
processada

Alimento processado:

produtos fabricados essencialmente com a adi¢ao de sal ou acucar

a um alimento in natura ou minimamente processado, Ccomo
legumes em conserva, frutas em calda, queijos e paes.

Ebook | 30 dias de alimentacdo anti-inflamatorial | Flavia Rodrigues



» Vamos falar sobre alimentacao
processada

Alimento ultraprocessado:

corresponde a produtos cuja fabricacdao envolve diversas etapas e
técnicas de processamento e varios ingredientes, muitos deles de
uso exclusivamente industrial. exemplos incluem refrigerantes,

biscoitos recheados, “salgadinhos de pacote” e “macarrdo
instantaneo”.

\ 2
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» Resumo do grau de processamento
dos alimentos

Observe que de acordo com o grau de processamento, o alimento
passa a ficar mais distante das suas caracteristicas naturais. Pode
parecer cliché, mas o ideal é que a base da sua alimentacdo seja
mais "descascada" do que "desembalada".
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Como ter uma alimentacao anti-
inflamatodria

@flaviarodrigues.nutri



@flaviarodrigues.nutri

» Grupos de Alimentos

Carboidrato (tdao temido): € responsavel por fornecer energia e evitar o
catabolismo proteico.
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Proteina: estd envolvida no processo de construgdo e reparacao de
tecidos.

Gordura: também pode fornecer energia, porém esta envolvida em
diversos processos fisiologicos como a producao de hormonios.
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» Construindo um prato saudavel

Montando um prato saudavel: importante que o prato tenha
essas propor¢des, mas para melhores resultados aconselho
seguir as quantidades descritas no plano alimentar, sobre
verduras e legumes ndo gosto de limitar mas gosto de colocar
um minimo, mas caso passe disso, sem problemas!
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Dentro dessa
proporcao pode tem
mais 1 opg¢ao de carbo
caso tenha, ex: arroz +
batata

* , @flaviarodrigues.nutri ¥
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»Construindo um prato anti-
inflamatoério

Berinjela Abobrinha Abdbora

Couve-flor Chuchu

Beterraba Pimentao Milho
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»Construindo um prato anti-
inflamatoério

Varie as formas de preparo

Grelhados ou na churrasqueira Assados
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»Construindo um prato anti-
inflamatorio

Varie as formas de preparo

Na forma de macarrao Cologue no arroz
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@flaviarodrigues.nutri

»Construindo um prato anti-
inflamatorio

Para os legumes vamos fazer um combinado de tentar provar o
mesmo de diferentes formas!

mais saborosos, uma dica é colocar
bastante temperos frescos, vai

deixar a preparacao ainda mais
aromatica!

/ » Cozidos: forma mais pratica de

preparo, uma dica é finalizar com

~— /7
< - um pouco de azeite ou 1 ponta de
faca de manteiga, uma opcao é
acrescentar um pouco de molho
S ——

de tomate
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»Construindo um prato anti-
inflamatoério

Legumes (escolha no minimo 2):

Para os legumes vamos fazer um combinado de tentar provar o
mesmo de diferentes formas! ’d\

Q>

efogados: dessa forma os legumes
ficam com uma textura mais firme,
basta colocar os temperinhos, 1 fio de
azeite , brocolis dessa forma ficam
uma delicia!

nutrientes!

- No wvapor: forma onde s3o
preservados a maior parte dos
|
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»Construindo um prato anti-
inflamatoério

Almeirdo Agrido Rucula Alface
| ' americana
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@flaviarodrigues.nutri

»Construindo um prato anti-
inflamatorio

Sobre as folhas, as com coloracao verde mais escuro apresentam mais
nutrientes, porem algumas apresentam um sabor mais amargo, uma
dica é fazer um mix com folhas claras e escuras.

No frio é mais dificil de comer salada de folinas, uma dica é preparar
refogadas.

o
@g\

Inclua macarrao na salada

Dica:

ex: salada de rucula com alface

americana, pesto, tomate, queijoralado e ~

frango desfiado g
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»Construindo um prato anti-
inflamatoério

Misture diferentes folhas e legumes crus e cozidos e varie o molho
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»Construindo um prato anti-

inflamatdrio

Cacau: apresenta altas concentracdes
de polifendis e um alto poder
antioxidantes, tem acao  anti-
inflamatoria e neuroprotetora, pode
contribuir como alimento benéfico para
as bactérias.

Tomate: nele encontramos um
carotenoide chamado licopeno, que
quando aquecido é possivel ter uma
melhor acdo antioxidante e anti-
inflamatério, o licopeno é uma
substancia importante para saude
cardiovascular e fertilidade masculina.
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@flaviarodrigues.nutri

»Construindo um prato anti-
inflamatorio

Peixe (Omega-3): apresenta gorduras boas
que modulam substancias anti-inflamatoria
que contribuem para reducdo do risco de
doencas cardiovasculares, melhora da funcao
endotelial, contribui  para reducao de
triglicerideos, aléem de apresentar funcgao
neuroprotetora, auxilia na fluidez das
membranas.

@flaviarodrigues.nutri

Carcuma/acafrao da terra: 3
curcumina é 0 principal
"curcuminoide"presente na cdrcuma
que é considerada também uma
especiaria da familia do gengibre. Ela
apresenta um alto potencial anti-
inflamatorio, além de contribuir para
producdo de neurotransmissores como
serotonina (hormoénio do prazer, bem-
estar e felicidade)

Ebook I 30 dias de alimentacdo anti-inflamatorial I Flavia Rodrigues
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»Construindo um prato anti-
inflamatoério

Gengibre(gingerol): O gingerol (composto do
gengibre) tem acdo na inibicdo do NF-kB
(agente pro inflamatoério), reduzindo efeito
inflamatorio. Estudos ja demonstraram efeitos
positivos da utilizacgdo do gengibre para o
manejo da colica menstrual, o gingerol, por
conta da sua atividade anti-inflamatoria,
- tambéem pode desempenhar acdo analgesica;

Cha verde: (DAGrE43RRAT Gies . Nidkfensa
COMPOSicao de compostos
(Epigalocatequinagalato, epicatequina...) que
neutralizam os radicais livres. O cha verde
apresenta um alto teor de cafeina e o seu
consumo deve ser com cautela por tentantes.
Quando falamos sobre SOP o mesmo pode
contribuir para reducdo da 5-alfa-redutase,
enzima que estimula a conversao de
testosterona livre, estimulando a oleosidade,
acne e hirsutismo,
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»Construindo um prato anti-

inflamatdrio

Oleaginosas (castanha de caju,
amendoim, castanha do para...): fonte
de vitaminas, minerais como o selénio e 0
zinco, alem de fitoguimicos (resveratrol,
flavonoides, fitoesterdis).Por conta do seu
alto teor de selénio pode contribuir de
forma positiva para fertilidade, auxiliando
na qualidade velocidade dos
espermatozoides.

Azeite de oliva (Omega 6): acdo
antioxidante, melhora funcdo endotelial,
apresenta propriedades antifungicas e .
antibacteriana, alto teor de polifendis que
neutralizam os radicais livres e promovem
um aumento do sistema antioxidante do
NOSSO Proprio corpo.
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Cuidados ao preparar os alimentos

Sy K

@flaviarodrigues.nutri



@flaviarodrigues.nutri

»Cuidados a0 preparar os alimentos

A forma e os utensilios utilizados para preparar os alimentos pode
impactar de forma direta na quantidade de toxinas ingeridas. No caso
dos utensilios de cozinha o ideal é que as panelas nao sejam de
aliminio, para que esse metal nao seja passado para os alimentos, o
mesmo vale para os potes plasticos, é importante que sejam de vidro
ou no caso do praticos é importante que sejam livres de BPA .

 (223)

Panelas de ceramica  Potesdevidroou plastico  Assadeiras de vidro
: livre de BPA

Panelas de aco cirdrgico Panelas revestidas de cerdmica
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O que evitar?

Sy R

@flaviarodrigues.nutri
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»O que evitar?

-Adocantes artificiais;

-Temperos artificiais;

-Excesso de manteiga e Oleos vegetais (Soja, canola, milho...);
-Acucares (adoc¢a o minimo possivel, tente optar pelo sabor

natural dos alimentos;

-Excesso de alimentos com farinhas refinadas

-Excesso agrotoxicos (preferia as frutas e legumes da época);
-Refrigerantes;

-Sucos prontos com agucares;

-Alimentos ultraprocessados;

-Excesso de sal nos alimentos ;
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Quals sao as metas para 0s
proximos 30 dias?

@flaviarodrigues.nutri
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»O que priorizar?

-Exercicio fisico por no minimo 3x na semana, mas comece
tracando metas viaveis de acordo coma sua rotina, aos poucos
aumente a frequéncia;

-Capriche nas ervas frescas e especiarias (curcuma, canela,
gengibre, coentro, salsinha, cebolinha...)

-Acrescente sementes (linhacga, chia, semente de abdbora,
gergelim...) nas refei¢cdes principais;

- Traga mais cor para suas refei¢des, inclua pelo menos 2
legumes nas refeicdes principais + 2 por¢des de frutas ao
longo do dia.

-Caso vocé adoce com adogantes ou acucares as bebidas,
comece reduzindo a quantidade de forma gradual, esse € a
primeira etapa da adaptacao do paladar.
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OBRIGADA!

Agora é hora de colocar tudo em pratical
Vamos dar inicio a essa mudanca nos proximos 30 dias.
Vale ressaltar que esse material ndo substitui um

atendimento nutricional, para um acompanhamento
individulizado, conte comigo para te ajudar:)

nuff : (F/ ayios QMZ? we §




