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DIETA ANTI-
INFLAMATORIA DE 7

inflamacao é L

ma reacao natural do corpo para se

5.

defender de uma

'eCCcdo ou até de uma lesao dos tecidos.

Quando acontece em alguma parte visivel do corpo, na pele

OU na garganta,

por exemplo, sabemos o0s sintomas:

vermelhidao e aquecimento da regidao acometida.



No entanto, ha uma inflamacao “invisivel” que acontece
dentro do organismo e é causada, entre outros fatores, pela
ingestao constante de alimentos ricos em toxinas e

substancias pro-inflamatorias e alguns habitos

de vida.

Assim, podemos dizer que sao alimentos repletos de
aditivos ou proteinas gue Nao SomMaos capazes de digerir.

como alimento pelo organismo.

—m outras palavras, substancias que nao sao reconhecidas

Como resposta, ele dispara um alerta aos leucocitos
(globulos brancos do sangue) para que eles o defendam

dessas toxinas.

Portanto, 0 organismo aumenta a producao de substancias

gue ajudam a combater a infeccao, causando
inflamataoria.

a tal resposta

Contudo, tudo isso exige muito do COrpo, e 0S possiveis
resultados sao cansaco, dores de cabeca e musculares.

- vai alem: se nao tratada, a inflamacao se torna cronica.

A longo prazo, além dos sintomas acima, uma alimentacao

rica em alimentos inflamatorios também poc

e predispor o

COrpo a diversas doencas, por exemplo: diabetes, alteracao
de colesterol e triglicerideos, obesidade, artrite, entre outras.




BENEFICIOS DA DIETA ANTI-
INFLAMATORIA

A dieta anti-inflamatoria melhora o funcionamento do
organismo como um todo, colabora para a reducao do
colesterol LDL (colesterol ruim) e o aumento do HDL
(colesterol bom), melhora os niveis de glicose e reduz 0s
riscos de doencas cardiovasculares, obesidade, diabetes,
depressao e até cancer.

Aléem disso, aumenta a imunidade.

Mas, embora a dieta nao tenha contraindicacao, se o
objetivo for perder peso, o ideal e consultar um profissional
para avaliar a saude e montar um cardapio personalizado.




DIETA ANTI-INFLAMATORIA DE 7 DIAS

CAFE DA MANHA

e 1 Ccopo de suco de laranja e limao batido com 1 folha de
couve,

e 1 rodela de gengibre e 1 colher (de sopa) de chia;
® ) OVOS COzIidos;
e | tapioca feita com 1 colher (de cha) de curcuma;

e | Xicara de cha verde ou preto.

LANCHE DA MANHA

e 1 jogurte natural com 1 colher (de sopa) de uvas-passas.




ALMOCO

e | posta de peixe assado;
e 3 colher (de sopa) de puré de inhame com curcuma;

® | egumes variados no vapor (abobrinha, cenoura, vagem,
chuchu etc.) a vontade.

LANCHE DA TARDE

e 1 Copo de suco de abacaxi com hortela, canela e 1 colher
(de sopa) de linhaca.

JANTAR

e Salada de folhas verdes com tomate e 2 colheres (de
sopa) de cubos de abacate a vontade;

e | prato fundo de sopa de legumes com carne;

e 10 améndoas;

CEIA

e | xicara (de cha) de cha de camomila bem forte e gelado
pbatido com 1 fatia de manga.



CAFE DA MANHA

e 1 banana amassada com 1 colher (de sopa) de aveia e 1
pote de iogurte natural;

® O OVOS de codorna;
e | torrada sem gluten;

e | xicara de cha verde ou branco.

LANCHE DA MANHA

* | maca.

ALMOCO

e Salada de repolho, agriao, tomate e pepino a vontade;
e 1 filé de frango grelhado;
e 1 concha de feijao;

e ? colher (de sopa) de arroz integral.




LANCHE DA TARDE

e 1/2 xicara de castanha-de-caju;

e 1 copode agua de coco.

JANTAR

e 1 bife grelnado;

e 3 rodelas de batata-doce cozida:;

e Brocolis refogado no alho a vontade.

CEIA

e 1 kiwi.




CAFE DA MANHA

e 1/2 mamao papaia com 1 colher (de sopa) de semente
de girassol;

e | tapioca feita com 1 colher (café) de curcuma;
e | fatia de gueijo minas;

e 1 Xicara (de cha) de cha preto ou de erva-doce.

LANCHE DA MANHA

e 3 castanhas-do-par3;

e 1 copo de mate caseiro.

ALMOGO

e Salada de alface americana, tomate e cenoura ralada a
vontade;

e 3 colheres (de sopa) de carne moida;

e ? colneres (de sopa) de quinoa.
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LANCHE DA TARDE

e | fatia de pao sem gluten;
e 7 colher (de sopa) de gueijo cottage;

e 1 xicara (de cha) de cha de maca com canela.

JANTAR

e Omelete de 2 ovos, 2 fatias de gueijo, tomate e cheiro-
verde;

e Couve-de-pruxelas no vapor a vontade.,

CEIA

e | tangerina.
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CAFE DA MANHA

e 1 Ccopo de suco de laranja e limao batido com 1 folha de
couve, 1 rodela de gengibre e 1 colher (de sopa) de
inhaca;

e 1 tapioca com curcuma recheada com 2 colheres (de
sopa) de frango desfiado;

e 1 Xxicara (de cha) de cha verde ou preto.

LANCHE DA MANHA

e | fatia de melao.

ALMOGCO

e ) conchas de sopa de tomate com orégano;
e 1 file de peixe cozido;

e Salada de alface, rucula, tomate, pimentao e 2 colheres
(de sopa) de cubos de abacate a vontade.
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LANCHE DA TARDE

e 1/2 xicara de améndoas;

e | xicara (de cha) de cha de erva-cidreira.

JANTAR

e ? pedacos de frango assado;
e 3 patatas bolinha cozidas;

e Couve-flor no vapor a vontade.

CEIA

e 1 jogurte natural batido com 6 morangos.
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CAFE DA MANHA

e 1/2 mamao papaia com 1 colher (de sopa) de gergelim;
e | torrada sem gluten;
e 7 fatias de gqueijo mussarela;

e 1 Xicara (de cha) de cha de capim-limao;

LANCHE DA MANHA

e 1 laranja.

ALMOCO

e Salada a vontade de agridao e alface com tomate-cereja e
3 azeitonas;

e 1 filé suino grelhado;
e 1 concha de feijao-preto;

e ? colheres (de sopa) de arroz integral.
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LANCHE DA TARDE

e 1 porcao pequena de acal batido com 1/2 banana e 1
colher (de sopa) de uva-passa;

e 1 xicara (de cha) de cha verde.

JANTAR

e ) conchas de sopa de legumes;

e ) fatias meédias de carne assada;

e Berinjela no forno com alecrim a vontade.

CEIA

A\

® | perga;

e | xicara (de cha) de cha de camomila.
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CAFE DA MANHA

e 1 banana amassada com 2 colheres (de sopa) de granola
e 1 copo de iogurte natural;

e 1 xicara (de cha) de cha verde ou preto.

LANCHE DA MANHA

e 1 copo de limonada batido com 3 damascos secos e
rodela de gengibre.,

ALMOGO

e Salada de folhas verdes com cenoura e beterraba ralada
a vontade;

e | bife acebolado;
e 1 concha de feijao-fradinho;

e 7 colheres (de sopa) de arroz integral.
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LANCHE DA TARDE

e | fatia de pao sem gluten;
e 7 colheres de sopa de queijo cottage;

e 1 copo de agua de coco.

JANTAR

e ) conchas de canja de galinha;
e 7 pedacos de frango;

e AbObora com curcuma, salsa e cebolinha a vontade.

CEIA

e | goiabg;

e | xicara (de cha) de cha de erva-doce.
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CAFE DA MANHA

e 1/2 mamao papaia com 1 colher (de sopa) de linhaca
mMolda;

e | tapioca com curcuma;
e | fatia de ricota amassada com azeite;

e | Xicara (de cha) de cha verde ou preto;

LANCHE DA MANHA

® 1 COpO de suco de melao.

ALMOGO

e Salada de repolho, agriao e tomate a vontade,;
e 1 filé de frango grelhado;

e 3 colher (de sopa) de batata baroa cozida.
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LANCHE DA TARDE

e 1/2 xicara (de cha) de castanha-de-caju;

e 1 xicara (de cha) de cha de hortela.

JANTAR

® ) conchas de sopa de legumes;
e | posta de peixe assado;

e Abobrinha refogada a vontade.

CEIA

e 1 cacho de uvas.
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CONSIDERACOES

Quando estiver seguindo o0 cardapio, evite o gluten,
presente no trigo, pois causa mais inflamacao.

Por outro lado, abuse da cuUrcuma, uma super especiaria
com acao anti-inflamatoria.

Acrescente no preparo de pratos (sopas, assados, legumes)
e NO SUCO.

"Peixes ricos em Omega-3 também ajudam as articulacoes
doloridas, combatendo a inflamacao”.

20



EXTRA: ALIMENTOS PARA SE TER NA
DESPENSA E GELADEIRA

HORTALICAS:

Alho, alho-poro, azeitona, acelga, agriao, aipo, batata-doce,
batata yacon, brocolis, broto de alfafa, broto de feijao,
cebola, cebolinha verde, cenoura, couve, couve-flor, couve
chinesa, couve-de-bruxelas, cogumelo, espinafre, funcho,
napica, pepino, pimentao verde, vermelho ou amarelo,
rabanete, repolho, tomate, vagem.
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FRUTAS:

Abacate, abacaxi, ace
ramboesa, goiaba, grose

rola, acal, amora, cereja, CoOCo,

na, jabuticaba, kiwi, laranja, limao,

ima, macd, mamadao, maracuja, mirtilo, morango, nectarina,

Dera, Pessego, roma, ruibarbo, tangerina, uva.

PEIXES E FRUTOS DO MAR:

Anchova, atum, arenque, bacalhau, cavala, linguado,
marisco, ostra, sardinha, truta.



CONDIMENTOS E ESPECIARIAS:

Acafrao, alecrim, anis, basilicdo, cacau, canela, cravo,
coentro, curcuma, gengibre, horteld, menta, orégano,
pimenta, salsa, tomilho, vinagre de maca.

NOZES E SEMENTES:

Améndoa, avelad, castanha do para, castanha de caju,
girassol, gergelim, linnhaca, chia, noz, amendoim.
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OLEOS:

Azeite extravirgem, 0leo de coco.

BEBIDAS:

Came
vermel

ia sinensis (cha verde, cha preto, cha branco, cha

N0), C

na de camomila, cha de erva-doce, cha de erva-

cidreira, cha de hortela, cha de boldo, cha de carqueja, cha
mate, agua de Coco.
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