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Boas-vindas

Este guia foi feito com carinho para quem vive com fibromialgia e quer usar a alimentacdo como aliada
no dia a dia.

Aqui vocé vai encontrar:

e 0 que a ciéncia diz sobre inflamacdao e fibromialgia;

os alimentos que ajudam e os que atrapalham;
« um cardapio de exemplo para o dia a dia;

3 receitas rapidas e praticas;

um checklist de compras para facilitar sua rotina.

Aviso importante

Este material tem carater educativo e nao substitui consulta com nutricionista ou médico. Cada
pessoa responde de um jeito — 0 acompanhamento individualizado faz toda a diferenca no manejo da
fibromialgia.

Com carinho,

Nutri. Luciana Nascimento

Nutricionista especializada em Fibromialgia - @Ilu_nutrindo
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Inflamacéo e fibromialgia: qual a relacao?

O que é inflamacé&o crénica

A inflamagé&o é uma resposta natural do corpo: ela aparece para defender o organismo e deveria
passar. Quando ela se torna constante e silenciosa, chamamos de inflamacao crénica — e ela esta
associada a dores, fadiga e diversos sintomas.

O que é fibromialgia

A fibromialgia € uma sindrome de dor cronica generalizada, acompanhada de fadiga, sono nao
reparador e sensibilidade aumentada. Nao é "frescura" e nao é falta de vontade: é uma condicéo real,
que afeta milhdes de pessoas — a grande maioria mulheres.

Onde a alimentacgéo entra

Alguns alimentos podem aumentar a inflamag&o no corpo; outros contém compostos
anti-inflamatérios — como 6mega-3, antioxidantes e polifendis — que ajudam o organismo a
equilibrar essa resposta.

Estudos sugerem que um padrdo alimentar anti-inflamatério (préximo da dieta mediterranea) pode
ajudar a reduzir dor e fadiga em pessoas com fibromialgia.

Seja honesta com vocé: a comida ndo cura a fibromialgia, mas ela pode reduzir a inflamacao e
melhorar muito a sua qualidade de vida — e isso ja é gigante.
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10 alimentos que ajudam

Inclua aos poucos, no seu ritmo. N&o precisa ser tudo de uma vez.

Salméo e sardinha Ricos em 6mega-3, um dos anti-inflamatoérios mais estudados.

Azeite de oliva Polifendis e gorduras boas para o coragdo e a inflamacéo.
extravirgem

Abacate Gordura boa + magnésio, mineral importante para dor e cansaco.
Castanhas e nozes Selénio e 6mega-3 vegetal; 1 punhado por dia basta.

Frutas vermelhas Mirtilo, morango e amora sdo cheios de antioxidantes.

Vegetais Espinafre e brocolis: vitaminas, minerais e antioxidantes.

verde-escuros

Curcuma (acafrao) Curcumina, anti-inflamat6rio natural — consuma com pimenta-do-reino.
Gengibre Gingerol, com acao anti-inflamatoria; 6timo em chas e refogados.
Linhaca e chia Omega-3 vegetal + fibras que ajudam o intestino.

Cha verde Catequinas, antioxidantes que apoiam o equilibrio do corpo.
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Os 6 vilOes (e as trocas inteligentes)

Vocé néo precisa de perfeicdo — precisa de direcdo. Troque aos poucos.

Ultraprocessados Embutidos, salgadinhos, biscoitos
recheados

Acucar refinado e Picos de glicose e inflamacao

doces

Frituras e gordura Gorduras inflamatérias

trans

Excesso de cafeina Pode piorar ansiedade e sono

Alcool em excesso Sobrecarrega o figado e inflama

Adocantes em Podem desregular o intestino

excesso

Comida de verdade: frutas,
legumes, graos

Frutas frescas como sobremesa

Azeite, assados, grelhados

Cha de ervas, descafeinado
Agua, chas, sucos naturais

Moderagéo + frutas

Atencgdo: reducéo gradual vence restri¢éo radical. Mudangas pequenas e sustentaveis sédo as que ficam.
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Cardapio de exemplo (1 dia)

Um ponto de partida — ajuste porcdes e preferéncias com sua nutricionista.

Café da manha Vitamina de banana com linhaca e aveia + canela. Ou: pao integral com
ovo e abacate.

Lanche da manha 1 punhado de castanhas + 1 fruta (ex.: maca ou mirtilos).

Almoco Salméao grelhado + arroz integral + salada de folhas com azeite e lim&o.
Lanche da tarde logurte natural com frutas vermelhas e chia.

Jantar Sopa de legumes com clrcuma, gengibre e um fio de azeite.
Hidratacéo 1,5 a 2 litros de agua ao longo do dia. Chas (verde, camomila) contam.
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3 receitas rapidas

1.

Vitamina anti-inflamatdria (2 min)
1 banana congelada

1 col. (sopa) de linhaga

1 col. (sopa) de aveia

1 col. (chd) de canela

200 ml de leite ou bebida vegetal

Bata tudo no liquidificador e beba na hora. Otima no café da manha.

. Salmé&o com crosta de ervas (15 min no forno)

1 posta de salméo

1 fio de azeite de oliva

Ramos de alecrim e alho picado

Suco de meio liméo + sal e pimenta-do-reino

Tempere, leve ao forno 180°C por 12—-15 min. Sirva com salada.

. Snack de castanhas com curcuma (10 min)

1 xicara de castanhas (mix de castanha-do-para e nozes)
1 col. (chd) de curcuma + pitada de pimenta-do-reino
1 fio de azeite e uma pitada de sal

Misture tudo e asse 10 min a 160°C. Guarde em pote fechado.
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Checklist de compras

Leve este guia no supermercado. Marque o que ja tem em casa.

Peixes
- m Salméao

- m Sardinha

Gorduras boas

m Azeite de oliva extravirgem
- m Abacate
- m Castanhas

- m Nozes

Frutas
Mirtilo

Morango

Banana
- m Maca

- m Liméo

Vegetais

- m Espinafre
- m Broécolis

- m Cenoura

- m Abobrinha
- m Cebola

- m Alho

Temperos

- m Clrcuma

- m Gengibre

e m Alecrim

- m Pimenta-do-reino

- m Canela

Graos e sementes
- m Arroz integral

- m Aveia

- m Linhaca

- m Chia
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Bebidas

- m Cha verde

 m Cha de camomila
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Habitos que potencializam os resultados

Alimentacdo é um pilar — mas nao € o unico. Cuide do todo.

» Sono: priorize 7 a 9 horas. O sono néo reparador piora a percepgéo de dor.

« Movimento suave: alongamento, pilates e caminhada leve, respeitando seus limites no dia a dia.

Hidratacdo: agua ao longo do dia ajuda no funcionamento de todo 0 organismo.

Manejo de estresse: respiracdo, pausas, mindfulness e atividades que te dao prazer.

e Constancia vence perfeicdo: pequenas mudancas, todos os dias, no seu ritmo.

Escute o seu corpo. Ele ndo é seu inimigo — ele esta tentando te contar algo.
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Proximo passo: o seu plano individualizado

Este guia € um ponto de partida. Cada corpo é Unico — e é exatamente por iSso que 0
acompanhamento individualizado faz toda a diferenca no manejo da fibromialgia.

Na consulta, vocé vai receber:

« avaliacdo do seu historico, rotina e sintomas;

 plano alimentar feito sob medida para o seu dia a dia;
« orientagBes para lidar com dor, fadiga e intestino;

e acompanhamento préximo e acolhedor, sem julgamento.

Agende sua consulta
WhatsApp: link na bio do Instagram

@Ilu_nutrindo — Nutri. Luciana Nascimento
Nutricionista especializada em Fibromialgia

Salve este guia, compartilhe com quem precisa e me siga para mais contetdo sobre fibromialgia e
nutricao. m

*Este material tem carater educativo e ndo substitui avaliacao profissional individual.

@Ilu_nutrindo
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