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“Menos inflamacéo hoje, mais movimento amanha.”

Material educativo ¢ habitos para uma vida mais ativa e equilibrada
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NUTRICAO

COMO ALIADA CONTRA
A INFLAMACAO

Uma alimentacio adequada pode reduzir o processo
inflamatério do organismo, melhorar a salude das articulagdes,
auxiliar na composicao corporal e aumentar a energia e
disposicdo para o dia a dia.

PRIORIZE PROTEINAS DE ALTA QUALIDADE

A proteina é essencial para a manutengao da massa muscular,
recuperagao tecidual e controle da inflamagao. Dé preferéncia
a carne vermelha com gordura, que € rica em nutrientes e
promove maior saciedade.

o EXCELENTES OPGOES:
p

CARMES VERMELHAS

CORDEIRD PICANHA COSTELA
COM GORDURA
L S o
oVos PEIXES MAIS GORDOS FRANGO ORGADS
(SALMAD, SARDINHA, ATUM) CAIPIRA tCORAClO_ FIGADO)

USE GORDURAS SAUDAVEIS

As gorduras animais e algumas gorduras naturais ajudam a
controlar a inflamagao, fornecem energia e aumentam a saciedade.
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MANTEIGA GHEE ~ BANHA DE PORcO  AZEITE DE OLIVA
EXTRAVIRGEM
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MANTEIGA

OLEQ DE COCO

EVITE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Alimentos ultraprocessados sho industrializados, com muitos
aditivos, conservantes, corantes e substancias que aumentam
a inflamacao e prejudicam a saude.

EXEMPLOS DE ULTRAPROCESSADOS:

- EMBUTIDOS -
REFRIGERANTES BISCOITOS (PRESUNTO. SALAME, MARGARINA
E SALGADINHOS SALSICHA)

BARRAS DE CEREAL

PRATOS PRONTOS :
CONGELADOS MACARRAQ INSTANTANEO |1\ rria i2apAs INDUSTRIALIZADOS
7 EVITE DERIVADOS DE LEITE (CASEINA)

A caseina, proteina do leite de vaca, pode desencadear
processos inflamatérios em muitas pessoas.

D@ ®

LENE QUELIDS IOGURTE ~ CREMEDELENTE  REQUELAD  WHEY PROTEIN
[derivado do leite)

RESUMO: O QUE COMER?

RESUMO: O QUE EVITAR?

COMER BEM

E INVESTIR EM
MENOS INFLAMAGAO,
MAIS SAUDE E

MAIS QUALIDADE

DE VIDA.

DISCIPLINA HOJE,
MAIS MOVIMENTO
AMANHA,

ESCOLHA BONS CARBOIDRATOS

EM MENOR QUANTIDADE

O ideal & manter uma alimentacdo pobre em carboidratos.
Quando consumir, prefira tubérculos, que tém melhor perfil
nutricional e menor potencial inflamatério.

o CARBOIDRATOS PERMITIDOS (em menor quantidade):
L P W
| —

BATATA-DOCE BATATA INGLESA

INHAME BATATINHA SALSA

MANDIOCA
(AIPIM)

LENTILHA

ARROZ

EVITE OLEOS VEGETAIS INDUSTRIALIZADOS

Oleos vegetais ricos em dmega-6 favorecem processos inflamatarios.

ol m » -

PO®

OLEO DEMILHO  OLEQ DE CANOLA  OLEO DE ALGODAO

OLEODE SOJ4  OLEO DE GIRASSOL

6 )
O glaten pode aumentar a permeabilidade intestinal e
estimular processos inflamatérios.

PRINCIPAIS ALIMENTOS COM GLUTEN:

PRODUTOS DE
PANIFICAGAQ

3] NAO INGERIR ACUCAR
5]

aglcar aumenta a inflamagao, faverece o ganho de peso,
altera o metabolismo e prejudica a saude das articulagoes.

Teoewe

ACUCAR REFINADO DOLCES CHOCOLATES BEBIDAS ADOCADAS SOBREMESAS

BISCOITOS FARINHA DE TRIGD CERVEJA

MENQOS

' Muita proteina: cames vermelhas com gordura, ovos, paixes, frange caipira, visceras
«" Carboidratos apenas de tubérculos e em menor quantidade

' Gorduras boas: manteiga, ghee, banha, azeite, Sleo de coco

+ Alimentos naturals, frescos e minimamente processados

v Cereais @ sementes: arroz, feijao, trigo, lentilha, milho
" Alimentos ultraprocessados

' Glaten (farinha de trigo e derivados)

" Derivados de leite (caseina)

«" Acicar e alimentos adogados

' Oleos vegetais industrializados

X

INFLAMAGCAQ HOJE,

MAIS MOVIMENTO
AMANHA.
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MAIS SAUDE E

- MAIS QUALIDADE
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COMO ALIADQ CONTRA %
A INFLAMA(;AO . AMANHA.

Um sono de qualidade é fundamental para reduzir o processo
inflamatorio, melhorar a recuperacao muscular, fortalecer o
sistema imunolégico, regular horménios e promover mais satcde,
disposicédo e qualidade de vida.

1 ) QUANTAS HORAS DORMIR? 2 ) HORARIO IDEAL PARA DORMIR

O ideal & dormir de 6 a 8 horas por noite, com boa qualidade. O sono antes da meia-noite tem maior qualidade, pois coincide
O sono & essencial para o equilibrio hormonal, recuperacao com o ritmo natural de produgao de hormdnios importantes,
dos tecidos, controle da inflamagao e melhor funcionamento come melatonina e horménio do crescimento.

do sisterna imunolégico.

MENOS DE 6 HORAS DORMIR APGS A MEIA-NOITE
PODE AUMENTAR A IDEAL: DORMIR PODE REDUZIR A QUALIDADE
POR NOITE INELARARAOTERE BDICAR ANTES DAS 22 HORAS. DO SONO E AUMENTAR

A RECUPERAGAO DO ORGANISMO. A INFLAMAGAO.

3 ) EVITE TELAS ANTES DE DORMIR

4 ) ALIMENTAGAO NOTURNA

A exposicao a luz azul das telas inibe a producio de melatonina Faca o jantar de 2 a 3 horas antes do horario de dormir.
e dificulta o inicio do sono. Evite alimentos volumosos e de dificil digestao.

DESLIGUE CELULAR, TABLET, EVITE TV PELO MENOS EXEMPLO DE JANTAR: EVITE ALIMENTOS MUITO
NOTEBOOK E COMPUTADORES 2 HORAS ANTES DE DORMIR. CCERSE- EElXE ou ESAN GO VOLUMOSOS, GORDUROSOS
2 A 3 HORAS ANTES DE DORMIR, EEGEMESERCCISS E DE DIFICIL DIGESTAO A NOITE.

(baixo teor glicémico).

5 j BANHO ANTES DE DORMIR 6 ) LEITURA ANTES DE DORMIR

Um banho morno, 1 a 2 horas antes de dormir, ajuda a relaxar, Deite na cama 30 a 60 minutos antes do horario desejado para dormir
reduz a temperatura corporal e facilita o inicio do sono. e faga uma leitura de um tema que vocé goste, relacionado ao seu
lazer e ndo ao trabalho.

B? ':HonNc:g:gD EVITE BANHO MUITO FRIO
OU MUITO QUENTE PREFIRA LIVRO DE PAPEL EVITE LEITURA EM TELAS
ANTES DE DORMIR. LOGO ANTES DE DEITAR. E UTILIZE LUZ AMARELA. E LUZ BRANCA.

7 " ATIVIDADE FiSICA E SONO

Evite realizar atividade fisica apds as 19 horas. O organismo pode
demorar de 2 a 3 horas para reduzir a excitagdo gerada pelo exercicio,
0 que pode prejudicar o sono.

o

8 ) ROTINA PARA UMA BOA NOITE DE SONO

Uma rotina consistente ajuda o corpo a reconhecer o horario de descanso.

0»000C0

Mais energia, disposigao e foco
Melhor qualidade de vida

JANTAR EVITAR  BANHOMORNO  LETURA DEITE DORMIR
2A3HORAS  EXERCICIOS  1A2HORAS  (wRoDEPAreLl 30 A 60 MIN ANTES
PREFIRA REALIZAR - ANTES APGS 19H ANTES ANTES DAS 22H
ATIVIDADE FISICA PELA MANHA EVITE EXERCICIOS INTENSOS
OU ATE NO MAXIMO 19 HORAS. APOS AS 19 HORAS.
BENEFICIOS DE UM BOM SONO: O QUE EVITAR?
+ Menos inflamagéo * Dormir menos de 6 horas MENOS
" Melhor recuperacdo muscular e articular : Born;rr t:'p:s_a m_:ela[—:'o:te a4 - INFLAMAG A0 HOJE,
+ Fortalecimento do sistema imunoldgico EOEE S VR A SR
+ Melhor equilibrio hormonal < ¥ Jantar muito tarde ou alimentos pesados. MAIS MC_)VIMENTO
e ¥ Exercicio fisico apds as 19 horas AMANHA.
v

¥ Leitura em telas e luz branca
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MAIS SAUDE

ATIVIDADES PARA A T s
SAUDE FISICA E MENTAL e o hnalh

MOVIMENTO. EQUILIBRIO. CONEXOES. QUALIDADE DE VIDA. [ A MAIS LIBERDADE

Um estilo de vida ativo e equilibrade ajuda a reduzir a inflamacéo, ] / \ AMANHA.
melhora a salde das articulacbes, fortalece o corpo e a mente N
e proporciona mais energia para o seu dia a dia.

-

1 ) FORTALECIMENTO MUSCULAR 2 ) ATIVIDADES AEROBICAS

Realize atividades de ganho de massa muscular, como musculagdo, Pratique atividades aerdbicas pelo menos 2 a 3 vezes por semana,
pelo menos 3 vezes por semana, de preferéncia com orientagdo por 30 a 60 minutos.
de um educador fisico para melhor resultado. :

e ¥

ESPORTES COM BOLA
(futebal, ténis, beach tennis, etc.)

MUSCULA(;.EO EVITE O SEDENTARISMO EVITE A INATIVIDADE FiSICA.
PELO MENOS 3 VEZES/SEMANA E LONGOS PERIODOS PASSAR MUITO TEMPO EM FRENTE AS TELAS
COM ORIENTAGAO PROFISSIONAL. SENTADO. REDUZ A SAUDE CARDIOVASCULAR E AUMENTA

0 PROCESSO INFLAMATGRIO.

3 ) ATIVIDADES DE LAZER

4 ) DESCANSO MENTAL E MINDFULNESS

Realize atividades de lazer pelo menos 2 a 3 vezes por semana, Realize atividades de descanso mental sem a presenca de telas
por pelo menos 1 hora. O lazer reduz o estresse, melhora o humor ou misica, se possivel em siléncio. A meditagéo ajuda a reduzir o estresse,

e contribui para a saude fisica e mental. melhora o foco e a salde do cérebro.

CONTATO COM MUSICA VIAGENS CULINARIA
A NATUREZA (instrumento)

e @ EVITE O EXCESSO DE ESTIMULOS
EVITE PASSAR O TEMPO LIVRE APENAS EM DIGITAIS. O USO CONSTANTE
REDES SOCIAIS, SERIES E JOGOS ELETRONICOS, MEDITACAO  YOGA  CONTEMPLAGAO pp 7E| S E INFORMAGOES
0 USO EXCESSIVO DE TELAS PODE AUMENTAR EM SILENCIO AUMENTA A ANSIEDADE E
A ANSIEDADE E REDUZIR A QUALIDADE DE VIDA. DIFICULTA O DESCANSO MENTAL.

e CONVIVIO SOCIAL 6 } ROTINA E EVITE A PROCRASTINAGAO

Mantenha o convivio social e realize atividades em sociedade, Tenha uma rotina organizada e evite adiar o que pode ser feito hoje.
em grupos de amizade ou em grupo familiar pelo menos 2 vezes A procrastinacéo gera estresse, sensagdo de culpa e reduz a produtividade.
por semana. Relagbes sociais saudaveis aumentam a longevidade e a qualidade de vida.

e melhoram a satide mental.
o o Planejar © il

= of Atwidade fisie®

o Trabalho
o Lazer
o Fﬁmiliu _
o Tempo P2 g
EVITE O ISOLAMENTO SOCIAL. EVITE PROCRASTINAR.
E FAMILIA PASSAR MUITO TEMPO SOZINHO PODE BETRMS OIREAN'Z"‘D“ ADIAR TAREFAS AUMENTA O ESTRESSE
AUMENTAR O ESTRESSE E A ANSIEDADE. TRAZ MAIS EQUILIBRIO E RESULTADOS. E PREJUDICA SEUS OBJETIVOS.
RESUEMO: O QUE FAZER O QUE EVITAR
" Musculagdo 3x/semana W Sedentarismo o
«" Atividade aerdbica 2-3x/semana (30-60 min) o Excesso de telas [:;U|DAR DE VOCE HOJE
« Lazer 2-3x/semana (= 1 hora) » lsolamento social E GARANTIR MAIS
+ Meditagao / descanso mental (sem telas)  Procrastinagao A
" Convivio social 2x/semana o Falta de lazer MOVIMENTO AMANHA.
" Rotina organizada o Estresse cronico

5 [ 1o
* ¥ A V7N Dr. Carlos Mattar

CORPO MAIS FORTE ~ MENTE MAIS TRANQUILA ~ RELAGOES MAIS SAUDAVEIS ~ MAIS MOMENTOS INCRIVEIS ORTOPEDISTA | JOELHO | QURDRIL ITRAUMA

DISCIPLINA HOJE, M IDA SEM LIMITES AMANHA.




