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Apresentacdo

O Instituto Nacional de Apoio ds Pessoas com Espondiloartrites (INAPE) tem o
prazer de apresentar “Aléem da Balanga — Estratégias nutricionais para o
emagrecimento de pacientes com doengas autoimunes”, um e-book de caréter
técnico destinado das pessoas que convivem com espondiloartrites e aos
profissionais de saude especificos em abordagens nutricionais bdsicas, ao
controle de peso e dreducdo doimpacto sintomatico no cotidiano.

Conteddo técnico e desenvolvimentodo projeto

Dra. Marie Machetti, nutricionista clinica (CRN4- 24.100.408), elaborou este
contedo com base em informacgdes cientificas e orientagdes nutricionais de
cardter ndo personalizado, destinado exclusivamente para fins educativos e
consultivos. Este material integra o projeto “Jornada Reumafit — Unindo forgas
para vencer a obesidade e controlar as espondiloartrites”, desenvolvido e
coordenado pelo Instituto INAPE.

A execugdo da iniciativa contou com o patrocinio do laboratério Novo Nordisk.
Esclarece-se que o apoio financeiro possibilitou a realizagdo das atividades e a
publicagdo deste e-book. Contudo, o desenvolvimento e a responsabilidade
técnica pelo contetddo foram realizados pelos profissionais parceiros do INAPE, de
acordo com origor cientifico e aintegridade editorial.

Objetivoelimitagdes

O e-book reGne uma revisdo introdutdria sobre os principios alimentares
relevantes para pacientes com espondiloartrite e outras doengas autoimunes,
estratégias praticas para controle de peso, receitas adaptadas e orientagdes
para aimplementacdo de planos alimentares seguros e sustentdveis. Trata-se de
um material informativo destinado a complementar o acompanhamento clinico
e nutricional. Ndo substitui a avaliagdo individualizada realizada por profissionais
de saude qualificados, nem constitui prescricdo terapéutica.

Recomendacoes

Recomenda-se que o leitor consulte um nutricionista e médico antes de adotar
mudangas expressivas na alimentagdo, especialmente na presenca de
comorbidades, uso de medicamentos ou alteragdes no esquema de tratamento,
garantindo que as orientagées sejam seguras e personalizadas.
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Introducdo

Vocé ja tentou de tudo? Cortou o pdo, contou calorias, comegou a
academia com empolgag¢do. Mas, mesmo assim, o corpo ndo responde
como o esperado, a balanga teima em ndo se mover, as roupas continuam
apertadas e, por dentro, bate aquele sentimento silencioso de frustracdo,
como se o seu esfor¢o nunca fosse suficiente.

Se vocé vive com uma doenca autoimune, talvez ninguém tenha te
contado que emagrecer, para vocé, é diferente. Ndo é sé sobre calorias,
ndo é sé sobre dieta, é sobre inflamagdo crénica, sobre um intestino que ja
ndo absorve bem, sobre um sistema imune em alerta, sobre dores que
tiram o sono, sobre um corpo cansado antes mesmo do dia comecgar.

Neste e-book, vocé vai descobrir que ndo esta sozinha, vai entender por
que seu corpo reage assim e como ele pode, sim, ser seu aliado, desde que
vocé aprenda a conversar com ele do jeito certo. Aqui, a nutricGo néo sera
um castigo, ser@ caminho. Aqui, o emagrecimento ndo serd meta, sera
consequéncia.

Vocé vai conhecer os pilares da nutricdo funcional aplicada as doencgas
autoimunes, com estratégias reais para desinflamar o organismo,
restaurar o intestino, modular o apetite, melhorar o sono e devolver o prazer
de viver num corpo em equilibrio.

Vamos além da estética, vamos além da balanc¢a. Porque cuidar do peso,
para quem tem autoimunidade, é também cuidar da sua energia, da sua

autonomia e da sua satide como um todo.

Este material foi criado com carinho, ciéncia e muita escuta.

Seja bem-vinda(o)!
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Por que emagrecer é diferente para
quem tem autoimunidade?

Vocé ja se sentiu cansada de tentar emagrecer, mesmo fazendo tudo
“certo”? J& passou pela frustragdo de seguir uma dieta & risca e, mesmo
assim, ver a balanca estacionada? Para muitas pessodas com doencas
autoimunes, essa sensacdo é mais comum do que se imagina. Mas por que
isso acontece?

Primeiro, & preciso entender que a autoimunidade altera profundamente o
funcionamento do corpo. Doengas como:

Tireoidite de Hashimoto

Lapus

Artrite reumatoide

A\ J
Psoriase

A\ J

e N\

Espondiloartrite axial (espondilite anquilosante)

e tantas outras ndo afetam apenas o érgdo-alvo.

Elas geram uma inflamagd&o crénica e silenciosa que mexe com varios
sistemas ao mesmo tempo: o sistema imunolbégico, os horménios, o
intestino e até o cérebro.

Essa inflamacgdo constante € como uma fogueira acesa dentro do corpo. E
o corpo, inteligente que € muda o modo como usa a energia.

-0 -0-050-0-080-0- 080 -0
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Ele passa a guardar mais gordura, especialmente a gordura visceral,
aquela mais perigosa, que se acumula nos érgdos. Além disso, o processo
inflamatorio interfere diretamente nos hormonios que regulam a fome, a
saciedade, o metabolismmo e o humor.

Um exemplo claro é o impacto sobre a leptina, hormdnio que avisa ao
cérebro quando j& comemos o suficiente. Em quem tem inflamagdo
crénica, aleptina pode estar em niveis altos, mas o cérebro ndo escuta esse
sinal.Isso € chamado de “resisténcia a leptina”.

O mesmo acontece com a insulina, o que pode favorecer o acumulo de
gordura e dificultar a perda de peso.

Outro fator é a alteragdo da microbiota intestinal — o conjunto de
microrganismos que vivem no nosso intestino. Em pessoas com doengas
autoimunes € comum ocorrer a disbiose, esse desequilibrio pode favorecer
o aumento da permeabilidade intestinal (o chamado “intestino
permedvel”), o que contribui para a manuten¢cdo ou agravamento da
inflamacado.

Como se ndo bastasse, o uso continuo de medicamentos como
corticosteroides, imunossupressores e antidepressivos pode dificultar
ainda mais o emagrecimento.

Essas medicagdes, muitas vezes essenciais para o controle da doencga,
também podem aumentar o apetite, alterar a sensibilidade & insulina ou
promover retencdo de liquidos. Ou seja, além de lutar contra a inflamagdo,
a pessoa adinda enfrenta os efeitos colaterais dos proprios tratamentos.

Mas ha esperanga. O emagrecimento & possivel, sim, mesmo com todas
essas particularidades. O segredo estd na estratégia: ndo é sobre comer
menos. E sobre comer melhor.

E preciso pensar na alimentagdo como ferramenta terapéutica, capaz de

modular ainflamacgdo, reequilibrar o intestino, melhorar a fungdo hormonal
erestaurar aenergiado corpo.

-0 -0-050-0-080-0- 080 -0
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A base de um plano eficaz de emagrecimento para quem tem
autoimunidade comega com a exclusdo de alimentos inflamatérios como
ultraprocessados, agucar refinado, farinhas, 6leos vegetais refinados e, em
muitos casos, derivados do trigo e do leite. Em paralelo, & necessario incluir
alimentos que ajudem a acalmar a inflamagdo, nutrir a barreira intestinal,
fornecer fibras prebibticas e ativar o metabolismo.

Vegetais de cores variadas, proteinas de boa qualidade, gorduras
sauddveis, chas funcionais, sementes, especiarias e alimentos
fermentados ganham destaque nessa proposta.

Outro ponto essencial & o ritmo de vida. A inflamagdo ndo € modulada
apenas pela comida.

Sono restaurador, exposicdo ao sol, redugdo do estresse e movimento
didrio sdo pegas-chave no quebra-cabeca do emagrecimento real,
sustentavel e gentil com o corpo. Por isso, se vocé tem uma doenga
autoimune e sente que o emagrecimento € uma missdo impossivel, Saiba:
vocé ndo estd sozinho(a).

O seu corpo ndo estd “quebrado”. Ele s6 precisa de um caminho mais
respeitoso, estratégico e individualizado. O emagrecimento, nesse caso, &
uma consequéncia do cuidado integral e ndo um castigo que exige
sofrimento.

Vocé merece leveza. E ela comega quando seu corpo para de brigarcom d
comida e passa aser nutrido de verdade.

-0 -0-050-0-080-0- 080 -0
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Entenda o que muda no metabolismo de
quem tem doenca autoimune

Muitas pessoas acreditam que emagrecer depende apenas de comer
menos e se exercitar mais. Mas quando estamos lidando com uma doenga
autoimune, essa equacdo se torna muito mais complexa. Isso porque o
corpo vive em um estado de “alerta”, como se estivesse lutando contra um
inimigo o tempo todo. Equem paga o prego disso € o metabolismo.

O sistema imune desregulado interfere diretamente em diversos
hormaénios que controlam a fome, a saciedade, a disposi¢cdo e até o humor.

Um exemplo cldssico é o aumento do cortisol, 0 horménio do estresse. Em
pessoas com doencas autoimunes, € comum que o eixo HPA (hipotalamo-
hipofise-adrenal) esteja constantemente ativado, liberando mais cortisol
ao longo do dia. Esse aumento croénico pode alterar o metabolismo da
glicose, favorecer o acimulo de gordura abdominal e ainda gerar mais
compulsdo por alimentos caldricos.

Além disso, a inflamacdo crénica silenciosa, que é caracteristica de muitas
doencas autoimunes, afeta diretamente o tecido adiposo. O que antes era
apenas uma reserva de energia, passa a funcionar como um 6rgdo
inflamatoério.

Adipécitos inflamados liberam citocinas como TNF-alfa e IL-6, que
bloqueiam o sinaldainsulina.

Isso gera resisténcia & insulina, um dos fatores mais comuns por tras da
dificuldade de emagrecer

-0 -0-050-0-080-0- 080 -0
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Inflamacgéo e Neurotransmissores

Outro ponto importante é o impacto da inflamagdo nos neurotrans-
missores. A serotonina e a dopaminag, que estdo relacionadas & motivagdo,
prazer e saciedade, sdo produzidas em parte no intestino. E como o
intestino também costuma ser alvo da inflamagdo em quem tem
autoimunidade, esse processo afeta ndo s6 o humor como também o
controle do apetite.

O Hipotalamo e a Resisténcia

O hipotdlamo, regido do cérebro responsdvel por comandar o equilibrio
energético, também pode ser afetado. Em alguns casos, ele ndo reconhece
os sinais de saciedade enviados pelos horménios leptina e insuling,
gerando o que chamamos de “resisténcia hipotaldmica”. Isso significa que
mesmo com altos niveis desses hormdnios no sangue, o cérebro continua
mandando sinais de fome e cansago, como se o corpo estivesse em
privagdo.

Abordagem Abrangente para
Emagrecer com Autoimunidade

Com tudo isso, emagrecer com uma doenga autoimune requer uma
abordagem muito mais ampla e cuidadosa. E preciso modular a
inflamagdo, restaurar a fungdo intestinal, melhorar a qualidade do sono e
regular os ritmos hormonais antes mesmo de pensar em cortar calorias.

-0 -0-050-0-080-0- 080 -0
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A Beleza da nutri¢cdo funcional

E aqui entra a beleza da nutricdo funcional: quando trabalhamos com
alimentos que desinflamam, que respeitam a individualidade bioquimica e
que apoiam os sistemas de defesa e detoxificacdo, o corpo responde de
forma mais:

Leve ] { Sustentavel ] { Verdadeiro J

Olhar para o
Corpocom

Respeito e
Estratégia ‘\
Emvez defocarapenas §

no pesodabalanga, o
convite éolhar parao
corpocomrespeitoe
estratégia.

Entender que existe um motivo biolégico por trds das dificuldades
enfrentadas e que, com o plano certo, &€ sim possivel emagrecer mesmo
com autoimunidade.

-O0-0-80-0-00-0-00-0
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Por que a inflamacéo silenciosa
atrapalha o emdgrecimento

A palavra “inflamacdo” normalmente nos faz pensar em dor, febre, inchago
ou vermelhiddo. Mas existe um tipo de inflama¢cdo que é muito mais
sorrateira. Ela ndo causa sintomas 6ébvios, ndo provoca febre e muitas
vezes passa despercebida até nos exames convencionais. Estamos
falando da inflamagdo crénica de baixo grau, também conhecida como
inflamacdo silenciosa. E ela € um dos principais obstdculos para quem tem
uma doenga autoimune e quer emagrecer.

Essa inflamacgdo silenciosa atua como uma brasa constante dentro do
corpo. Ela ndo apaga, mas também ndo vira incéndio. Vai consumindo
energia, atrapalhando fungées hormonais e criando um ambiente interno
desfavordavel para queimar gordura de forma eficiente. E tudo isso pode
acontecer sem que a pessoa perceba.

Gatilhos da inflamacgéo silenciosa

Em doencas autoimunes, essa inflamag¢do & sustentada por uma
hiperativagdo do sistema imune, que as vezes reage a estimulos comuns
como se fossem ameacgas. Alimentos ultraprocessados, agucares
refinados, gordura hidrogenada, gliten e caseina, por exemplo, sdo
gatilhos frequentes. Mas o estresse, a falta de sono e o sedentarismo
também alimentam esse processo inflamatario.

-0 -0-050-0-080-0- 080 -0
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Impacto no metabolismo e apetite

Resisténcia a Insulina

Um corpo inflamado tem mais dificuldade de usar a insulina
corretamente, o que significa que a glicose permanece mais
tempo no sangue e tende a ser armazenada como gordura.

N /
4 N

Desregulac¢do da Fome e Saciedade

Além disso, a inflamacgdo interfere no eixo que regula a fome e a
saciedade. A lepting, o horménio que avisa ao cérebro que j&
comemos o suficiente, ndo funciona bem nesse cendrio. E como
se o cérebro ndo escutasse o sinal de “pare de comer” e
continuasse pedindo comida.

Influéncia na Tireoide

Outro fator é o impacto da inflamagdo sobre a tireoide. Em muitas doencas
autoimunes, a gléndula tireoide é afetada diretamente ou indiretamente,
como no caso da tireoidite de Hashimoto. Isso pode gerar hipotireoidismo
ou uma redugdo funcional do metabolismo basal, dificultando a perda de
peso mesmo com dieta e exercicio.

3
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Consequéncias da inflamagédo

, Cansaco e Falta de Disposi¢éio
z A inflamagdo também rouba energia. Quem estd
ED inflamado sente mais cansago, tem menos disposicdo
para se movimentar.

\
/

Alteragoes de Humor
CQ\? Pode experimentar alteragcées de humor, ansiedade e até
sintomas depressivos.

Dificuldade na Reeducacgdo Alimentar
o)) Tudo isso atrapalha o processo de reeducacdo alimentar,
tornando mais dificil manter hdbitos sauddveis.

A solucdo: _ .
tratando a inflamacgéo na raiz

Por isso, quando tratamos a inflamagdo na raiz, o corpo muda. Ndo é
magica, é biologia pura. O metabolismo comecga a responder melhor, os
hormonios se regulam e o emagrecimento se torna mais possivel.

3
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Estratégias para combater a
inflamacgéo silenciosa

A boa noticia é que a inflamag¢do silenciosa responde muito bem a
alimentacdo inteligente. Comer comida de verdade, rica em antioxidantes,
fibras, gorduras boas e compostos bioativos € um dos pilares mais eficazes
para modular essainflamacgédo.

4 N

Intestino Saudavel
Um intestino sauddvel é crucial para reduzir a inflamagdo.

Sono Reparador
05 Um sono de qualidade ajuda a regular os processos
inflamatérios do corpo.

Rotina Equilibrada
% Respeitar os ciclos do corpo e ter uma rotina que promova
bem-estar também sdo estratégias poderosas.

- /

Quando tratamos a inflamagdo, ndo estamos apenas buscando um corpo
mais magro. Estamos construindo saude de dentro parafora.

-0 -0-050-0-080-0- 080 -0
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Por que o intestino importa tanto no
emagrecimento com Doeng¢as Autoimunes?

Pouca gente imagina que o caminho para um corpo mais leve comecga
pelo intestino. Mas a verdade & que esse 6rgdo vai muito além da digestdo.
Ele participa de quase todos os sistemas do corpo. No contexto das
doencas autoimunes e da dificuldade para emagrecer, ele ganha um
papel de protagonista.

/@ \/® N

Centro de Comando Eixo Intestino
Cérebro-Imunidade
O intestino ndo é apenas
um tubo por onde a comida A ciéncia jd chama esse
passa. conjunto de eixo intestino
cérebro-imunidade.

E um verdadeiro

centro de comando, com E esse eixo precisa funcionar
bilhdes de bactérias, em harmonia para que o
sensores imunologicos corpo tenha energiaq,

e terminagdes nervosas. controle a fome, produza

hormonios e mantenha a
inflamagdo sob controle.

\ NS /

Disbiose Intestinal

Quando ha disbiose intestinal, ou seja, um desequilibrio na composicdo da
microbiota, muitos sintomas podem surgir: cansago, distensdo abdominal,
alteragées no humor, compulsdo alimentar e até piora de dores articulares
oudoencasinflamatérias. E sim, a balanga também sente esse impacto.

A disbiose interfere diretamente na absor¢do de nutrientes, aumenta a
inflamacdo silenciosa e afeta o metabolismo energético. Além disso, reduz
a producdo de dcidos graxos de cadeia curta, como o butirato, que sdo
essenciais para a integridade da mucosa intestinal e para sinalizagdes
anti-inflamatérias no organismo.

-0 -0-050-0-080-0- 080 -0
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Intestino Permeavel

Outro ponto importante é a
permeabilidade intestinal
aumentada, conhecida
popularmente como “intestino
permedvel”.

Nessa condi¢cdo, pequenas
fendas entre as células da
parede intestinal permitem
que fragmentos alimentares,
toxinas e bactérias passem
para a corrente sanguinea.

Isso ativa o sistema imune e
pode agravar quadros
autoimunes, além de
desregular o metabolismo.

Intestino Inflamado

Na pratica, um intestino inflamado torna o corpo mais reativo,
aumenta a sensagdo de cansago, piora o humor e aciona
respostas hormonais que atrapalham o emagrecimento.

N
AN

Ponto-Chave

E aqui estd o ponto-chave: ndo adianta contar calorias se o
terreno onde a digestdo acontece estd desregulado.

o /
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17



Intestino para o
Emagrecimento

Cuidar do intestino € um dos
pilares mais inteligentes no
tratamento nutricional para
pessoas com doengas
autoimunes que desejam
emagrecer.

Isso envolve ajustar a
alimentagdo com fibras
prebibticas, evitar alimentos
ultraprocessados e aditivos
que lesam a mucosa, usar
probidticos com indicagdo
personalizada e suplementar
nutrientes estratégicos,
como zinco, glutamina e
vitamina D, quando necessdario.

Além disso, & importante observar a mastigagdo, o ritmo das refei¢des e o
estado emocional durante a alimentagdo. Tudo isso influencia diretamente
a digestdio, o aproveitamento dos nutrientes e a sinalizagdo do corpo
sobre fome e saciedade.

4 N

Aliado Silencioso

Um intestino bem cuidado é um aliado silencioso que protege,
nutre, reduz a inflamacgdo e ajuda o corpo a voltar
ao seu equilibrio.

/
-

\
/

Emagrecimento com Satide

E isso vale ouro quando falamos em emagrecimento com
saude, principalmente em quem vive com condicoes
autoimunes.

o /
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A importancia do intestino no
emagrecimento com autoimunidade

Muita gente pensa que para emagrecer basta fechar a boca e fazer
exercicios. Mas quando se fala em doencas autoimunes, a coisa é um
pouco mais complexa.

Um dos pontos centrais que precisa de atengdo é o intestino. E um érgdo
vivo, cheio de células imunes, bactérias e sensores que se comunicam o
tempointeiro com o corpo todo.

Por isso, cuidar do intestino & fundamental para quem busca emagrecer
com salde e, principalmente, com seguranga quando se tem uma
condi¢do autoimune.

O Intestino: nosso "segundo cérebro”

O intestino € chamado de “segundo cérebro” por um motivo. Ele se
comunica com o sistema nervoso central, influencia os horménios, regula o
apetite e controla ainflamagdo.

Quando estd inflamado ou com barreira intestinal prejudicada, ele permite
a entrada de substdncias que deveriaom ter sido barradas. Isso gera mais
inflamagdo sistémica e desregula o sistemaimunolégico.

Para quem tem doencas autoimunes, esse cendrio € ainda mais delicado,
pois o sistemaimunolbgico ja estd em alerta constante.

4 N
Comunicag¢éo com o Sistema Nervoso Central
éD O intestino e o cérebro estdo intrinsecamente conectados,
influenciando mutuamente o bem-estar.
\ J
4 N

5 Influéncia Hormonal
62& Regula horménios que afetam o apetite e o metabolismo,
essenciais para o emagrecimento.

- /
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Controle da Inflamacgéo
Oll<\> Um intestino sauddvel ajuda a reduzir a inflamagdo sistémica,
crucial para doengas autoimunes.

Absorc¢do de Nutrientes e Metabolismo

Além disso, um intestino inflamado pode interferir na absorgdo de
nutrientes importantes para o metabolismo. Zinco, magnésio, ferro,
vitaminas do complexo B e vitamina D sdo alguns exemplos de nutrientes
que ficam comprometidos quando a mucosa intestinal estd danificada.

E sem esses nutrientes, o corpo tem mais dificuldade para queimar
gordura, equilibrar os horménios e manter o metabolismo ativo. Em outras
palavras, o emagrecimento trava.

4 N O N
Zinco Magnésio
Essencial para o metabolismo Importante para mais de 300
e fungdo imunologica. reagdes enzimdaticas no corpo.
- /
Ferro Vitaminas do Complexo B
Fundamental para o transporte Cruciais para a producdo de
de oxigénio e energia. energia e metabolismo.
. AN /

-0 -0-050-0-080-0- 080 -0
20



Vitamina D
Regula o sistema imunolégico e o metabolismo 6sseo.

A Importancia da Microbiota Intestinal

Outro ponto essencial € a microbiota intestinal, ou seja, os trilhdes de
bactérias que vivem no intestino. Quando essa microbiota estd
desequilibrada, com mais bactérias “ruins” do que “boas”, isso impacta
diretamente o controle do apetite, o humor, o sono e a disposigdo. E, claro,
interfere também no funcionamento do sistemaimunolégico.

Uma microbiota equilibrada ajuda a produzir substdncias anti-
inflamatdrias, como os dcidos graxos de cadeia curta, que protegem a
parede do intestino e ajudam na regulagdo do peso.

Controle do Apetite Humor

Uma microbiota equilibrada A miC(;obiE)todianuencia
ajuda a regular os sinais de <l [plieelilzelerels

¢ iedad neurotransmissores
ome e saciedade. ’ ‘ que afetam o humor.
Disposigé“ Sono

A energia e vitalidade Um intestino saudavel

estdo ligadas & satde contribui para um sono

da microbiota intestinal. reparador, essencial para
o bem-estar.
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Estratégias para cuidar da sadde intestinal

Cuidar da saude intestinal &, portanto, uma das primeiras e mais
importantes estratégias para quem tem doengas autoimunes e quer
emagrecer.

Isso envolve escolhas alimentares mais naturais, excluséo de alimentos
pré-inflamatérios (como glaten, lactose e ultraprocessados), uso de fibras
especificas que alimentam as bactérias boas (como psyllium, goma guar,
FOS e inulina), além de, quando necessdrio, suplementacdo com
probidticos de cepas especificas.

~ N O ™
Exclusdio de Alimentos
Alimentagdo Natural Pro-inflamatérios
Priorize alimentos frescos e Evite gldten, lactose e
minimamente processados. ultraprocessados para reduzir

a inflamacdo.

/
-
/
-

N
B 4

Suplementagéo com
Probiéticos
Considere probibticos de cepas
especificas, se necessario,
para equilibrar a microbiota.

Uso de Fibras Especificas

Inclua psyllium, goma guar,

FOS e inulina para nutrir as
bactérias boas.

- N\ /

Ritmo Intestinal e Estilo de Vida

Outro cuidado essencial € com o ritmo intestinal. Evacuagdes didrias, sem
esforco e com fezes bem formadas, indicam um intestino funcional.
Constipagbes frequentes, estufamento, gases em excesso ou diarreia
crénica precisam ser investigadas, pois ndo sdo normais. Além disso, é
preciso alinhar a alimentagcdo com o ritmo circadiano, respeitando
hordrios das refeigcbées e promovendo um sono restaurador, que também
impacta asadde intestinal.
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Evacuacodes Didrias Investigagdo de Sintomas
Indicam um intestino funcional Constipagoes, estufamento,
e sauddvel, sem esforco e com gases ou diarreia crénica
fezes bem formadas. devem ser investigados.
o AN /
4 N N
Ritmo Circadiano Sono Restaurador
Alinhe a alimentagéo com os Um sono de qualidade é
hordrios das refeigdes para fundamental para a sadde
otimizar a saude intestinal. intestinal e o bem-estar geral.
- AN /

Intestino, neurotransmissores e bem-estar

O intestino também influencia diretamente a producdo de neurotransmissores
como a serotonina e a dopamina. Quando o intestino estd bem, o humor melhora
e a motivagdo aumenta. Isso impacta diretamente a adesdo ao tratamento, o
controle da compuls@o alimentar e o equilibrio emocional, tdo necessdario nesse
processo.
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Serotonina

Mais de 90% da serotonina é
produzida no intestino,
influenciando o humor e o
bem-estar.

Dopamina

A produgdo de dopamina no
intestino afeta a motivagdo e o
sistema de recompensa.

Melhora do Humor Aumento da Motivagédo
Um intestino sauddavel contribui A saude intestinal impacta a
para um estado de espirito mais energia e a disposi¢do para
positivo. seguir o tratamento.

Conclusdo:
A chave para o emagrecimento sustentavel

Em resumo, quando o intestino vai bem, o corpo inteiro responde melhor.
O emagrecimento se torna mais sustentavel, a inflamagdo reduz, a imunidade
se equilibra e o bem-estar aparece. Por isso, antes de contar calorias, é preciso
contar com um intestino saudavel.
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Fome emocional, dor crénica e autoimunidade:
o ciclo que atrapalha o emagrecimento

Muita gente j&@ passou por isso. Um dia dificil, uma dor que ndo passa, uma
sensacdo de vazio, e de repente.. vem aquela vontade incontroldvel de comer
um doce, uma massa ou qualquer alimento que traga uma sensagdo de alivio.
Parece inofensivo, mas esse comportamento frequente pode gerar um ciclo
vicioso, especialmente para quem convive com doengas autoimunes e estd
tentando emagrecer.

A Conexdo entre dor créonica e fome

emocional
Muita gente jd passou por isso. Um dia > L — .
dificil, uma dor que ndo passa, uma e '

sensacdo de vazio, e de repente.. vem

aquela vontade incontroldvel de comer
um doce, uma massa ou qualquer /
alimento que traga uma sensagdo
de alivio. Parece inofensivo, mas esse
comportamento frequente pode gerar
um ciclo vicioso, especialmente para
quem convive com doengas autoimunes
e estd tentando emagrecer.

Analgesia hedénica: A busca por alivio
nha comida

Cérebro Busca Alivio
éD O cérebro passa a buscar formas de aliviar essa dor constante.
Uma delas € a comida.

Alimentos de Recompensa
Alimentos ricos em agucar, gordura e sal ativam dreas do

% cérebro ligadas a recompensa, como se fossem uma pequena
“fuga” do sofrimento.

- /
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Analgesia Hedonica

Esse mecanismo &€ chamado de “analgesia heddnica”,
8@ Ou seja, usamos o prazer de comer como um intervalo

tempordrio da dor.

O Custo do rompimento:
um ciclo vicioso

S6 que esse rompimento vem com um custo. Quando chegamos por impulso
emocional, geralmente escolhemos alimentos que inflamam o corpo,
desregulam o intestino, aumentam a resisténcia a insulina e dificultam ainda
mMais o emagrecimento.

Mais

Mais Dor CompulsGo

&

Mais

Intensidade Mais Peso

O ciclo se repete: mais dor, mais compuls@o, mais
peso, mais intensidade.
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Fome emocional: um desequilibrio real

E importante entender que essa fome emocional ndo tem nada a ver com falta
de for¢ca de vontade. Ela é fruto de um desequilibrio real, fisioldgico e emocional.

Por isso, tratar o emagrecimento em pacientes autoimunes exige mais do que
um plano alimentar. E preciso olhar para o todo:

& - ;
< ’Z Sono >

(& cestresse )
< r@g Traumas >

< & rotina >

< Historico pessoal >

Inflamacéo sistémica
e horménios-chave

A inflamagdo sistémica presente nas
doencgas autoimunes também
envolve a sensibilidade da leptina e
da insuling, dois hormonios-chave
para o controle da fome e da
saciedade.

Quando esses hormdnios ndo
funcionam bem, o corpo “pede
comida” mesmo sem necessidade,
e o cérebro demora mais para se
sentir satisfeito. Isso torna o controle do apetite ainda mais dificil.
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Estratégias para sair do ciclo

Por outro lado, existem muitas estratégias que ajudam a sair desse ciclo.
A alimentagdo pode ser usada como aliada, desde que ndo seja baseada em
culpa ou restricdo extrema.

4 N/ N

Alimentos Aliados Praticas de Autocuidado
« Alimentos ricos em triptofano, * Prdticas de autocuidado, sono
magnésio, dmega-3 e de qualidade, movimento
antioxidantes ajudam a corporal gentil e até terapias
modular o humor e a reduzir complementares como
a inflamagado. meditagdo e escrita
terapéutica podem fazer
toda a diferenca.

o AN /

Reconhecer e acolher a fome emocional

Reconhecer a fome emocional é o primeiro passo. O segundo é construir um
ambiente seguro e compassivo, onde a pessoa possa se acolher e escolher com
mais consciéncia.

A nutricdo funcional entende que comer bem ndo é apenas uma
@ questdo de disciplina, mas também de cuidado com as emogdes

€ COMm O COorpo como um todo.

Emagrecimento como processo
de reconexdo

Quando o paciente aprende a se ouvir, a diferenciar a fome fisica de emocional
e a usar a alimentagdo de forma nutritiva e afetiva, o emagrecimento deixa de
ser uma batalha e se torna um processo de reconexdo.
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Sono, metabolismo e inflamacgéio: o elo invisivel
no emagrecimento com autoimunidade

Vocé ja reparou como uma noite mal dormida pode bagungar tudo no dia
seguinte? A gente acorda mais irritada, com mais fome, menos disposi¢cdo e
uma vontade enorme de comer qualquer coisa rapida e caldrica.

O que parece s6 cansago é, na verdade, um reflexo de algo muito mais
profundo: o impacto do sono sobre o metabolismo, o sistema imunoldgico e
O processo de emagrecimento.

O Sono como pec¢a central no emagrecimento
com Doenca Autoimune

Quando falamos em emagrecer com uma doenga autoimune, o sono ndo € um
detalhe. Ele € uma peca central.

Pois, o descanso noturno regula hormoénios importantes
@ que controlam a fome, a saciedade, a glicemia, a energia e
até a inflamacgado.
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O Impacto hormonal da privag¢éo do sono

Liberagéio Hormonal Noturna

Durante a noite, o organismo entra em modo de reparo. E nesse periodo que
ocorre a liberagéo de horménios como o GH (horménio do crescimento),
melatoning, leptina e grelina, que tém influéncia direta sobre a fome, a queima
de gordura e a resposta inflamatéria.

Consequéncias da Ma Qualidade do Sono

Dormir mal reduz o GH, prejudica a leptina (que sinaliza saciedade) e aumenta
a grelina (que estimula o apetite). Resultado? Uma pessoa sente mais fome,
especialmente por carboidratos orgdnicos e alimentos gordurosos, logo no dia
seguinte.

Sono ruim, cortisol e resisténcia a
insulina

Além disso, noites mal dormidas elevam os niveis de cortisol, o hormodnio do
estresse, e favorecem a resisténcia a insulina.

Isso significa que o corpo comega a armazenar mais gordurag,
@ principalmente na regido abdominal, e tem mais dificuldade em

usar a glicose como fonte de energia.

O metabolismo desacelera. O emagrecimento trava.
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A Inflamagé‘lo e o sono em Doencas
Autoimunes

Nas doengas autoimunes, o problema se agrava. Pacientes com lapus, artrite
reumatoide, Hashimoto e espondiloartrite axial (espondilite anquilosante),
por exemplo, costumam apresentar alteragdes na arquitetura do sono.

A inflamagdo crénica, a dor, os medicamentos e até a ansiedade podem
atrapalhar o inicio e a manutengdo do sono profundo, aquele que realmente
regenera.

O ciclo vicioso: inflamacgéo, sono
e emagrecimento

Inflamagdo

Dificulta o Sono
Emagrecimento
Dificultado Pelo Sono

Ruim

Sono Ruim Aumenta
a Inflamagdo

Inflamagd&o Atrapalha
o Emagrecimento
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O mais curioso € que a privagcdo de sono também aumenta a inflamacgdo. Ou
seja, temos um ciclo perigoso: a inflamagd&o dificulta o sono, o sono ruim
aumenta a irritagdo e isso atrapalha o emagrecimento. Para quebrar esse
ciclo, precisamos cuidar da noite com o mesmo carinho que cuidamos da
alimentacdo.

Estratégias para melhorar o sono e o
emagrecimento

\
/

Higiene do Sono

e FEvitar telas a noite
e Reduzir luzes artificiais

e Manter hordrios regulares para dormir e acordar

® Usar suplementos naturais como magnésio ou melatonina
(quando indicado)

e Praticar relaxamento antes de se deitar

/
-

Nutrientes Aliados

Presente em banana, gréo-de-bico, ovos
e castanhas.

Triptofano

Vitamina B6 Ajuda na producdo de melatonina.

Camomilg, passiflora e lavanda podem
Compostos de Plantas atuar como aliados naturais para a
qualidade do sono.

Em resumo: quem dorme melhor emagrece com mais satde e tem menos dor,
menos compulsdo, mais controle emocional e menos inflamacgdo. Por isso,
quando o emagrecimento estd dificil, vale perguntar: “Como estd o seu sono?”

-0 -0-050-0-080-0- 080 -0

32



O papel da ansiedade, do estresse e da mente no
controle do peso e da ansiedade

Vocé ja tentou comecgar uma dieta e, logo nos primeiros dias dificeis, sentindo
aquela vontade incontroldvel de comer? Ou talvez tenha se visto comendo
mesmo sem fome, apenas para enganar o coragdo apertado ou o pensamento
acelerado? Pois é. A mente tem um papel muito maior no emagrecimento do
que costumamos imaginar.

A conexdo mente-corpo no controle do peso

A ansiedade, o estresse psicologico e ‘r
as emocgoes reprimidas ndio afetam
apenas o humor.

Eles mexem diretamente com o
intestino, com a imunidade e com a
forma como o corpo processa e
armazena energia.

Em pacientes com doengas
autoimunes, isso é ainda mais
evidente.

O cérebro e o intestino se comunicam
o tempo todo e essa conversa afeta até o tipo de alimento que escolhemos.
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O impacto do estresse no metabolismo

4 N

Cortisol: O Vildo Silencioso

O estresse prolongado ativa constantemente o eixo hipotdlamo-hipéfise-adrenal,
fazendo com que o corpo produza mais cortisol. Esses hormonios, apesar de
importantes para a sobrevivéncia, em excesso se tornam um verdadeiro vil&o.

Ele aumenta a fome, reduz a saciedade, piora a inflamagdo e interfere na
sensibilidade d insulina. Ou seja, mesmo comendo um pouco, uma pessoa pode
continuar inflamando e tendo dificuldade para emagrecer.

N

/
~

Disbiose Intestinal

Além disso, o cortisol interfere na microbiota intestinal, diminuindo a diversidade
de bactérias boas e favorecendo a disbiose.

Essa alteragdo na flora intestinal

impacta o metabolismo, a produgdo de neurotransmissores como serotonina e
GABA, e aumenta a permeabilidade intestinal, o que pode agravar processos
autoimunes.

- /

O impacto do estresse no metabolismo

A mente estressada também tem menos energia para fazer escolhas sauddveis.

O autocuidado diminui. A culpa e a frustragéo tomam o lugar da consciéncia
alimentar. Em vez de nutrir o corpo, a comida passa a ser usada como anestésico.

Isso € chamado de “fome emocional’, e ndo tem nada a ver com fraqueza. E um
mecanismo de sobrevivéncia que o cérebro usa para tentar aliviar a dor emocional.
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Estratégias para o bem-estar e o
controle do peso

Por isso, tratar a ansiedade e o estresse ndo € um luxo, € uma parte essencial do
tratamento. Estratégias como meditagdo, respiragdo consciente, atividade fisica
leve e prazerosa, psicoterapia, acupuntura, uso de fitoterGpicos como ashwaga-
ndha (Plantas), passiflora ou rodiola, além da nutricdo funcional com foco em
nutrientes reguladores do humor, fazem toda a diferencga.

C g Meditagdo e Respiragdo >

Praticas que acalmam a mente e o corpo.

C % Atividade Fisica

Exercicios leves e prazerosos.

C 3% Psicoterapia e Acupuntura

Apoio profissional para o equilibrio emocional.

C Q@ Fitoterapicos

Ashwagandha, passiflora, rodiola para modulagdo do humor.

N

compreensdo e apoio interno

Vocé ndo precisa vencer a mente para emagrecer. Precisa apenas compreender,
acolher suas emogdes e criar uma rotina de apoio interno que sustente suas
escolhas.

O processo é tdo psicoldégico quanto biolégico. E a boa noticia é que tudo pode ser
modulado com amor, conhecimento e paciéncia.
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O intestino como érgéo
endocrino: hormonios
da saciedade, fome e
metabolismo

Pouca gente sabe, mas o intestino € um
dos maiores 6rgdos endocrinos
do corpo.

Ele nGo apenas absorve nutrientes,
como também produz uma verdadeira
orquestra de horménios que regulam a
fome, a saciedade, o metabolismo e
até o comportamento alimentar.

Quando se trata de emagrecimento e
doencgas autoimunes, entender essa
funcdo enddcrina do intestino é
essencial.

Células enteroendocrinas
e peptideos hormonais

A parede intestinal é rica em células
enteroendocrinas, que secretam
peptideos com fungdo hormonal.

Entre eles estdo a grelina, GLP-1 (peptideo
semelhante ao glucagon tipo 1), PYY
(peptideo YY), colecistocinina e GIP
(peptideo inibidor gdstrico).

Essas substdncias se comunicam com o
cérebro por meio do nervo vago e da
corrente sanguineq, sinalizando quando
estamos com fome ou satisfeitos e
regulando o gasto energético.
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Grelina: o hormonio da
fome

0@ Producéo

A grelina é conhecida como o "horménio
da fome". Ela é produzida no estdbmago
e no intestino delgado, e seus niveis
aumentam quando estamos em jejum.

6@ Funcéo

Além de estimular o apetite, ela também
atua no hipotdlamo modulando o desejo
por alimentos caléricos.

Hormonios da saciedade e fatores
que os afetam

Em contrapartida, hormdnios como GLP-1e PYY sdo liberados apés a ingestdo de
alimentos e promovem saciedade. O problema é que esse sistema tdo inteligente
pode ser alterado por fatores comuns no dia a dia:

Microbiota Desequilibrada

Afeta diretamente a produgdo
hormonal intestinal

Noites Mal Dormidas

Alteram a producdo de hormdénios
reguladores

Uso de Medicamentos

Pode alterar a flora intestinal e a
producdo hormonal

Dieta Rica em Ultraprocessados

Prejudica a sinalizagdo dos
horménios da saciedade

Estresse Cronico
Interfere no eixo intestino-cérebro

Inflamacgéo Cronica Intestinal

Compromete a fungdo enddcrina
do intestino
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O GLP-1, por exemplo, além de promover saciedade e reduzir o esvaziamento
gastrico, também melhora a sensibilidade & insulina. Ele &€ produzido no ileo e no
cblon, especialmente em resposta a alimentos ricos em fibras e compostos
bioativos. Uma dieta pobre em fibras ou a disbiose intestinal podem reduzir
significativamente a produgdo natural de GLP-1, dificultando o controle do apetite
e a regulagdo glicémica. J& o PYY é produzido no intestino grosso e tem papel
fundamental no sinal de "chegaq, estou satisfeito”. Sua liberagdo também depende
de uma microbiota sauddvel e do consumo de gorduras boas, fibras e proteinas.

Impacto na obesidade e Doengas Autoimunes

Estudos mostram que individuos
com obesidade costumam ter niveis
mais baixos de PYY, o que os leva a
comer porgdes maiores e sentir
saciedade com mais dificuldade.

A presenca de inflamagdo intestinal,
comum em doengas autoimunes,
também prejudica a producdo e
sensibilidade a esses hormonios.

Além disso, a inflamacgdo afeta o
eixo intestino-cérebro, favorecendo
mecanismos de fome emocional e
aumento de apetite por alimentos
ricos em aglcar e gordura.

[F’j Inflamagéo Intestinal
Prejudica a produgdo hormonal

7 Desequilibrio Hormonal
8& Reducdo de PYY e outros hormdnios
da saciedade

Aumento do Apetite
dj; Dificuldade em sentir saciedade e
controlar porgoes
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Estratégias nutricionais e de estilo de vida

Mas hd boas noticias. A nutrigdo funcional e o estilo de vida tém grande impacto
positivo nessa regulacado.

< % Fibras Solaveis | Aveiq, chiq, linhacga, frutas >
< 6 Prebiéticos | Alho, cebola, aspargos >
< @ Gorduras Saudaveis | Azeite, abacate, castanhas >
< @ Alimentos Fermentados |  Kefir, kombucha, iogurte >
< K Refeicdes Conscientes |  Comer com atengéo plena >
< @ Jejum Intermitente | Quando bem indicado >

A prética de jejum intermitente, quando bem indicada, também pode melhorar a
sensibilidade aos horménios da fome e modular a resposta insulinica. E, claro, o
sono de qualidade e a redugdo do estresse complementam esse cuidado, pois
o eixo HPA (hipotalamo-hipéfise-adrenal) também interfere na produgéo de
grelina e leptina.

O Intestino como maestro do
emagrecimento

O intestino, quando bem cuidado, deixa de ser
apenas um tubo digestivo e se torna um verdadeiro
maestro do emagrecimento. Quando ignorado, ele
sabota até a melhor dieta.

Portanto, respeitar a sua funcdo hormonal e dar
suporte para que ele produza os sinais certos € uma
das chaves para um emagrecimento sustentdavel e
alinhado & sadde autoimune.




Quando o corpo armazena ao invés de gastar:
mitocéndrias, energia e metabolismo travado

Vocé ja teve a sensagdo de estar fazendo tudo certo, mesmo assim o peso ndo
muda? Essa frustragdo é muito comum, especialmente em pessoas com doengas
autoimunes. O que poucos sabem é que por trds disso pode haver um motivo
celular bem especifico: disfungdo mitocondrial. Sim, |& dentro de cada célula
existe uma organela que decide se o corpo vai gastar ou estocar energia.

As mitocodndrias sdo estruturas responsdveis pela produgdo de ATP, a principal
moeda energética do nosso corpo.

Elas sGo como pequenas usinas que transformam os nutrientes dos alimentos em
energia Util para manter todos os processos vitais funcionando: desde o batimento
cardiaco até o raciocinio. E quando estdo comprometidas, todo o sistema entra
em modo de economiq, inclusive o metabolismo. Em condi¢gbes autoimunes e
inflamatoérias, hd um aumento de espécies reativas de oxigénio, os chamados
radicais livres.

Danos mitocondriais e suas consequéncias

Oxidagéo Mitocondrial

Esses compostos oxidam e danificam as mitocédndrias, reduzindo
sua eficiéncia na produc¢do de energia e levando a fadiga crénica, perda
de massa muscular, dificuldade de emagrecimento e até alteragcdes
cognitivas.
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Estratégia de Sobrevivéncia

O corpo, ao perceber essa deficiéncia energética, responde com uma
estratégia ancestral de sobrevivéncia: estocar gordura.

Metabolismo Alterado

Além disso, hd menor oxidagdo de gordura como fonte primaria de
energia, o que favorece o acumulo de tecido adiposo mesmo com uma
ingestdo caldrica reduzida. Em vez de "queimar’, o corpo passa a
«guardar” energia.

Isso é ainda mais exacerbado quando hd caréncia de nutrientes como magnésio,
coenzima QIO, riboflavina, ferro, L-carnitina e dcidos graxos essenciais, todos
fundamentais para o funcionamento mitocondrial sauddavel.

Desregulag¢do hormonal e metabolismo
travado

O estresse oxidativo continuo também desregula vias hormonais, como a da
leptina (horménio da saciedade) e da insuling, agravando a resisténcia metabdlica.
Em vez de receber o sinal para parar de comer ou liberar a gordura estocada, o
organismo ignora esses recados. O resultado? Um metabolismo travado, mesmo
com boas intengdes alimentares.

Revertendo o quadro:
nutricdo mitocondrial
estratégica

Felizmente, esse quadro pode ser revertido
com uma nutricdo mitocondrial estratégica.

Remover Inflamadores

O primeiro passo é remover os fatores
que inflamam e intoxicam as células:
excesso de agucar, dleos refinados,
aditivos quimicos e alimentos
ultraprocessados.
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Incluir Alimentos Protetores

Depois, entra a inclusdo de alimentos antioxidantes (frutas vermelhas,
cdrcuma, cacau, vegetais verde-escuros), fontes de gordura boa (6leo de
coco, azeite extravirgem, peixes) e micronutrientes-chave.

Exercicios Estratégicos

A prdatica de exercicios leves, como caminhadas em jejum, yoga ou
musculagdo de baixa intensidade, pode estimular a biogénese
mitocondrial, ou seja, a criagdo de novas mitocéndrias.

Pilares essenciais para a saide mitocondrial

Habitos de Vida

Dormir bem, se expor a luz solar e reduzir o estresse também sdo pilares essenciais,
pois sinalizam ao corpo que é seguro gastar energia.

Suplementacdio Estratégica

Na suplementagdo, a combinagdo de coenzima Q10, magnésio dimalato, acetil-L-
carnitina, cido alfa-lipdico, riboflavina e NAC pode ser utilizada com
acompanhamento profissional.

e Restaura capacidade energética
celular

e Melhora desempenho metabdlico

e Protege funcdo mitocondrial em
tecidos sensiveis

Esses compostos ajudam a

restaurar a capacidade energética
celular e melhoram o desempenho
metabdlico, além de atuar como
protetores da fun¢gdo mitocondrial
em tecidos sensiveis, como o cérebro
e o musculo.
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Cuidar do motor de um carro. Se elas estdo lentas, desgastadas ou inflamadas, ndo
importa a qualidade do combustivel (alimento), o desempenho ndo serd o mesmo.
Mas com o cuidado certo, elas voltam a funcionar como verdadeiras geradoras de
vitalidade. E ent&o, o corpo volta a queimar, ndo apenas estocar. Volta a viver, e ndo
apenas sobreviver.

Fitoterqp'ia como dpoio na inflamacao

e modulacéo do apetite

A fitoterapia vem ganhando cada vez mais espago nas abordagens integradas de
sadde. E ndo é por acaso. As plantas medicinais oferecem compostos bioativos com
efeitos comprovados sobre inflamagdo, metabolismo, apetite e regulagdo do sistema
imune.

Fitoterapiae
emagrecimento em
Doenc¢as Autoimunes

Em pessoas com doengas autoimunes
que também buscam emagrecimento, o
uso bem orientado de fitoterdpicos pode
fazer uma diferenca real e segura no
processo.

Em primeiro lugar, & importante entender
que ndo se trata de "emagrecer com
capsulas”, e sim de oferecer ao
organismo moléculas naturais que
auxiliem a modular processos que estéo
desregulados.
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Fitoterapicos e seus mecanismos de agéio

Entre eles, destacam-se o desequilibrio do eixo hipotdlamo-hipéfise-adrenal, a
inflamagdo crénica de baixo grau, a disbiose intestinal e a resisténcia & insulina. A
fitoterapia entra como ferramenta de apoio, ndo como solugéio mdgica. Alguns
fitoterGpicos se destacam por sua agdo anti-inflamatéria sistémica. A carcuma longa,
por exemplo, contém curcuminoides com efeito comprovado na inibigdo de
mediadores inflamatérios como NF-kB, TNF-alfa e interleucinas pré-inflamatérias. A

forma de absor¢do faz toda a diferenga.

o

Ciarcuma Lipossomal

Associada a fosfatidilcolina ou pipering,
aumenta consideravelmente sua
biodisponibilidade, tornando sua agéo
mais eficaz no trato digestivo e no
tecido adiposo inflamado.

Garcinia Cambogia

Efeito sobre a enzima ATP-citrato-liase,
reduzindo a lipogénese hepdtica. Sua
indicacdo deve ser criteriosa e
acompanhada de avaliagdo

hepdtica.

o,

3

Curcuma Micelizada

Interessante para agdo sistémica,
sendo absorvida de forma mais rapida
e eficiente.

¥

Cha Verde

Rico em catequinas como a
epigalocatequina-galato (EGCG), tem
efeito termogeénico leve, antioxidante
e anti-inflamatério, além de promover
melhora da sensibilidade & insulina.

{\ Atencdo ao uso de fitoter@picos conforme recomendacéo na pagina 42.
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Plantas para ansiedade e compulséo

No campo da ansiedade e compulsdo alimentar, que frequentemente acompanham
pacientes com dor crénica ou restricées alimentares, algumas plantas se mostram

especialmente Gteis.

alimentar

Melhora
da Fadiga

Modula
Cortisol

Equilibrio
do
Stress

Reducéo
da
Ansiedade

Ashwagandha

A ashwagandha
(Withania somnifera)
ajuda a modular o
cortisol e tem efeito
adaptdégeno.

Passiflora

A passiflora atua
como ansiolitico
leve, melhorando

a qualidade do sono.

45

Rodiola Résea

A rodiola réseq, por
sua vez, auxilia na
melhora da fadiga
mental e da
motivagdo, além
de modular
neurotransmissores
como serotonina e
dopamina.



Plantas com agdo prebiotica e gastroprotetora

N&o podemos esquecer das plantas com acgdo prebidtica ou que beneficiam
diretamente o intestino.

Alcaguz Deglicirrizinado

Possui propriedades gastroprotetoras.

Espinheira-Santa
Beneficia diretamente o intestino com
acgdo protetora.

Gengibre

Possui propriedades gastroprotetoras
e anti-inflamatérias.

Psyllium

Auxilia tanto na saciedade quanto na
formagdo de um ambiente intestinal
mais propicio & multiplicagdo de
bactérias benéficas.

E fundamental lembrar que o uso de
fitoterGpicos deve ser sempre
individualizado. Cada paciente
responde de forma Unica, e nem
todos os compostos sdo indicados
em todos os tipos de autoimunidade.

Algumas plantas podem estimular o
sistema imune de forma indesejada
ou interagir com medicagdes em uso,
COMO imunossupressores.

Ao prescrever, o nutricionista deve se
basear em evidéncias cientificas,
seguranga clinica e, principalmente,
no contexto de vida do paciente.

(J Nem sempre é preciso usar extratos caros e importados. Muitas vezes, um chd
de qualidade tomado no momento certo do dia pode ter efeitos perceptiveis no

bem-estar, no sono e no apetite. E o caso do chd de camomila, do mulungu e do
capim-limdo, todos com leve agdo calmante.
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A arte da fitoterapia na clinica
funcional

[ o ”

Fitoterapia é ciénciaq, é historia e é cuidado.

Inserida de forma estratégica em um plano alimentar bem elaborado, ela apoia o
corpo na busca por equilibrio e oferece recursos naturais para aliviar sintomas,
reduzir inflamacdo e melhorar a resposta ao tratamento. A natureza nos fornece
ferramentas valiosas. Saber usd-las com sabedoria € uma arte da clinica funcional.

Historia
Conhecimento
tradicional acumulado

Ciéncia
Baseada em evidéncias
e mecanismos de agdo

comprovados por geragoes
Equilibrio Cuidado
Busca pela homeostase Abordagem

e modulagdo de processos personalizada e atenta
desregulados ds necessidades
individuais

-0 -0-050-0-080-0- 080 -0

47



Integrais? Nem sempre: o impacto dos

grdos no intestino sensivel

A verdade sobre os alimentos integrais

Durante anos, ouvimos que os alimentos
integrais sGo mais sauddveis, ajudam
na saciedade e auxiliam no
emagrecimento.

Mas serd que isso € verdade para todo
mundo? Quando falamos de pacientes
com doencgas autoimunes, especialmente
aqueles com intestino inflamado ou com
histérico de hipersensibilidade alimentar,
o consumo de grdos integrais pode n&o
ser tdo benéfico quanto parece.

Grdos como trigo integral, cevada,

centeio e até mesmo a aveia contém
componentes que podem ser agressivos
& mucosa intestinal em algumas pessoas.

Componentes agressivos dos grdos

Entre esses elementos, destacam-se o gldten, as lectinas e os fitatos. Essas
substancias sdo naturalmente produzidas pelos vegetais como mecanismos de
defesa e, embora sejam toleradas por muitos individuos, em pessoas com
sensibilidade intestinal aumentada elas podem agravar o quadro inflamatério.

A presenca de fitatos, por exemplo, reduz a absor¢do de minerais como ferro, zinco,
cdlcio e magnésio.
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J& as lectinas, em contato com um intestino j& permedvel, podem provocar reagées
imunes que aumentam a inflamac&o sistémica. Para pessoas com doencgas
autoimunes, isso pode se traduzir em mais dor articular, alteragdes de pele, piora da
fadiga e até travas no processo de emagrecimento.

Glaten
Proteina presente no trigo, cevada e centeio que pode desencadear reagdes
inflamatoérias em pessoas sensiveis

Lectinas
Proteinas que podem aumentar a permeabilidade intestinal e provocar reagdes
imunes sistémicas

Fitatos
Reduzem a absorcéo de minerais essenciais como ferro, zinco, cdicio e
magnésio

Processamento e contaminantes

Outro ponto importante & que muitos gréos comercializados no Brasil passam por um
processamento agressivo e por exposicdo a agrotdxicos. A forma como sdo cultivados,
armazenados e refinados pode alterar sua composigdo nutricional e favorecer a
presenga de micotoxinas, como a aflatoxina. Esse tipo de substéncia prejudica
diretamente o figado e pode agravar a resposta imune do corpo, gerando um estado
inflamatério silencioso e persistente.

Cultivo Processamento
Exposic¢do a Métodos agressivos
agrotoéxicos e refinamento

Nnos CAMpos

~ P4 ~ ”~
Armazenagem Consumo
Risco de mofo e Impacto no figado
micotoxinas e no sistema imune
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Dose, frequéncia e cultura alimentar

Além disso, hd uma questdo de dose e frequéncia. Alimentos como arroz integral, feijéo,
milho e derivados fazem parte da cultura alimentar brasileira e ndo precisam ser
excluidos completamente. Mas, em uma fase inicial de modulag¢do intestinal e controle
inflamatorio, reduzir a carga de antinutrientes e compostos agressivos pode ser
fundamental para a recuperagdo da mucosa e para o bom funcionamento da digestéo
e absorcdo. Um intestino sensivel, permedvel e com disbiose pode reagir mal até
mesmo a alimentos considerados "naturais” ou "sauddveis”. Por isso, a individualizagéo
é a chave.

() Lembre-se:

A individualizagdo € a chave para um plano alimentar adequado. O que funciona
para uma pessoa pode ndo funcionar para outra, especialmente quando
falamos de condi¢gées autoimunes.

Alternativas mais leves

Em muitos casos, utilizar por um periodo fontes de carboidratos mais leves, como raizes
cozidas (batata-doce, mandioquinha, inhame), abéboras e frutas cozidas, ajuda a aliviar
os sintomas, melhorar a energia e permitir uma perda de peso mais eficiente, sem
sobrecarregar o sistema digestivo.
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Batata-doce Inhame
Rica em fibras solUveis e vitamina A, Fonte de carboidratos complexos
€ mais facilmente digerida que e minerais, com baixo potencial
grdos integrais inflamatoério

&

Abdboras Frutas cozidas
Contém antioxidantes e sdo gentis O cozimento reduz compostos
ao sistema digestivo sensibilizado potencialmente irritantes e facilita
a digestdo

Métodos de preparo

Outro ponto que merece atencdo é a forma de preparo. Deixar os grdos de molho,
germind-los, fermentar com culturas vivas ou usar métodos como a cocgdo lenta sdo
estratégias que reduzem os antinutrientes e tornam esses alimentos mais tolerdveis.

Ainda assim, tudo deve ser avaliado de forma cuidadosa, considerando sinais clinicos,
exames laboratoriais e, principalmente, a resposta individual de cada organismo.

% ©

Deixar de molho Germinagéo
Reduz fitatos e outros antinutrientes Aumenta biodisponibilidade de nutrientes
Fermentacgdo Coccdio lenta
Culturas vivas melhoram Facilita quebra de compostos
digestibilidade complexos
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Microbiota e imunidade

i -l F = Pacientes com doengas autoimunes
w frequentemente apresentam alteragées
e na microbiota e nos niveis de

imunoglobulina A secretora, o que
™~ os torna mais suscetiveis a reagées
' alimentares mesmo com pequenas

quantidades.

Ndo se trata de demonizar os grdos,
mas de entender quando e como
usd-los com sabedoria.

Em um plano alimentar voltado ao
emagrecimento com modulagdo
- intestinal, s vezes o segredo néo

< estd apenas no que se come, Mas
Nno que se deixa de consumir por
um tempo.

N&o se trata de sacrificar os grdos, mas de entender quando e como usd-los
com sabedoria.

/N Atengdo:
Pacientes com doengas autoimunes podem reagir mesmo a pequenas quantidades

de alimentos potencialmente inflamatérios devido ds alteragées na microbiota
e nos niveis de imunoglobulina A secretora.
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Individualizagéo € a chave

O mais importante & abandonar o pensamento de que existe uma Unica dieta
ideal para todos. Para quem vive com uma condi¢cdo autoimune, o corpo fala
com mais intensidade e clareza. E o intestino, quase sempre, estd no centro
dessa conversa. Quando respeitado, ele responde com equilibrio, melhora do
sono, reduc¢do da inflamagdo e, sim, perda de peso mais natural.

Equilibrio intestinal Melhora do sono
Base para a sadde Resultado de menor
sistémica inflamagdo

Perda de peso natural Reducgdo da inflamagéo
Consequéncia do Menos sintomas
equilibrio autoimunes

Para quem vive com uma condigdo autoimune, o corpo fala com mais intensidade
e clareza. E o intestino, quase sempre, estd no centro dessa conversa.
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Como evitar recaidas: alta com autonomia
e plano de longo prazo

Emagrecer com doengas autoimunes exige muito mais do que perder peso.
Exige entendimento, respeito ao proprio corpo e construgcdo de uma rotina
possivel, realista e sustentdvel. Por isso, o fim de um processo guiado néo deve
significar o fim do cuidado, mas sim o inicio da autonomia. Muitas pessoas,
apds emagrecerem, relaxam com os hdbitos que sustentavam seus avancgos.

Desafios
pos-emagrecimento

A alimentacgdo volta a ser desorganizada, o sono
piora, o estresse domina e o intestino comecga a
dar sinais de alerta. Isso ndo acontece por
fraqueza. Acontece porque o cérebro humano
tende a retornar ao caminho mais conhecido,
especialmente quando estd cansado,
sobrecarregado ou desestimulado.

Plano de alta bem definido

E nesse momento que o plano de alta precisa
estar bem definido. Ter estratégias de
manutengdo significa criar um sistema de
autorregulacdo que funcione mesmo sem um
profissional por perto.
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Isso pode incluir:
Um carddpio base semanal com opgoées rotativas.

Lista de substituigdes seguras por grupos alimentares.

Ritual semanal de organizacdo (compras, preparo, planejamento).
Ferramentas de autoavaliagdo simples, como didrio de sintomas e fome.

Espago para o prazer alimentar sem culpa, com equilibrio a alta ndo € o
fim, € um rito de passagem.

E o momento em que o paciente deve reconhecer tudo o que aprendeu:
entender seus gatilhos, perceber seus sinais precoces de inflamacdo, saber
adaptar a alimentagdo em periodos de estresse, viagens ou festas e, acima
de tudo, respeitar os momentos em que o corpo pede mais acolhimento.

Como lidar com recaidas

Também & essencial orientar o paciente sobre como agir diante de recaidas.
Em vez de entrar no ciclo de culpa e abandono, ele deve saber como “voltar
para casa’, ou seja, retomar a base alimentar, reequilibrar o intestino, focar no
sono e na hidratagdo, e aplicar praticas restaurativas como meditagdo, banhos
de sol e caminhadas conscientes.

Retomar a base alimentar
Voltar aos alimentos que funcionam bem para seu corpo

Reequilibrar o intestino
Priorizar alimentos anti-inflamatorios e probibticos
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Focar no sono e hidratagdo
Garantir descanso adequado e ingestdo de dgua suficiente

Aplicar praticas restaurativas
Meditagdo, banhos de sol e caminhadas conscientes

Acompanhamento periédico

Um plano de longo prazo bem estruturado
também inclui acompanhamento periddico.

Mesmo apbs a alta, encontros de revisdo a
cada 3 ou 6 meses ajudam a manter o vinculo, -
ajustar condutas e prevenir recaidas
silenciosas.

Lembre-se:

O emagrecimento sustentado é fruto
da constdncia, ndo da perfeicdo.

Por fim, & fundamental que o paciente entenda
que sua histéria ndo & igual & de ninguém.

O corpo autoimune responde de maneira
singular e ciclica.

Inicio da Alta 6 meses
da autonomia Ajustes de conduta

1 2 3 4

3 meses l1ano
Primeira revisdo Consolidacdo
de hdbitos
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Autonomia com gentileza

H& momentos de expans@do e momentos de recolhimento. E tudo bem. O importante é cultivar
autonomia com gentileza e compromisso.

Cuidar da saude ndo
deve ser um fardo, mas
uma escolha didria de
respeito e presencga.

E quando essa escolha vem do amor, ela dura para sempre.

-0 -0-050-0-080-0- 800
57



Cardapios anti-
inflamatorios: exemplos
com 1200, 1500 e 2000
kcal

Nem toda caloria é igual. Em pacientes com
doencgas autoimunes, 0 mais importante ndo é
contar calorias com obsess@o, mas entender
de onde elas vém, como se comportam no
corpo e como modulam a inflamacgdo e o
apetite.

Por isso, os carddpios a seguir foram

pensados para funcionar como referéncia e
ndo como dieta fechada. A ideia é mostrar que
é possivel comer bem, com sabor, equilibrio e
funcionalidade, mesmo com metas caldricas
diferentes.

Os carddpios foram elaborados com base em alimentos naturais, ricos em fibras, fitoquimicos
e antioxidantes, com exclusdo de trigo, leite e alimentos ultraprocessados. A distribuicdo de
macronutrientes respeita o foco proteico e a presenga de gorduras boas, sem exagerar nos
carboidratos refinados. Todos os cardé@pios contemplam opgdes prdaticas e versateis, com
medidas caseiras e sugestoes reais de organizagdo para o dia a dia.

Café da manha
1 copo de dgua morna com liméo em jejum
1 fatia média de batata-doce cozida

1 ovo mexido com clUrcuma
1 xicara de chd de camomila

Lanche da manhda
1 colher de sopa de semente de girassol tostada

Cardapio 1- 1200 kcal/dia:
foco em desinflamar e modular apetite

1 colher de chd de azeite extravirgem

1 rodela de abacaxi com horteld
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Almocgo
e 3 colheres de sopa de arroz integral com cdrcuma
* 1 concha média de feij@o-preto com louro
e 1posta pequena de peixe grelhado com liméo (150 g)
¢ Salada verde com azeite, chia e vinagre de maga
¢ 1 colher de sopa de couve refogada no alho

Lanche da tarde
« 1colher de sopa de pasta de gréo-de-bico (homus)
* 4 palitos de cenoura crua
e linfusdo de erva-doce ou ché digestivo

Jantar
 Sopa de abdbora com gengibre (2 conchas)
* 1 colher de sopa de semente de abdébora tostada
e 1xicara de chd de camomila ou melissa

Ceia (opcional)
e 1colher de sopa de pasta de améndoas sem agucar

Cardapio 2 - 1500 kcal/dia:
foco em equilibrio e saciedade

Café da manha
e 1 panqueca de banana com farinha de linhaga e ovo
* 1 colher de ché de pasta de castanha
e 1xicara de chd de rooibos com liméo
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Lanche da manhé
o | fatia de meldo + 1 colher de semente de linhaga

Almoco
e 4 colheres de sopa de arroz vermelho
* 1 concha de lentilha com cdrcuma
« 1filé de frango grelhado com ervas (150 g)
¢ Salada colorida com beterraba ralada, alface e pepino
¢ 1 colher de sopa de azeite funcional

Lanche da tarde
« 1pote de iogurte vegetal com chia (200 ml)
¢ ] colher de sobremesa de cacau nibs

Jantar
e 1 omelete com 2 ovos, espinafre e cebola
* 1colher de sopa de azeite extravirgem
e Salada morna de brécolis com alho

Ceia
1 quadrado de chocolate 70% cacau + chd calmante
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Cardapio 3 — 2000 kcal/dia:
foco em performance e manutengéo muscular

Café da manha
e 2 ovos cozidos
e ] fatia de mandioca cozida com azeite de oliva
@ « 1colher de sopa de sementes mistas (girassol, abébora, linhaca)
* 1smoothie de frutas vermelhas com leite vegetal e proteina
vegana (200 ml)

Lanche da manhé
Ca) e 1 magd com canela + 1 colher de sopa de pasta de amendoim

Almocgo
e 5 colheres de sopa de arroz integral com brécolis
* 1 concha cheia de gréo-de-bico com cdrcuma e liméo
T@q « 1posta grande de peixe assado com alho e ervas (200 g)
* Salada crua com azeite funcional e vinagre de magd
* ] colher de sopa de abacate com sal e lim&o

Lanche da tarde
éj e 1 panqueca de aveia com banana + canela
¢ | colher de chd de mel ou xarope de bordo

Jantar
e 2 ovos mexidos com tomate, espinafre e crcuma

¥®] ¢ 1batata-doce pequena assada com ervas
e Salada morna de repolho roxo com gergelim

Ceia
1 por¢cdo de mix de castanhas + 1 chd digestivo

¢
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Receita funcional:
brownie de
batata-doce sem
farinha e sem lacteos

Prazer e saiide podem
caminhar juntos

Muita gente associa o processo de
emagrecer com privagdo total de prazeres.

E quando falamos em doengas autoimunes,
esse medo se intensifica ainda mais.

Afinal, como manter uma alimentagéo
gostosa sem glaten, sem leite, com menos agucar e ainda assim sentir prazer? A boa noticia &
que, sim, é possivel. Com alimentos naturais, combinagées inteligentes e um toque de
criatividade, podemos fazer verdadeiras alquimias na cozinha.

Um brownie que nutre o corpo e a alma

Este brownie de batata-doce € um exemplo disso. Ele tem tudo que um doce precisa: textura
macia, sabor aconchegante, dulgor equilibrado e ingredientes que nutrem o corpo. E livre de
farinha refinada, néo leva leite nem derivados, e pode ser adogado de forma funcional.

Beneficios dos ingredientes

A batata-doce garante a base Umida, o cacau entra com seus polifendis
antioxidantes, o ovo dd estrutura e o xilitol ou o xarope de bordo equilibram
o sabor sem picos de glicemia.
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Quando consumir

Vocé pode fazer essa receita para consumir em momentos especiais,
como uma sobremesa no domingo, ou até como uma estratégia de

acolhimento emocional nos dias mais desafiadores.

Afinal, um corpo nutrido também precisa de carinho. A comida pode, sim, ser um gesto de
autocuidado, desde que escolhida com consciéncia e propdésito.

Receita - Brownie funcional de batata-doce:

sweeo 01l
brownies

Ingredientes

Ingredientes Base

« 1xicara de batata-doce cozida e amassada (aproximadamente 150 g)

* 2 ovos grandes

« 1/3 de xicara de xilitol ou 3 colheres de sopa de xarope de bordo (xilitol ou
calda de agave azul)

* 1/3 de xicara de cacau em p6 100% (sem agucar)

Gorduras e Aromads
« 1/4 de xicara de 6leo de coco ou azeite de oliva extravirgem
1 colher de chd de extrato natural de baunilha

1 colher de chd de fermento quimico
1 pitada de sal rosa
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Opcional
e 1 colher de sopa de nibs de cacau ou nozes picadas

Modo de preparo

Preparagdo inicial

Pré-aqueca o forno a 180 °C. Unte
uma assadeira pequena com um
pouco de Oleo de coco ou forre
com papel manteiga.

Mistura dos ingredientes

Em um bowl, misture a batata-
doce amassada com 0s OVos, O
6leo e o adocante escolhido.

Mexa bem até ficar homogéneo.

Adicione o cacau em pod, o sal e a
baunilha. Incorpore tudo com uma
espdatula. Por fim, adicione o
fermento e misture delicadamente.

Finalizagéio e armazenamento
Despeje a massa na assadeira, alise com a espdtula e, se quiser, salpique

nibs de cacau ou nozes por cima. Leve ao forno por cerca de 20 a 25
minutos.
Ele deve firmar nas bordas, mas manter o miolo mais macio.

Espere esfriar antes de cortar. Guarde na geladeira por até 4 dias.

Pode ser congelado em pedacgos individuais.
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Dicas e informacgdes nutricionais
Dica da nutri:

Esse brownie pode ser um lanchinho
da tarde com cha digestivo ou
calmante, como camomila ou cidreira.

Também pode ser servido com uma
colher de iogurte vegetal natural e
canela em dias de TPM ou ansiedade.

Se quiser mais proteina, acrescente
uma colher de sopa de whey ou
proteina vegetal sem sabor na
massa.

10 10 3

Calorias Carboidratos Proteinas
Energia por porgéo Gramas por porgdo Gramas por porgdo
(kcal)

6 2

Gorduras Fibras
Gramas por por¢do Gramas por porgdo

Esta receita, além de saborosa, ajuda na saciedade, reduz picos glicémicos e pode
ser incluida com moderag@o em planos anti-inflamatérios. E uma forma gentil de
mostrar ao corpo que comer com sadde ndo precisa ser um castigo. A alimentagdo
terapéutica pode e deve incluir momentos doces. O que importa é o equilibrio, a
intencdo e a escuta do corpo.

O Valor nutricional médio por pedago (rende 8 porgées)
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Sal funcional e azeite
anti-inflamatorio:
temperando com
ciéncia

Quando falamos em modulagcdo da
inflamagdo, muitas vezes pensamos

em suplementos sofisticados ou
estratégias nutricionais complexas.

Mas a verdade é que os pequenos

detalhes do dia a dia, como o tipo de
sal e o azeite que usamos, podem ser
téo potentes quanto uma prescrigdo.

Combinando alimentos funcionais,
ervas e compostos bioativos, & possivel
transformar até o tempero em um
aliado do emagrecimento e da satde
intestinal.

O problema do sal refinado

Comecemos pelo sal. Por décadas, o sal refinado foi o Unico disponivel nas
prateleiras. Rico em sédio isolado e pobre em outros minerais, seu consumo
excessivo tem sido associado ao aumento da pressdo arterial, retencdo de
liquidos e piora da inflamacdo crénica.Em contrapartida, o uso de sais integrais,
como o sal de Mossord ou o sal rosa do Himalaia, oferece um perfil mineral mais
completo, incluindo magnésio, potdssio, cdlcio e tragos de zinco e ferro.
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Sal Funcional: Mais que um tempero

Esses minerais sdo importantes para o equilibrio eletrolitico, para o metabolismo
e para o sistema imunolégico. Mas é possivel ir além: ao adicionar ervas, especiarias
e sementes ao sal integral, criamos um tempero terapéutico.

Cidrcuma Gergelim Preto
Principalmente em sua Rico em antioxidantes e
forma lipossomal ou minerais, contribui para o
combinada & piperina perfil terapéutico do sal
da pimenta, tem absorgdo funcional.

intestinal aumentada e
potencial de inibir vias
inflamatoérias como a NF-kB.

Orégano

Atua como digestivo e possui propriedades antimicrobianas naturais.

Por exemplo, um sal funcional com clrcuma, pimenta-do-reino, gergelim preto e
orégano atua como anti-inflamatério, antioxidante, digestivo e até imunomodulador.

Esse tipo de preparo caseiro ainda preserva o sabor dos alimentos e reduz a
necessidade de grandes quantidades de sal, o que é positivo para a saude
cardiovascular. Uma colher de ché rasa do sal funcional pode conter menos sodio

do que a mesma medida do sal refinado, com o bdénus de entregar fitonutrientes.

-0 -0-050-0-080-0- 080 -0

67



Azeite: Pilar da Dieta Mediterrdnea

J& o azeite € um dos pilares da dieta mediterrdnea, amplamente estudada por
seus efeitos benéficos na saude metabdlica, cardiovascular e até imunoldgica.

Azeite Extravirgem

O azeite extravirgem prensado a frio, especialmente quando
armazenado em vidro escuro padra evitar oxidagdo, concentra
compostos como o oleocanthal, que possui efeito semelhante
ao do ibuprofeno na modulagdo da inflamagdo.

Gordura Monoinsaturada

A gordura monoinsaturada presente no azeite também atua de
forma protetora sobre as membranas celulares, favorece a
sinaliza¢gdo da insulina e contribui para a saciedade.

Azeite funcional: Estratégia
anti-inflamatéria

Em pacientes com doencas autoimunes, esses efeitos sdo duplamente importantes, ja que
muitas vezes hd resisténcia insulinica associada a inflamagdo de baixo grau.
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Para um azeite funcional, a proposta € infundi-lo com ervas frescas e secas, como alecrim,
tomilho, manjericéo, carcuma fresca e pimenta caiena.

Preparo

Essa mistura pode ser preparada
em casa, combinando azeite
extravirgem com ervas frescas

€ secas.

Armazenamento

Pode ser armazenada por até 7
dias na geladeira e usada como
tempero de saladas, vegetais e
até proteinas grelhadas.

Uso Controlado

O uso em spray, com cerca de 1 ml por borrifada (cerca de 8 kcal),

também ajuda no controle das calorias, sem abrir ‘'md&o” do sabor e dos
beneficios funcionais.

Temperos funcionais: Ciéncia e tradi¢éo

Assim, o azeite funcional vira uma estratégia anti-inflamatéria segura e deliciosa. Ele
também melhora a biodisponibilidade de compostos lipossolUveis de vegetais, como os
carotenoides, favorecendo a absorg¢do de nutrientes.

Em um plano alimentar voltado para o emagrecimento com saude intestinal, esses
temperos funcionais representam mais do que um detalhe. Eles simbolizam uma
mudanga de mentalidade.

Mostram que a nutricdo pode ser prazerosa, aromatica e terapéutica. E que ndo se
trata de excluir sabores, mas de potencializd-los com intengdo.

Em cada pitada e em cada gota, ha ciéncia, hé tradigdo e hd cuidado. Um sal que
nutre. Um azeite que cura. Um novo jeito de comer com presenca.
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(J Transforme seus temperos em aliados da satde, combinando tradi¢do culindria
com conhecimento cientifico.

Prescricdo estratégica: 5 cepas probioticas

e nutrientes para barreira intestinal

O intestino ndo & apenas.um 6rgdo de digestdo. Elesrepresenta a maior
interface entre 6'meio externo e © nosso sistema imunolégico. Em pessoas
com doencas autoimunes, esse territorio torna-se ainda mais importante,
j@ que o intestino &, muitas vezes,o ponto de partida para os desequilibrios
inflamatorios que se espalham pelo corpo.

A importdancia da barreira intestinal

A chamada barreira intestinal &€ composta
por diversas camadas de prote¢gdo. A mais |
conhecida é o epitélio intestinal, formado
por células justapostas que impedem a
entrada de substéncias indesejadas. H&
também a camada de muco, as
imunoglobulinas, os enterécitos e, claro,
a microbiota intestinal.

Quando essa barreira estd integra, o corpo
consegue controlar bem o que entra e o
que deve ser eliminado. Quando estd
comprometida, surgem a permeabilidade
intestinal aumentada, a inflamagdo crénica
e o agravamento de sintomas autoimunes.

A boa noticia é que é possivel modular essa
barreira com estratégias nutricionais e
suplementares bem definidas. O uso de probibéticos com cepas especificas, por exemplo,
tem se mostrado eficaz na restauragdo da integridade intestinal e na regulagdo do
sistema imune. No entanto, nem todo probibtico € igual. A escolha precisa ser criteriosaq,
baseada na fungdo de cada cepa e nas necessidades do paciente.

-0 -0-050-0-080-0- 080 -0

70




Cinco cepas probioéticas essenciais

As cinco cepas mais estudadas no contexto de modulagdo da barreira intestinal e da

imunidade sdo:

Lactobacillus
rhamnosus GG

Conhecida por reforcar as jungdes
epiteliais e modular a resposta
inflamatoéria.

Também contribui para reduzir
a colonizagdo de bactérias
patogénicas e favorece a
producdo de mucina.

Lactobacillus
plantarum 299v

Atua diretamente na reducdo da
permeabilidade intestinal,

com evidéncias de efeito positivo
em doencgas inflamatérias
intestinais e no humor.

Bifidobacterium
lactis HhO19

Associada ao aumento da
producgdo de dcidos graxos de
cadeia curta e @ melhora da
motilidade intestinal, além de
ter efeito imunomodulador
importante.

Bifidobacterium
breve Br0o3

Auxilia na recuperacédo da mucosa
e na modulacéo de células T
reguladoras, importantes para o
equilibrio imunologico.

Saccharomyces boulardii

Apesar de ser uma levedura, tem acdo probidtica, ajuda no controle de disbiose
associada a antibiéticos, na producdo de IgA e na integridade da mucosa.
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Nutrientes essenciais para a
barreira intestinal

Glutamina Mecanismos
& Beneficios
N-acetilcisteina Omega-3

Além dos probidticos, outros nutrientes e compostos bioativos sdo aliados poderosos
na reconstru¢cdo da barreira intestinal. A glutamina é o mais classico, sendo a principal
fonte de energia para os enterbcitos e essencial para a regeneracdo da mucosa.
Em situagdes de inflamagdo crénica, o corpo consome glutamina em maior quantidade,
0 que pode justificar sua suplementacgdo.

A N-acetilcisteina (NAC), por sua vez, atua como precursora da glutationa, um dos
antioxidantes mais importantes do corpo. Sua presenca é fundamental para combater o
estresse oxidativo que danifica o epitélio intestinal.

J& o dmega-3, rico em EPA e DHA, modula a resposta inflamatéria sistémica e também
beneficia a mucosa intestinal.

Compostos bioativos e minerais

Quercetina e Curcumina

A quercetina e a curcumina sGo compostos naturais com forte agdo
antioxidante e anti-inflamatéria. Quando usados na forma lipossomal ou com
biotecnologias que aumentam sua biodisponibilidade, potencializam os
efeitos protetores no intestino.

Esses compostos também atuam na regulagdo

de citocinas inflamatérias e na modulagéo das células do sistema imune
presentes na mucosa.
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Zinco

Por fim, o zinco € um mineral chave para a reparagdo tecidual e para o
fechamento das tight junctions, estruturas que mantém a coesdo entre as
células intestinais.

A deficiéncia de zinco estd relacionada a maior risco de permeabilidade
intestinal e maior suscetibilidade a infecgdes.

Abordagem integrada para
saude intestinal

Saude Intestinal
Regulacgdo

Imunolégica
Intestino como
regulador do
sistema imune
Metabolismo
Impacto na satde
Probiéticos especificos metabdlica e

Suplementacéo
e nutrientes essenciais controle de peso

Tratar a barreira
intestinal como
parte fundamental
do plano terapéutico

Estratégica

Ao prescrever um protocolo funcional para pacientes com doengas autoimunes que
desejam emagrecer com saudde, é essencial olhar para o intestino ndo apenas como um
orgdo digestivo, mas como um regulador do sistema imune e do metabolismo. Tratar a
barreira intestinal &€ parte do plano. E nesse plano, os probibticos certos e os nutrientes
estratégicos ndo podem faltar.
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E entdo, qual é a melhor dieta
para emagrecer?

Essa & uma pergunta que ronda a cabega de todo mundo que comeg¢a uma jornada de
emagrecimento. E, para quem tem doengas autoimunes, ela ganha um peso ainda maior.
Afinal, o corpo ja estd em um estado de alerta constante, e qualquer escolha alimentar
pode acalmar ou acender esse incéndio interno.

A dieta ideal é personalizada

Ndo existe uma (nica dieta ideal
A resposta curta é: ndo existe uma Unica dieta ideal.

A resposta longa é que a melhor dieta é aquela que considera a sua histériq,

seu metabolismo, seu intestino, sua roting, seu sono e, principalmente, o
seu momento atual.

Sob medida para vocé
Em outras palavras, a melhor dieta para emagrecer é aquela feita sob medida.
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Além dos rétulos

Muita gente busca um rétulo: cetogénica, low FODMAP, paleolitica, mediterrdneq,
vegetariana, jejum intermitente. Mas o que realmente importa é a sinergia entre a
alimentagdo e o estilo de vida.

Intestino Hormonios

Nd&o adianta cortar calorias se N&o adianta fazer jejum se a

o intestino estd inflamado. pessoa estd em colapso
hormonal.

Estilo de vida

Nd&o adianta uma dieta limpa se a pessoa vive estressada, sem sono
reparador e sem movimento.

O emagrecimento &€ um quebra-cabeca, e a alimentagdo é apenas uma
das pecas.
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Desinflamar antes de emagrecer

Excluir Inflamatoérios

Incluir Calmantes

Nas doengas autoimunes, por exemplo, muitas vezes € preciso comegar desinflamando
antes de pensar em emagrecer.

Isso pode incluir a exclusdo tempordria de possiveis causadores como: trigo, leite e
ultraprocessados, o uso de alimentos calmantes para o intestino como caldos, vegetais
cozidos e especiarias anti-inflamatérias, e o foco em proteinas de boa digestdo, boas
fontes de gordura e vegetais ricos em compostos bioativos.

(X) Ogrande erro

O grande erro é comecgar uma dieta restritiva demais, sem suporte. Isso desgasta,
desequilibra e gera efeito rebote. Em vez disso, o melhor caminho é a
personalizag¢do. E personalizar exige avaliagdo clinica, exames, escuta ativa e um
plano que evolua com vocé. Nenhum corpo responde igual ao outro.

E 0 seu merece respeito.
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Persisténcia com

inteligéncia

Além disso, é preciso lembrar que o
emagrecimento nem sempre é imediato.

As vezes o corpo estd tdo desorganizado,
com niveis hormonais alterados,
inflamagdo, disbiose, sono ruim e apetite
desregulado, que ele precisa de um

tempo.

Persisténcia é chave. Ndo é
teimosia. E persisténcia com
inteligéncia e ajustes constantes.

E quem ajuda a guiar esse processo € o

nutricionista.

Mais do que passar uma dieta, o bom

profissional ajuda a investigar o que estd por trds do ganho de peso, organiza as estratégias

em fases e ensina o paciente a entender o préprio corpo. Néo existe formula mégica.

Existe um método que respeita a ciéncia e a singularidade de cada um.

Alimentagédo

Nutre e desinflama
0 corpo

Salde Mental

Equilibra emogbes
e reduz estresse

Estilo de vida integrado

W

Atividade Fisica

Fortalece e ativa o metabolismo

Sono

Recupera e regula
O organismo

Luz

Sincroniza o ritmo
circadiano
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E o estilo de vida precisa caminhar junto. Alimentacdo, sono, luz, atividade fisica e
sadde mental sGo engrenagens do mesmo motor. Quando uma para, as outras
sentem. Por isso, uma dieta que funciona & aquela inserida em um plano de vida
possivel, prazeroso e com propadsito.

No fundo, a melhor dieta & aquela que devolve ao paciente o senso de autonomia
e o prazer de se cuidar. Uma alimentagdo que nutre, desinflama, respeita o
intestino e conversa com os sinais do corpo. Uma dieta que se adapta ao longo
do tempo, que cresce com a pessoa e que ndo adoece a mente.

Portanto, em vez de procurar o carddpio perfeito, procure compreender o seu
corpo. Em vez de buscar féormulas, busque caminhos sustentdveis. Em vez de
seguir regras rigidas, cultive consciéncia e consisténcia. Porque quando a comida
vira cuidado, o corpo entende. E comega a responder.

O erro da cépia

Se existe um erro comum na busca pelo emagrecimento, & acreditar que basta
seguir o plano de outra pessoa. Copiar uma dieta da internet ou repetir a estratégia
da amiga pode funcionar por um tempo, mas ndo garante resultados sustentaveis.

O que funciona para um corpo em equilibrio pode ndo funcionar para um corpo
inflamado, cansado e com uma histéria de autoimunidade por trds.
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O emagrecimento comec¢a ho
autoconhecimento

E aqui estd um ponto importante: o emagrecimento ndo comega na comida. Comega
no entendimento de quem vocé é hoje.

Sono Intestino

H& quanto tempo vocé ndo Como estd seu intestino?
dorme bem?

. Autocuidado
Hormonios

Como estdio seus hormoénios? Sua rotina tem espaco para

autocuidado ou vive em modo de
sobrevivéncia?

Responder a essas perguntas & mais valioso do que cortar carboidrato.

A melhor dieta &, na verdade, uma consequéncia de um processo terapéutico. Quando
vocé comega a cuidar da sua mente, do seu ritmo bioldgico, do seu sono e da sua
digestdo, o corpo comega a responder de forma mais gentil. O emagrecimento deixa
de ser uma guerra e passa a ser uma protecd

Na prética clinica, vemos isso o tempo todo. Um paciente que tenta emagrecer hd anos,
sem sucesso, finalmente vé a balanga se mover depois que comega a dormir melhor e
desinflama o intestino. Outra, que nunca conseguiu fazer dieta, comega a se alimentar
bem quando compreende seus gatilhos emocionais e aprende a comer com presencga.
Né&o é s6 sobre calorias. E sobre regulagdo sistémica.

Por isso, existem muitas formas de comer bem, e todas podem funcionar se verificadas
com a redlidade e os objetivos do paciente. Em alguns casos, um periodo com baixo
consumo de carboidratos pode ajudar a reduzir a fome desregulada. Em outros, uma
dieta mais rica em fibras e amidos resistentes pode ser essencial para melhorar a
microbiota intestinal. H& quem se beneficie de estratégias como jejum intermitente, desde
que bem orientado. H& quem precise comer mais vezes ao dia no inicio para regular o
apetite.
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O papel do nutricionista

O papel do nutricionista, aqui, € montar esse quebra-cabeca. Ele avalia a histéria
clinica, os exames, o estilo de vida e monta um plano que respeita o tempo do corpo.
E, ao longo do caminho, esse plano evolui. Emagrecer € um processo dindmico, ndo
uma férmula fixa.

Também vale lembrar que muitos pacientes autoimunes tém medo de comer. J& ouvi
de tudo: que ndo pode isso, ndo pode aquilo. Mas o medo gera mais intensidade.
Comer precisa ser um ato de cuidado, sem dor. Isso muda quando o paciente entende
o porqué das orientagdes, quando vé sentido nas escolhas e quando sente os efeitos
positivos no corpo.

Individualizagéo Adaptacgdo
A individualizagdo também inclui Cabe ao nutricionista encontrar
olhar para o prazer. Uma dieta que formas de adaptar receitas, criar
exclua totalmente ou que se ame, versdes seguras dos alimentos
sem flexibilizagdo, dificiimente sera preferidos, trazer variedade e
sustentavel. colorido ao prato.
Prazer

Comer bem pode e deve ser gostoso.

Por fim, & preciso falar sobre o tempo. Em um corpo autoimune, nada acontece da noite
para o dia. S&o anos de desequilibrio que ndo se resolvem em duas semanas. Por isso,
a melhor dieta é aquela que o paciente consegue manter ao longo do tempo. Com
ajustes, com fases, com evolugdo. E com paciéncia.
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Reorganizar para transformar

P

Mais do que emagrecer, o objetivo & reorganizar o corpo. Quando isso acontece, o
peso tende a se ajustar naturalmente. O intestino funciona, a fome estabiliza, o sono
melhora, o humor equilibra. A estética vira consequéncia de uma biologia bem cuidada.

Entdo, a resposta para "qual € a melhor dieta” é: aquela que se encaixa na sua vida, no
seu corpo, na sua histéria. Aquela que vocé acolhe e que te transforma de dentro para
fora.
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Conclusdo: alem da estética, a
satide como ponto de partida

Chegamos ao fim deste e-book, mas o que vocé comecgou a construir
agora &, na verdade, um hovo comeco. Ao longo dos tépicos, vocé viu
que emagrecer com uma doenca autoimune ndo € apenas uma
questdo de for¢ca de vontade ou de calorias a menos no prato.

E uma jornada de compreenséo profunda, de escuta do corpo e de
respeito ao seu ritmo interno.

Além das dietas prontas

Inteligéncia Nutricional
A perda de peso em um organismo autoimune exige mais do que dietas
prontas. Ela pede inteligéncia nutricional e investigagdo clinica.

Modulacéo de Sistemas

E necessdario trabalhar com modulagé&o de sistemas, acolhimento de
traumas e consisténcia emocional.

Além do Iceberg
O peso que incomoda muitas vezes é s6 a ponta do iceberg. Por baixo dele,
hé& inflamacgdo silenciosa, fadiga, culpa e desconexdo com o préprio corpo.

Mas hd também poténcia. Um corpo que ainda responde, que ainda busca equilibrio, que
ainda quer viver melhor. Um intestino que pode se regenerar, uma mente que pode se
reprogramar, um sistema imunoldgico que pode ser modulado. E esse € o0 maior convite
da nutricdo funcional: reconhecer que hd caminhos possiveis mesmo quando tudo
parece travado.
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Uma mensagem para pacientes

Se vocé leu este material como paciente, saiba que cada informagdo aqui compartilhada
foi escrita com empatia. Vocé ndo estd sozinha. Existem profissionais preparados para

caminhar com vocg, respeitando seu tempo, sua histéria e sua biologia. Seu corpo ndo é
defeituoso, ele estd pedindo ajuda.

Suporte Escolhas
emocional alimentares
conscientes

Tratamento
integrado

Plano
nutricional
monitorado

Para profissionais da sadde

(J Sevocé é profissional da sadde, que honra compartilhar conhecimento contigo.
A abordagem nutricional em pacientes autoimunes precisa de atualizagdo

constante, de olhar individualizado e de coragem para sair da zona de conforto.

N&o hé& atalhos, mas hé ciéncia. E quando ela se une ao cuidado humano, os
resultados florescem.
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Atualizagdo cientifica
é@tﬁ Mantenha-se informado sobre as Gltimas pesquisas em nutrigcdo
e autoimunidade

Olhar Individualizado
O Cada paciente tem necessidades Unicas que precisam ser
respeitadas

o Cuidado Humano
Q@ A empatia e o acolhimento sdo fundamentais para o sucesso do
tratamento

A estética como consequéncia

A estéticaq, claro, importa. Todos ndés gostamos de
nos ver melhor, de caber naquela roupa, de nos
sentirmos mais leves. Mas ela precisa deixar de

ser o ponto de partida e passar a ser consequéncia.

Quando o foco é apenas a balanga, o corpo
responde com rigidez. Quando o foco é a salde,
a leveza vem como efeito colateral.

Este material dispée de ferramentas e estratégias
para vocé. Agoraq, € hora de aplicd-las. De
experimentar os carddpios, testar os temperos
funcionais, buscar os suplementos com
responsabilidade, prestar aten¢géo no sono, na
fome, na luz do dia, na forma como vocé mastiga,
respira e sente.

A nutricdo néo & um conjunto de proibigées, mas
um manual de reconexdo com a vida.

() Talvez vocé precise de ajustes ao longo do
caminho. Talvez descubra que alguns alimentos
que funcionam para os outros ndo funcionam

para vocé. Tudo bem. Isso faz parte da
personalizagdo.
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Seu corpo estd te ensinando o tempo todo. E quando vocé comega a ouvir, tudo muda.

Nutrigdo Personalizada Sono Reparador
Alimentos que respeitam Qualidade de descanso
sua biologia Unica para regeneragdo
celularm

Gerenciamento do Exposigdo a Luz

Estresse Natural
Reducgdo da inflamagdo Regulagdo dos ciclos
sistémica hormonais

Um novo caminho de paz
com seu corpo

N&o se cobre perfeigdo. Em vez disso, busque consténcia. Uma escolha boa hoje, outra
melhor amanhd, e de repente, o que parecia impossivel comega a acontecer.

A autoimunidade pode te acompanhar, mas ndo precisa te definir. E o peso, quando
finalmente se acomoda, deixa de ser vildo. Passa a ser sé mais um reflexo de um corpo
em paz.

Vocé néo precisa mais lutar contrao
seu corpo. Pode aprender a cuidar dele
com amor, ciéncia e proposito.
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Aceitacéo
Reconhecer sua condigcdo sem julgamento

Conhecimento
Aprender sobre seu corpo e suas necessidades

Acdo
Implementar mudangas consistentes e personalizadas

Transformagéo
Colher os resultados de saude e bem-estar
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