VANESSAMIGRAY

NUTRICIONISTA CLINICA E FUNCIONAL

ALIMENTOS E INFLAMACAO

Sabemos que a inflamagé&o crénica de baixa intensidade
estd associada a diversos tipos de doengas, incluindo as
cardiovasculares, obesidade, diabetes melito,
enxaqueca, sensac¢do de inchago e desconforto no
estdmago, entre outras. E que a dieta desempenha
importante papel na redugdo do risco dessas doencas ja
que os alimentos atuam como pré ou anti inflamatérios.

Entenda aqui se vocé estd alimentando sua satde ou
doenga:

PRO INFLAMATORIOS

Acucar e Doces Ingestdo de

Refrigerantes e
Sorvetes, Caldas Conservantes

Alcool
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Alimentos Fast Food

Alergénicos e Frituras
*individual de coda pessoa @ 2
-

Carnes Vermelhas Gordura Saturadas
e Embutidos Biscoitos e Ultra
Processados)
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_PEIXES ricos em Extra Virgem
Omega 3: salmao,

nas FRUTAS VERDURAS atum, sardinhg,
E LEGUMES arenque e cavalinha.

Fitoquimicos presentes
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