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      A dieta anti-inflamatória é um padrão alimentar que visa reduzir a inflamação crônica no organismo, promovendo a saúde geral e prevenindo doenças como diabetes, obesidade, artrite, doenças cardiovasculares e alguns tipos de câncer
    

    
      O que é a dieta anti-inflamatória?
    

    
      Essa dieta prioriza o consumo de alimentos naturais e integrais, ricos em antioxidantes, vitaminas, minerais e ácidos graxos ômega-3, que ajudam a combater processos inflamatórios no corpo. Simultaneamente, recomenda-se evitar alimentos processados e ricos em substâncias que favorecem a inflamação .
    

    
      Alimentos recomendados
    

    
      	
        Frutas e vegetais
        
          : especialmente frutas vermelhas, cítricas, folhas verdes e legumes como brócolis e cenoura.
          

        
      

      	
        Peixes ricos em ômega-3
        
          : como salmão, sardinha e cavala.
          

        
      

      	
        Oleaginosas e sementes
        
          : como nozes, amêndoas, chia e linhaça.
          

        
      

      	
        Grãos integrais
        
          : como arroz integral, aveia e quinoa.
          

        
      

      	
        Temperos naturais e ervas
        
          : como açafrão, gengibre, alho, canela e orégano.
          

        
      

      	
        Óleos saudáveis
        
          : como azeite de oliva extra virgem.
          

        
      

      	
        Probióticos
        : como iogurte natural, kefir e kombucha .
        
          
            

          
        
      

    

    
      Alimentos a evitar
    

    
      	
        Açúcares refinados
        
          : presentes em doces, refrigerantes e produtos industrializados.
          

        
      

      	
        Gorduras trans e saturadas
        
          : encontradas em frituras, fast food e alimentos ultraprocessados.
          

        
      

      	
        Carboidratos refinados
        
          : como pão branco, massas e arroz branco.
          

        
      

      	
        Carnes processadas
        
          : como salsichas, embutidos e bacon.
          

        
      

      	
        Óleos vegetais refinados
        : como óleo de soja e de milho
        
          
            

          
        
      

    

    
      Benefícios
    

    
      Adotar uma dieta anti-inflamatória pode contribuir para
    

    
      	
        
          Redução de dores articulares e musculares.
          

        
      

      	
        
          Melhora da saúde cardiovascular.
          

        
      

      	
        
          Controle do peso corporal.
          

        
      

      	
        
          Fortalecimento do sistema imunológico.
          

        
      

      	
        Melhora da saúde digestiva e mental
      

    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      1. Salmão Grelhado com Legumes ao Azeite de Oliva
    

    
      Rendimento:
       2 porções
    

    
      Ingredientes:
    

    
      	
        
          2 filés de salmão fresco (150 g cada) – R$ 18,00
          

        
      

      	
        
          1 cenoura média (100 g), cortada em tiras – R$ 0,80
          

        
      

      	
        
          1 abobrinha média (120 g), cortada em tiras – R$ 1,20
          

        
      

      	
        
          1 colher (sopa) de azeite de oliva extra virgem (10 ml) – R$ 1,50
          

        
      

      	
        
          Suco de 1/2 limão – R$ 0,50
          

        
      

      	
        
          Sal marinho e pimenta-do-reino a gosto – R$ 0,20
          

        
      

    

    
      Custo total:
      
         R$ 22,20
        

         
      
      Custo por porção:
       R$ 11,10
    

    
      Modo de Preparo:
    

    
      	
        
          Tempere o salmão com sal, pimenta e suco de limão.
          

        
      

      	
        
          Aqueça metade do azeite em uma frigideira antiaderente.
          

        
      

      	
        
          Grelhe os filés por 3–4 minutos de cada lado, até dourar e cozinhar por dentro.
          

        
      

      	
        
          Em outra frigideira, aqueça o restante do azeite e refogue a cenoura e a abobrinha até ficarem macias, mas ainda crocantes.
          

        
      

      	
        
          Sirva o salmão acompanhado dos legumes refogados.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional por porção:
    

    
      	
        
          Calorias: 320 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 28 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 6 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 20 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 2,5 g
          

        
      

    

    

    
    
      2. Smoothie Anti-inflamatório de Frutas Vermelhas
    

    
      Rendimento:
       1 porção
    

    
      Ingredientes:
    

    
      	
        
          1 xícara (chá) de morangos congelados (150 g) – R$ 4,50
          

        
      

      	
        
          1/2 xícara (chá) de mirtilos (75 g) – R$ 9,00
          

        
      

      	
        
          1 colher (chá) de cúrcuma em pó (2 g) – R$ 0,50
          

        
      

      	
        
          200 ml de leite vegetal (amêndoas ou coco) – R$ 3,00
          

        
      

      	
        
          1 colher (chá) de mel puro – R$ 0,80
          

        
      

    

    
      Custo total:
       R$ 17,80
    

    
      Modo de Preparo:
    

    
      	
        
          Coloque todos os ingredientes no liquidificador.
          

        
      

      	
        
          Bata até obter uma mistura cremosa.
          

        
      

      	
        
          Sirva imediatamente.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional por porção:
    

    
      	
        
          Calorias: 210 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 3 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 39 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 5 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 6 g
          

        
      

    

    

    
    
      3. Sopa Cremosa de Abóbora com Gengibre
    

    
      Rendimento:
       4 porções
    

    
      Ingredientes:
    

    
      	
        
          800 g de abóbora cabotiá – R$ 8,00
          

        
      

      	
        
          1 cebola média picada – R$ 1,00
          

        
      

      	
        
          1 colher (sopa) de azeite de oliva (10 ml) – R$ 1,50
          

        
      

      	
        
          1 colher (chá) de gengibre fresco ralado – R$ 0,50
          

        
      

      	
        
          1 litro de água quente – R$ 0,00
          

        
      

      	
        
          Sal marinho e pimenta a gosto – R$ 0,20
          

        
      

    

    
      Custo total:
      
         R$ 11,20
        

         
      
      Custo por porção:
       R$ 2,80
    

    
      Modo de Preparo:
    

    
      	
        
          Aqueça o azeite em uma panela e refogue a cebola e o gengibre.
          

        
      

      	
        
          Acrescente a abóbora picada e refogue por 2 minutos.
          

        
      

      	
        
          Adicione a água, tampe e cozinhe até a abóbora ficar macia.
          

        
      

      	
        
          Bata tudo no liquidificador até obter um creme homogêneo.
          

        
      

      	
        
          Ajuste o sal e sirva quente.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional por porção:
    

    
      	
        
          Calorias: 110 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 2 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 22 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 3 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 4 g
          

        
      

    

    

    
    
    
      4. Quinoa com Legumes e Açafrão
    

    
      Rendimento:
       3 porções
    

    
      Ingredientes:
    

    
      	
        
          1 xícara (chá) de quinoa crua (170 g) – R$ 9,00
          

        
      

      	
        
          1 cenoura média em cubos (100 g) – R$ 0,80
          

        
      

      	
        
          1 abobrinha média em cubos (120 g) – R$ 1,20
          

        
      

      	
        
          1 colher (chá) de açafrão-da-terra (cúrcuma) – R$ 0,50
          

        
      

      	
        
          1 colher (sopa) de azeite de oliva (10 ml) – R$ 1,50
          

        
      

      	
        
          Sal marinho e pimenta-do-reino a gosto – R$ 0,20
          

        
      

    

    
      Custo total:
      
         R$ 13,20
        

         
      
      Custo por porção:
       R$ 4,40
    

    
      Modo de Preparo:
    

    
      	
        
          Lave a quinoa e cozinhe em 2 xícaras de água por 12–15 minutos.
          

        
      

      	
        
          Em uma frigideira, aqueça o azeite e refogue a cenoura e a abobrinha.
          

        
      

      	
        
          Adicione a cúrcuma, sal e pimenta.
          

        
      

      	
        
          Misture a quinoa cozida aos legumes e sirva.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional por porção:
    

    
      	
        
          Calorias: 220 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 7 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 38 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 6 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 5 g
          

        
      

    

    

    
    
      5. Salada de Folhas Verdes com Abacate e Nozes
    

    
      Rendimento:
       2 porções
    

    
      Ingredientes:
    

    
      	
        
          2 xícaras (chá) de rúcula (50 g) – R$ 1,50
          

        
      

      	
        
          2 xícaras (chá) de alface (50 g) – R$ 1,00
          

        
      

      	
        
          1 abacate pequeno (150 g) – R$ 4,00
          

        
      

      	
        
          6 nozes (30 g) – R$ 3,00
          

        
      

      	
        
          Suco de 1 limão – R$ 1,00
          

        
      

      	
        
          1 colher (sopa) de azeite de oliva – R$ 1,50
          

        
      

      	
        
          Sal marinho a gosto – R$ 0,10
          

        
      

    

    
      Custo total:
      
         R$ 12,10
        

         
      
      Custo por porção:
       R$ 6,05
    

    
      Modo de Preparo:
    

    
      	
        
          Lave e seque as folhas.
          

        
      

      	
        
          Corte o abacate em cubos.
          

        
      

      	
        
          Em uma tigela, misture as folhas, o abacate e as nozes.
          

        
      

      	
        
          Tempere com suco de limão, azeite e sal.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional por porção:
    

    
      	
        
          Calorias: 230 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 4 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 9 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 20 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 6 g
          

        
      

    

    

    
    
      6. Frango Grelhado com Molho de Gengibre
    

    
      Rendimento:
       2 porções
    

    
      Ingredientes:
    

    
      	
        
          2 filés de peito de frango (150 g cada) – R$ 8,00
          

        
      

      	
        
          1 colher (sopa) de azeite – R$ 1,50
          

        
      

      	
        
          1 colher (chá) de gengibre fresco ralado – R$ 0,50
          

        
      

      	
        
          Suco de 1 limão – R$ 1,00
          

        
      

      	
        
          Sal marinho e pimenta-do-reino a gosto – R$ 0,20
          

        
      

    

    
      Custo total:
      
         R$ 11,20
        

         
      
      Custo por porção:
       R$ 5,60
    

    
      Modo de Preparo:
    

    
      	
        
          Tempere o frango com sal, pimenta, gengibre e suco de limão.
          

        
      

      	
        
          Aqueça o azeite e grelhe o frango até dourar e cozinhar por dentro.
          

        
      

      	
        
          Sirva quente, acompanhado de salada ou legumes cozidos.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional por porção:
    

    
      	
        
          Calorias: 210 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 32 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 1 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 9 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 0 g
          

        
      

    

    

    
    
      7. Panqueca de Aveia e Banana
    

    
      Rendimento:
       2 unidades (1 porção)
    

    
      Ingredientes:
    

    
      	
        
          1 banana madura (100 g) – R$ 1,50
          

        
      

      	
        
          2 ovos – R$ 2,00
          

        
      

      	
        
          3 colheres (sopa) de aveia em flocos (30 g) – R$ 0,90
          

        
      

      	
        
          Canela em pó a gosto – R$ 0,20
          

        
      

    

    
      Custo total:
       R$ 4,60
    

    
      Modo de Preparo:
    

    
      	
        
          Amasse a banana e misture com os ovos e a aveia.
          

        
      

      	
        
          Aqueça uma frigideira antiaderente e despeje metade da massa.
          

        
      

      	
        
          Cozinhe dos dois lados e repita com o restante.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional por porção:
    

    
      	
        
          Calorias: 260 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 11 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 34 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 9 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 4 g
          

        
      

    

    

    
    
      8. Chá de Cúrcuma com Gengibre e Limão
    

    
      Rendimento:
       2 xícaras
    

    
      Ingredientes:
    

    
      	
        
          500 ml de água – R$ 0,00
          

        
      

      	
        
          1 colher (chá) de cúrcuma em pó – R$ 0,50
          

        
      

      	
        
          1 colher (chá) de gengibre fresco ralado – R$ 0,50
          

        
      

      	
        
          Suco de 1 limão – R$ 1,00
          

        
      

      	
        
          Mel a gosto – R$ 0,80
          

        
      

    

    
      Custo total:
      
         R$ 2,80
        

         
      
      Custo por xícara:
       R$ 1,40
    

    
      Modo de Preparo:
    

    
      	
        
          Ferva a água com a cúrcuma e o gengibre por 5 minutos.
          

        
      

      	
        
          Coe e adicione o suco de limão e o mel.
          

        
      

      	
        
          Sirva quente.
          

        
      

    

    
      Valor

    
      	
        
          Calorias: 40 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 0,5 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 10 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 0 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 0,5 g
          

        
      

    

    

    
    
      9. Peixe Assado com Ervas
    

    
    
    
      	
        
          2 filés de tilápia (150 g cada) – R$ 9,00
          

        
      

      	
        
          1 colher (sopa) de azeite – R$ 1,50
          

        
      

      	
        
          1 colher (chá) de alecrim fresco – R$ 0,50
          

        
      

      	
        
          Suco de 1/2 limão – R$ 0,50
          

        
      

      	
        
          Sal marinho a gosto – R$ 0,10
          

        
      

    

    
    
    
      	
        
          Tempere o peixe com sal, limão e alecrim.
          

        
      

      	
        
          Regue com azeite e asse por 20 minutos em forno a 180°C.
          

        
      

      	
        
          Sirva com salada ou legumes cozidos.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 190 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 28 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 1 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 8 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 0 g
          

        
      

    

    

    
    
      10. Mix de Sementes Anti-inflamatório
    

    
    
    
      	
        
          1/2 xícara (chá) de sementes de abóbora (60 g) – R$ 5,00
          

        
      

      	
        
          1/2 xícara (chá) de sementes de girassol (60 g) – R$ 4,00
          

        
      

      	
        
          2 colheres (sopa) de chia (20 g) – R$ 2,50
          

        
      

      	
        
          2 colheres (sopa) de linhaça (20 g) – R$ 1,50
          

        
      

    

    
    
    
      	
        
          Misture todas as sementes em um pote com tampa.
          

        
      

      	
        
          Consuma 2 colheres (sopa) por dia em saladas, iogurte ou frutas.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 180 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 7 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 6 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 15 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 5 g
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