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Nutricionista Carolina Horcajo Agostinetti CRN.37.853
Pos graduada em Nutricdo Infantil e Adolescéncia pela Universidade de Sao Paulo
(USP).

Pos graduada em Nutricdo Clinica Funcional p

tro de Nutricao Funcional.
Pos graduada em Nutricdo Esportiva P — Centro de Nutricao

Funcional.
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1. Quem.sou eu?

Ola, tudo

Jniversitario Sao Camilo, pos graduada em nutricdo infantil e

m? Meu nome ¢ Carolina, eu sou nutricionista formada pelo
Centro
adolescéncia pela USP, pos graduada em Nutricao Esportiva Funcional e
Nutri¢ao Clinica Funcional pela VP — Centro de Nutricao Funcional.

Trabalho ha mais de 7 anos com atendimento ambulatorial de criancas,

adultos, idosos e

praticantes de atividade
fisica. Tenho ampla

experiéncia em

atendimento nu
e compor
humano.

Se vocé ainda
conhece, ten
pagina no

onde compa
dia a dia,
alimentacdo sau
receitas praticas.
@carol.horcajonutri.

= A situacao atual em que
estamos vivendo, mudou
& muito a vida das pessoas,

e com a alimentacao e rotina de treino ghfisica nao seria diferente.

%)
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Vocé esta passando muito tempo em casa? Sente que sua alimentacao
mudou por conta de uma ansiedade generalizada e mais acesso a

alimentos? Esse ebook ¢ perfeito para vocé!

O meu objetivo principal ¢ ajudar e incentivar habitos melhores, esclarecer
duvidas, orientar e mostrar que devemos comer bem e nos cuidar

independentemente da situacao.

Aqui, abordarei dicas de alimentacdo e comportamento para driblar essa
fase, além de muitas receitas saudaveis e gostosas para serem feitas neste
momento. Tudo isso com objetivo principal de manter a satde e bem estar

fisico e mental!

Uma coisa importante para lembrarmos sempre. quando te

problema e me alimento mal, passo a ter dois!

Vamos juntos!

Espero que gostem do conteudo!

Um abraco carinhoso da nutri!
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2. Nutricdo x Imunidade. o que os alimentos podem
fazer por vocé?

:
o

Nossa satide esta 100% ligada a forma com que nos alimentamos. Os
nutrientes dos alimentos, fortalecem nossas defesas e sistema imunologico.
Comer bem e praticar atividade fisica regular, ¢ fundamental para uma
boa saude e qualidade de vida como um todo.

Levando essa informacao a nosso cenario atual da pandemia do
Covid-19, darei algumas dicas abaixo para uma manutencao/melhora de
nossa imunidade.

Ponto importante: essas dicas NAO EXCLUEM as orientacdes dadas
por veiculos de informacao: S
*Lavagem e desinfeccdo de maos com agua, sabao e alcool gel.

*Na0 levar maos contaminadas a boca, nariz ou olhos.

*Caso espirrar ou tossir, cobrir com lencos ou cotovelos.

*Evitar aglomeracdes, locais fechados e com pouca circulacao de

*Evitar cumprimentos com beijos, abracos ou contato proximo.

*Sair de casa somente para o essencial.

*[solamento social sempre que possivel.
Todas essas acdes conjuntas, ajudardo na prevencao e combate"a

propagacao do virus.

Acbes que deprimem nosso sistema imune:
*Excesso de bebida alcodlica.

*Atividade fisica extenuante e prolongad

*Sono ruim.

*Aumento de estresse € ansieda
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(Grande liberacao de cortisol - hormonio do estresse).

*Alimentagdo inadequada, pobre em nutrientes e com excesso de acticares
¢ industrializados.

(Esses alirrlnentos por si sO ja sdo mais inflamatorios e podem deprimir

sistema imune).

Acdes que melhoram nosso sistema imune e defesas:
*Hidratar-se, bebendo uma boa quantidade de agua ou chas.
*Atividade fisica regular e moderada.

*Uma boa noite de sono.

*Alimentacao adequada, o que enfatizo:

1. Moduladores de cortisol (hormdnio do estresse) - esses a
aumentarao serotonina (hormonio do bem-estar), garantind
estresse e ansiedade:

*Curcuma ou acafrdo da terra (tempere alimentos com 1 pit
associando com pimenta, o agafrao € melhor absorvido).
*Beta Sitoesterol (encontrado principalmente em gorduras boa
castanhas em geral, semente de abobora ou girassol, amendoim, pasta de

amendoim, coco.

2. Um bom consumo de carboidratos saudaveis: tuberculos (batata, batata
doce, mandioca, mandioquinha, cara, inhame), arroz integral, quinoa,

aveia, frutas em geral, geleia de frutas, m ao integral ou com tipos

diferentes como macarrao de farin (farinha de feijao etc.

-
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*Dietas com poucas calorias prejudicam sistema imune. Agora ndo é

momento de restricao!

3. Um bom consumo de proteinas animais/vegetais. carnes, frango, peixes,
ovos, leite, derivados, feijao, grao de bico, lentilha, ervilha, tofu, cogumelos,
whey protein, proteina da carne, proteinas veganas (ervilha, soja,
améndoas).

*A proteina tem diversas funcdes em nosso organismo, sendo algumas
delas: construcdo de tecidos, recuperacdo de feridas, manutencdo e

recuperacao do sistema imune.

4. Grande variedade de frutas, legumes e verduras: maior vari

fitoquimicos, vitaminas e minerais.

5. Introducdo de chas benéficos (acdo anti-inflam

imunomoduladora): canela, limao, gengibre, cravo.

6. Boa saude intestinal - consumo de fibras + alimentos sauda

consumo de agua.

7. Nutrientes que valem a pena suplementar.

*Propolis alcodlico (se alguma crianca for consumir, preferir o nao
alcodlico).
*Omega 3.
*Vitamina D.

*Glutamina.
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*Probiotico.
(Lembran
individ caso queira uma prescricdo personalizada, procure um

ue a suplementacdo e quantidade de cada nutriente sdo

profissi capacitado).
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3. Nuiricdo x Comportamento Alimentar: Por que

nos mais fome em momentos de estresse €

ansiedade e como driblar isso?
A fome em situacoes assim tem 2 causas:

1. Fisiologica. em momentos de estresse ou ansiedade, liberamos o
hormonio CORTISOL, e esse hormonio deixa nosso corpo naturalmente em
alerta, fazendo com que ele busque energia rapida para suprir essa energia
que falta.

Além de termos mais fome, procuramos alimentos mais caloricos e

que nos deem essa energia rapida, como carboidratos mais gos

paladar (paes, massas, bolachas etc) e doces em geral.

2. Emocional. comer ¢ gostoso, e comer alimentos que gostam
naturalmente um prazer a mais. E € nisso que nos focamos e
estressantes. E o famoso ‘eu mereco’, sabem? E usar a comida
muleta para nos confortar.

Além disso, como estamos mais tempo em casa € com mais po
livre, o tédio ¢ inevitavel em muitos momentos. E esse tédio ¢ preenchido

comendo.

Identificado e explicado esses dois pontos, vou abordar dicas abaixo
de como passarmos por essa situacdo € nos alimentarmos o melhor

possivel. Lembre-se da frase acima: qu m problema e passo a

comer mal, entao tenho 2. Nesse a0, manter a calma e

uma alimentacao saudavel, é ¢
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1. NAO FACA DIETAS RESTRITIVAS NESTE MOMENTO.
Qua ‘ 0 temos privacao de calorias, a tendéncia do corpo € buscar
essa energia rapida e aumentar a fome. Coma bem, com variedade, nao

corte um grupo alimentar nesse momento.

2. INCLUA ALIMENTOS QUE TE DEEM PRAZER EM QUANTIDADES
MODERADAS.

Ama chocolate? Coloque um pedacinho pequeno todos os dias. Gosta
muito de pao? Por que nao comer uma fatia todos os dias pela manha?
Prefere massa? Faca 1-2x por semana alguma que goste com um molho
gostoso. E do vinho que vocé sente falta? Inclua uma taca 2 -3x por

s€mana. :

Lembre-se que o proibido ¢ muito mais atrativo. Quand
podemos’ comer um alimento, ai que ele se torna o que mais quer
Lembre-se que nao tem NADA que te engorde ou ema
maneira isolada. Tudo pode ser incluido em sua alimentacao desd

quantidade e frequéncia moderadas.

3. INCLUA ALIMENTOS QUE ESTIMULEM A SEROTONINA (
DO BEM ESTAR).

A serotonina ¢ oposta ao cortisol, hormoénio do estresse citado acima.
Quando incluimos alimentos que a estimulem, a sensacdo de satisfacao ¢
maior, tornando os exageros mais dificeis de acontecerem.

Alguns exemplos de alimentos (inclua em sua rotina diaria, variando
0 maximo possivel dia a dia). banana, mamao, aveia, mel, geleia de frutas,

amendoim, pasta de amendoim, castan

ral (castanha de caju,

4, macadamia), ovos,

=

améndoas, nozes, castanha do para

10



