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Introducao

A fibromialgia ¢ uma condigdo cronica caracterizada por dor generalizada, fadiga,
problemas de sono e sensibilidade. Embora ndo haja cura para a fibromialgia, existem
varias abordagens que podem ajudar a gerenciar os sintomas. Uma delas € a alimentacao
anti-inflamatoria.

Neste livro, vamos explorar os alimentos anti-inflamatorios que podem ajudar a reduzir
as dores cronicas da fibromialgia. Vocé aprenderd sobre os nutrientes € compostos que
possuem propriedades anti-inflamatérias e como incorpora-los em sua dieta diaria.



Capitulo 1: Entendendo a Fibromialgia e a Inflamacao
- Definicao da fibromialgia e seus sintomas

- A relagdo entre a inflamagdo e a fibromialgia

- Como a alimentagdo pode influenciar a inflamagao

Capitulo 2: Alimentos Anti-Inflamatorios

Omega-3: como reduzir a inflamagao

Vitamina D: sua importancia para a saude Ossea e a reducdo da inflamagao
Polifendis: como antioxidantes naturais

Probioticos: como melhorar a saude intestinal

Capitulo 3: Alimentos proibidos

Lista de alimentos proibidos para quem sofre de fibromialgia
Sobre alimentos inflamatorios

Consequéncia da ingestdo de alimentos inflamatorios
Prevencao e tratamento

Capitulo 4: Qual é a forma correta de se alimentar

Como evitar picos de insulina que causam inflamagao

Como compor os alimentos no prato

Quais sdo os habitos alimentares que vocé deve adotar para manter o corpo longe de
inflamagao e dores.

Capitulo 5: Dicas Praticas para Incorporar Alimentos Anti-

Inflamatorios em sua Dieta
Planejamento de refeigdes
Receitas faceis e deliciosas

Dicas para comer fora de casa

Capitulo 6: Conclusao e Proximos Passos

Resumo dos principais pontos

Como manter a motivacdo para mudar sua dieta

Recursos adicionais para aprender mais sobre alimentos anti-inflamatorios



Apéndice: Dicas de como manter as dores da fibromialgia sob

controle e ter uma vida saudavel e feliz novamente

A linha mais indicada do yoga para quem sofre de fibromialgia

20 minutos de yoga para fibromialgia capaz de trazer equilibrio emocional, melhora do
sono e alivio das dores.

Aula experimental de uma linha do yoga restaurativa com poderes curativos para quem
tem fibromialgia.

Espero que este livro seja uma ferramenta til para voc€ gerenciar os sintomas da
fibromialgia e melhorar sua qualidade de vida. Lembre-se de que a alimentagdo € apenas
uma parte da abordagem para gerenciar a fibromialgia, e € importante tratar os outros
pontos que envolvem esta condi¢do: equilibrio emocional, sono reparador e atividade
fisica apropriada.



Capitulo 1: Entendendo a Fibromialgia e a Inflamacao

A fibromialgia € uma condig¢do cronica que afeta milhdes de pessoas em todo o mundo.
Caracteriza-se por dor generalizada, fadiga, problemas de sono e sensibilidade. Embora
a fibromialgia seja uma condi¢cdo complexa e multifacetada, a inflamag¢do desempenha

um papel fundamental em sua patogénese.

O que ¢é a Fibromialgia?

A fibromialgia € uma condi¢do cronica que afeta o sistema nervoso central e o sistema
musculoesquelético. Caracteriza-se por:

Dor generalizada: dor que afeta todo o corpo, incluindo os musculos, os tenddes e as
articulagoes.

Fadiga: cansaco e falta de energia que pode ser debilitante.

Problemas de sono: dificuldade para dormir ou manter o sono.

Sensibilidade: sensibilidade aumentada a estimulos sensoriais, como luz, som e toque.



A Inflamacgio e a Fibromialgia

A inflamagado ¢ uma resposta natural do corpo a lesdes ou infecgdes. No entanto, quando
a inflamacao se torna cronica, pode levar a danos nos tecidos e 6rgaos. Na fibromialgia,
a inflamacao cronica pode contribuir para a dor e a fadiga.

A inflamagao pode afetar o sistema nervoso central, levando a alteragdes na percepgao
da dor e na regulacdo do sono.
A inflamag¢do pode também afetar os musculos e as articulagdes, levando a dor e rigidez.

Os Principais Mediadores da Inflamacao na Fibromialgia
Os principais mediadores da inflamacao na fibromialgia incluem:

Citocinas: moléculas que promovem a inflamagao e a dor.
Prostaglandinas: moléculas que promovem a inflamagdo e a dor.
Radicais livres: moléculas que podem danificar os tecidos e contribuir para a inflamagao.

Como a Alimentacao Pode Influenciar a Inflamacao na Fibromialgia

A alimentacao pode desempenhar um papel fundamental na regulacdo da inflamac¢do na
fibromialgia. Alimentos ricos em antioxidantes, 6mega-3 e fibras podem ajudar a reduzir
a inflamacao e aliviar os sintomas da fibromialgia.

Alimentos ricos em antioxidantes, como frutas e vegetais, podem ajudar a neutralizar os
radicais livres e reduzir a inflamacao.

Alimentos ricos em 6mega-3, como peixes gordurosos, podem ajudar a reduzir a
inflamagao e aliviar a dor.

Alimentos ricos em fibras, como frutas, vegetais e graos integrais, podem ajudar a
regular o sistema digestivo e reduzir a inflamacao.

Em resumo, a fibromialgia ¢ uma condi¢cao complexa que envolve a inflamacao cronica.
A alimentacao pode desempenhar um papel fundamental na regulagdo da inflamagdo e
no alivio dos sintomas da fibromialgia. No proximo capitulo, vamos explorar os
alimentos anti-inflamatdrios que podem ajudar a reduzir a inflamacao e aliviar os
sintomas da fibromialgia.



Capitulo 2: Alimentos Anti-Inflamatorios

Aqui estd uma lista de alimentos anti-inflamatorios que podem ajudar a reduzir a
inflamagao e aliviar os sintomas da fibromialgia. Vale salientar que esta ¢ uma lista de
alimentos para serem consumidos DIARIAMENTE.

Propriedades especificas dos alimentos anti-inflamatorios:

Reducao da producao de citocinas pro-inflamatoérias: podem reduzir a produgao de
citocinas pro-inflamatoérias, como a interleucina-1 beta (IL-1B) e a interleucina-6 (IL-6).
Inibicdo da atividade da enzima COX-2: A enzima COX-2 ¢ responsavel pela produgao
de prostaglandinas, que sao moléculas pro-inflamatoérias. As frutas podem inibir a
atividade da enzima COX-2.

Reducao da oxidagao e do estresse oxidativo: podem reduzir a oxidagao € o estresse
oxidativo, que sdo fatores que contribuem para a inflamacao.

Modulagdo do sistema imunologico: podem modular o sistema imunologico, reduzindo a
resposta inflamatéria e promovendo a resolugdo da inflamacao.



FRUTAS

TODAS as frutas podem ser consideradas anti-inflamatorias e devemos consumir 3
porcoes de frutas por dia. O que ¢ importante considerar € que o suco da fruta ndo ¢ a

melhor forma de consumi-las, explico com detalhes no capitulo 3.

As frutas possuem propriedades anti-inflamatorias devido a presenca de varios
compostos bioativos, incluindo:

Antioxidantes: Vitamina C, vitamina E, beta-caroteno, luteina e zeaxantina.
Flavonoides: Quercetina, kaempferol, isorhapontigenina e anthocianinas.

Acidos fenolicos: Acido clorogénico, 4cido cafeico e acido ferulico.

Carotenoides: Lycopeno, beta-caroteno e alpha-caroteno.

Polifenois: Taninos, lignanos e estilbenos.



Frutas com Propriedades Anti-inflamatorias Notaveis*
Mirtilos: Ricos em antioxidantes e flavonoides.

Amoras: Contém flavonoides e acidos graxos 6mega-3.
Macas: Ricas em fibras e antioxidantes.

Acai: Contém 4cidos graxos dmega-3 e antioxidantes.
Abacate: Rico em antioxidantes e 4cidos graxos saudaveis.

*E recomendada a ingestdo das frutas citadas acima DIARIAMENTE. Nao deixe que
essas frutas faltem, tenha sempre ao menos uma delas em sua casa, portanto, das 3
porcoes de frutas didrias escolha ao menos uma dessa lista acima, todos os dias.

Uma dica de como consumir todos os dias uma dessas frutas € colocar o abacate na
salada, fica delicioso, chique e saudavel.

Outra dica € colocar mirtilo ou amoras no iogurte no café da manha ou lanchinho da
tarde. Mais pra frente vocé vera que a ingestao didria de probioticos também ¢
recomendada, assim vocé€ ja “mata 2 coelhos com uma cajadada”.

Acai ¢ mais indicado ingerir em forma de suco da polpa congelada e claro, sem agucar.
Pode também ser um smoothie maravilhoso com aveia, banana, morango e mel,
experimente, voc€ vai gostar, vai ter a saciedade de uma refeicdo e ja “mata” as 3
por¢des de frutas diarias.



VEGETAIS

Assim como as frutas todos os vegetais sao anti-inflamatorios pois fazem parte
importante do equilibrio necessario para a satde do intestino. Os vegetais sao os

reguladores, o que significa que eles impedem os picos de insulina por conta de suas
fibras. Explicarei sobre isso no capitulo. 3

Entre os vegetais gostaria de salientar esses principais que especialistas recomendam
consumir DIARIAMENTE:

Espinafre, rucula, couve e brocolis:

Contém as seguintes propriedades anti-inflamatdrias e antioxidantes:
Antioxidante: Ricos em antioxidantes, como a vitamina C, a vitamina E e os
carotenoides, que ajudam a neutralizar os radicais livres e reduzir a inflamagao.
Flavonoides: Quercetina e Kaempferol: pode inibir a producgdo de citocinas pro-
inflamatorias e reduzir a oxidacao e o estresse oxidativo.
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Acidos fenolicos: O espinafre ¢ rico em 4cidos fenélicos, como o 4cido clorogénico e o
acido cafeico, que podem se ligar a radicais livres e neutraliza-los, reduzindo a
inflamagao e a oxidacgao.

Glicosinolatos: Sdao compostos que contém enxofre e nitrogeno, que podem ajudar a
reduzir a oxidacdo e o estresse oxidativo, que sao fatores que contribuem para a
inflamagao, inibi¢ao da producdo de citocinas pro-inflamatorias como a interleucina-1
beta (IL-1pB) e a interleucina-6 (IL-6) e a modulacao do sistema imunoldgico O enxoftre e
o nitrogénio podem modular o sistema imunologico, reduzindo a resposta inflamatoéria e
promovendo a resolu¢ao da inflamagao.

Cenoura:

A cenoura ¢ um vegetal rico em nutrientes € compostos bioativos que tém propriedades
anti-inflamatorias importantes que pode ajudar a reduzir a inflamacao e proteger as
c¢lulas do corpo contra danos oxidativos, sendo os principais os seguintes:
Beta-caroteno, Falcarinol, Falcarindiol, Luteina e Zeaxantina: Carotendide com
propriedades anti-inflamatérias que pode ajudar a proteger contra doencgas oculares,
cardiacas e cancerigenas.

Aipo:

O aipo ¢ um vegetal que pertence a familia das apiaceas e ¢ conhecido por suas
propriedades anti-inflamatodrias. O consumo regular de aipo pode reduzir o risco de
doencas cronicas, como a doenca cardiaca, o cancer ¢ a diabetes.

Melhoria da saude digestiva: O aipo € rico em fibras, que podem ajudar a promover a
saude digestiva e reduzir o risco de doencas gastrointestinais.

Redugdo da inflamacao: O aipo pode ajudar a reduzir a inflamag¢do no corpo, o que pode
ser benéfico para pessoas com condi¢oes inflamatorias, como a artrite.

Principais compostos bioativos anti-inflamatérios:

Apiol, Apigenina ( flavonoide) Luteolina (flavonoide), Vitamina C.

Cuircuma: O Condimento Anti-inflamatério obrigatorio

A clircuma ¢ um condimento natural que contém um composto chamado curcumina. A
curcumina ¢ um potente anti-inflamatério que pode ajudar a reduzir a inflamagdo e
aliviar os sintomas da fibromialgia. Esse condimento ¢ tdo importante para uma
alimentacdo anti-inflamatéria que deve ser inserido no seu hall de temperos didrio, ou
seja, ndo pode faltar em nenhuma refeicdo que vc preparar em casa, assim como a cebola
e alho que tenho certeza que nao falta em nenhuma refei¢do, e com toda razdo como
veremos a seguir:
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Gengibre:

O gengibre ¢ uma raiz que tem sido utilizada por séculos na medicina tradicional para
suas propriedades anti-inflamatoérias e antioxidantes que podem ajudar a reduzir a
inflamacao e a dor, melhorar a saude digestiva e reduzir o risco de doengas cronicas.

Principais compostos Bioativos com propriedades anti-inflamatodrias e antioxidantes do
gengibre:

Gingerol: antioxidante capaz de inibir o crescimento de células cancerigenas e induzir a
apoptose (morte celular programada) de células cancerigenas reduzindo o risco de certos
tipos de cancer. Reduz a inflamacao no estdmago e o risco de desenvolve doencas
gastro-intestinais e melhora a digestao.

Shogaol: composto capaz de reduzir a dor e a inflamag¢do em condo¢des como artrite e
fibromialgia, reduz risco de doengas cronicas, cardiacas e o cancer. Melhora a saude
digestiva.

Vitamina C: Promove a reducao do risco de doencas cronicas, como a doenca cardiaca e
o cancer, pode melhorar a saude respiratoria, reduzindo a inflamagao e a producao de
muco e pode também reduzir a dor e a inflamagao em condigdes como a artrite € a
fibromialgia.

Magnésio: O magnésio pode bloquear os canais de calcio, reduzindo a entrada de calcio
nas cé€lulas e diminuindo a inflamagao, pode inibir a atividade das enzimas que
contribuem para a inflama¢ao, como a enzima COX-2, pode reduzir a produgao de
radicais livres, que sdo moléculas que contribuem para a inflamac¢ao e melhora

a saude muscular, reduzindo a dor ¢ a inflama¢ao em condi¢des como a artrite ¢ a
fibromialgia.

Cebola:

A cebola ¢ um alimento rico em fibras e compostos bioativos que tém propriedades anti-
inflamatorias, antioxidantes e moduladoras do sistema imunolégico, tornando-a um
alimento benéfico para a saude como:

Flavonoides - Quercetina e Kaempferol: sdo antioxidantes, anti-inflamatorios e
antimicrobianos e ajudam a prevenir o crescimento de cé€lulas cancerigenas além de
contribuem para a reducao da dor.

Sulféxidos: sao antioxidantes, anti-inflamatorios, antimicrobianos e cardioprotetores.
Ajudam a reduzir o risco de cancer principalmente os de estomago e colon, melhora a
saude cardiovascular, reduz a inflamagao e dor cronica em condigdes como artrite e
fibromialgia e melhora a saude digestiva.
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Alho:

O alho ¢ um alimento rico em propriedades nutricionais e medicinais.

Rico em vitaminas C e B6, além de minerais como potassio, magnésio e fosforo.
Fonte de Fibras: que pode ajudar a regular o transito intestinal e a reduzir o colesterol.
Propriedades antibacterianas: o que pode ajudar a combater infeccdes e a prevenir a
propagacdo de bactérias.

Propriedades antivirais: o que pode ajudar a combater virus e a prevenir a propagacao
de doencas

Propriedades anti-inflamatorias: o que pode ajudar a reduzir a inflamacao e a dor.
Antioxidantes: o que pode ajudar a proteger as cé€lulas contra danos oxidativos e a
reduzir o risco de doengas cronicas.

O alho pode ajudar a reduzir o risco de doengas cardiacas, como a hipertensdo e a
aterosclerose e pode ajudar a prevenir o cancer, especialmente o cancer de estbmago € o
cancer de colon, pode ajudar também a melhorar a satide respiratoria, reduzindo a
inflamacao e a congestdo nos pulmoes e a fortalecer o sistema imunologico, reduzindo o
risco de infec¢oes e doencas.

Canela:

A canela ¢ uma especiaria obtida da casca do tronco da arvore Cinnamomum verum,
nativa da ilha de Ceildo (atual Sri Lanka):

Rica em antioxidantes: A canela ¢ rica em antioxidantes, que ajudam a proteger as
c¢lulas contra danos oxidativos.

Fonte de fibras: A canela ¢ uma boa fonte de fibras, que ajudam a regular o transito
intestinal e a reduzir o colesterol.

Baixa em calorias: A canela ¢ muito baixa em calorias, o que a torna uma especiaria
ideal para quem esta tentando perder peso.

Propriedades anti-inflamatorias: A canela tem propriedades anti-inflamatodrias, que
ajudam a reduzir a inflamacao e a dor.

Propriedades antibacterianas: A canela tem propriedades antibacterianas, que ajudam
a combater infecgdes e a prevenir a propagacao de bactérias.

Propriedades antivirais: A canela também tem propriedades antivirais, que ajudam a
combater virus e a prevenir a propagacdo de doencas.

Propriedades hipoglicémicas: A canela pode ajudar a reduzir os niveis de agiicar no
sangue, tornando-a uma especiaria util para pessoas com diabetes.

A canela pode ajudar a reduzir o risco de doencas cardiacas, como a hipertensao e a
aterosclerose, a prevenir o cancer, especialmente o cancer de estdmago e o cancer de
colon, a melhorar a satide digestiva, reduzindo a inflamacdo e a dor no estbmago e pode
ajudar também a fortalecer o sistema imunologico, reduzindo o risco de infeccoes e
doencas.
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Contraindicacoes

Alergias: Algumas pessoas podem ser alérgicas a canela, o que pode causar reacoes
adversas.

Doengas renais: A canela pode nao ser adequada para pessoas com doengas renais, pois
pode aumentar a carga de trabalho dos rins.

Doengas hepaticas: A canela também pode ndo ser adequada para pessoas com doengas
hepaticas, pois pode aumentar a carga de trabalho do figado.

Pimentao:

O pimentao ¢ um vegetal rico em propriedades nutricionais € medicinais como:
Vitamina C: O pimentdo € rico em vitamina C, importante para o sistema imunologico e
a saude da pele.

Vitamina A: essencial para a saude dos olhos e do sistema imunologico.

Fibras: O pimentdo ¢ rico em fibras, que ajudam a regular o transito intestinal e reduzir o
colesterol.

Minerais: O pimentdo ¢ fonte de minerais como potassio, magnésio e fosforo.
Anti-inflamatorio: O pimentdo contém compostos anti-inflamatorios que podem ajudar
a reduzir a inflamacgdo e a dor, ajuda a proteger as células contra danos oxidativos e
reduzir o risco de doencas cronicas € contém compostos antibacterianos que podem
ajudar a combater infeccdes e prevenir a propagacado de bactérias.

O pimentao pode ajudar a reduzir o risco de doengas cardiacas, como a hipertensao e a
aterosclerose, ajudar a prevenir o cancer, especialmente o cancer de estbmago e o cancer
de colon, a melhorar a saude digestiva, reduzindo a inflamacao e a dor no estomago, a
fortalecer o sistema imunologico, reduzindo o risco de infec¢des e doencas.

Tomate:
Os tomates sdo uma excelente fonte de nutrientes essenciais para a saude. Aqui estao
alguns dos principais nutrientes encontrados nos tomates:

Vitamina C : importante para o sistema imunoldgico e a saude da pele.

Vitamina A: essencial para a saude dos olhos e do sistema imunologico.

Vitamina K: importante para a coagulacdo do sangue e a satide dos 0ssos.

Potassio: importante para a saide do coragdo e a regulagdo da pressdo arterial.
Magnésio: essencial para a saude dos ossos e a fungdo muscular.

Fosforo: importante para a saude dos ossos e a fung¢do celular.

Licopeno: um antioxidante poderoso que pode ajudar a prevenir o cancer e as doengas
cardiacas.

Flavonoides: antioxidantes que podem ajudar a proteger as células contra danos
oxidativos e Fibras: importantes para a saude digestiva e a regulacdo do colesterol.
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PEIXES E FRUTOS DO MAR

Peixes como Salmao, Sardinha e Atum e frutos do mar como camarao sao essenciais
para a boa satide das pessoas que optam por comer carne. Os seus beneficios sdo
importantes e ajudam a desinflamar o corpo. Caso vocé nao coma carne ¢ fundamental
substituir seus beneficios com a ingestao regular de nozes e semente.

O Acido Graxo Anti-inflamatério

O 6mega-3 ¢ um acido graxo poliinsaturado que desempenha um papel fundamental na
regulacdo da inflamacgdo. Existem trés tipos de dmega-3: EPA, DHA e ALA. O EPAeo
DHA sdo encontrados em peixes gordurosos, enquanto o ALA ¢ encontrado em nozes e
sementes.

Recomenda-se consumir peixes no minimo duas vezes por semana
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NOZES E SEMENTES

A ingestdo didria de nozes e sementes ¢ recomendada para o equilibrio e manuten¢ao do
corpo longe de inflamagdes, porém em pouca quantidade.

Uma forma muito pratica de ingeri-las DIARIAMENTE em quantidades apropriadas ¢
jogar por cima da salada uma colher de chd de um mix de sementes e 3 nozes picadas.

As nozes e as sementes podem ajudar a reduzir a inflamacao significativamente por
serem ricas em antioxidantes como Vitamina E e Selénio, Lignanos e acidos graxos
saudaveis:

Nozes:

Proteinas: As nozes sao uma boa fonte de proteinas vegetais.

Gorduras Saudaveis: As nozes contém gorduras monoinsaturadas e poliinsaturadas,
que podem ajudar a reduzir o colesterol LDL.

Ricas em Fibras: As nozes sao uma boa fonte de fibras dietéticas, que podem ajudar a
regular o transito intestinal.

Fonte de Vitaminas e Minerais: As nozes sao ricas em vitaminas E e B, além de
minerais como magnésio, fosforo e potassio.



16

As nozes contém compostos anti-inflamatorios que podem ajudar a reduzir a inflamacao
e a dor, sdo ricas em antioxidantes que podem ajudar a proteger as células contra danos
oxidativos e podem ajudar a reduzir o risco de doengas cardiacas, como a hipertensao e a
aterosclerose.

Semente de linhaca:
A linhaga ¢ uma planta herbacea que produz sementes ricas em nutrientes e propriedades
benéficas para a satide. Aqui estdo algumas das principais propriedades da linhaga:

Omega-3: A linhaca é uma excelente fonte de acido alfa-linolénico (ALA), um tipo de
omega-3.

Fibras: A linhaca € rica em fibras dietéticas, que podem ajudar a regular o transito
intestinal.

Proteinas Vegetais: A linhaga ¢ uma boa fonte de proteinas vegetais.

Minerais: A linhaca € rica em minerais como magnésio, fésforo e potassio.

A linhaga contém compostos anti-inflamatorios que podem ajudar a reduzir a inflamagao
e a dor, ¢ rica em antioxidantes que podem ajudar a proteger as células contra danos
oxidativos, pode ajudar a reduzir o risco de doencgas cardiacas, como a hipertensdo e a
aterosclerose, pode ajudar a prevenir o cancer, especialmente o cancer de mama e o
cancer de colon, pode ajudar a melhorar a satde digestiva, reduzindo a inflamagdo e a
dor no estdbmago e ajudar a fortalecer o sistema imunologico, reduzindo o risco de
infecgdes e doengas.

Chia:
A chia é uma planta herbacea que produz sementes ricas em nutrientes e propriedades
benéficas para a saude:

Fibras: A chia ¢ uma excelente fonte de fibras dietéticas.

Proteinas Vegetais: A chia ¢ uma boa fonte de proteinas vegetais.

Omega-3: A chia é rica em 4cido alfa-linolénico (ALA), um tipo de 6mega-3.
Minerais: A chia € rica em minerais como calcio, magnésio e potassio.

A chia contém compostos anti-inflamatorios, € rica em antioxidantes, pode ajudar a
reduzir o risco de doencas cardiacas, pode ajudar a prevenir o cancer, pode ajudar a
melhorar a satide digestiva e ajudar a fortalecer o sistema imunologico.
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Semente de abobora:
As sementes de abobora sdo ricas em nutrientes e propriedades benéficas para a saude:

Proteinas: As sementes de abobora sao uma boa fonte de proteinas vegetais.

Fonte de Gorduras Saudaveis: As sementes de abobora contém gorduras
monoinsaturadas e poliinsaturadas.

Ricas em Fibras: As sementes de abobora sdo uma boa fonte de fibras dietéticas.
Minerais: As sementes de abobora sdo ricas em minerais como magnésio, fosforo e
potassio.

As sementes de abobora contém compostos anti-inflamatoérios, sdo ricas em
antioxidantes e podem ajudar a reduzir o risco de doengas cardiacas. As sementes de
abobora podem também ajudar a prevenir o cancer, a melhorar a saude digestiva e a
fortalecer o sistema imunologico.
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AZEITE

Dbusog .

enuae,

Azeite de oliva:

O azeite ¢ um 6leo vegetal extraido da azeitona (Olea europaea) e € rico em propriedades
nutricionais € medicinais:

Rico em Acidos Graxos Monoinsaturados: O azeite ¢ rico em acidos graxos
monoinsaturados, que podem ajudar a reduzir o colesterol LDL (ruim) e aumentar o
colesterol HDL (bom).

Fonte de Vitaminas e Minerais: O azeite ¢ uma boa fonte de vitaminas E e K, além de
minerais como potassio € magnésio.

O azeite contém compostos anti-inflamatorios que podem ajudar a reduzir a inflamagdo
e a dor, € rico em antioxidantes que podem ajudar a proteger as células contra danos
oxidativos e reduzir o risco de doengas cronicas e pode ajudar a reduzir o risco de
doengas cardiacas, como a hipertensao e a aterosclerose.

O azeite pode ajudar também a reduzir o risco de doengas cardiacas, a prevenir o cancer,
especialmente o cancer de mama e o cancer de colon, a melhorar a saude digestiva,
reduzindo a inflamagao e a dor no estdmago e a fortalecer o sistema imunologico,
reduzindo o risco de infecgdes e doengas. rico em antioxidantes e acidos graxos
saudaveis, que podem ajudar a reduzir a inflamag3o.
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Cha verde:

O cha verde ¢ uma bebida tradicional originaria da Asia, feita a partir das folhas da
planta Camellia sinensis:

Antioxidantes: O ché verde ¢ rico em antioxidantes, como catequinas e polifendis.
Baixo em calorias: O cha verde ¢ muito baixo em calorias.

Fonte de vitaminas e minerais: O cha verde é uma boa fonte de vitaminas C e E, além
de minerais como potassio € magnésio.

O ché verde contém compostos anti-inflamatoérios, tem propriedades antibacterianas e
também tem propriedades antivirais. O cha verde pode ajudar a reduzir o risco de
doencas cardiacas, pode ajudar a prevenir o cancer, pode ajudar a melhorar a saude e
ajudar a fortalecer o sistema imunoldgico.
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PROBIOTICOS: Os Microorganismos Anti-inflamatorios

Os probidticos sdo microorganismos vivos que desempenham um papel fundamental na
regulacdo da inflamag¢do e na manuten¢do da saude intestinal.

Os probiodticos podem ajudar a melhorar a saude digestiva, reduzindo a inflamacao e a
dor no estdbmago, a fortalecer o sistema imunologico, reduzindo o risco de infecgdes e
doencas, a reduzir o risco de doencas, como a doenca inflamatoéria intestinal, a obesidade
e a diabetes e podem ajudar a melhorar a saide mental, reduzindo a ansiedade e a
depressao.

Os probidticos podem ser usados para tratar doengas digestivas, como a sindrome do
intestino irritavel e a doenga de Crohn, para prevenir infec¢des, como a diarreia e a
infeccao urinaria e podem ser usados para tratar alergias, como a alergia a lactose e a
alergia ao gluten.

Tipos de Probidticos:
1. Lactobacillus_: Um tipo de bactéria que € comumente encontrado nos probioticos.

2. Bifidobacterium_: Um tipo de bactéria que € comumente encontrado nos probioticos.
3. Saccharomyces : Um tipo de levedura que ¢ comumente encontrado nos probidticos
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VITAMINA D: O Nutriente Anti-inflamatorio

A vitamina D ¢ um nutriente essencial que desempenha um papel fundamental na
regulacdo da inflamagdo. A vitamina D pode ser obtida por meio da exposicao ao sol,
alimentos fortificados e suplementos.

|
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Capitulo 3: Alimentos proibidos

Os alimentos inflamatorios sdo aqueles que podem desencadear ou exacerbar processos
inflamatorios no corpo. A inflamag¢do € uma resposta natural do sistema imunologico a
lesdes ou infecgdes, mas quando se torna cronica, pode levar a diversas doencgas, além de
intensificar os sintomas de pessoas que sofrem de dores cronicas como artrite e

fibromialgia.

Alimentos que causam inflamacao:

Acucares refinados: O consumo excessivo de actcares refinados pode levar a uma
resposta inflamatoria.

Gorduras saturadas e trans: O consumo de gorduras saturadas e trans pode aumentar a
inflamacao.

Carboidratos finos e farinha branca: Causam picos de insulina pela absor¢do rapida.
Lactose: A lactose pode causar inflamag¢do em pessoas com intolerancia a lactos

Aditivos e conservantes: Alguns aditivos e conservantes podem causar inflamagao.



Lista de alimentos inflamatorios:
Frituras: Ricas em gorduras saturadas e trans.
Alimentos industrializados: sao ricos em aditivos e conservantes.

Produtos de carne processada: (embutidos, linguicas, patés): Ricos em gorduras
saturadas e nitrato e nitrito, principalmente os de validade mais longa e defumados.

Refrigerantes e bebidas acucaradas: Ricas em agucares refinados.
Bolos e tortas: Ricos em agucares refinados, farinha branca e gorduras saturadas.
Oleos vegetais hidrogenados: Ricos em gorduras trans.

Farinha Branca: Causam picos de insulina pela rapida absor¢do do agucar. Sugestio ¢
trocar o pao branco por integral ou de fermentacao lenta.

Massas e arroz brancos: causam picos de insulina pela absor¢ao rapida do ag¢ucar,
sugestdo ¢ troca-los por integrais

Consequéncias da Ingestao de Alimentos Inflamatorios além da piora
dos sintomas da fibromialgia:

Doencas cardiacas: A inflamag¢ao cronica pode aumentar o risco de doengas cardiacas.
Diabetes: A inflamacgao cronica pode aumentar o risco de diabetes.
Obesidade: A inflamacao cronica pode contribuir para a obesidade.

Doencas autoimunes: A inflamacao cronica pode aumentar o risco de doencas
autoimunes.

Prevencao e Tratamento da fibromialgia:

Dieta equilibrada: Consumir uma dieta rica em frutas, legumes, graos integrais e
proteinas magras. Trocar carboidratos finos por integrais.

Evitar alimentos inflamatorios: Limitar ou evitar o consumo de alimentos
inflamatorios.

Incluir alimentos anti-inflamatorios: Consumir alimentos ricos em antioxidantes e
omega-3, como salmdo, nozes e sementes.

Exercicios regulares: Praticar exercicios regulares para reduzir a inflamacgao.

Gerenciar o estresse e sono reparador: Praticar técnicas de gerenciamento de estresse,
como meditagdo e yoga.
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Capitulo 4: A maneira certa de se alimentar

Este ¢ o capitulo mais importante do livro. Nao basta sabermos sobre quais sao os
alimentos importantes que devemos inserir € os que devemos excluir de nosso cardapio,
mas temos que entender a formula correta de consumi-los e o porqué.

Até€ aqui vimos a importancia de uma alimentacao anti-inflamatoria e como isso tem
direta ligacdo nas dores da fibromialgia, ou seja, daqui em diante, pro resto da vida,
temos que ter em mente em mantermos nosso corpo (e mente) longe da inflamacao.

Digo em parénteses ‘mente’ pois 0 nosso equilibrio emocional ¢ também parte
importante do processo de desinflamacao do nosso corpo, mas esse ¢ assunto para outro
livro.

Agora o importante € vocé entender o processo do alimento dentro do seu copo no que
tange a inflamacao e absor¢do dos nutrientes.

A inflamagado no corpo pode ser causada tanto por alimentos inflamatorio quanto pela
forma como ingerimos certos alimentos, as vezes até um alimento anti-inflamatorio pode

causar inflamacdo no corpo dependendo da forma como o ingerimos.

|
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Um bom exemplo que sempre uso € a laranja. Como ja vimos aqui todas as frutas sdo
anti-inflamatorias por conterem muitas propriedades antioxidantes , vitaminas e
principalmente fibras. Entdo se vocé descascar uma laranja e come-la, ela ¢ um excelente
alimento anti-inflamatdrio, mas se vocé€ tomar o suco dela vocé vai estar inflamando o
seu corpo.

Isso se deve ao fato de que um copo de suco contem as calorias de 3, 4 laranjas sem as
fibras. Uma laranja tem em média 55 calorias, se ingerida com as fibras, a sua absor¢do
sera mais lenta, isso significa que os niveis de glicose vao se manter estaveis e o seu
intestino podera absorver os nutrientes.

Quanto ao suco, sao em média 200 calorias de agucar, a frutose, sem as fibras, o que
significa que a absor¢do serd rapida o que fara seu corpo ter um pico de insulina e esse
pico de insulina vai causar inflamag¢ao no seu corpo.

Exatamente 1sso, picos de insulina causam inflamacao.
Entender esse mecanismo ¢ a chave do sucesso para um corpo longe da inflamacao.

Entenda bem isso, carboidratos finos como farinha branca viram acucar quando
ingeridos, acucares, mesmo que os da fruta, se ndo tiverem as fibras para evitar o
pico de insulina eles vao sim, causar um pico de insulina e inflamar o seu corpo.

Entdo a forma correta de se alimentar € sempre ingerir fibras e, ou proteinas junto com
os carboidratos, e esses ultimos em quantidades menores.

Comer uma bela salada antes do almoco e depois colocar pelo menos metade de vegetais
no seu prato junto com o carboidrato € o segredo do sucesso.

Tenha 1sso em mente sempre, claro que de vez em quando podemos comer um docinho,
mas tem a hora certa e a forma certa. Depois de 30 minutos da refeigdo ¢ o ideal.

Claro que podemos comer um belo prato de macarronada, mas de preferéncia de massa
integral e com um pedacgo de carne junto e claro depois de ter comido uma saladinha.

Sempre coma antes do prato principal um prato de salada. As fibras das folhas e vegetais
¢ que vao evitar os picos de insulina, pois a absor¢ao do agucar serd mais lenta.

A proteina também tem esse efeito, entdo sempre uma salada antes da refei¢ao principal
e nesta a composicdo deve ser: metade do prato de vegetais, ¥4 de proteina e %4 de
carboidrato.

OBS: Trocar os carboidratos finos por integrais ¢ muito importante. Se acostumar a
tomar o cafezinho sem agucar além de super saudavel ¢ chique, pode comegar, vai cair
super bem e vocé vai comegar a saborear melhor o café, assim como os chas e
chocolates. Quanto mais sem actcar a sua vida for melhor, isso te da o direto do “de vez
em quando” funcionar de verdade.
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Capitulo 5: Dicas Praticas para Incorporar Alimentos Anti-
Inflamatorios em sua Dieta

Agora que vocé€ conhece os alimentos anti-inflamatorios, ja sabe qual ¢ a forma correta
de consumir os alimentos, € hora de aprender como incorpora-los em sua dieta de forma
pratica e eficaz. Neste capitulo, vamos fornecer dicas praticas para planejar refei¢des,
preparar receitas faceis e deliciosas e comer fora de casa de forma saudavel.

Dicas para Planejar Refeicoes

1. Faga uma lista de compras: Antes de ir ao supermercado, faca uma lista de alimentos
anti-inflamatorios que vocé deseja comprar.

2. Planeje suas refei¢des: Decida quais refeigdes vocé vai preparar durante a semana e
faca uma lista de ingredientes necessarios.

3. Prepare alimentos antes: Prepare alimentos como saladas, sopas e legumes com
antecedéncia para ter opcdes saudaveis durante a semana.
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Receitas Faceis e Deliciosas

Salada de frutas e nozes: Misture frutas frescas como mirtilos, amoras e framboesas com
nozes como amendoins € nozes.

Sopa de legumes: Cozinhe legumes como espinafre, brocolis e couve-flor com caldo de
galinha e temperos.

Grilled salmon com legumes: Grelhe salmao com legumes como pimentdo, cebola e
abobrinha.

Dicas para Comer Fora de Casa

Escolha restaurantes saudaveis: Escolha restaurantes que oferegcam opgdes saudaveis e
anti-inflamatorias.

2. Peca modificagdes: Peca modificagdes em sua refeigdo para torna-la mais saudavel,
como trocar o arroz por legumes.

3. Evite alimentos processados: Evite alimentos processados e ricos em agucar e
gordura.

Conclusao

Incorporar alimentos anti-inflamatorios em sua dieta pode ser facil e delicioso. Com
planejamento e criatividade, vocé pode criar refeigdes saudaveis e anti-inflamatorias que
ajudem a reduzir a inflamacao e melhorar sua saude.

Lembre-se de que a alimentacdo ¢ apenas uma parte da abordagem para gerenciar a
fibromialgia, e ¢ importante consultar um profissional de satde antes de fazer qualquer
mudangca significativa em sua dieta.
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Apéndice: Dicas de como manter as dores da fibromialgia sob
controle e ter uma vida saudavel e feliz novamente

Existem estratégias que podem ajudar a manter as dores da fibromialgia sob controle e

melhorar a qualidade de vida, no entanto nada ¢ tdo completo e trata com tanta eficiéncia
todos os gatilhos das dores da fibromialgia quando uma linha especifica do Yoga:

O Yin Yoga.

O Yin Yoga ¢ uma linha de yoga que se concentra em posturas que promovem
relaxamento, reduzem o estresse e aliviam as dores. E uma pratica lenta ¢ meditativa que
ajuda a liberar tensoes profundas no corpo e a promover um estado de relaxamento
profundo.

20 minutos de Yin Yoga podem ajudar a aliviar as dores da fibromialgia de varias
maneiras:

Reducao da dor e do estresse
Relaxamento muscular: O Yin Yoga ajuda a relaxar os musculos, reduzindo a tensdo e a
dor.

Redugdo do estresse: A pratica de Yin Yoga pode ajudar a reduzir o estresse € a
ansiedade, que sdo comuns em pessoas com fibromialgia.
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Melhora da flexibilidade e mobilidade

Aumento da flexibilidade: O Yin Yoga ajuda a aumentar a flexibilidade e a mobilidade,
o que pode ser benéfico para pessoas com fibromialgia que tém dificuldade em
movimentar-se.

Redugdo da rigidez: A pratica de Yin Yoga pode ajudar a reduzir a rigidez e a dor nas
articulagoes.

Melhora do sono e da qualidade de vida

Melhora do sono: O Yin Yoga pode ajudar a melhorar o sono, que ¢ comum em pessoas
com fibromialgia.

Aumento da energia: A pratica de Yin Yoga pode ajudar a aumentar a energia e a reduzir
a fadiga.

Reducao da ansiedade e depressao

Redugdo da ansiedade: O Yin Yoga pode ajudar a reduzir a ansiedade e o estresse.
Redugdo da depressdo: A pratica de Yin Yoga pode ajudar a reduzir a depressado e a
melhorar o humor.

Aumento da sensacido de relaxamento e bem-estar

Aumento da sensagdo de relaxamento: O Yin Yoga ajuda a aumentar a sensacao de
relaxamento e bem-estar.

Redugdo da dor: A pratica de Yin Yoga pode ajudar a reduzir a dor e a melhorar a
qualidade de vida.

Lembre-se de que ¢ importante consultar um médico antes de iniciar qualquer nova
pratica de yoga, especialmente se vocé tiver alguma condicdo médica pré-existente.
Além disso, ¢ importante encontrar um instrutor de yoga qualificado que possa adaptar
as posturas as suas necessidades individuais.

Eu gostaria de te ofereceu uma aula experimental de Yin Yoga focada no alivio das

dores da fibromialgia, para assistir a aula ¢ so clicar no link abaixo e te vejo 14 no
tapetinho.

D  CLIQUE AU
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Aproveite essa oportunidade de conhecer esta linha do yoga que me livrou das dores
cronicas da fibromialgia e hd 8 anos venho ensinando para o milhares de pessoas que
sofrem de dores cronicas.

FACA1AULA
EXPERIMENTAL GRATIS

clique aqui

ou acesse o link abaixo
https://yoga30mais.com.br/aulagratis



