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Palavras do diretor

O radio une entretenimento e
informacao, e o Nutricao
Direta incentiva a alimentacao saudavel

e transforma vidas.

“Nutricao é essencial como o respirar e o amor”.

(0] Nutricao Direta da Paranaiba FM99,5 é uma
forma simples de dizer que amamos todos os ouvintes.
Obrigada(o) por estarem conosco nas manhas de quarta-
feira!
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PROGRAMA 1

0 QUE E?

SEGUNDO A Uﬂﬁﬂl_lllﬂl}ﬁll MUNDIAL
DE SAUDE (OMS) E UMA DOENGA
CRONICA, DEFINIDA PELO ACUMULO

Fatores de risco:
EXCESSIVO DE GORDURA NO CORPO.

1- Consumo alimentar;
2- Alguns medicamentos;
P 3- Genética;
7 4- Pouco sono;
/ 5- Sedentarismo.

@) DicAS-BA NUTRICIONISTA

1- EVITAR REPETIR 0S ALIMENTOS NAS REFEIGES.
2- USAR PRATOS RASOS, COPOS E PANELAS
PEQUENRS. REPETIR SOMENTE A SALADA DE LEGUMES
CRUS 0U COZIDOS NO VAPOR.

3- RETIRAR 0 AGUCAR DE ADIGAO, E PREFERIR
ALIMENTOS DIET E LIGHT (DOCES, BOLOS, BALAS).
A- CONSUMIR MRIS FRUTAS E VERDURRS A0 LONGO
DO DIA. UTILIZAR 1 MAGHA PELO MENOS 3 VEZES NA
SEMANA.

5- TOMAR NO MiNIMO 2 LITROS DE AGUA POR DIR,
ALEM DOS SUCOS E CHAS.
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AGUA SABORIZADA
DE MACA

INGREDIENTES:
71 litro de agua;
/7 2 macas;

7 Gelo.

MODO DE PREPARO:
7 Fatiar as magas.
</~ Adicionar o gelo, a agua e consumir ao longo do
dia, incluindo as fatias da fruta.




0 QUE E?

E UMA SINDROME METABOLICA DE
ORIGEM MULTIPLA, DECORRENTE DA
FALTA DE INSULINA E/0U DA
INCAPACIDADE DA INSULINA EXERCER
ADEQUADAMENTE SEUS EFEITOS. Fatores de risco:

1- Consumo.alimentar;
2- Cigarro e alcool;

7 3- Genética;
bl 4- Obesidade;
7(‘ 5- Sedentarismo.

NARE N ¢
1S BB n
1V W o 80

1 EVITAR 0S ALIMENTOS PROCESSADOS E:
 ULTRAPROGESSADOS (REFRIGERANTES, BOLAGHAS) £
**." FAZER I LEITUBA DOS ROTULOS.
2- PREFERIR AS FRUTAS IN NATURS nos LANGHES

2 (MAGH, LARANIA).
3. UTILIZAR ALIMENTOS DIET E IGHT-E USAR-ADOGANY
(ZERO CAL, ASSUGRIN, STEVIR),
- INGERIR 0S ALIMENTOS INTEGRAIS (LINHAGH, cu

AVEIR. : oY, ’ 4
5- CONSUMIR ALGUMAS FONTES DE CARBOIDRATOS GIJM BN = N
IMODERAGAO (PAi0, ARROZ, BATATA, MACARRAO). : r




FONTE DE POTASSIO
POSSUI
% VITAMINA C
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** ENERGIA
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PANQUECA DE
BANANA E QUELIO

INGREDIENTES:
7~ 1 tortilha pronta (rap 10
de chocolate);
7~ 1banana;
v/ 4 palitos de queijo mussarela;
7~ 1 batata frita de carinha;
/” Aveia para decorar.

MODO DE PREPARO:
/7 Assar a tortilha de chocolate na frigideira durante 3 minutos.
v Rechear a tortilha com fatias de banana e queijo mussarela.
/ Assar a tortilha durante 2 minutos no micro-ondas e decorar com banana, aveia,
mussarela, e a batata assada na air fryer durante 10 minutos.

=
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A HIPERTENSAO ARTERIAL OU
PRESSAO ALTA OCORRE QUANDO A
MEDIDA DA PRESSAO SE MANTEM

FREQUENTEMENTE ACIMR DE 140 POR

90 MMHG. 1- Consumo alimentar em

Fatores de risco:

Y excesso
At (sédio, glicose e lipfdios);
2-Estresse;

3- Colesterol-elevado:
4- Obesidade e diabetes
mellitus;

5- Sedentarismo.

wifncd

;
)7, T
' , .S

1- CONSUMIR EM MAIOR QUANTIDADE AS RUTAS (LARANJA,
MAGR), HORTALIGAS, LEGUMINOSAS, LEITE DESNATADO E
QUEIJOS GORDUROSOS.

2- INGERIR COM MODERAGRO AS MASSAS E DOCES, E
PREFERIR 0S DOGES DIET.

J- UTILIZAR EM MENOR QUANTIDADE AS CARNES
GORDUROSAS E FRITURAS E ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS
COM ELEVADOS TEORES DE AGUGARES E SGDIO.

4- USAR TEMPEROS NATURRIS (ALHO, CEBOLA, CEBOLINHA,
GOENTRO, SALSINHR), E EVITAR TEMPEROS
INDUSTRIALIZRDOS. RETIRAR 0 SALEIRO DA MESA.

5- PREFERIR AS CARNES MAGRAS (PEINE, FRANGO).

)




ol
BENEFICIOS
1] 1;n“Jn

O consumo regular (4 a 5 vezes
na semana) de suco de
laranja, sem agucar, esta
‘associado a menor incidéncia
de hipertensao arterial.

FONTE DE FIBRAS

- ——

FONTE DE VITAMINA C




ISCAS DE PEIXE
COM LARANIJA

INGREDIENTES:
/200g de filés de peixe (tildpia);
7~ 100g de maisena;
7~ 100g de fuba de canjica;

/"500mL de éleo de soja;
',/Temper/o a gosto (sal rosa do Himalaia,
orégano e chimichurri).

MODO DE PREPARO:
/  Temperar os filés de peixe, e deixar durante 8 horas no tempero.
7/ Passar os filés na maisena que estava misturada com o fuba de canjica.
o Fritar em éleo quente.

isagoiTer,
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PROGRAMA Y

% £ UM DOENGA CAUSADA PELA
MULTIPLICAGRO DESORDENADA DE
3" GELULAS ANORMIAIS DA MAMA, QUE

" FORMA UM TUMOR COM POTENCIAL Fatoregigkisco:

DE INVADIR OUTROS GRGAOS. Al
-~ ' 2 -/Genética;
~ >
7 3- Consumo alimentar
/ (excesso:de glicosee
[ lipidios);

4 - Obesidade e hormonios;
5- Fumo e alcool.

@ Dicas DA N -

1- DIMINUIR 0 CONSUMO DE BEBIDAS E ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS
(FAST FOODS, SALGADINHOS).
2- AMAMENTAR SEU FILHO, POIS TAL ATO DE AMOR E UM IMPORTANTE
ALIADO CONTRA O CANCER DE MAMA.

3- REDUZIR OU EVITAR 0 CONSUMO DE CARNES QUE TENHAM SIDO
TRANSFORMADA POR SALGA, CURA, FERMEIITM}!!I] OU DEFUMAGHD.
4- UTILIZAR CARNES VERMELHAS COM MODERAGAO. SUGERE-SE QUE 0
CONSUMO, POR PESSOA, DEVE SER INFERIOR A 500 GRAMAS DE CARNE
COZIDR POR SEMANA.

5- EVITAR 0 USO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES (VITAMINAS E MINERAIS)
SEM A RECOMENDAGRO DE UM NUTRICIONISTA.
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RICOTA ASSADA
COM GRAOS DE SOJA

INGREDIENTES:

/7 200g de ricota;

/7 100g de goiabada cascao;
7/ 100g de gréos de soja.

MODO DE PREPARO:
7/ Cozinhar a soja na panela de pressdo durante 5 minutos. Apés assar 15 minutos na
air fryer, misture os graos para assarem de forma homogénea, e deixar mais 15
minutos.
/ Picar aricota em cubos e deixar assar 10 minutos na air fryer, e virar os cubos e

deixar mais 10 minutos.
/  Colocar a ricota assada sobre o pedaco de goiabada.
7/ Consumir a ricota com a goiabada, os grdos de soja e o leite de soja.

iRagoiTer,
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PROGRAMA 5

0 QUE E?

E A INTERRUPGAO DO FLUNO DE
SANGUE PARA 0 CORAGHD,
PROVOCANDO A MORTE DAS _
CELULAS DO MdSCULO Fatores de risco:
CARDIACO.

1- Hipertensao arterial;
2- Dislipidemia e diabetes
mellitus;

3- Obesidade-e
sedentarismo;

4- Fumo;

5- Genética.

@ Dicas DA NUTRICIONISTA

1- CONSUMIR QUEIJOS (RICOTR, QUEIJOS FRESCOS) PELO MENOS 3
VEZES NA SEMIANA.
2- PREFERIR 0S ALIMENTOS INTEGRAIS (PAiO INTEGRAL, ARROZ
INTEGRAL, MACARRAO INTEGRAL, AVEIR, LINHAGR, CHIR).
3- COMER 3 FRUTAS POR DIR, MRS CUIDADO GOM 0 EXCESSO DE
MELRNCIA. EVITE DESCASCAR ALGUMAS FRUTAS E VERDURAS, POIS AS
CASCAS POSSUEM MUITAS FIBRAS, VITAMINAS, MINERRIS E U
COMPOSTOS BIORTIVOS.
4- EVITAR ALGUNS ALIMENTOS APGS TER UM INFARTO (EMBUTIDOS,
FRITURAS, REFRIGERANTES, SAL, ALIMENTOS GORDUR0SOS).
5- FAZER ATIVIDADE FiSICA (MINIMO 3 VEZES NA SEMANA DE 30
MINUTOS) E TOMAR PELO MENOS 2 LITROS DE AGUA POR DIA.
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SUCO DE MELANCIA

INGREDIENTES:
¥ 500g de melancia;
7~ 100ml de agua;
7_ Gelo a gosto.

MODO DE PREPARO:
</ Picar a melancia em cubos, e adicionar agua no
liquidificador.
7 Bater com gelo e servir gelado.

sisagoiTer,
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0 QUE E?

A DEPRESSAO £ GONSIDERADA GOMO
0 "MAL DO SECULO", COM A

PRESENGA DE TRISTEZA,
PESSIMISMO, BAINA AUTOESTIMA, Fatores de risco:
QUE APARECEM GOM FREQUENGIR E
PODEM GOMBINAR-SE ENTRE SI 1- Estresse crénico;
(OMS). 2- Alteracao dopeso e
sedentarismo;
~ = "3-Uso excessivo de internet
/ < e redes sociais;
( 4- Traumas fisicos e/ou
\ psicolégicos;
) 5- Problemas

econdmicos.

(5 DICAS DA NUTRICIONISTA

1- CONSUMIR 0S ALIMENTOS FONTES DE TRIPTOFANO (QUEIJO,
CARNES, 0V0S).
2- PREFERIR 0 CHOGOLATE 70, POIS 0 MESMO POSSUI
FENILETILAMINAS. :
3- INGERIR 0S ALIMENTOS FONTES DE GMEGAS (3 - LINHAGA,
SARDINHA; 9 - AZEITE, ABAGATE) E DE MOLECULAS ANTIOXIDANTES o Q;
(VITAMINA G - LARANJA, MENERICA; LICOPENO - TOMATE, SN
MELANCIA; CLOROFILA - COUVE, ALFACE). =
4- DORMIR 8 HORAS/DI, POIS 0 SONO AJUDA NA PRODUGRO DE
HORMUGNIOS E MELHORA 0 METABOLISMO.
5- PRATICAR EXERCICIOS FiSICOS, POIS A SAUDE DA MENTE
COMEGA PELO CORPO. VEJA A BELEZA NAS PEQUENAS COISAS DA
VIDA (DANGAR, SORRIR, FAZER ARTESANATO).

=
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REDUZ OS SINTOMAS DEPRESSIVOS: POSSUI A
FENILETILAMINA QUE ESTIMULA A PRODUGAO
DE SEROTONINA = PRAZER.

MELHORA A COGNIQAO CURTO E LONGO PRAZO
NA ATEN(;AO VELOCIDADE DE PROCESSAMENTO
E MEMORIA NO TRABALHO.

EVITA A INFLAMACAO: 0 CHOCOLATE AMARGO
POSSUI ALTA CONCENTRACAO DE FLAVONOIDES,
QUE APRESENTA EFEITO ANTIOXIDANTE E ANTI-
INFLAMATORIO.

| oce conhece
| alguns
peneficiosdo

chocolate?




NINHO DE CENOURA
COM BOMBONS

INGREDIENTES:
7~ 1 cenoura;
7~ 50g de linhaca;
7/~ 3 bombons;
/3 fatias de queijo mussarela
(meia cura);
/7 Chocolate em pé.

MODO DE PREPARO:
/" Ralar a cenoura e montar o ninho de cenoura.
7/ Adicionar o bombom e os pedagos de queijo.
7~ Decorar com chocolate (p6 ou brigadeiro mole) e linhaca.
77 Servir com bolo de cenoura com chocolate e suco de manga.

isagoiTer,
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E UM TRANSTORNO NEURODEGENERATIVO
PROGRESSIVO QUE SE MANIFESTA PELA
DETERIORAGAO COGNITIVA E DA MEMORIA,
GOM 0 COMPROMETIMENTO PROGRESSIVO
DAS ATIVIDADES DE VIDA DIARIR, E UMA

W\IIIEI!AIJE DE SINTOMAS Fatored Wkisco:
NEUROPSIQUIATRICOS E DE I\lTEBlII}l)ES :
COMPORTAMENTARIS. 1IN\
1- Constipacao;
/7 2- Obesidade;
e 3- Diabetes mellitus;
|’ 4- Estresse;
\ 5- Genética e idade.

(5) DICAS DA NUTRICIONISTA

1- UTILIZAR 0S ALIMENTOS FONTES DE PROBIGTICOS
2, (YAKULT, QUEIJOS). il
2 PREFERIR 05 ALIMENTOS FONTES DE PREBITIOS -— AR
: ~(FRUTAS, VERDURRS). - L
: ERIR 0S ALIMENTOS RIENTES ;
' :  ANTIONIDAK _mm unﬂ‘ﬂw JM,IMM-
. 5 01 INHA-DO-PARA, GEMA DE 0 i
4 DIMINUIR tousumnqanﬂsn
. GORDURRS. -
5- CONSUMIR AS FONTES DE. mm S|
MllllEIIM;llllEIIElill DADE (GARNE, |
. OVOS, ﬂl-lllll SOJR, .
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LACTOBACILOS

~ espécie que re51st|a aos_-'_',__.

: estomago e se mantlnha viva nos =
intestinos, inibindo a proliferagdode
' bactérias hocivas. '



SANDUICHE
NUTRITIVO

INGREDIENTES:
J «/ 2 fatias de pao de forma;
7”2 unidades de queijo coalho;
/"1 pote de yakult;
/"4 unidades de tdmaras;
7/~ 1 unidade de caqui;
7~ 50g de chocolate para decorar;
v/ 5g de margarina.

MODO DE PREPARO:
</ Assar uma torrada na air fryer com margarina.
7 Adicionar o caqui picado, as tamaras e decorar com chocolate.
«/Assar um queijo coalho na air fryer e consumir juntamente com o yakult.

sisagoiTer,
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PROGRAMA 8

0 QUE E?

E A INCAPACIDADE DE DIGERIR A
LACTOSE (AGUCAR DO LEITE DE
ORIGEM ANIMAL), DEVIDO A
DEFICIENCIA OU R AUSENCIA DA
ENZIMA INTESTINAL CHAMADA

I:m_:mSE- 1- Envelhecimento;
- 7 2- Raga(japoneses;
P ] negros e brancos);
3- Baixo consumo-de-leite;
4- Doencas do-intestino
delgado (alergias, doenca celiaca

e quimioterapia);
5- Genética.

Fatores de risco:

®) DICAS DA NUTRICIONISTA

1- CONSUMIR 0S ALIMENTOS FONTES DE CALCIO E VITAMINA K (COUVE,
ESPINAFRE, AGRIRO, ROCULA, MOSTARDA, CARURU).
2- INGERIR LATICINIOS SEM LACTOSE (LEITE, IOGURTE, QUEIJO) OU
CONSUMIR AS FONTES DE LACTOSE JUNTO DA ENZIMA LACTASE.

J- UTILIZAR 0S ALIMENTOS AMARELOS FONTES DE VITAMINA R ATIVA
(GEMA DE OVO, MANTEIGA) OU DE CAROTENOIDES PRO-VITAMINA A
(RBOBORA, CENOURR, MAMA0).

4- USAR SUPLEMENTOS DE CALCIO, VITAMINA D E VITAMINA K SE
VOCE NAO PUDER INGERIR O LEITE E SEUS DERIVADOS DE ORIGEM
ANIMAL.

5- TOMAR BANHO DE SOL PELO MENOS 3 VEZES NA SEMANA DE 15 A 20 r

MINUTOS NA PARTE DA MANHA PARA SINTETIZAR A VITAMINA D.

At
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Ajuda na
formacao e
manutencao

dos 0ssos.

Importante na
contracao
muscular.
Atua no Ciclo
de Krebs
gerando
energia.
Contribui com
as sinapses
neurologicas.

=
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DOCINHO SABOROSO

INGREDIENTES:
77500g de leite ninho sem lactose;
77100ml de leite de coco.

MODO DE PREPARO:
7/ Misturar o leite de coco aos poucos no leite em
p6 até dar o ponto de fazer as bolinhas.
7/~ Passar as bolinhas ja prontas no leite em pé.

isagoiTer,
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PROGRAMA 9

0 QUE E?

0 LUPUS OU LOPUS ERITEMATOSO
SISTEMICO (LES) £ UMA DOENGA
INFLAMATORIA CRONICA DE ORIGEM
AUTOIMUNE, ONDE AS CELULAS DO .
SISTEMA IMUNOLGGICO DO Fatoresfairisco:
ORGANISMO ATACA ALGUNS ORGAOS E

1- Medicamentos|(antibioticos
e anticoncepcionais).
{ 2- Fumo e exposicao-solar.
/ 3- Género feminino-eidade.
/ 4- Estresse e pouco-sono.
5- Raca negra e latinos:

TECIDOS.

(5 DICAS DA NUTRICIONISTA

1- CONSUMIR 0 ALIMENTOS FONTES DE CALCIO PARA EVITAR A
OSTEOPOROSE (QUEIJOS, LEITES, I0GURTES).
2- EVITAR 0 BANHO DE SOL, E CONSUMIR AS FONTES DE VITAMINA D
(MANTEIGA, GEMA DE 0V0).
3- AUMENTAR 0 CONSUMO DE GMEGR 9 (AZEITE, RBACATE) E OMEGR 3
(LINHAGR, SRRDINHR).
4- REDUZIR 0 SAL, 0 AGUCAR, E AS FRITURAS, POIS 0 OMEGA 6 DOS GLEOS
PODE CONTRIBUIR COM 0 PROCESSO INFLAMATGRIO.
5- INGERIR PROBIGTICOS (YAKULT) E PREBIOTICOS (AVEIR) QUE POSSUEM 0
POTENCIAL DE ALTERAR A MICROBIOTA INTESTINAL E MELHORAR 0S
SINTOMAS DO LUPUS.

=
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GUACAMOLE

‘ INGREDIENTES:
w / 50g de abacate amassado;
oA/ 50g de tomate sem sementes;
/7 50g de cebola picada;

/1 pacote de batata frita (chips);
7~ Temperos a gosto (sal do Himalaia,
cebolinha, pimenta dedo-de-moc¢a sem a

sementes, azeite, limao).

MODO DE PREPARO
/” Triturar o tomate, a cebola e a pimenta no multiprocessador.
«/ Misturar todos os ingredientes e servir na batata frita.

iRagoiTer,
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0 QUE E?

E CARACTERIZADA PELA AUSENCIA
DE MENSTRUAGAD, POR 12 MESES
GONSECUTIVOS,

EM DECORRENCIA DA DIMINUIGAO P

DOS HORMONIOS FEMININOS. pode contribuir com:

A menopausa

s 1- Osteoporose;

/ 2- Alzheimer:
/ 3- Infarto, derrame e
( hipertensao arterial;
\ 4- Depressao;

) 5- Obesidade.

(5 DICAS DA NUTRICIONISTA

1- CONSUMIR 0S ALIMENTOS FONTES DE m‘uclq PRARA EVITAR A
OSTEOPOROSE (QUEIJOS, LEITES, I0GURTES, PRO DE QUEIJO).
2- AUMENTAR 0 CONSUMO DOS ALIMENTOS FONTES DE
FITOESTRGGENO (SOJA, INHAME, LINHAGA, AMORA).
3- BEBER CHA DE FOLHA DE AMORA (2K NA SENMANA). 0 CHA PODERA
SER UTILIZADO NO PREPARO DE SUCOS.
4- PREFERIR CARNES BRANCAS (FRANGO, PEINE, RAS, CAMARAO)
PARA AUMENTAR A PRODUGHO DE COLAGENO.

5- PRATICAR ATIVIDADE FISICA PELO MENOS 3 VEZES NA SEMANA

(50 MINUTOS/DIR). TOMAR NO MINIMO 2 LITROS DE AGUA PURA POR
DIR, E DORMIR PELO MENOS 8H/DIA.




MENOPAUSA COM

PETISCOS

Camarao no jilé com chips de inhame

Fitoestrégenos

Inhame = diosgenina
Linhaga = lignanas

Amora = isoflavonas

Soja = genisteina e
daidzeina

@33




CHIPS DE
INHAME

INGREDIENTES:
7~ 3 unidades de inhame;

7/~ Tempero a gosto (sal rosa do Himalaia,
orégano).

MODO DE PREPARO
/ Descascar o inhame e fatiar bem fino.
7/~ Assar na air fryer durante 10 minutos de um
lado, e 10 minutos do outro lado.

sisagoiTer,

V' 34



y Fatores de risco:
-
>

/ 1- Idade e hereditariedade;
/ 2- Raca negra;
3- Fumo: e alcool;
l 4- Obesidade e sedentarismo;
5- Alimentos processados-e
ultraprocessados;
6- Anabolizantes.

Pt

1- CONSUMIR TODOS 0 DIAS VEGETAIS DAS 3 CORES (VERMELHO,
AMARELO, VERDE, POIS SAO FONTES DE LICOPENO (TOMATE, MELANCIR),
CAROTENOIDES (ABOBORA, MAMAO), CLOROFILA (COUVE, BRGCOLIS).
2- AUMENTAR A INGESTAO DAS FONTES DE VITAMINA € (LARRNJA, LMo,
ACEROL, GOIABA), E VITAMINA E (ABACATE, AMENDOIM, GLEO DE

GIRASSOL). E
3- DIMINUIR O CONSUMO DE CARNES VERMELHAS (SUGESTAO DE
500G/SEMANA), E INGERIR DIARIAMENTE PELO MENOS UMA FONTE DE
CALCIO (1 COPO DE LEITE, 1 FATIA DE QUEIJO, E 1 COPO DE I0GURTE).
4- UTILIZAR AZEITE E DIVINUIR  CONSUMO DE GORDURAS ANIMAIS
(TORRESO, PELE DE FRANGO).
5- PRATICAR ATIVIDADE FISICA (MINIMO 3 VEZES NA SEMANA DE 50
MINUTOS/DIA), E BEBER PELO MENOS 2 LITROS DE AGUA/DIA.

=
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SEMANA

e seus nutrientes
CONSUMIR 3X NA

Vitamina C

Ticopeno
PREVINE 0 CANGER
DE PROSTATA




PAO DE QUEIIO
RECHEADO

INGREDIENTES:
/500g de paes de queijo;

/1 peito de frango;
/2 tomates;
/1 cebola e temperos a gosto
(salsinha, sal rosa do Himalaia, azeite);
7" 1 unidade de ketchup.

MODO DE PREPARO:
+//Cozinhar o peito de frango e desfiar.
",/Refogar a cebola, a salsinha, o alho no azeite e adicionar o
tomate picado e o ketchup.
/7 Retirar os pdes de queijo do pacote e passar no queijo parmesao ralado.
7 Assar os paes de queijo durante 10 minutos na air fryer, e rechear com o molho do
peito de frango. Assar novamente durante 5 minutos.

=
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0 REFLUXO GASTROESOFAGICO C:
RETORNO DO CONTEdDO GI\STIIIGII umszs.
LiouInos ou S6LID0S), PARA 0 ESGFAGO.

A GASTRITE E UM PROCESSO INFLAMATORIO

DA MUCOSA DO ESTOMAGO.

31 E UMIA FERIDA QUE PODE OCORRER S de \risco
50 DO ESTOMAGO OU NO DUODENO. \ //

g (ﬁ il

Ly vefiilens

” 3- Helico \\"\\\“\“

A1 6
........
2r-pylori-e

est

4- Medicamentos;
5- Habitos noturnos
e vestimentas.

15 DA NUTRIGIONISTA

1- FRACIONAR AS REFEIGOES (6 A 8 VEZES A0 DIA).
2- CONSUMIR 0S ALIMENTOS 3 HORAS ANTES DE DORMIR.
PREFERIR DORMIR SOBRE 0 BRAGO ESQUERDO PARA EVITAR
QUE 0 CONTEODO ESTOMAGAL PROMOVA O REFLUXO PARR 0
ESOFAGO.
3- PREFERIR AS FRUTAS E VERDURAS FONTES DE
CARBOIDRATOS (PERA, BANANA) DURANTE A CRISE.

A- EVITAR O LEITE DURANTE A CRISE DE GASTRITE E GLCERA.
5- UTILIZAR MUITO LIQUIDO PARA MANTER A MUCOSA DO
TRATO DIGESTORIO HIDRATADA. BEBER SUCOS E CHAS
TERAPEUTICOS (BABOSA, BATATA, PERA, GENGIBRE,

AGAFRAO, COUVE).

P
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Suco de babosa - possui fibras e
neutraliza os acidos do estomago.

T .

Suco de pera - possui flavonoides que
ajudam a combater a inflamacao do

estomago.
&

Suco de couve - ajuda na cicatrizagdo e
alivia a queimagao.

Cha com agafréo - potente efeito
antioxidante e anti-inflamatério que

combate as inflamagdes no estomago e

melhora a digestéo. [ e ———

e Y



SUCO DE COUVE
E AGUA DE COCO

INGREDIENTES:
77300ml de agua de coco;
/1 folha de couve;

/7 Gelo.

MODO DE PREPARO:
/7~ Higienizar a couve, e triturar no liquidificador
com agua de coco e gelo.




0 QUE E?

E UMA DOENGA CRONICA
CARACTERIZADA PELA SUBSTITUIGAO
DO TECIDO HEPATICO NORMAL PELA

FIBROSE DIFUSA, A QUAL ROMPE A
ESTRUTURA E A FUNGRO DO FIGADO.

/Y 1- Alcoolismo/crdnico e
7 5 excessivo;
/ 2- Hepatite C;
3- Obesidade; diabetes-mellitus
l e hipercolesterolemia;
4- Sedentarismo;
5- Medicamentos e chas.

Fatores de risco:

(5 DICAS DA NUTRICIONISTA

1 i UTILIZAR
CERVEJA SEM ALCOOL, E TROGAR O VINHO POR SUCO DE UVA.
2- CONSUMIR FRUTAS E VERDURAS QUE POSSUEM VITAMINAS E
MINERRIS PARA ELIMINAR 0S METABOLICOS TOKICOS PRESENTESNO
FiGADO (KIWI, LARANJA, GOIABR). L g
3- DIMINUIR A INGESTAO DE CARNES E 0VOS PARR REDUZIR A L
PRODUGAO DE UREIR NO FIGADO. EVITAR 0 AGUCAR, 0 SAL, E 0 >
ALIMENTOS GORDUROSOS. " N
4- UTILIZAR DIARIAMENTE 0S ALIMENTOS FONTES DE CALCIO (LEITES, g r
QUEIJOS, IOGURTES), UM MINERAL IMPORTANTE PARA 0 CICLO DE r
KREBS NO FIGADO.
5- PRATICAR ATIVIDADE FISICA (3 VEZES NA SEMANA DE 50
MINUTOS/DIR).




CIRROsE HEP AT\CP

Fibras que

Potassio que é
: diminuem os

triacilgliceroéis
hepaticos.

energia pelo
figado.

Vitamina C
que é

e neutraliza A
os radicais '\
livres
oriundos

do alcool. S
compostos

toxicos.




ISCAS DE
FIGADO COM JILO

INGREDIENTES:
/7500g de figado suino;
/7 100g de jil6;
/2 cebolas pequenas;
v Y limao pequeno;
7”3 dentes de alho;
7~ 100ml de éleo de soja;
7 Sal a gosto.

MODO DE PREPARO:
7 Picar o figado em tiras, e adicionar o suco de 2 liméao e 1 dente de alho picado.
7/ Deixar na geladeira durante 10 minutos.
// Refogar o restante do alho e 1 cebola picada em cubinhos. Adicionar sal a gosto.
-7/ Adicionar o figado, e deixar cozinhar até dourar as iscas. Acrescentar o jilé
picado em fatias, e cozinhar durante 3 minutos com a panela tampada.
7/ Acrescentar a cebola picada em forma de anéis, e cozinhar durante 1 minuto.




0 QUE E?

DOENGA PULMONAR OBSTRUTIVA
CRONICA (DPOC) E 0 ESTREITAMENTO
(BLOQUEIO OU A OBSTRUGAD)
PERSISTENTE DAS VIAS AEREAS, QUE
OCORRE COM ENFISEMA E/0U
BRONQUITE OBSTRUTIVA CRONICA.

5- Modismos.

(© DIGAS DA NUTRICIONISTA

1- TOMAR PELO MENOS 2 LITROS DE AGUA PURA/DIA, ALEM DE FRUTAS E
CHAS (MELANCIA E CHA DE CANELA - FOLHAS E CASCR).
2- EVITAR ALIMENTOS ENLATADOS, EMBUTIDOS E INDUSTRIRLIZADOS, POIS 0
EXCESSO DE SAL PODE GONTRIBUIR PARA A HETEHI}I:!O DE LiuiDo Nos
PULMOES E DIFICULTAR A RESPIRAGAD.

3- FAZER VARIAS REFEIGOES AO LONGO DO DIA E EM PEQUENAS U &
QUANTIDADES. 0 EXGESS0 DE COMIDR PODE FAZER GOM QUE VOGE SINTA o
DIFICULDADE PARA RESPIRAR DEPOIS DAS REFEIGOES. = ‘@
- REDUZIR 0S ALIMENTOS CONDIMENTADOS QUE PODEM AUMENTAR 0 - =
REFLUKO. INGERIR AS REFEIGOES 3 HORRS ANTES DE DORMIR PARA EVITAR 0
REFLUXO E A BRONCOASPIRNGIO QUE PODEM LEVAR A PNEUMONI.
5- AUMENTAR 0 CONSUMO DE BROCOLLS, GOUVE-FLOR, REPOLHO, POIS
CONTEM SULFORAFANO QUE AJUDA R ELIMINAR RS BACTERIAS QUE
PREJUDICAM 05 PULMES.



BENEFIGIUS DA‘EA

O cinamaldeido (casca),
um dos principais
compostos ativos da

canela, ajuda a combater

varios tipos de infec¢oes
- causadas bactérias, e
previne o cancer.

Consumir o cha (folhas e
< casca) no minimo 1 vez
na semana para

melhorar a qualidade do
; seu pulmao.



CANIICA
COM CANELA

INGREDIENTES:
7 500g de milho de canjica;
71 litro de leite A2A2;
7/~ 1 caixa de leite condensado;
/1 pacote de coco ralado e 1 coco
em fatias para decorar;
/7 50g de amendoim moido;
«/ Canela moida e em pau.

MODO DE PREPARO:
«/ Deixar a canjica de remolho por 2 horas, e depois cozinhar
em panela de pressao.
7 Lavar o milho-cozido para retirar o excesso de gel de amido.
7~ Adicionar os demais ingredientes e deixar ferver, exceto a canela moida.
/7 Acrescentar a canela moida e as rosinhas feitas com as fatias de coco para
decorar.

=
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PROGRAMA 15
0 QUE E?

E UM DOENGR ONDE A RESPIRAGHO
PARA REPETIDAMENTE POR TEMPO
SUFICIENTE PARR INTERROMPER 0

SONO E, MUITAS VEZES, DIMINUI

TEMPORARIAMENTE A QUANTIDADE

DE OKIGENIO E AUMENTA A Fatores de risco:
QUANTIDADE DE DIOXIDO DE
CARBONO NO SANGUE. 1- Obesidade e hipertensao
arterial;

2- Fumo e genética;
3- Amigdalas e Uvulagrandes; e
- y desvio do'septo-nasal;
- 4- Grande circunferéncia-do
= pescoco;
4 5- Dormir de barriga
I para cima.

@ DICAS DA NUTRICIONISTA

1- CONSUMIR DIARIAMENTE LEITE E QUEIJO, E UM PEDAGO PEQUENO DE CARNE, POIS

$710 FONTES DE TRIPTOFANO (UM AMINOACIDO QUE E PRECURSOR DA SEROTONINA -

UM NEUROTRANSMISSOR DA HEGUUU;I:II] DO SONO E DO HUMOR, E DA MELRTONINR
- 0 HORMONIO DO SONO).

2- UTILIZAR CHA DE CAMOMILA ANTES DE DORMIR, POIS SEUS COMPOSTOS ATIVOS
RAGEM NO SISTEMA NERVOSO CENTRAL, REDUZINDO A ANSIEDADE E 0S NIVEIS DE
CORTISOL (HORM@GNIO DO ESTRESSE).

3- EVITAR BEBIDAS ALCOGLICAS A PARTIR DAS 18H, BEM COMO 0S ALIMENTOS
GORDUROSOS E AS FONTES DE CAFEINA (GAFE, CHOCOLATES, REFRIGERANTES A BAS

DE COLA) QUE ESTIMULAM 0 SISTEMA NERVOSO CENTRAL E PREJUDICAM 0 SONO.
A- PREFERIR 0S ALIMENTOS VEGETAIS, E INSERIR PELO MENOS 2 VEZES NA SEMANR
0S CALMANTES NATURAIS (HORTELA-PIMENTA, CAMOMILA, MARACUJA, ALFACE).
5- JANTAR MRIS CEDO (RTE 19H), E PREFERIR UM LANCHE COM CHAS 0Usuco
CALMANTE. SE VOGE OPTAR POR UM JANTAR TRADICIONAL (ARROZ, FEIJAO, CARNE,
SALADR) NAO DEVE REPETIR AS PREPARAGOES. FAZER ATIVIDADES DE RELAKAMENTO
ANTES DE DORMIR (REZAR, LER UM BOM LIVH[I?Z’

wisadoirer,
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O FRUTO E SUAS FOLHAS POSSUEM ALCALOIDES E FLAVONOIDES QUE
ATUAM COMO TRANQUILIZANTES NO SISTEMA NERVOSO CENTRAL.

O PODER CALMANTE EM MAIOR QUANTIDADE ESTA NAS FOLHAS.

LS. a CHA DE MARACUJA: FERVER A AGUA E ADICIONAR A CASCA, FOLHAS
= @ q. .y . E A POLPA DA FRUTA. DEIXE EM INFUSAO POR ALGUNS MINUTOS, E
i = LY P BEBA ANTES DE DORMIR PARA RELAXAR E INDUZIR O SONO.
« s !
.
4 e % 3 SUCO DE MARACUJA: CONSUMA O SUCO DE MARACUJA FRESCO NO INiCIO
DA NOITE PARA DESFRUTAR DE SEUS EFEITOS CALMANTES E RELAXANTES.
3

AROMATERAPIA COM OLEO ESSENCIAL DE MARACUJA: UTILIZE O OLEO
ESSENCIAL DE MARACUJA EM UM DIFUSOR DE AROMATERAPIA PARA
CRIAR UM AMBIENTE RELAXANTE NO QUARTO ANTES DE DORMIR.

k‘_‘

Hoje estou muito estressada
€ NAo posso ir pescar, entao a
so)icao é um suco de

maracuja.

(Autoria: Martlflisa Ferreira de Almeida)

-

o
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https://g1.globo.com/sp/campinas-regiao/terra-da-gente/noticia/maracuja-concentra-o-poder-calmante-em-maior-quantidade-nas-folhas.ghtml

SUCO DE MARACUIJA
COM ABACAXI

INGREDIENTES:
7 250ml de agua com gas;
7 1 maracuja;
7 2 fatias de abacaxi;
7/~ Gelo.

MODO DE PREPARO:
/7~ Descascar o abacaxi e cortar em fatias.
/ Fazer o suco de maracuja.
7~ Coar o suco de maracuja, adicionar o abacaxi e
bater com o gelo.

sisagoiTer,
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0 QUE E?

$1i0 FORMAGOES ENDURECIDAS
PRESENTES NOS RINS OU NAS VIAS

URINARIAS, RESULTANTES DO Fatore i isco:
ACOMULO DE CRISTAIS ENISTENTES // m
1- Baixo ¢ // e agua e
\\

NA URINA. = f’”

7 pro
4 e balxo
/ 3- Idade e sexo ulino
l 4- Obesidade e sedentaris 0
\ 5- Genética.

..._,

@) DIcAS DA NUTRICIONISTA

1- CONSUMIR DE 2,5 A 3 LITROS DE AGUA PURA POR DIA ATE AS 19H. SE FOR
NECESSARIO PROGRAMAR O CELULAR PARA INGERIR ATE 300ML A CADA HORA. A
URINA DEVE APRESENTAR A COR MUITO CLARA OU TRANSPARENTE.

2- REDUZIR A INGESTAO DAS FONTES DE VITAMINA C (CONSUMIR NO MAXIMO 1
LARANJA POR DIA) E AUMENTAR 0 CONSUMO DE VEGETAIS AMARELOS (ABOBORA,
CENOURA, MAMFi0) QUE Fﬂ!lMlIlIﬁl] A VITAMINR A DENTRO DO CORPO HUMANO.
Ni0 INGERIR BEBIDA ALCOQLICA, E NAO CONSUMIR CARAMBOLA QUE PODE SER
NEFROTOKICA DEVIDO A CRRAMBOKINA.

3- EVITAR 0 CONSUMO DA SEMENTE DO TOMATE E DO QUIABO, POIS POSSUEM
ONALATO QUE PODE COMPLEXAR COM Il;.ﬂlﬂlll E FORMAR 0 CRISTAL DE OKALATO
DE CALCI0.

A- DIMINUIR 0 CONSUMO DE CARNES E 0V0S QUE SAO FONTES DE PROTEINAS, E
PODEM CAUSAR CRISTAIS DE ACIDO RICO. REDUZIR 0 CONSUMO DE SAL E DE
PRODUTOS EMBUTIDOS, POIS 0 EXCESSO DE SGDIO AUMENTA A EXCREGAO RENAL
DE CALCIO E FORMAM 08 CALCULOS RENAIS.

5- INGERIR 2 0U 3 PORGOES DE LACTICINIOS POR DIA (QUEIJO, LEITE, BROGOLIS,
TRIOBA, COUVE). 0 RISCO DA FORMAGHO DE UM NOVO CALCULO E MAIS ALTO SE A
DIETA POSSUIR POUCO CALCIO. ?

é‘,trivi ireg,
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Lembrar
de hebher

aqua hije e
semprel e

Melhora o - ] g Melhora o
funcionamento r e b . » funcionamento

. dos ¥ iy e , do

intestinos. g, y cérebro.

Ajuda na
reducao do peso
corporal.

Fortalece
s .0 5|sltgn)a

i imunoldgico. 5

? 9 Hidrata a pele
e o corpo.




PASTEL DE QUEIJO
COM GOIABADA

INGREDIENTES:
/"1 massa de pastel;
'/1003 de queijo mussarela;
7 50g de goiabada cascdo;
/7 500ml de 6leo de soja.

MODO DE PREPARO:
/ Cortar o queijo e a goiabada em pedacos
pequenos.
7/ Montar os pastéis, e fritar em é6leo quente.




PROGRAMA 17

E UM DOENGA IMUNOMEDIADA EM
INDIVIDUOS GENETICAMENTE
SUSCETIVEIS, CAUSADA POR PEPTIDEOS
DAS PROTEINAS DO GLOTEN, QUE
RESULTA NA INFLAMAGAO DA MUCOSA
E ATROFIA DAS VILOSIDADES E
CAUSARA A MA ABSORGHIO DOS
NUTRIENTES.

iISco:

‘.:'(' m

denses

.......

-#..-IE:.-.-::a

preco a:

4- \-------m
5- Sindrome de Down,
diabetes mellitus
tipo 1 e Tireoidite <

Ié.s-: _’

a- ﬂn
//COMO 0 P7i0 DE QUEN mnimn ius PAOF [ts.

™
LER A IDENTIFGAR 05 ALIMENTOS QUE GONTEM
. GLOTEN. EVITAR 05 ALIMENTOS PROGESSADDS, Pois SR MAIS PROPENSDS

R GLOTEN. .
5- PREFERIR AS FRUTAS AM &us (MIMI\I] CENOURR, ABOBORA) QUE I'llSSlI
CAROTENOIDES QUE SERAD vnmlins EM VITAMINA A (MPORTANTE P
V{ﬂ E APELE). 0 MAMAD GOM SEMENTE AJUDA NO TRANSITO FECAL
GllIISTIPM}ﬂIl [} IIWEHTIGIIHTE E 0 CAiNCER DE INTESTIND ﬁﬂﬂ‘
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?PQP\O IN ESTI,W
é;{& N widratacg,
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4

EVITy
I"‘POr‘ra
’7(@

exnes | ntestf,]d
-

(AP
PO

1- Deixa o vida mais saudavel.

2- Fonte de carotenoides que ajudam na visdo.
3- Ajuda no funcionamento do intestino grosso.
4-E gostoso, nutritivo, e muito bonito.

5- Facil de plantar e de colher.




IOGURTE SEM
LACTOSE COM
MAMAO

INGREDIENTES:
v 1 iogurte sem lactose;
7/ 1 mamaéo papaya picado;
v/ 50g de linhaca e chia;
7~ 5 unidades de frutas de physalis.

MODO DE PREPARO:
7 Adicionar o iogurte na taca junto do mamao
picado, da physalis, da linhaca, e da chia.
7~ Degustar com um delicioso péo de queijo
recheado de frango, juntamente com
biscoitinhos de polvilho, e queijo mussarela de
bolinhas.

sisagoiTer,

V'55



0 QUE E?

E 0 INFLAMAGHO DE
PEQUENAS BOLSAS OU SACOS

CHAMADOS DIVERTICULOS,
QUE PODEM SE FORMAR NO
INTESTINO GROSSO. A / de fibras
Y (frutas (’\\“ \\ \,/
7 2-S l en s.- ISMO;
7 3- Ida nero
/ 4- Consumo 3
l\ vermelha e obe5|da e;

5- Fumo, alcool e
medicamentos.

-4 CONSUMIR ALIMENTOS COM ALTO TEOR DE FIBRRS (FRUTAS,
URAS, AVEIR, LINHAGR, CHIR).

3- EVITAR 0 USO DE LANANTES, POIS ELES PHIW(I-I:AM 0 AUMENTO DOS
MOVIMENTOS PERISTALTICOS NO INTESTINO GROSSO.



https://www.einstein.br/doencas-sintomas/doenca-inflamatoria-intestinal

o/ {\véic;a

PARA A DIVERTICULITE

FONTE DE FIBRAS +
SOLUVEIS = GEL

ACELERA O TRANSITO
INTESTINAL = FEZES + MOLES
MELHORA A COLONIA DE
BACTERIAS NO INTESTINO
GROSSO
W VITA O ACUMULO DE
FEZES NOS
DIVERTICULOS




ACAi COM
GRANOLA

INGREDIENTES:
/7200g de queijo prato;
7~ 100g de acai com ninho congelado;
7/~ 1banana;
/7 50g de granola.

MODO DE PREPARO:
/7 Adicionar o acai na taga.
7/ Decorar com a banana picada, a granola e o
queijo no formato de coragao.




10 DEPBSITOSTT
MERIAL SOLIDO

(PREDOMINANTEMENTE DE
CRISTAIS DE GOLESTEROL)

A VESICULA BILIAR.

A 4

7
7/ 5
/ nética
4- Medicamentos (dis.
contraceptivos);
5- Obesidade e rapido
emagrecimento.

@ DICAS DA NUTRICIONISTA

1- INCLUIR NA DIETA 0S ALIMENTOS COM ALTO TEOR DE FIBRAS MAIS
SOLOVEIS (RBACAKI, PERA, VERDURAS, AVEIR, LINHAGR, CHIR). AS
FIBRAS PROMOVEM O ARRASTE FECAL DO COLESTEROL DA DIETA.
2- BEBER PELO MENOS 2 LITROS fiGUA PURR POR DIR PARA FORMAR
0 GEL DE FIBRAS QUE ARRASTARA 0 COLESTEROL DR DIETA.

3- DIMINUIR 0 CONSUMO DRS MASSAS (PAES, BOLOS, MACARRRO,
RRROZ), POIS 0 EXCESSO DE CARBOIDRATOS PODERA SER
CONVERTIDOS EM COLESTEROL.

4- EVITAR CONSUMIR 0S ALIMENTOS GORDUROSOS (PELE DE FRANGO,
TORRESMO, SANDUICHES, FRITURAS EM OLEO - PASTEIS E CONINHAS).
USAR A AIR FRYER PARA FAZER AS FRITURRS. 1LITRO DE OLEO £
SUFICIENTE PARA 0 CONSUMO DE 4 PESSORS DURANTE 1 MES.

5- PRATICAR ATIVIDADE FISICA (MINIMO 3X/SEMANR), POIS ACELERA
0 TRANSITO INTESTINAL E AJUDA A ELIMINAR O COLESTEROL DA DIETA.



o Aumego a |mun|dade (VITAMINA (65
. F’brtuj

€ 0 o.r-gonlsmo (AGUA).

. ProTJa e o coracdo e a vesicula biliar
(FIBRAS MAIS SOLUVEIS).




GELEIA DE ABACAXI
COM PIMENTA

INGREDIENTES:
4 /5 fatias de abacaxi;
@" v 2 pimentas dedo-de-moga;
: 7~ 50g de aglcar;
7/~ 100ml de agua.

MODO DE PREPARO:
7 Picar o abacaxi em cubos pequenos.
7 Retirar as sementes de 2 pimentas dedo-de-mocga e triturar em
multiprocessador doméstico.
v Adicionar o abacaxi, uma xicara de actcar, e uma xicara de agua.
/7~ Deixar cozinhar o abacaxi até secar a 4gua. Adicionar a pimenta triturada e
deixar cozinhar durante 3 minutos.

iRagoiTer,
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0 QUE E?
A PANCREATITE AGUDA E UMA INFLAMAGHO SOBITA
DO PANCRERS QUE PODE SER LEVE 0U
POTENCIALMENTE LETAL, MAS NORMALMENTE
GESSA.

A PANCREATITE CRONICA £ UMA INFLAMAGAO
PANCREATICA COM DANO URAL PERMANENTE
GOM FIBROSE E HEGHUSEﬁI“I]N POR DECLINIO
DAS FUNGOES EXOGRINA E ENDOCRINA

(INSUFICIENCIA PANCREATICA).

Fatores de risco:

_W - célculo biliar;

7/ 2- Fumo ealcool;
/7 3- Hipertrigliceridemia
e hipercalcemia;
{ 4- Medicamentos;
\ 5- Cancer.
)
/

&) DICAS DA N

DURRNTE A GRISE: DIETA ZERO.

1- UTILIZAR UMIR DIETA LIQUIDA (SOPAS, CALDOS DE LEGUMES E DE CARNES
BATIDOS NO LIQUIDIFICADOR E COM POUCA GORDURR), SUCOS DE FRUTA COADOS, E
AGUR DE COCGO. »y
2- DIMINUIR 0 GONSUMO DAS MASSAS (PAES, BOLOS, MACARRAO, ARROZ), POIS 0
EXCESSO DE CARBOIDRATOS PODERA SER CONVERTIDOS EM COLESTEROL QUE l:lllSﬂ-
05 CALCULOS BILIARES E PODERAO CONTRIBUIR COM A PANCREATITE.

3- REDUZIR 0 CONSUMO DOS ALIMENTOS GORDUROSOS, POIS PRECISAM DAS
ENZIMAS (DO PANCREAS) E DA BILE (PRODUZIDA NO Filillllll PARR AJUDA n
DIGESTAD.

FRUTAS IN NATURA. -
5- PRATIGAR ATIVIDADE FISICA (MiNIMO 3K/SEMANA) PARA GONTROL |






PURE DE BATATA
COM ACAFRAO

INGREDIENTES:
/4 batatas inglesa;
77100ml de leite;
/1 cebola e 3 dentes de alho;
/7 5g de margarina;
v 2g de acafrdo;
7 Sal a gosto.

MODO DE PREPARO:
7/ Descascar as 4 batatas e cozinhar com uma pitada de sal.
7/ Amassar as batatas utilizando o garfo ou o amassador de batatas.
/7~ Picar a cebola pequena e 3 dentes de alho, e refogar com uma colher de sopa
nivelada de margarina.
7~ Adicionar as batatas amassadas, 2 copo americano de leite e 1 colher de cha

nivelada de acafrao.
7/ Cozinhar durante 3 minutos, mexendo para ndo queimar.

é&u:é,\,vu%
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PROGRESSIVA DE AREAS ESPEGIFIGI\S Ill]
CEREBRO, CARACTERIZADA PELO TREMOR,

QUANDO 0S MUSCULOS ESTAO EM REPOUSO

(TREMOR DE REPOUS0), AUMENTO NO TGNUS

MUSCULAR (RIGIDEZ), LENTID/I0 DOS Fatores ¢ ,sco,
MOVIMENTOS VOLUNTARIOS E IlIFII}llI.IllIIlE DE //
Al 1- Idadee ‘\ asculino,
Y 2- K&-\\wn -----

he ..<
3- Sedentarismo e-estresse
4- Diabetes mellitus e
hipertensao arterial;
5- Pouco sono.

.

@ DICAS DA NUTRICIONISTA

1- CONSUMIR 3 FRUTAS 0U VERDURAS POR DIA (1 FRUTA VERMELHA - TOMATE 0U
MORANGO, UMA AMARELA - MAM0 OU CENOURA, E 1 VERDE - ABACATE OU
NBOBRINHA).

2- COMER AS CARNES MAGRAS (BOI, FRANGO, PEIXE, PORCO) NO PERIODO DO

JANTAR PARA EVITAR A INTERAGAO COM 0S MEDICAMENTOS PARA 0 PARKINSON.
3- INGERIR LEITE, QUEIJOS, IOGURTES NO CAFE DA MANHA E NOS LANCHES PARA )
GARANTIR A ABSORGAO DO CALCIO E DAS PROTEINAS, POIS TAIS NUTRIENTES suo‘ ,
IMPORTANTES PARA 0S 0SSOS E A SINTESE DE PROTEINAS CORPORAIS E NOS
NEUR@NIOS.
4- BEBER SUCOS DE FRUTAS E CHiiS, CASO SINTA ENJOOS APGS 0 USO DAS
MEDICAGOES PARA O CONTROLE DA DOENGA.
5- EXERCITAR 0S MUSCULOS E 0 CORPO (PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA NO
MINIMO 3XK/SEMANR). FAZER ATIVIDADES PARA 0 CEREBRO (PALAVRA CRUZADA,
JOGAR DAMA, BARALHO, ATIVIDADES MANUAIS COMO ARTESANATO E SEPARAR

ARROZ DO FEIJAO EM UMA VASILHR).
W@ '




@ ® 9 0 0 0 @ 0 o

e ® 0 0 0 0 o o o
@ ® 9 0 0 0 0 0 o

BENEFICIOS

Prevencao e tratamento do Parkinson

Fonte de proteinas;
Fonte de vitaminas (B2,
B6, B9 e B12);
Fonte de minerais (ferro
e zinco).




SALADA DE GRAO-
DE-BICO E OVO DE
CODORNA

\ INGREDIENTES:
]/ 100g de grao-de-bico;
7~ 10 ovos de codorna;
! /30g de tomate seco;
1 cebola roxa;
/7 50g de azeitonas e 20g de alcaparras;
- Temperos a gosto (azeite, salsinha
e sal rosa do Himalaia).

MODO DE PREPARO:
“/Deixar o grao-de-bico de remolho (120 minutos), e cozinhar em panela de
pressao (30 minutos).
/’Adicionar os ovos de codorna, o tomate, a cebola roxa picada, as azeitonas e
as alcaparras.
v/ Acrescentar o azeite, a salsinha, e o sal rosa do Himalaia.

=
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Fatores de risco:

1- Picada dolinseto
contaminado;

2- Consumo de alguns
alimentos:mal-higienizados
(agai e caldo-decana);

3- Leite materno;

4- Morar em casas de sapé;
5- Transmissao sexual.

e
| | | | | | 9, UL PI0IU
d )
PARE U K AR AL |
k
) LU U 1l | | : |
g |
| RDE, AMAF RMELHA) QUE SO FONTES D
AGUA E FIBRAS PARA NAO RPRESENTAR R GC |
NTESTINAL QUE PODE AGRAVAR NOS CASOS DE MEGACOLS g-ﬁ
0S | DS FON | LENIO 1-D0 |
e 3
0. CEBOLA. I PARA REDUZIR A GRAVIDADE DAS
) GUR |
4- EVITAR CONSUMIR ALIMENTOS DEPOIS DAS 13H PARR NAG
NTAR O REFLUXO GASTROESOFAGICO E A BRONCOASPIRRGAC
GASO 0 PACIENTE APRESENTE 0 MEGRESOFAGO
RCI .'T‘ﬂ**: ) SUPERVISAO MEDICA E DE UM
DUCADOR FISICO PARA NAO PREJUDICAR O FUNCIONAMENTO ‘




e ® 0 @ @0 o

O consumo das fontes proteicas

(CARNES, QUEIJOS, OVOS) é
importante para o paciente com
a Doenca de Chagas.




CANAPE DE
CORACAO COM
CALDO DE CANA

INGREDIENTES:
7 200g de coragdozinho;
7/ 100g de queijo mussarela;
¥ /7100g de tacos de milho;

7~ 100g de paté de peito de peru;
“«/"1 salaminho apimentado.

MODO DE PREPARO:
7/ Temperar os coragdezinhos com sal, cebolinha, alecrim, e assar
na air fryer durante 30 minutos.
7/~ Adicionar o queijo e o paté de peito de peru sobre o taco de
milho.
/7 Colocar o salaminho no prato e um coragdo assado sobre cada
fatia bem fina de salaminho.

=
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PROGRAMA 23

CONFORME A ORGANIZAGAO MUNDIAL DE
SAUDE (OMS), A ANEMIA FERROPRIVA

OCORRE QUANDO O NVEL DE HEMOGLOBINA
NO SANGUE ENCONTRA-SE ABAINO DE 11G/DL
PARA MENORES DE SEIS ANOS, E ABAINO DE
11,56/ DL PARA INDIVIDUOS DE SEIS A ONZE Fatoreh W\risco:
ANOS. VALORES NORMRIS DE HEMOGLOBINA

ENTRE 2 A 11 ANOS DE 11 A 14,16/DL. ,‘V 1- Baikil tnslino das

/ fontes|de ferro (heme e
/ nao-heme);
] 2- Desmame precoce;
\ 3- Condigdo socioecondmica;
N\ 4- Hemorragias €
\ medicamentos;
/ 5- Parasitoses
intestinais.

)

< g eimio Vo
O

@ DIcAS DA NUTRICIONISTA

1- USAR A PANELA DE FERRO PARA COZINHAR 0S ALIMENTOS (FEIJD,
GARNES).
2- UTILIZAR 0 SULFATO FERROSO DEPOIS DO ALMOGO COM UM COPO DE
SUCO DE FRUTAS CITRICAS (LIMIAO, LARANJA, ACEROLA).

3- CONSUMIR DIARIAMENTE PELO MENOS UMA FONTE DE FERRO HEME
(CARNES, FIGADO, 0V0S) E UMR DE FERRO NAO-HEME (FEIJRO,
ESPINAFRE, BETERRABA).

4- INGERIR DIARIAMENTE LEITE, IOGURTE, QUEIJOS NO CAFE DA MANHA E
LANCHE DA TARDE PARA NAO CONSUMIR JUNTO DAS FONTES DE FERRO.
UTILIZAR ALIMENTOS ENRIQUEGIDOS COM FERRO (LEITES, IOGURTES,

QUEIJOS).
5- BEBER SUCOS NATURRIS DE FRUTAS (LIMRO, ACEROLR, JENIPAPO) OU
COMER DE SOBREMESR (LARANJA, GOIABR), POIS A VITAMINA C DESTES
ALIMENTOS AUMENTA A ABSORGAO DO FERRO.




Yo I »
vocE E Do TIME

A A e e
o ® o ® o 0 o O °
® © o o © 0 O 0 o
o o o ¢ e oo Ol

3 MOTIVOS PARA VOCE COMER FEIVAO
DIARIAMENTE:

1- previne e trata a anemia;
2- fonte de proteinas;
3- fonte de fibras.



PASTEL DE FEIJAO
E ESPINAFRE

INGREDIENTES:
/1 massa de pastel;
7~ 100g de carne moida;
7 100g de feijao;
/7~ 30g de espinafre;
7~ 30g de molho de tomate;
/Temperos (salsinha, cebola, alho e sal
rosa do Himalaia);
/7500ml de 6leo de soja.

MODO DE PREPARO:
7/ Cozinhar a carne com os temperos e um pouco de molho de tomate caseiro e
o feijao até ficar ao dente.
7~ Adicionar o feijao e o espinafre picado bem fino na carne cozida.
/ Elaborar os pastéis, e fritar em 6leo quente.

=
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PROGRAM

-~
=
=

=

=
=
=

=
=
—_—

PARA R ORGANIZAGAO MUNQIS'DA
SAUDE (OMS), A DESNUTRYENO SE
EFICIENCYS OU

10S NA INGESTAO DE Fatores de risco:
70U NUTRIENTES DE UMA
PESSOA. 1- Baixo consumo alimentar;
Y 2- Desmame precoce;
e 3- Condicao socioecondmica;
4- Doencas intestinais;
5- Falta de apetite
(anemias) e uso
excessivo de telas.

©)DIGAS DA NUTRIG

i llTlI.lZlIII A COMBINAGAO DE ARROZ COM FEIJAO (2 K D
x DIARIAMENTE.

'SfIITESE DE PROTEINAS E EVITAR A IlESIIIITHIleI] PROTEICH
ABACATE) E VERDURAS (ABOB

Illlll}ll ou ll lllllllESl}EIlTE Pllllll IJllIllll
0S ALIMENTOS, E N0 TRABALHAR GOM REGOMPE
VOCE COMER BETERRABA PODERA BRINCAR NO CE
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ARROZ DOCE

INGREDIENTES:
7~ 500ml de leite;
/7~ 200g de arroz;
/1 caixinha de leite condensado.

MODO DE PREPARO:
/ Cozinhar o arroz no leite até ficar ao dente.
7/ Adicionar o leite condensado.
7/~ Deixar esfriar e realizar a montagem na taca.
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PROGRAMA 25
0 QUE E?

E UMA REAGRO DO SISTEMA IMUNOLGGICO
A UM DETERMINADO ALIMENTO.
05 SINTOMAS VARIAM CONFORME A IDADE,
E PODEM INCLUIR ERUPGGES CUTANEAS, o
CORRIMENTO NASAL E, OCASIONALMENTE, Fatoregiiin fisco:
SINTOMAS MAIS SERIOS. /Y 1- Utilizagao dos compostos

7 alergénicos;

/ 2- Genética;
/ 3- Consumo de carne-vermetha
ﬁ \ e leite (Sindrome-alfa-gal);
.4 \ 4- Consumo de pélen
(Sindrome pélen-alimento);
5- Mudancas

; limaticas.
/ climaticas
-~

@ DICAS DA NUTRICIONISTA

1- LER 0S ROTULOS ANTES DE SEREM INGERIDOS PARR SABER QUAIS
ALIMENTOS PODEM CAUSAR UMA REAGHO ALERGICA.
2- SUBSTITUIR 0S ALIMENTOS ALERGENICOS POR ALTERNATIVAS
SEGURRS. SE VOCE E ALERGIC E ANIMAIS PODERA USAR
00, LEITE DE ARROD).
NO'FINAL DE SEMANA PARR GARANTIR
AS DISPONIVEIS DURANTE A SEMANA.

4- EVITAR 0 OFEREGIMENTO DE ALIMENTOS A QUALQUER CRIANGA SEM
0 CONSENTIMEN IS. SE A CRIANGA TIVER UMA ALERGIA
GRAVE, MESMO S0 UM P PODERA SER SUFICIENTE PARA
DESENCADEAR UMA REAGAO SEVERA.

5- DESLOCAR IMEDIMIMEIIILA% HOSPITAL MAIS PROKIMO EM
CASOS DE REAGAD ALERGICA.




DO AMENDOIM

Albuminas (aglutininas, glicoproteinas

lecitina reativas, inibidores de proteases,
inibidores de alfa-amilases, fosfolipases).
Globulinas (araquina, conaraquina).

SE VOCE E ALERGICO AO AMENDOIM
CUIDADO, POIS UM UNICO GRAO PODE

R
i N
..,‘___-_\.:1.1{?’._-_'_.:‘ il




ALFAJOR COM
PASTA DE AMENDOIM

INGREDIENTES:

-~ 100g de pasta de amendoim;
- 100g de amendoim em grao
[ (cru e torrado);
/7~ 50g de leite em pé6.

MODO DE PREPARO:
7~ Elaborar um brigadeiro mole para decorar as bolachas.
7~ Adicionar a pasta de amendoim sobre as bolachas e o leite ninho.
7~ Utilizar o brigadeiro, e os amendoins para decorar as bolachas.
7~ Consumir o leite de soja para acompanhar a preparacdo.
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TRANSTORNO DO ESPECTRO AUTISTA (TER) £
UM DISTGRBIO DO NEURODESENVOLVIMENTO
CARACTERIZADO POR DEFICIENTE INTERAGAO E
COMUNICAGAO SOCIAL, PADROES
ESTEREOTIPADOS E REPETITIVOS DE
COMPORTAMENTO E DESENVOLVIMENTO
INTELECTUAL IRREGULAR, FREQUENTEMENTE  1- Genética e/fatores ambientais

COM RETARDO MENTAL. (97 a e deRResos)

/Y 2- Prematuridade e.complicacées
7 com o cordao-umbilical;
/ 3- Nascimentos no-verao, e lesdo
/ ou traumas no-nascimento;
| 4- Diabetes gestacional e o uso-de
\ drogas na gestacao;
\ 5- Excesso de vitaminas
/ (B9 e B12).

Josboine do Stk

Fatores'de risco:

(5 DICAS DA NUTRICIONISTA

1- ELOGIAR E RECOMPENSAR A CRIANGA POR TENTAR NOVOS ALIMENTOS 0U
POR COMPORTAMENTOS ALIMENTARES POSITIVOS.

2- EVITAR A PRESSFO0 OU A PUNIGRO RELACIONADA A ALIMENTAGRO, POIS
ISSO PODERA AUMENTAR A RESISTENCIA DA CRIANGA. NAO FORGAR A
CRIANGA A COMER.

3- TRABALHAR 0 ASSUNTO DA SELETIVIDADE ALIMENTAR DA CRIANGA "9
USANDO 0S GRGAOS DO SENTIDO (AUDIGAO, TATO, OLFATO, PALADAR, VISAO). ~5855
A- VARIAR 0 CARDAPIO DA FAMILIA, OPTANDO POR TROCAS MAIS SAUDAVEIS,
FLENIBILIZAGAO DE MARCAS, E DIFERENTES FORMAS DE PREPARO DO MESMO

ALIMENTO.
5- REALIZAR OFICINAS CULINAiRIAS EM CASA PARA PERMITIR QUE A CRIANGA
VIVENCIE PREPARAGOES COM DIFERENTES CORES, SABORES, CONSISTENCIAS,
TEXTURRS, TEMPERATURAS, AROMA/CHEIRO.




AGUA= FUNCIONAMENTO DOS RINS.
FIBRAS = MELHORAM O TRANSITO DOS RESIDUOS FECAIS.
VITAMINA C = FORTALECE O SISTEMA IMUNOLOGICO.

CARBOIDRATOS = FORNECEM ENERGIA. 5
RESVERATROL = ANTIOXIDANTE PARA O CORACAO.




CHUP CHUP
DE UVAS

INGREDIENTES:
7 1 litro de leite;
/7200g de uvas sem sementes;

7”1 caixinha de leite condensado.

MODO DE PREPARO:
7 Misturar todos os ingredientes no liquidificador,
e triturar durante 1 minuto.
7/~ Colocar a mistura nos saquinhos, e levar para o
congelador.
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0 QUE E?




(Auxilia na manutengao do peso. )

( Regula o agucar do sangue. )

( Previne o envelhecimento. >

Fortalece a imunidade. )




SALADA DE FRUTAS
SINAL DE TRANSITO

INGREDIENTES:

sem sementes;

7/ 1unidade de manga média;
7~ 100g de melancia;

7~ 100g de queijo mussarela palito.

MODO DE PREPARO:
7/ Utilizar a uva sem sementes no fundo da taga (camada 1).
/_ Acrescentar a manga picada (camada 2).
w7/ Adicionar a melancia picada (camada 3).
//Decorar com frutas (acerola, amora, uvas, jabuticaba).
/ Inserir uma unidade de queijo mussarela palito
para fazer a al¢a da cestinha.
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PROGRAMA 28
0 QUE E?

A SINDROME DOS OVARIOS POLICISTICOS (SOP)
CARACTERIZA-SE POR ANOVULAGHKO-0U OLIGO-
OVULAGHD, GOM SINAIS DE ENGESSO DE
HORMONIOS ANDROGENICOS E MULTIPLOS
CISTOS OVARIANOS. £ UMA DOENGA QUE PODE
CAUSAR DANOS Al SAGDE DA MULHER, COMO
DIABETES MELLITUS, DISLIPIDEMIA, EXCESSO DE _
PESO, HIPERTENSTO ARTERIAL, ALEM DE Fatores de risco:
IMPOSSIBILITAR A GRAVIDEZ. /1 1- Genétick pa A\ thance se a

mae ou as|irmas possuirem a SOP);
4 2- Aumento de peso-gue-pode
contribuir com a.inflamacgao-cronica
dos-ovarios;

l g
Q » ?\ 3- Elevada concentragdo-de horménios
N masculinos (testosterona);
\ 4- Resisténcia insulinica;
) 5- Sedentarismo.
» /
7/

® DICAS DA NUTRICIONISTA

1- CONSUMIR PELO MENOS 3 VEZES NR SEMANA 0 SEGUINTES ALIMENTOS
(AGAFRAO, LINHAGA, CANELR, YAKULT).

2- TOMAR BANHO DE SOL PARA AUMENTAR A SINTESE DE VITAMINA D, E
CONSUMIR 0S ALIMENTOS EXCELENTES FONTES DE GALCIO (QUEIJOS,
IOGURTES, LEITES), VITAMINA A ATIVA (GEMA DE 0V0, MANTEIGR), VITRMINA

K (FOLHRS VERDES ESCURAS - COUVE, TRIOBR). /?\ ~
3- INGERIR GRAOS QUE POSSUEM ELEVADOS TEORES DE VITAMINA E
(AMENDOIM, PEPITA DE GIRASSOL, NOZES, CASTANHA-DO-PARA).

4- DIMINUIR 0 CONSUMO DOS AGUCRRES E DAS GORDURAS, E AUMENTAR DAS
FRUTAS (PERR, MAGA), VERDURAS E LiauIDOS (iGUA, CHAS, FRUTAS
AQUOSAS - MELANCIR, ABAGAXD.

5- ESTIMULAR A PRATICA DE ATIVIDADE FISICA (MiNIMO 150
MINUTOS/SEMANR). COMBINAR EXERCICIOS AERGBICOS (CAMINHADA,
BICICLETA, DANGA), COM OUTROS DE RESISTENCIA (MUSCULAGAO, PILATES).

wicé,k‘)irers
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Nutricao Direta

Controle da glicose. Fonte de
agua.
L perm - Comg,. /
Evita a constipacdo 0‘@ 'OG»Q
: ° X 2 :
intestinal. 30 N Ajuda na
N | ?; reducao do
Compostos S 3 peso corporal.
bioativos . o
que 5 E]
neutralizam 9% >
os radicais Y, o
livres. = 0%

o""91-110:r waa®

Controle do
colesterol.




RISOTO DE PERAE
QUELIO DE BUFALA

INGREDIENTES:
8 100g de arroz arbéreo;
/7100g de queijo de bufala;

//100g de queijo meia cura;

7 1 haste de alho poro;
/1 pera picada;
«/ 20ml de azeite;

v~ Temperos a gosto (salsinha, cebolinha;

alho, cebola).

MODO DE PREPARO:
7~ Dourar o alho e a cebola no azeite.
/" Colocar o arroz para refogar e acrescentar a 4gua e a pera picada.
7 Finalizar com o queijo de bufala.
/~ Adicionar o queijo meia cura ralado, e decorar com salsinha e cebolinha.
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PROGRAMA 29
0 QUE E?

0 HIPERTIREOIDISMO E A HIPERATIVIDADE DA
TIREOIDE QUE RESULTA EM NIVEIS ELEVADOS DE

HORMGNIOS TIREOIDIANOS, E A ACELERAGHO

DAS FUNGOES VITAIS DO CORPO.
0 HIPOTIREOIDISMO E A HIPORTIVIDADE DA
TIREOIDE QUE RESULTA NA PRODUGHO

INRDEQUADA DOS HORMONIOS TIREOIDIANOS, E Fatores de risco:
NA REDUGAO DAS FUNGOES VITAIS DO CORPO.

1- Genética e género.feminino;
7 - 2- Inflamagao na tireoide
/ (medicamentos e-alimentos
/ pro- inflamatorios);
\ 3- N6édulos da-tireoide;
4- Alteragdes na
\ hipofise;
\ 5- Dieta com baixo teor
de iodo.

(3 DICAS'DA NUTRICIONISTA

1- PREFERIR AS CRUCIFERAS (COUVE, BROCOLIS, REPOLHO) REFOGADAS PARA
INIBIR 0 GLICIDIOS CIANOGENICOS QUE PREJUDICAM A ABSORGRO DO 10D0.
2- CONSUMIR 0 SAL I0DADO COM MODERAGAD, E PREFERIR 0 SAL ROSA DO
HIMALAIR. EVITAR 0 CONSUMO FREQUENTE DE ALIMENTOS ENLATADOS, POIS
GERALMENTE POSSUEM ELEVADOS TEORES DE SODIO.
3- INGERIR PELO MENOS 1VEZ NA SEMANA 0S ALIMENTOS FONTES DE SELENIO
QUE AJUDAM NA SINTESE DOS HORMONIOS DA TIREOIDE (CASTANHA-DO-PARA,
AMENDOIM, SARDINHA, OVOS, LINHAGA) E MELHORAM A INFLAMAGRO NA
GLANDULA DA TIREOIDE.

4- UTILIZAR PELO MENOS 1VEZ AO DIA 0S ALIMENTOS FONTES DE PROTEINAS
(LEITE, QUEIJOS, CARNES MAGRAS, FEIJA0), POIS ELES POSSUEM 0 AMINOACIDO
TIROSINA QUE SERA CONVERTIDO NOS HORMONIOS T3 (TRI-IODOTIRONINA) E T4
(TIROXINA).

5- ESTIMULAR A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA (MINIMO 150 MINUTOS/SEMANR)

PARA 0 CONTROLE DO PESO CORPORAL. \=

_wisadoirer,
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SUCO DE MARACUIJA
COM ABACAXI

INGREDIENTES:
7~ 500ml de agua;
/~ 4 cajus pequenos;
7~ 1 colher de sopa cheia de agucar;
7~ 1 pitada de sal;
v Gelo a gosto.

MODO DE PREPARO:
/ Higienizar os cajus e cortar cada fruta em 4 partes.
w7/ Adicionar a agua no liquidificador, e triturar os cajus
com o aglicar e uma pitada de sal.
7/ Bater com o gelo.
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PROGRAMA 30

0 QUE E?

APENDICITE £ UMA INFLAMAGHO AGUDA
DO APENDICE VERMIFORME, QUE
PROVOCA DOR ABDOMINAL, ANORENIA.E
DOR A PALPAGAO ABDOMINALNO
QUADRANTE INFERIOR DIREITO.

)

/1 Baixo consumo|de agua e de
/ alimentos fibrosos.
/ 2- Consumo\de unhas e sementes
] duras e pequenas-(goiaba).
\ 3- Acimulo de fezes no-apéndice.
\ 4- Traumatismo abdominal-e
tumores. ;
/ 5- Idade e género masculino,4

E ¥ P - =gl I".\m‘&- .-

S DichS DA NUTRICI

=

1- MASTIGAR BEM 05 ALIMENTOS PARA FAGILITAR A DIGESTO. T
2- CONSUMIR NO MINIMO 2 LITROS DE fiGUA PURA POR DIA PARA MELHORRR ~~ 7"

0 TRANSITO INTESTINAL, E EVITAR A CONSTIPAGAO. UTILIZE AGUA DE COCO, -~ -

GHRS, SUCOS. : ; ‘

3- EVITAR 0 CONSUMO DE SEMENTES DE GOIABA, E A PELICULA DA C
. MiHODEPPOCR.
4- INGERIR 05 ALIMENTOS QUE CONTENHAM ZINCO (FRANGO, FEIJ0,
. 0GURTE, LEITE, QUEIJOS, ESPINAFRE, SEMENTE DE LINHAGR). NAO DORMIR .~ <2
= L0GO APS AS REFEIGDES.  ~ ~ . -~
5- PRATICAR ATIVIDADE FISICA (MINIMO 150 MINUTOS/SEMANA) PARR.* =

- :
ASCA DO -2

AJUDAR NO FUNCIONAMENTO DO INTESTIND GROSSD. -



BENEFICIOS DO
COCO SECO




BALA DIET DE
BANANA E COCO

INGREDIENTES:
/4 bananas maduras;
/7100g de coco ralado;
7~ 100g de leite em po
para polvilhar;
7~50ml de agua;
/. Suco de 1 limao;
v~ 1 colher de sopa rasa de
cacau em po.

MODO DE PREPARO:
/4 Higienizar as bananas e triturar no liquidificador com a agua.
7/~ Adicionar os demais ingredientes e cozinhar em fogo baixo.
7/~ Acrescentar o leite em p6 em uma vasilha, e o doce sobre o leite em pé.
/7 Deixar esfriar na geladeira.
/ Fazer as bolinhas e polvilhar o leite em pé nas bolinhas.

=
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% : Fatores de risco:

7 " 1- Genética e estresse;

, 7 2- Raga branca;
/ 3-Fumo;
\ 4- Género feminino;
\ 5- Obesidade e

\ disbiose intestinal.

1- EVITAR 0S ALIMENTOS PRO-INFLAMATGRIOS QUE POSSUEM ELEVADOS
TEORES DE GORDURAS, AGUCARES, CORANTES, CONSERVANTES
(REFRIGERANTES, SALGADINHOS, FRITURRS).

2- CONSUMIR PELO MENOS 3 VEZES NA SEMANA 0 ALIMENTOS ANTI-
INFLAMATGRIOS QUE POSSUEM GMEGA 3 (SARDINHA, LINHAGA), GMEGA 9
(AZEITE, ABACATE), SE Hill (0V0S, CA 0-PARR).

3- INGERIR TODOS 0S DIAS UM ALIMENTO FON AMINA € (LIMFi0,
LARANJA, ACEROLA, GOIABA), POIS TAL CESSARIA PARA A
PRODUGAO DE COLAGENO, UM PROTEI q: DA A MANTER AS
ARTICULAGOES SAUDAVEIS.

4- TOMAR BANHO DE SOL PELO MENOS 3 VEZES NA SEMANA DURANTE 15

UT0S PARA AUMENTAR A SINTESE DE VITAMINA D.
5- PRATIGAR ATIVIDADE FISICA (MINIMO DE 150 MINUTOS/SEMANR) PARA
AJUDAR NO FUNCIONAMENTO DOS 0SS0S E DAS ARTICULAGOES.




SEU ALIADO NA
NUTRIEAO

Beneficios
* %k k%

Agua

Vitamina C

Fibras

Flavonoides

Carotenoides




BONECO DE
PEITO DE PERU

INGREDIENTES:
7 1 pacote de biscoito
recheado de limao;
77100g de queijo mussarela
de bolinha;
’ 100g de azeitonas;
/7~ 50g de peito de peru;
7~ 50g de salamito;
7 1limao.

MODO DE PREPARO:
,~ Fazera base do boneco com biscoito recheado.
7/ Cortar a base da mussarela de bolinha para ela ficar firme sobre o biscoito.
/" Enrolar uma fatia de peito de peru.
7/ Colocar um palito para fixar a mussarela no peito de peru, e adicionar uma
azeitona sem caroc¢o e um salamito.
7 Utilizar gotas de lim3o para deixar mais saboroso.
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DE CALCIO (LEITE, I0GURTE, QUEIJOS
E DERIVADOS (TOFU), SARDINHA

NHAGD.
, MANTEIGA, GEMA DO OVO, COGUM
DURANTE 15 MINUTOS, PARA AUM
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MUSSARELA &
CAFE
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INGREDIENTES:

v 1 mussarela de tranca gigante;
7/ Azeitonas;

7 Tomate seco e alcaparras;

v/ Café.

MODO DE PREPARO:
«/ Fatiar a mussarela.
7/~ Degustar com café e outros tipos de queijos,
salgadinhos e pipoca gourmet.
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ONTEM, HOJE & SEMPRE



MARTHA ELISA FERREIRA
DE ALMEIDA

Bacharel em Nutrigdo.
Mestrado e Doutorado em
Agrobioquimica. Docente do
Curso de Nutricdo, Campus Rio
Paranaiba, Universidade
Federal de Vicosa (UFV).

JULIANA THAYS
FERREIRA

Bacharel em Ciéncias de Alimentos
e em Administra¢g@o, Campus Rio
Paranaiba, Universidade Federal de
Vigosa (UFV). MBA em Gestdo
Comercial e Marketing Digital
(UNINTER - Centro Universitdrio
Internacional). Marketing digital
Radios Paranaiba e Maximus.

SILVANO SEBASTIAO
ARRUDA

Radialista da Radio Paranaiba FM
99,5 MHz. Técnico em Seguranca do
Trabalho (Escola Técnica Advice -
Patos de Minas).

Bacharel em Servigco Social
(UNINTER - Centro Universitdrio
Internacional).
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