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Atendido: Sr.(a).

1-) Recomendacdo de restricdo alimentar

Néo ingerir acucar e seus derivados como doces, xarope de
glucose, groselhas, etc. Use ado¢ante de stevia.

Trigo e seus derivados como bolos, pdes de todos tipos de
trigo, biscoitos ou bolachas de trigo, maizena, amidos, etc.
Provoca processo inflamatdrio gastro intestinal pelo gluten.

Leite longa vida, light, desnatado, leite de saquinho, etc

Refrigerantes de qualquer natureza, agua saborizada, cervejas
de qualquer natureza, pingas ou aguardentes de qualquer
natureza, vinho so tinto seco.

Farinhas ou amidos refinados de qualquer natureza (de milho,
como fuba ou maizena, polvilho, de arroz, aveia, trigo, etc)

Macarrdo de qualquer tipo, de massa comum ou integral,
miojo ou macarrdo instantGneo de qualquer natureza, massas
de qualquer tipo de farinhas refinadas.

Substituir 6leos vegetais de soja, milho, girassol, canola, por
Azeite Virgem ou extra virgem, 6leo de c6co ou gordura animal
de porco.

Substituir arroz branco por arroz integral, cozido com uma
colher de dleo de céco ou gordura de porco, 01colher de



farinha de linhaca e gergelim, tempero desidratado cebola,
alho e salsa, sal integral ou sal rosa do Himalaia.

e Substituir pdes de farinhas processadas por cuscuz de flocdo
de milho, batata doce cozida, ou ovos mexidos ou
castanhas/nozes. Caso tenha atividade de grande esforco
fisico ou muita mobilidade sugiro uma fatia generosa de
bacon assado em Air frayer como acompanhamento no café
da manha.

e Substituir café (que aumenta a ansiedade e fome) por chds da
sua preferéncia, caso tome café, tomar apenas uma xicara de
manhd@ e outra logo apds o almogo, ndo tomar café apos
14hs, pois provoca insénia.

e Substituir leite animal por leite vegetal de Painco, céco,
castanhas, alpiste, etc.

e Substituir acucar refinado ou cristal no periodo de adaptacéo
por rapadura ou agucar mascavo.

3-) Recomendacbes terapéuticas muito importantes

e Beber 0,035 ml de agua por quilo de peso corporal
diariamente. Agua de cbco é isotbnica, unica que pode
substituir em parte a dgua potavel.

e (Coma saladas cruas antes do prato principal, ajuda na
saciedade, coma salada de repolho temperada com azeite e
vinagre de macd, que é prebictico, favorece a microbiota
intestinal, coma pepino com casca, ajuda a tireoide funcionar
melhor, coma salada de abobrinha Itdlia crua, excelente
vermifugo.

e (Diabéticos ou Obesos). Faca jejum intermitente sempre que
possivel, coma mais proteina animal (carne) e ovos e minimo
de carboidrato complexo vegetal (brdcolis, couve flor, cenoura,
beterraba, inhame, batata doce, feijéo, rabanete, etc ).

e Desembrulhe menos e descasque mais, sua saude agradece.



e [Esta recomendacéo terapéutica alimentar ndo substitui as
orientagées do profissional Nutrologo/Nutricionista
especializado na patologia do atendido.



