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0 que é Nutricao Anti-inflamatoria?

Inflamacgd&o é uma das linguagens do corpo: quando bem regulada, protege e repara; quando
prolongada e silenciosa, desgasta o terreno biolégico.

Nutrigdo anti-inflamatéria ndo € uma “dieta” rigida, mas um modo de escolher, preparar e
saborear alimentos que favorecem a resolucdo (e ndo apenas a supressdo) dos processos
inflamatérios, afinando a comunicagdo celular, a qualidade das membranas, o ténus do
sistema imune e a vitalidade das mitocondrias (nossas usinas de energiq).

Na prdtica, trata-se de ordenar o ambiente interno: reduzir os estimulos que inflamam e
potencializar sinais que acalmam, reparam e harmonizam. Com constdncia, 0 corpo passa a
responder com mais leveza: melhor fluxo energético, clareza mental, pele que reflete equilibrio,
digest@o mais estdvel e um humor que n&o oscila tdo facilmente.

Este caminho é positivo por natureza: ndo gira em torno do “proibir”, mas do adicionar o que
alimenta, o que nutre, o que sustenta, o que enleva. Ele considera o contexto pessoal, a fase da
vida, a roting, a sazonalidade — e, no universo GeneFood, integra também as pistas genéticas
que ajudam a personalizar escolhas, ritmo e estratégia. Importa o que se come, como se come,
quando se come — tudo mesclado com charme e prazer, ingredientes basicos.

Nos tépicos a seguir, vamos apresentar alimentos e suplementos que, em conjunto, ajudam a
modular vias inflamatérias e apoiar a resposta antioxidante — compondo uma base estavel
para longevidade. Prefira sempre alimentos orgdnicos, mais naturais do que processados: é o
caminho mais seguro para uma dlimentagdo sauddavel.

1. Alimentos

Seguir uma dieta anti-inflamatéria inclui tanto favorecer a ingestdo de alimentos anti-
inflamatérios, como também evitar o consumo frequente de alimentos pré-inflamatoérios.
Importante ressaltar: um plano alimentar ndo é apenas uma escolha baseada nas
caracteristicas bioquimicas dos alimentos, mas também uma forma de gentil e
amorosamente cuidar do nosso corpo. Referimo-nos aqui ao grupo de alimentos anti-
inflamatérios e antioxidantes, porque inflamagdo e oxidagdo sempre caminham juntas.

Lista de Alimentos Anti-inflamatdrios e Antioxidantes
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ar interno, abrindo espaco para o fluxo.
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Berinjela

Beterraba

Cacau puro e Chocolate amargo sem agucar

Chés

Cha verde e Matcha, Cha branco, Rooibos, Hibisco, Camomila, Cha de curcuma com pimenta e limdo

Cebolag, especialmente a cebola roxa

Cenoura

Cogumelos medicinais: shiitake, maitake, reishi

Folhas verdes escuras

Couve, Espinafre, Acelga, Almeirdo, Escarola, Agrido

Frutas citricas

Laranja, Limdo, Lima, Tangerina, Mexerica, Pomelo, Toranja, Bergamota, Cidra
Frutas vermelhas

Morango, Framboesa, Amora-preta, Cereja, Mirtilo, Cranberry, Groselha vermelha, Groselha preta,

Agat, Maqui berry, Goji berry, Physalis

Mama@o

Peixes gordurosos ricos em émega-3

Cavala, Arenque, Sardinha, Salmao selvagem, Truta arco-tris de dgua fria, Acum e Figado de bacalhau
Romd

Sementes oleaginosas

Castanha-do-Para (ou do Brasil), Castanha de caju, Noz inglesa, Noz macadamia, Noz pecd, Améndoa,
Pistache, Aveld, Pinoli (conhecidas como Nuts), sementes: de gergelim, de girassol, de abobora, de
linhaga (especialmente a linhaga dourada); também os oleos destes produtos podem ser usados.

Temperos funcionais

Agafrdo—da—term, Gengibre fresco, Pdprica, Pimenta-do-reino ou pimenta preta (ativa a curcumina),
Orégano, Alecrim, Tomilho, Manjericdo, Canela

Tomate!
Uvas roxas

10 tomate cozido apresenta maior biodisponibilidade de antioxidantes como o licopeno.



Controle de alimentos pré-inflamatérios

P

Como jd mencionado, além da ingestdo de alimentos anti-inflamatérios, & importante estar
atento ao controle de ingestdo de alimentos pré-inflamatérios, que ndo apenas favorecem
processos inflamatérios silenciosos, mas também contribuem para a acidificagéo do
organismo — um ambiente interno que, a médio e longo prazos, pode comprometer o equilibrio
celular e a vitalidade do corpo.

Controle ndo significa excluséo total.
Porém, recomenda-se buscar um equilibrio entre a ingestdo de alimentos
inflamatérios x anti-inflamatérios, predominando os anti-inflamatoérios.

Estratégias nutricionais anti-inflamatdrias

Uso de capsulas 6mega-3 com a ingestdo de ovo

O acido araquidénico (inflamatério) presente na gema do ovo compete pela mesma enzima
(ciclo-oxigenase) que os dcidos graxos 6mega-3 (anti-inflamatérios) (Elisia | et al, 2022).
Portanto, uma boa estratégia nutricional anti-inflamatéria seria ingerir suas cépsulas de
Omega-3 junto da ingestdo de ovos/gema de ovos. Combinagdes como estas, simples e
eficazes, ajudam a empoderar o seu organismo para ele se proteger melhor dos danos que
envelhecem e causas doencas, como d inflamagdo. Alquimia nutricional pura - transformar um

potencial "vildo" em aliado através da sinergia!

Leite dourado ou Golden Milk: um auto-cuidado que aquece

Golden Milk € uma bebida combina carcuma (curcuminoides), gengibre (gingerois/shogadis) e
canela (polifendis) em um veiculo quente com gordura (leite integral, coco, ghee) e pimenta-
preta (piperina). Esse trio — calor + gordura + piperina — melhora a biodisponibilidade da
cGrcuma, favorecendo a acgéo sobre vias pro-inflamatérias (como NF-kB/COX-2) e o estresse
oxidativo. O gengibre acrescenta efeito digestivo/antiemético suave e a canela apoia o
metabolismo glicémico. Além da bioquimica, o ritual quente & noite ativa o tdénus
parassimpdtico, reduz a excitagdo do eixo estresse e ajuda o corpo a entrar em modo de
restauragdo — o que, indiretamente, também modula inflamacdo (Karimi M et al, 2025;

Tabanelli R et al., 2021).

Como usar (sem receita detalhada):

Pense em dose culindria regular (n&@o terapéuticq): uma bebida didria ou intermitente, como
parte do padréo anti-inflamatério. Priorize leite vegetal cremoso (coco, améndoas) ou leite
animal com um pouco de gordura; aqueca suavemente. Inclua uma pitada de pimenta-preta
e uma fonte de gordura (ex. % colh. ché de 6leo de coco ou ghee). Adoce com mel ou tdmaras
se |he fizerem bem (evite excesso & noite).

Quando faz sentido:
- Como apoio didrio gentil para quem busca reduzir “ruido inflamatério”, aprimorar sono/
recuperacdo e cuidar da digestdo.



- Como ritual de presenca: eleva a frequéncia ao final do dia e ajuda a “desacelerar’, a
acalmar, a voltar com mais atengdo para as necessidades do organismo depois dos afazeres
didrios.

Observagées: (1) Se vocé usa anticoagulantes, tem célculos biliares/obstrugéo biliar, ou
sensibilidade gastrointestinal a pimenta, procure orientagdo por profissional especializado.

(2) Golden Milk néo substitui tratamentos; &€ um complemento alinhado ao estilo de vida anti-
inflamatoério.

Sucos de vegetais, especialmente de centrifugas e slow juicers: Nutrigdo Liquida Inteligente

Os sucos de vegetais sGo uma forma eficiente de concentrar fitoquimicos, minerais e dgua
estruturada com baixissima carga digestiva. Ao remover a fibra insolavel, o corpo direciona
energia para absorgdo répida de micronutrientes (clorofila, polifenéis, carotenoides),
favorecendo a modulagdo de vias inflamatérias e o tdnus antioxidante celular. Como ritual
GeneFood, funcionam como “banho verde” interno: acalmam o terreno, aliviom o figado e
iluminam a clareza mental (Babateen AM et al.,, 2022; Liu Y et al., 2024; Sardaro MLS et al,, 2025).

Centrifugas x Slow juicers:

Centrifugas: extracdo rdpida, pratica para o dia a dia. Podem gerar mais espumaj/oxidacao;
consuma logo apds preparar.

Slow juicers (prensas a frio): extragéo lenta e suave, menor oxidagéo e melhor rendimento em
folhas; o sabor tende a ficar mais puro e estavel.

Cuidados gentis:

~ Proporgdéo:
Vegetais/folhas 70-90% do volume; frutas 10-30% apenas para palatabilidade.
A extragdo remove grande parte da fibra insolGvel; a resposta glicémica passa a depender
do aglcar livre por porgcéo (em geral, recomenda-se 200-250 ml).

Selegdo de vegetais:

De maneira geral, pepino, salséo, folnas/ervas (como couve, racula, agrido, espinafre, alface,
salsinha), beterraba, cenoura e frutas variadas (como magd, abacaxi, laranja, limd&o, pera,
uva, kiwi) podem ser escolhidos, obedecendo-se as restricées descritas nas “condigées
especificas”. Séo de menor carga glicémica principalmente pepino, salsdo e folhas.

Ingredientes Funcionais:
Gengibre fresco: 1-2 cm; atengdo quando em uso de anticoagulantes e na presenga de

refluxo.
Curcuma fresca: 0,5-1 colher de chd; reconhecer baixa biodisponibilidade da curcumina em

sucos; beneficio potencial mais modesto; cuidado com colestase/cdlculos biliares.
Hortel&: refrescante e digestiva.

Modulagéo glicémica:

Em caso de questdes glicidicas (como diabetes/resisténcia & insulina), preferir a ingestdo do
suco com outros alimentos (ap6s proteina/gordura/fibra) ou com a ingestéo de 15-20 g de
nozes/sementes; outra opcdo é adicionar 1 colher de sopa de chia/linhaga hidratada ao suco
(misturar logo apés extrair). Em jejum leve, cuidado em casos de hipoglicemia reativa.



~ Conduta em condi¢des especificas:

1. Litiase renal (pedra nos rins) por cdlculos de oxalato de cdicio: reduzir fontes ricas
espinafre/acelga/folhas de beterraba.

2. Uso de anticoagulantes, como a varfarina: & importante manter a estabilidade de
vitamina K em uso destes anticoagulantes; revisar interagées potenciais com gengibre/
circuma em altas doses suplementares. Buscar orientagcdo de profissional
especializado para individualizar a por¢do.

3. Uso de anti-hipertensivo: cuidado com a ingestdo em excesso de nitratos dietéticos
(ogentes vasoativos/vasodilatadores), como beterraba e salséo para evitar crise de
hipotensdo.

4. Uso de dieta FODMAP: evitar maca/péra; preferir citricos, pepino, couve, alface, ervas;
testar kiwi em por¢des pequenas.

5. Problemas digestivos: avaliar tolerabilidade de cruciferos e aliGceos

Cruciferos (Brassicaceae)
Ricos em glucosinolatos, que liberam isotiocianatos como o sulforafano:
Brocolis

Couve (kale, manteiga, crespa)
Couve-flor

Repolho (roxo, branco)

Racula

Agrido

Nabos

Rabanetes

Mostarda

Aliaceos (Alliaceae/Liliaceae)

Fonte de alicina e compostos sulfurados com efeito antioxidante e anti-inflamatério:
Alho

Cebola (branca, roxa, amarela)

Cebolinha

Alho-por6 (leek)

Chalota (shallot)

Observe que, mesmo com alimentos “sauddveis” podemos ter intercorréncias e prejuizos
para a saltde imediatos ou a longo prazo.

6. Doenca renal crénica com hiperpotassemia (potdssio alto): avaliar perfil de potassio
de ingredientes e laboratério recente.

7. Refluxo gastro-esofdgico: modular citricos e gengibre conforme sintomas.



~ Porgobes e frequéncia:
Adultos: 200-250 ml, 1 porgéo/dia é suficiente para propésito “funcional”.

= Seguranc¢a/armazenamento:
Higienizar bem hortifruti e utensilios; preferir consumo imediato apés preparo.

Sucos ndo substituem refeigdbes completas: séo complementos de um padréo anti-inflamatério
coerente.

Polifenois: orquestrando uma longevidade sauddvel

Polifendis s@o “defesas” naturais das plantas que, quando consumidas, oferecem protecéo
antioxidante e beneficios amplos & saldde a curto e a longo prazos. Protegem as células do
corpo contra danos, como a inflamacgdo, auxiliam no metabolismo e atuam na sadde do
intestino ao interagir com a microbiota intestinal. Onde encontrd-los:

- Frutas e vegetais, especialmente os coloridos (agai, mirtilo morango, framboesa, uvas, maga,
cebolaq, brocolis, kiwi, pepino)

- Chas verde, chd preto, café e cacau/chocolate amargo

- Azeite de olivg, nozes e sementes

- Ervas e especiarias (ctrcuma, orégano, alecrim, tomilho, salsinha, salvia, entre outros)
Principais tipos:

Flavonoides
. Flavondis: quercetina, kaempferol, fisetina
. Flavonas: luteoling, apigening, baicalina
«  Flavanonas: naringenina (aglicona), naringina (glicosideo), hesperetina (aglicona),
hesperidina (glicosideo)
«  Flavanois: catequing, epicatequina, epigalocatequina-3-galato (EGCG)
. Antocianidinas: cianiding, delfinidina, malviding, petuniding, pelargonidina, peonidina
. Isoflavonas: genisteina, daidzeina

Acidos fendlicos
. Hidroxicin@micos: acido clorogénico, caféico, ferdlico, sinGpico
. Hidroxibenzoicos: gdlico, eldgico

Estilbenos: resveratrol, pterostilbeno

Lignanas: secoisolariciresinol, matairesinol, pinoresinol, lariciresinol



2. Suplementos

Veja uma lista de suplementos que podem ajudar a reducdo e resolugcdo da inflamacgdo.
Acido Alfa-lipoico ou R-Alfa-lipoico (Vidovié B et al., 2017)

Astaxantina (Zhuge F et al., 2021).

Berberina (Berberis aristata) (Feng X et at,, 2019)

Boswellia (Boswellia serrata) (Vaidya N et al, 2025)

Coenzima Q-10 e/ou Ubiquinol (zhai J et al., 2017)

Curcumina (Panahi Y et al, 2016)

Extrato de Cha Verde (Bolin AP et al, 2020; Chen IJ et al, 2016); Pode ser usado como
suplemento, mas a opc¢do através do uso do chd deve ser valorizada.

Extrato de Pinus pinaster (Pycnogenol®) (Lee OK et al., 2012; Jafari F et al., 2022)
Fisetina (Qnais E et al, 2023)

Gengibre (Zingiber officinale) (Jalali M et al., 2020)

Gurmar ou Gymnema sylvestre (Kumar PM et al,, 2016)

Luteolina (Lv J et al, 2025)

Omega-3: EPA/DHA e 6leo de semente de linhaga (Al-Madhagy S, 2023; Alsaleh A et al., 2013;
Calder PC, 2017)

N-acetilcisteina (NAC) (Askari M et al, 2020; Santus P et al., 2024)
Naringenina (Cai J et al, 2023; Rebello CJ et al., 2019)
Pomegranate (Farhat G et al., 2020; Michicotl-Meneses MM et al., 2021; Shetty A et al, 2025)

Probiéticos, especialmente Lactobacillus plantarum e Lactobacillus rhamnosus (Choi E et al,,
2022; Hoo R et al, 2023; Shin SM et al., 2024)

Quercetina (Krskové K et al., 2025)

Resveratrol (Wang A et al, 2011)

spirulina (Arthrospira) (Karimi S et al., 2025)

SPMs (Specialized Pro-Resolving Mediators) (Méller | et al., 2023)
Sulforafano (zhao XJ et al., 2022)

Tocotrienois (Khor BH et al., 2021; Looi AD et al.,, 2025)



Nutrientes moduladores da inflamagéo

Algumas substdancias ndo sdo usualmente consideradas anti-inflamatérias diretas, mas atuam
de forma modulando o terreno biolégico e influenciando a resposta do organismo.

A vitamina C, por exemplo, fortalece a defesa antioxidante e pode atenuar mediadores
inflamatérios em situacgées de estresse oxidativo intenso (Jiang W et al,, 2025).

A vitamina D3 exerce papel de horménio imunomodulador, ajustando a expresséo de citocinas
e favorecendo o equilibrio entre defesa e toleréncia (Aribi M et al,, 2013; Ashique S et al, 2023).

Minerais como magnésio, cromo, selénio e zinco também participam desse grupo, pois sua
presenca adequada regula vias metabdlicas que impactam a inflamagédo (Veronese N et al,
2022; Yoo X et al, 2021).

Sdo, portanto, nutrientes que ndo “apagam o fogo” diretamente, mas ajudam a regular o clima
interno, tornando o organismo menos propenso a inflamagdo exacerbada e mais capaz de
manter a harmonia celular.

Atencao as novas tecnologias

Berberina fitossomal, curcumina fitossomal ou nanoemulsificada, quercetina fitossomal e
vitamina C lipossomal sGo exemplos de formulagbes farmacotécnicas avangadas, projetadas
para melhorar a absorgdo, estabilidade e eficécia clinica desses compostos (Singh P et al,
2023). Essas tecnologias representam uma verdadeira revolucdo na ciéncia dos suplementos
nutricionais, refletindo os avangos do século XXI e permitindo uma suplementagdo mais
inteligente, eficiente e clinicamente eficaz.
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