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Coma Bem para Viver com Menos Dor
A dor crônica, como a fibromialgia, pode ser mais fácil de lidar
com uma boa alimentação. Este guia traz alimentos e
suplementos naturais para ajudar a reduzir a inflamação e a dor,
divididos em manhã, tarde e noite. Tudo com base na ciência!



01 Manhã:
Comece o Dia com Energia e Alívio

Por que?
Alimentos matinais devem dar energia e reduzir a inflamação,
ajudando a começar o dia com menos dor.

Suco Verde Anti-inflamatório: Misture 2 folhas de couve, 1
punhado de agrião, 5 folhas de hortelã, 1 fatia de abacaxi,
suco de 1 laranja e suco de meio limão. Couve e agrião têm
antioxidantes que combatem a inflamação, abacaxi tem
bromelina (enzima anti-inflamatória), e hortelã relaxa os
músculos.
Aveia sem glúten com Sementes: Cozinhe 3 colheres de
sopa de aveia sem glúten com leite vegetal e adicione 1
colher de sopa de sementes de chia e 5 amêndoas. A aveia
tem fibras que estabilizam a energia, e as sementes são ricas
em ômega-3, que reduz inflamação.
Ovos com Espinafre: Faça 2 ovos mexidos com 1 xícara de
espinafre. O espinafre é rico em magnésio, que relaxa os
músculos, e os ovos fornecem proteína para sustentar o dia.
Banana: Coma 1 banana média. Ela tem potássio, que ajuda
a relaxar os músculos, e triptofano, que melhora o humor e o
sono.
Chá de Gengibre: Ferva 1 pedaço pequeno de gengibre (2
cm) em 200 ml de água. O gengibre tem gingerol, que reduz
inflamação e dor.
Iogurte Natural com Mel: Misture 1 pote de iogurte natural
com 1 colher de chá de mel. O iogurte tem probióticos que
ajudam a reduzir inflamação intestinal, e o mel tem
antioxidantes.

Referências:
Kaartinen, K., et al. (2000). Vegan diet alleviates fibromyalgia symptoms. Scandinavian
Journal of Rheumatology, 29(5), 308-313. doi:10.1080/030097400750041405
Kiecolt-Glaser, J. K., et al. (2010). Omega-3 supplementation lowers inflammation and
anxiety in medical students: A randomized controlled trial. Brain, Behavior, and
Immunity, 25(8), 1725-1734. doi:10.1016/j.bbi.2011.07.229



02 Tarde:
Reduza a Inflamação e Mantenha a Energia

Por que?
Alimentos da tarde devem combater a inflamação e evitar
quedas de energia, que podem aumentar a percepção da dor.

Salmão Grelhado com Brócolis: Coma 100g de salmão
grelhado com 1 xícara de brócolis cozido. O salmão é rico em
ômega-3, que reduz inflamação, e o brócolis tem
sulforafano, um antioxidante anti-inflamatório.
Quinoa com Tomate: Prepare ½ xícara de quinoa com 1
tomate picado. A quinoa tem proteínas e fibras, e o tomate
contém licopeno, que combate inflamação.
Nozes e Castanhas: Coma 5 nozes e 5 castanhas-do-pará. As
nozes têm ômega-3, e as castanhas são ricas em selênio, que
reduz o estresse oxidativo.
Abacaxi com Hortelã: Misture 1 fatia de abacaxi com 5
folhas de hortelã. A bromelina do abacaxi alivia a dor, e a
hortelã ajuda na digestão.
Água de Coco: Beba 200 ml de água de coco natural. É rica
em potássio e ajuda a hidratar, reduzindo a fadiga que piora
a dor.
Azeite de Oliva: Use 1 colher de sopa de azeite extra virgem
na salada. Contém oleocanthal, que tem efeito anti-
inflamatório semelhante ao ibuprofeno.

Referências:

Fitzgibbon, M., et al. (2012). The anti-inflammatory effects of bromelain: A review.
Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine, 2012, 1-6.
doi:10.1155/2012/976203
Calder, P. C. (2017). Omega-3 fatty acids and inflammatory processes: From molecules to
man. Biochemical Society Transactions, 45(5), 1105-1115. doi:10.1042/BST20160474



03 Noite:
Relaxe e Prepare o Corpo para Dormir

Por que?
Alimentos noturnos devem ser leves, relaxantes e ajudar a
reduzir a inflamação para melhorar o sono e aliviar a dor.

Sopa de Abóbora com Gengibre: Cozinhe 1 xícara de
abóbora com 1 pedaço pequeno de gengibre (2 cm). A
abóbora é leve e tem antioxidantes, e o gengibre reduz a
dor.
Sardinha com Limão: Coma 2 sardinhas assadas com suco
de meio limão. A sardinha é rica em ômega-3, e o limão tem
vitamina C, que ajuda na reparação de tecidos.
Chá de Camomila: Ferva 1 colher de chá de camomila seca
em 200 ml de água. A camomila tem apigenina, que relaxa
e melhora o sono.
Amêndoas: Coma 10 amêndoas. Elas têm magnésio, que
relaxa os músculos e ajuda a dormir.
Batata-Doce Assada: Coma ½ batata-doce pequena assada.
É leve, tem carboidratos complexos que ajudam na
produção de serotonina, e é anti-inflamatória.
Cerejas Ácidas: Coma 10 cerejas ácidas frescas ou
congeladas. Elas contêm melatonina natural, que regula o
sono.

Referências:

Zick, S. M., et al. (2011). Preliminary examination of the efficacy and safety of a
standardized chamomile extract for chronic primary insomnia: A randomized placebo-
controlled pilot study. BMC Complementary and Alternative Medicine, 11, 78.
doi:10.1186/1472-6882-11-78
Howatson, G., et al. (2012). Effect of tart cherry juice (Prunus cerasus) on melatonin levels
and enhanced sleep quality. European Journal of Nutrition, 51(8), 909-916.
doi:10.1007/s00394-011-0263-7



04 Suplementos Naturais para
Ajudar na Dor Crônica

Por que?
Alguns suplementos podem complementar a alimentação,
reduzindo inflamação e dor, e melhorando o sono.

Benefício: Reduz inflamação sistêmica, aliviando dores
articulares e musculares.
Dose e Horário: 1.000 mg (EPA + DHA) com o café da
manhã, para absorção ideal com gorduras.
Fonte: Cápsulas de óleo de peixe ou algas (para veganos).
Referência: Calder, P. C. (2017). Omega-3 fatty acids and
inflammatory processes: From molecules to man.
Biochemical Society Transactions, 45(5), 1105-1115.
doi:10.1042/BST20160474

ÔMEGA-3:

Benefício: Fornece aminoácidos para reparação
muscular, reduzindo dores relacionadas a tensões.
Dose e Horário: 20 g (1 scoop) com água ou leite vegetal,
após o almoço (meio da tarde), para sustentar a energia e
reparar tecidos.
Fonte: Whey protein isolado (prefira sem sabor ou
adoçantes artificiais).
Referência: Pasiakos, S. M., et al. (2015). The effects of
protein supplements on muscle mass, strength, and
aerobic and anaerobic power in healthy adults: A
systematic review. Sports Medicine, 45(1), 111-131.
doi:10.1007/s40279-014-0242-2

Whey Protein:



Benefício: Reduz inflamação intestinal, que pode piorar a
dor crônica, e apoia a recuperação muscular.
Dose e Horário: 5g (1 colher de chá) misturada em água,
à noite (antes de dormir), para reparação durante o sono.
Fonte: Pó de L-glutamina (sem aditivos).
Referência: Cruzat, V., et al. (2018). Glutamine:
Metabolism and immune function, supplementation and
clinical translation. Nutrients, 10(11), 1564.
doi:10.3390/nu10111564

Glutamina:

Benefício: Melhora a força muscular e reduz a fadiga,
ajudando em atividades que aliviam a dor (ex.:
alongamentos).
Dose e Horário: 3 g (1 colher de chá) para mulher e 5g
para homem, com suco ou água, pela manhã, para
energia ao longo do dia. Tomar todos os dias, fazendo ou
não atividade física naquele dia.
Fonte: Creatina monohidratada (forma mais estudada).
Referência: Kreider, R. B., et al. (2017). International
Society of Sports Nutrition position stand: Safety and
efficacy of creatine supplementation in exercise, sport,
and medicine. Journal of the International Society of
Sports Nutrition, 14, 18. doi:10.1186/s12970-017-0173-z

Creatina:

Benefício: Contém curcumina, um potente anti-
inflamatório que reduz dores articulares e musculares.
Dose e Horário: : 500 mg (em pó ou cápsula) com uma
pitada de pimenta-do-reino (melhora a absorção), com o
jantar, para ação noturna.
Fonte: Pó de cúrcuma orgânica ou cápsulas
padronizadas (95% curcuminoides).
Referência: Daily, J. W., et al. (2016). Efficacy of turmeric
extracts and curcumin for alleviating the symptoms of
joint arthritis: A systematic review and meta-analysis of
randomized clinical trials. Journal of Medicinal Food,
19(8), 717-729. doi:10.1089/jmf.2016.3705

Cúrcuma (Adicional):



Cenoura: Rica em beta-caroteno (antioxidante), que
reduz o estresse oxidativo associado à inflamação
crônica, comum em dor crônica. Um estudo no Journal
of Agricultural and Food Chemistry (2011) mostrou que o
beta-caroteno diminui marcadores inflamatórios como
IL-6 [Yahia et al., 2011].
Limão: Contém vitamina C e flavonoides, que combatem
inflamação e melhoram a imunidade. Um estudo no
Journal of Clinical Biochemistry and Nutrition (2015)
indicou que o suco de limão reduz a inflamação
sistêmica [Miyake et al., 2015].
Maçã: Fornece fibras (pectina) e polifenóis (ex.:
quercetina), que ajudam a reduzir inflamação intestinal e
estabilizar a glicemia, evitando picos que podem agravar
a dor.
Gengibre: Contém gingerol, um composto anti-
inflamatório que alivia dores musculares e articulares,
conforme estudo no Journal of Pain (2010) [Black et al.,
2010].
Água de Coco: Hidrata (300 ml, como no slide) e é rica
em potássio, que ajuda a relaxar músculos e prevenir
cãibras, beneficiando pacientes com dor crônica.
Benefício Geral: Este suco é indicado para reduzir
inflamação, melhorar a hidratação (35 ml/kg/dia), e
fornecer energia matinal sem picos glicêmicos, ajudando
a aliviar a dor.

Indicações: 

SUCOS
Pela manhã, em jejum. Pode tomar à noite tambem. Pode revezar.

Suco amarelo: Suco verde:
uma cenoura
um limão
uim pedaço de maçã ( um terço)
um pedaço de gengibre
300ml de á de côco (pode ser água)

uma cenoura
um limão
uim pedaço de maçã ( um terço)
um pedaço de gengibre
300ml de á de côco (pode ser água)

Se precisar adoçar, use Stevia 100%. Melhor sem adoçante nenhum.

01 Suco Amarelo
(Cenoura, Limão, Maçã, Gengibre, Água de Coco)



Preparação: Misture 1 cenoura média (100g), suco de 1
limão, 1 maçã pequena (100g), 1 pedaço de gengibre (2
cm), e 300 ml de água de coco. Bata no liquidificador e
coe, se preferir.
Dose: 300 ml (1 copo) em jejum pela manhã, podendo
ser tomado à noite (ex.: 20h) em dias alternados.
Frequência: Reveze com o Suco Verde (ex.: Suco Amarelo
segunda, quarta, sexta; Suco Verde terça, quinta, sábado),
conforme o slide, para variar nutrientes e evitar
monotonia.
Modo de Uso: Beba lentamente, em jejum, para melhor
absorção dos nutrientes.

Como Tomar e Frequência: 

Alergias: Evite se houver alergia a algum ingrediente (ex.:
limão pode causar reações em pessoas sensíveis a
cítricos).
Problemas Gástricos: Pacientes com refluxo ou gastrite
podem sentir desconforto devido à acidez do limão;
nesses casos, dilua mais ou evite [Miyake et al., 2015].
SII ou FODMAPs: A maçã é rica em frutose (FODMAP),
podendo causar inchaço em pacientes com síndrome do
intestino irritável (SII); reduza a quantidade ou substitua
por abacaxi [Gibson & Shepherd, 2010].
Diabetes: Monitore a glicemia, pois a maçã e a água de
coco têm açúcares naturais; limite a 1 copo/dia.

Quando Não Usar (Contraindicações): 



02 Suco Verde
(Couve, Agrião, Hortelã, Abacaxi, Laranja, Limão)

Couve: Rica em clorofila, vitamina K e antioxidantes (ex.:
quercetina), que reduzem inflamação sistêmica. Um
estudo no Journal of Agricultural and Food Chemistry
(2014) mostrou que a couve diminui marcadores
inflamatórios como TNF-α [Olsen et al., 2014].
Agrião: Contém isotiocianatos e vitamina C, que
combatem inflamação e melhoram a saúde intestinal,
ajudando na constipação
Hortelã: Tem mentol, que relaxa os músculos intestinais
e melhora a digestão, aliviando desconforto que pode
agravar a dor.
Abacaxi: Fornece bromelina, uma enzima com
propriedades anti-inflamatórias, útil para dores
articulares. Um estudo no Evidence-Based
Complementary and Alternative Medicine (2012)
confirmou o efeito anti-inflamatório da bromelina
[Fitzgibbon et al., 2012].
Laranja: Rica em vitamina C e hesperidina, que têm ação
antioxidante e anti-inflamatória, conforme estudo no
Journal of Clinical Biochemistry and Nutrition (2015)
[Miyake et al., 2015].
Limão: Como no Suco Amarelo, contribui com vitamina
C e flavonoides, reduzindo inflamação.
Benefício Geral: Este suco é indicado para reduzir
inflamação, melhorar a digestão e aliviar a constipação,
além de fornecer nutrientes que ajudam no sono (ex.:
hortelã relaxante, 18/04/2025), beneficiando pacientes
com dor crônica.

Indicações: 



Preparação: Misture 2 folhas de couve, 1 punhado de
agrião, 5 folhas de hortelã, 1 fatia de abacaxi (100g), suco
de 1 laranja e suco de meio limão. Bata no liquidificador e
coe, se preferir.
Dose: 300 ml (1 copo) à noite (ex.: 20h), podendo ser
tomado pela manhã em jejum em dias alternados.
Frequência: Reveze com o Suco Amarelo (ex.: Suco Verde
terça, quinta, sábado; Suco Amarelo segunda, quarta,
sexta), para variar nutrientes.
Modo de Uso: Beba lentamente, à noite, para ajudar na
digestão e relaxamento antes do sono.

Como Tomar e Frequência: 

Alergias: Evite se houver alergia a cítricos (laranja, limão)
ou outros ingredientes.
Problemas Gástricos: oA acidez da laranja e do limão
pode irritar o estômago em pacientes com refluxo ou
gastrite; dilua mais ou evite [Miyake et al., 2015].
SII ou FODMAPs: Abacaxi e laranja contêm frutose
(FODMAP), podendo causar inchaço em pacientes com
SII; reduza a quantidade ou substitua por uvas escuras
[Gibson & Shepherd, 2010].
Diabetes: Monitore a glicemia devido aos açúcares
naturais do abacaxi e da laranja; limite a 1 copo/dia.

Quando Não Usar (Contraindicações): 

Considerações Gerais para Pacientes da Clínica de Dor
Indicação Principal: Ambos os sucos são indicados para
reduzir inflamação, melhorar a digestão e aliviar a
constipação, problemas comuns em pacientes com dor
crônica. Eles fornecem antioxidantes, fibras e nutrientes que
ajudam a relaxar o corpo e melhorar o sono,
complementando tratamentos como laser de alta potência.
Monitoramento: Pacientes devem observar a resposta por 1-
2 semanas (ex.: diário alimentar). Se houver desconforto (ex.:
inchaço, acidez), ajuste os ingredientes (ex.: menos limão) ou
revezamento.
Sinergia com Outras Estratégias: Combine com hidratação
(35 ml/kg/dia), alimentos anti-inflamatórios (ex.: aveia sem
glúten) e óleos para constipação (ex.: azeite extra-virgem).



Resumo

Suco Amarelo: Reduz inflamação (cenoura, gengibre),
hidrata (água de coco), e estabiliza energia (maçã), útil
para dor crônica [Yahia et al., 2011; Black et al., 2010].
Suco Verde: Combate inflamação (couve, agrião), alivia
dor (abacaxi), e relaxa (hortelã), indicado para
constipação e sono [Olsen et al., 2014; Fitzgibbon et al.,
2012].

Indicações:

Como Tomar e Frequência: 300 ml (1 copo) manhã (em
jejum) ou noite, revezando (ex.: Suco Amarelo
segunda/quarta/sexta, Suco Verde terça/quinta/sábado).
Contraindicações: Evite em casos de alergias, refluxo, SII
(FODMAPs), ou diabetes descontrolado [Gibson & Shepherd,
2010; Miyake et al., 2015].

Referências:

Yahia, E. M., et al. (2011). Bioactive compounds and antioxidant activity of different types
of carrots. Journal of Agricultural and Food Chemistry, 59(21), 11795-11804.
doi:10.1021/jf203380g
Miyake, Y., et al. (2015). Protective effects of lemon flavonoids on oxidative stress in
diabetic rats. Journal of Clinical Biochemistry and Nutrition, 56(2), 112-118.
doi:10.3164/jcbn.14-62
Black, C. D., et al. (2010). Ginger (Zingiber officinale) reduces muscle pain caused by
eccentric exercise. Journal of Pain, 11(9), 894-903. doi:10.1016/j.jpain.2009.12.013
Olsen, H., et al. (2014). Anti-inflammatory effects of kale (Brassica oleracea L.) in a model
of inflammation. Journal of Agricultural and Food Chemistry, 62(27), 6336-6342.
doi:10.1021/jf501529k
Fitzgibbon, M., et al. (2012). The anti-inflammatory effects of bromelain: A review.
Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine, 2012, 1-6.
doi:10.1155/2012/976203
Gibson, P. R., & Shepherd, S. J. (2010). Evidence-based dietary management of functional
gastrointestinal symptoms: The FODMAP approach. Journal of Gastroenterology and
Hepatology, 25(2), 252-258. doi:10.1111/j.1440-1746.2009.06149.x



ÁGUA – Muito importante! 
Deve tomar NO MÍNIMO 3 LITROS de água filtrada por dia, todos os dias.

O Institute of Medicine (IOM (2005) recomenda uma ingestão total
de água (incluindo água de alimentos e bebidas) baseada em peso
corporal. Para adultos saudáveis, a estimativa é de 30 a 35 ml de
água por quilo de peso por dia, ajustada por fatores como atividade
física e clima.
Exemplo: Uma pessoa de 70 kg deve consumir entre 2.100 ml (2,1
litros) e 2.450 ml (2,45 litros) por dia.
Referência: Institute of Medicine. (2005). Dietary Reference Intakes
for Water, Potassium, Sodium, Chloride, and Sulfate. National
Academies Press. doi:10.17226/10925

Pacientes com dor crônica, como fibromialgia, podem se
beneficiar de hidratação adequada para reduzir a fadiga e a
percepção da dor, já que a desidratação pode exacerbar os
sintomas. Um estudo no Journal of Pain Research (2015) indica
que a desidratação leve (perda de 1-2% do peso corporal em
água) aumenta a sensibilidade à dor em indivíduos saudáveis
[Bear et al., 2015].
Para esses pacientes, a recomendação pode ser ajustada para
35-40 ml/kg por dia, considerando que a inflamação crônica
aumenta a necessidade de hidratação para eliminar toxinas e
melhorar a circulação.
Exemplo: Um paciente de 70 kg com dor crônica deve consumir
2.450 ml (2,45 litros) a 2.800 ml (2,8 litros) por dia, priorizando
água pura e reduzindo bebidas açucaradas ou diuréticas (ex.:
café).

Atividade Física: Adicione 500-1.000 ml por hora de exercício leve
(ex.: caminhada), conforme estudo no Journal of Sports Sciences
[Sawka et al., 2007].
Clima: Em dias quentes, aumente em 10-20% (ex.: 300-500 ml a
mais).
Condições de Saúde: Pacientes com SII (comum em fibromialgia)
devem evitar excesso para não sobrecarregar o sistema digestivo,
mas manter o mínimo de 30 ml/kg.
Recomendação Prática: Para pacientes da Clínica de Dor, beba 35
ml/kg de peso corporal por dia como base, ajustando para 40 ml/kg
se houver atividade física ou clima quente. Ex.: Um paciente de 60
kg deve tomar 2,1 litros, e um de 80 kg, 2,8 litros.
Dicas para Pacientes: 

Divida o consumo ao longo do dia (ex.: 500 ml pela manhã, 500
ml à tarde, 500 ml à noite).
Use uma garrafa marcada (ex.: 1 litro) e encha 2-3 vezes ao dia.
Reduza a ingestão após as 20h para evitar idas ao banheiro à
noite.



ÓLEOS (APENAS se tiver constipação intestinal) 
uma colher de sobremesa em jejum e à noite:

Segundas e quintas-feiras:
- óleo de linhaça dourada ou óleo de castanha do pará – manhã e noite

Quartas e sábados:
- azeite extra-virgem: Marca: Andorinha (sem aquecer) – manhã e noite

Terças e sextas-feiras:
- óleo de côco – manhã e noite

O óleo de linhaça dourada é rico em ácidos graxos
ômega-3 (ex.: ácido alfa-linolênico, ALA), fibras solúveis e
lignanas, que ajudam a lubrificar o intestino, aumentar o
volume das fezes e promover movimentos intestinais
regulares.
Estudos mostram que o óleo de linhaça pode melhorar a
constipação funcional ao reduzir a inflamação intestinal
e estimular a motilidade. Um estudo no Journal of Renal
Nutrition (2012) indicou que o óleo de linhaça (4 ml/dia)
melhorou a frequência de evacuações em pacientes com
constipação crônica [Ramos et al., 2012].
Também é útil para pacientes com dor crônica, pois o
ômega-3 reduz inflamação sistêmica.

Indicações: 

01 Óleo de Linhaça Dourada

Dose: 1 colher de sobremesa (5 ml) pela manhã e à noite,
totalizando 10 ml/dia.
Frequência: Pode ser usado diariamente ou em dias
alternados (ex.: terças e sextas, conforme o slide),
dependendo da resposta do paciente.
Modo de Uso: Tome puro ou misture em sucos (ex.: suco
verde com couve) para facilitar a ingestão. Não aqueça,
pois o calor destrói os ômega-3.

Como Tomar e Frequência:

Alergias: Evite se houver alergia à linhaça ou sementes.
Problemas Gastrointestinais Graves: Não use em casos
de obstrução intestinal ou doenças inflamatórias
intestinais agudas (ex.: doença de Crohn em crise), pois
pode agravar os sintomas [Ramos et al., 2012].
Gravidez e Amamentação: Consulte um médico, pois
doses altas podem ter efeitos hormonais devido às
lignanas.
Interações: Pode interferir na absorção de nutrientes se
tomado em excesso, então limite a 10-15 ml/dia.

Quando Não Usar (Contraindicações): 



O óleo de Castanha do Pará é rico em selênio, vitamina E
e ácidos graxos monoinsaturados (ex.: ácido oleico), que
ajudam a lubrificar o intestino e melhorar a motilidade
intestinal. O selênio também atua como antioxidante,
reduzindo o estresse oxidativo associado à inflamação
intestinal.
Um estudo no European Journal of Clinical Nutrition
(2016) mostrou que o selênio (presente em Castanha do
Pará) melhora a saúde intestinal e pode aliviar a
constipação leve em adultos [Combs et al., 2016].
Para pacientes com dor crônica, o óleo de Castanha do
Pará pode ajudar a reduzir a inflamação sistêmica,
complementando tratamentos como laser de alta
potência.

Indicações: 

02 Óleo de Castanha do Pará

Dose: 1 colher de sobremesa (5 ml) pela manhã e à noite,
totalizando 10 ml/dia, como indicado no slide.
Frequência: Use em dias alternados (ex.: terças e sextas,
ou “quarta, andorinha”, conforme o slide), para evitar
excesso de selênio.
Modo de Uso: Consuma puro ou adicione a saladas (ex.:
com brócolis). Evite aquecer para preservar os nutrientes.

Como Tomar e Frequência:

Excesso de Selênio: Doses altas (acima de 400 mcg/dia,
ou ~40 ml de óleo) podem causar toxicidade por selênio
(ex.: náuseas, queda de cabelo) [Combs et al., 2016].
Limite a 10 ml/dia.
Alergias: Não use se houver alergia a castanhas ou nozes.
Doenças Hepáticas ou Renais: Evite em casos graves,
pois o selênio em excesso pode sobrecarregar esses
órgãos.
Gravidez e Amamentação: Consulte um médico, pois o
selênio em doses altas pode ser prejudicial.

Quando Não Usar (Contraindicações): 



O azeite extra-virgem contém ácidos graxos
monoinsaturados (ex.: ácido oleico) e polifenóis (ex.:
oleocanthal), que têm propriedades anti-inflamatórias e
lubrificantes para o intestino, ajudando a aliviar a
constipação.
Um estudo no Journal of Renal Nutrition (2015) mostrou
que o azeite (15 ml/dia) melhora a constipação em
pacientes com doença renal crônica, aumentando a
motilidade intestinal [Ramos et al., 2015].
Para pacientes com dor crônica, o azeite reduz
inflamação sistêmica, o que pode aliviar a dor e melhorar
o bem-estar.

Indicações: 

03 Azeite Extra-Virgem

Dose: 1 colher de sobremesa (5 ml) pela manhã e à noite,
totalizando 10 ml/dia.
Frequência: Pode ser usado diariamente ou em dias
alternados (ex.: terças e sextas), dependendo da resposta
do paciente.
Modo de Uso: Consuma puro (ex.: em jejum pela manhã)
ou adicione a saladas (ex.: com tomate e quinoa). Não
aqueça em altas temperaturas para preservar os
polifenóis.

Como Tomar e Frequência:

Alergias: Evite se houver alergia a azeitonas ou azeite.
Doenças da Vesícula Biliar: Não use em casos de
cálculos biliares ou colecistite, pois o azeite estimula a
vesícula e pode causar desconforto.
Excesso Calórico: Limite a 10-20 ml/dia para evitar ganho
de peso, já que é calórico (90 kcal/colher de sopa).
Diarreia ou SII: Evite doses altas em pacientes com SII,
pois pode acelerar o trânsito intestinal e causar
desconforto [Ramos et al., 2015].

Quando Não Usar (Contraindicações): 



Considerações Gerais para Pacientes da Clínica de Dor

Indicação Principal: Esses óleos são indicados para
constipação intestinal leve a moderada, comum em
pacientes com dor crônica (ex.: fibromialgia), pois lubrificam
o intestino, aumentam o volume das fezes e reduzem a
inflamação sistêmica, que pode agravar a percepção da dor.
Monitoramento: : Pacientes devem observar a resposta por 1-
2 semanas (ex.: diário de evacuações). Se houver diarreia ou
desconforto, reduza a dose (ex.: 5 ml apenas pela manhã).
Sinergia com Outras Estratégias: Combine com hidratação
adequada (35 ml/kg/dia, 18/04/2025) e alimentos ricos em
fibras (ex.: aveia sem glúten, para melhores resultados.

Referências:

Ramos, C. I., et al. (2012). Effects of flaxseed oil supplementation on constipation in
hemodialysis patients. Journal of Renal Nutrition, 22(1), 50-56.
doi:10.1053/j.jrn.2011.05.003
Combs, G. F., et al. (2016). Selenium and selenoproteins in health and disease: A review.
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Ramos, C. I., et al. (2015). The short-term effects of olive oil and flaxseed oil for the
treatment of constipation in hemodialysis patients. Journal of Renal Nutrition, 25(1), 50-
56. doi:10.1053/j.jrn.2014.07.009



ÔMEGA 3

* Fish Oil 2.400mg – ômega 3 1.200mg Marca: Nature´s Bounty     OU 
* Super ômega-3 EPA/DHA with Sesame Lignans & Olive Extract Marca: Life
Extension

Redução da Inflamação Sistêmica: O ômega-3 (EPA e
DHA) reduz a produção de citocinas pró-inflamatórias
(ex.: IL-6, TNF-α), ajudando a aliviar dores articulares e
musculares em pacientes com dor crônica, como
fibromialgia. Um estudo no Biochemical Society
Transactions (2017) mostrou que doses de 1.200-2.400
mg/dia de EPA+DHA diminuem a inflamação em
condições crônicas [Calder, 2017].
Melhora da Saúde Cardiovascular: O ômega-3 reduz
triglicerídeos e melhora a função endotelial,
beneficiando pacientes com dor crônica que podem ter
comorbidades cardiovasculares.
Apoio ao Sono e ao Humor: O ômega-3 está associado à
melhora da qualidade do sono e à redução de sintomas
de ansiedade, que podem agravar a percepção da dor.
Um estudo no Journal of Clinical Sleep Medicine (2014)
mostrou que o ômega-3 (600 mg/dia) melhorou a
duração do sono em adultos [Hansen et al., 2014].
Benefício para a Dor Crônica: Para pacientes da Clínica
de Dor, o ômega-3 pode complementar tratamentos
como laser de alta potência ao reduzir a inflamação
subjacente, melhorando a qualidade de vida.

Indicações: 

Ômega-3 (Fish Oil)
Indicações, Uso, Frequência e Contraindicações

Sugestões:

Usar 03 cápsulas no café da manhã e 03 cápsulas no jantar: 06 cápsulas ao dia.

Como Tomar e Frequência

Dose: 
Redução da Inflamação Sistêmica: OoO slide
recomenda 6 cápsulas por dia (3 no café da manhã e 3
no jantar), totalizando 2.400 mg de óleo de peixe, dos
quais 1.200 mg são ômega-3 (EPA+DHA).
oIsso está dentro das doses eficazes para inflamação
(1.000-2.400 mg/dia de EPA+DHA), conforme estudos
[Calder, 2017].



Frequência:
Diariamente, dividido em duas doses (manhã e noite),
como indicado no slide.
Tomar com refeições (café da manhã e jantar) melhora a
absorção, pois o ômega-3 é lipossolúvel, e reduz
desconfortos gástricos (ex.: refluxo).

Modo de Uso: 
Engula as cápsulas com água durante o café da manhã e
o jantar.
Se preferir, abra as cápsulas e misture o óleo em sucos
(ex.: Suco Amarelo) ou iogurte, mas evite aquecer, pois o
calor destrói os ácidos graxos.

Quando Não Usar (Contraindicações)

Alergias: Evite se houver alergia a peixes ou frutos do
mar, já que o ômega-3 do Fish Oil é derivado de peixes
(ex.: sardinha, anchova).
Distúrbios Hemorrágicos: O ômega-3 tem efeito
anticoagulante e pode aumentar o risco de
sangramentos em pacientes com hemofilia ou em uso
de anticoagulantes (ex.: varfarina). Um estudo no
American Journal of Clinical Nutrition (2013) recomenda
cautela com doses acima de 3.000 mg/dia de EPA+DHA
[Harris et al., 2013].
Cirurgias Recentes ou Programadas: Suspenda o uso 1-2
semanas antes de cirurgias (ex.: no Clinic Day, 12/04/2025)
devido ao risco de sangramento.
Problemas Gástricos: Pode causar refluxo ou
desconforto gástrico em alguns pacientes; nesses casos,
tome com refeições ou reduza a dose (ex.: 2 cápsulas por
refeição).
Gravidez e Amamentação: Embora seguro em doses
moderadas (1.000-2.000 mg/dia), consulte um médico
para doses mais altas, como as 6 cápsulas (1.200 mg de
ômega-3).
Doenças Hepáticas ou Pancreáticas: Evite doses altas
em casos de pancreatite ou hepatite, pois o ômega-3
pode sobrecarregar o metabolismo lipídico.



Resumo

Indicação Principal: O ômega-3 (1.200 mg/dia de EPA+DHA)
é indicado para reduzir inflamação sistêmica, aliviar dores
articulares e musculares, melhorar o sono e o humor,
beneficiando pacientes com dor crônica [Calder, 2017;
Hansen et al., 2014].
Monitoramento: Pacientes devem observar por 2-4 semanas
(ex.: diário de sintomas). Se houver refluxo ou desconforto,
ajuste a dose (ex.: 2 cápsulas por refeição) ou tome com
alimentos gordurosos (ex.: abacate).
Sinergia com Outras Estratégias: Combine com alimentos
anti-inflamatórios (ex.: Suco Verde) e práticas de
relaxamento (ex.: respiração profunda) para melhores
resultados.

Indicações: Reduz inflamação, alivia dor crônica, melhora
sono e humor (1.200 mg/dia de EPA+DHA) [Calder, 2017;
Hansen et al., 2014].
Como Tomar e Frequência: 6 cápsulas/dia (3 no café da
manhã, 3 no jantar), com refeições, diariamente.
Contraindicações: Alergia a peixes, distúrbios hemorrágicos,
cirurgias recentes, problemas gástricos graves [Harris et al.,
2013].

Referências:

Calder, P. C. (2017). Omega-3 fatty acids and inflammatory processes: From molecules to
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Hansen, A. L., et al. (2014). Fish consumption, sleep, daily functioning, and heart rate
variability. Journal of Clinical Sleep Medicine, 10(5), 567-575. doi:10.5664/jcsm.3714
Harris, W. S., et al. (2013). Omega-3 fatty acids and cardiovascular disease: New
developments and applications. American Journal of Clinical Nutrition, 97(6), 1271-1280.
doi:10.3945/ajcn.112.051672

Considerações Gerais para Pacientes da Clínica de Dor



Ação Antioxidante e Anti-inflamatória: 
Farina de Coco, Castanha do Pará, Semente de
Abóbora, Avelã, Linhaça Dourada: São ricas em
antioxidantes (ex.: selênio, vitamina E, polifenóis) e ácidos
graxos (ex.: ômega-3), que combatem o estresse
oxidativo e a inflamação, comuns em dor crônica. Um
estudo no European Journal of Clinical Nutrition (2016)
mostrou que o selênio (castanha do pará) reduz
marcadores inflamatórios [Combs et al., 2016].
Quinoa e Amaranto: Fornecem proteínas completas e
fibras, que ajudam na saúde intestinal e estabilizam a
glicemia, reduzindo picos que podem agravar a
inflamação [Navruz-Varli & Sanlier, 2016].
Farina de Banana: Rica em potássio e triptofano, ajuda a
relaxar músculos e melhorar o humor/sono.
Gengibre: Contém gingerol, um composto anti-
inflamatório que alivia dores musculares e articulares,
conforme estudo no Journal of Pain (2010) [Black et al.,
2010].
Água de Coco: Hidrata (100 ml ou 250 ml) e fornece
potássio, ajudando a prevenir cãibras e melhorar a
circulação.

Indicações: 

SHAKE ANTIOXIDANTE:
Tomar uma vez pela manhã e uma vez à noite: 2x ao dia, todos os dias

Pode fazer uma receita ou duas receitas, com metade da quantidade de cada ingrediente

Chia
250 Gramas

Quinoa
25 Gramas

Amaranto
25 Gramas

Linhaça Dourada
25 Gramas

Farinha de côco
100 Gramas

Farinha de açaí 
25 Gramas

L-glutamina
100 Gramas

Albumina
250 Gramas

Maca peruana
100 Gramas

Farinha de semente
de uva 

25 Gramas

L-glutamina
100 Gramas

Albumina
250 Gramas

Maca peruana
100 Gramas

Abrir as dezesseis sacolinhas com os pós acima numa bacia grande e misturar tudo muitas
vezes, até ficar um pó homogêneo. Colocar a mistura em um ou mais potes grandes.

Modo de Preparo do Shake Anti- Inflamatório
Retirar 02 Scoop do shake anti-inflamarório.1.
Pode misturar com água + 01 scoop do Whey Protein (ex.: True Whey Creme Brulée) ou fazer
uma vitamina com banana. O Whey Protein apenas no shake da manhã. O Whey Protein usa
apenas no shake da manhã. Pode acrescentar Glutamina e Creatina.

2.



Alergias: Evite se houver alergia a algum ingrediente (ex.:
Castanha do Pará, avelã, linhaça). Pacientes alérgicos a
laticínios devem confirmar que o whey protein é seguro
(o True Whey é sem glúten, mas pode conter traços de
leite).
SII ou FODMAPs: Banana e água de coco contêm
FODMAPs (frutose), podendo causar inchaço em
pacientes com síndrome do intestino irritável (SII);
reduza a quantidade ou substitua por suco de laranja
[Gibson & Shepherd, 2010].
Problemas Renais ou Hepáticos: O whey protein (40
g/dia) pode sobrecarregar rins ou fígado em pacientes
com insuficiência renal/hepática; consulte um médico
[Pasiakos et al., 2015].
Gravidez e Amamentação: Consulte um médico, pois
doses altas de whey protein ou gengibre podem não ser
seguras.
Distúrbios Gástricos: Gengibre pode irritar o estômago
em pacientes com refluxo ou gastrite; reduza a
quantidade (ex.: 1 cm) ou evite [Black et al., 2010].
Excesso Calórico: O shake tem aproximadamente 300
kcal/copo).

Quando Não Usar (Contraindicações)

Whey Protein (True Whey Cremoso Protein sem glúten): 
Fornece aminoácidos (ex.: leucina) para reparação
muscular, reduzindo dores relacionadas a tensões, e
contém cisteína, que aumenta a produção de glutationa,
um antioxidante. Um estudo no Sports Medicine (2015)
mostrou que o whey protein (20-30 g/dia) ajuda na
recuperação muscular e reduz inflamação [Pasiakos et
al., 2015].

Benefício Geral: 
O shake antioxidante é indicado para reduzir inflamação,
combater o estresse oxidativo, melhorar a reparação
muscular e fornecer energia estável, beneficiando
pacientes com dor crônica. Também ajuda a regular o
sono e o humor (ex.: triptofano da banana).



Indicação Principal: O shake antioxidante é indicado para
reduzir inflamação, combater estresse oxidativo, melhorar a
reparação muscular e fornecer nutrientes relaxantes,
beneficiando pacientes com dor crônica [Combs et al., 2016;
Black et al., 2010; Pasiakos et al., 2015].
Monitoramento: Pacientes devem observar a resposta por 1-
2 semanas (ex.: diário de sintomas). Se houver desconforto
(ex.: inchaço), ajuste os ingredientes (ex.: menos banana) ou
revezamento.
Sinergia com Outras Estratégias: Combine com hidratação
(35 ml/kg/dia, 18/04/2025), sucos anti-inflamatórios (ex.: Suco
Verde), e práticas de relaxamento (ex.: meditação).

Considerações Gerais para Pacientes da Clínica de Dor
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REFEIÇÕES
Café da manhã

uma fatia de pão 100% sem glúten / trigo. Pode passar atum e azeite extra-virgem OU queijo
ricota OU queijo cottage OU manteiga Ghee. 
Duas tâmaras ou dois damascos
shake antioxidante

Almoço (alguns exemplos. Pode variar dentro desta ideia)

proteína vegetal (ideal) 
caso prefira:

uma carne branca
(peixe, frango ou porco)
ou um ovo cozido
ou frito em óleo de côco

LEGUMINOSAS VEGETAIS

CEREAIS

feijão
lentilhas
grão-de-bico
ervilha

VEGETAIS
couve de Bruxelas
abóbora
abobrinha
agrião
cenoura
mandioca 

tomate / t.seco
quiabo
chuchu
tofu
brócolis
salada verde
palmito
couve
batata doce
aspargos   
broto de alfafa                                           

VEGETAIS
berinjela
pepino
inhame

arroz integral 
selvagem
amaranto
linhaça
quinoa
chia
gergelim

Jantar

salada com atum (ideal é proteína vegetal)
carne de frango ou carne de porco ou ovo cozido
ou frito no óleo de côco (ideal é proteína vegetal)
após as 19h: chá de ibisco ou chá branco ou chá
verde com óleo de côco
tomar duas colheres de sopa de vinagre orgânico
de maçã. Pode diluir em água. Pode tomar em
cápsulas.
pode usar água sem gás com limão 30 minutos
antes das refeições

OLEOGINOSAS FRUTAS
amendoim
nozes
castanha
avelã

maçã
pêra
goiaba
amora
banana

nectarina
abacate
morango
kiwi
damasco
passas
ameixa
tâmara
framboesa
limão

FRUTAS

Orientação: Uma fatia de pão 100% sem glúten/trigo, passar
atum e queijo cottage OU queijo cottage com azeite. Dois
formatos ou dois damascos.
Validação: 

Pão 100% sem glúten/trigo: Justificado para pacientes
com sensibilidade ao glúten ou SII (comum em
fibromialgia). Um estudo no Scandinavian Journal of
Gastroenterology (2003) mostrou que o glúten pode
causar inflamação em pacientes sensíveis, mesmo sem
doença celíaca [Lundin et al., 2003].
Atum e Queijo Cottage: O atum é rico em ômega-3 e
proteína, enquanto o queijo cottage fornece proteína e
cálcio. O ômega-3 reduz inflamação, conforme estudo no
Biochemical Society Transactions (2017) [Calder, 2017]. A
proteína (20-30 g/refeição) é adequada para reparação
muscular em dor crônica [Pasiakos et al., 2015].
Azeite com Queijo Cottage: O azeite extra-virgem
contém oleocanthal, com ação anti-inflamatória, como
no Journal of Renal Nutrition (2015) [Ramos et al., 2015].
Damasco (2 unidades): Fornece fibras e antioxidantes
(ex.: vitamina A), ajudando na saúde intestinal e
reduzindo inflamação.

Café da Manhã



Macronutrientes (Estimativa para 1 Fatia de Pão, 30g de
Atum, 50g de Queijo Cottage, 1 colher de chá de Azeite, 2
Damascos): 

Proteínas: Atum (30g) ~7g, queijo cottage (50g) ~6g = 13g. 
Recomendação: 20-30 g/refeição para reparação
muscular [Pasiakos et al., 2015]. Ajuste Necessário:
Adicione mais proteína (ex.: 1 ovo cozido, ~6g).

Lipídios: Atum ~1g, azeite (5g) ~5g, queijo cottage ~2g =
8g. 

Recomendação: 10-20 g/refeição (25-35% das calorias
diárias). Ajuste Necessário: Pode aumentar (ex.: 1
colher de sopa de azeite, 14g).

Carboidratos: Pão (30g) ~15g, damasco (2 unidades, 30g)
~10g = 25g. 

Recomendação: 30-50 g/refeição (40-50% das
calorias). Adequado, mas pode incluir mais (ex.: ½
banana, ~15g).

Conclusão: Orientação válida, mas a quantidade de
proteínas está baixa (13g vs. 20-30g). Ajuste adicionando 1
ovo ou mais queijo cottage. Lipídios e carboidratos estão
próximos do ideal, mas podem ser ajustados para maior
saciedade.

Orientação: Proteína vegetal ideal (caso prefira),
legumes/vegetais (cenoura, brócolis, couve de Bruxelas,
abobrinha, grão-de-bico, ervilha, lentilha, mandioca), cereais
(arroz integral, quinoa, trigo sarraceno, batata-doce).
Validação: 

Proteína Vegetal (Ideal): Grão-de-bico, ervilha e lentilha
são boas fontes de proteína vegetal (~8g/100g) e fibras,
que ajudam na saúde intestinal e reduzem inflamação.
Um estudo no British Journal of Nutrition (2012) mostrou
que leguminosas reduzem marcadores inflamatórios
como PCR [Hermsdorff et al., 2012].
Legumes/Vegetais: Cenoura (beta-caroteno), brócolis
(sulforafano), couve de Bruxelas (vitamina K) e abobrinha
(fibras) são anti-inflamatórios, conforme Journal of
Agricultural and Food Chemistry (2014) [Olsen et al.,
2014]. Mandioca fornece carboidratos complexos.
Cereais: Arroz integral, quinoa, trigo sarraceno e batata-
doce são carboidratos complexos com baixo índice
glicêmico, evitando picos inflamatórios [Minihane
et al., 2015].

Almoço (Proteína Vegetal Ideal, Legumes/Vegetais, Cereais)



Macronutrientes (Estimativa para 100g de Grão-de-Bico,
100g de Brócolis, 100g de Quinoa): 

Proteínas: Grão-de-bico ~8g, quinoa ~14g = 22g.
Adequado (20-30 g/refeição).
Lipídios: Quinoa ~6g, grão-de-bico ~3g = 9g. Ajuste
Necessário: Adicione 1 colher de sopa de azeite (14g) para
atingir 15-20 g.
Carboidratos: Quinoa ~64g, brócolis ~7g = 71g. Acima do
Ideal: Reduza quinoa para 50g (~32g de carboidratos)
para atingir 40-50 g.

Conclusão: Orientação válida e bem equilibrada, com
alimentos anti-inflamatórios. Ajuste a quantidade de
carboidratos (reduzir quinoa) e adicione lipídios (azeite) para
balancear.

Orientação: Proteína vegetal ideal, oleaginosas (amêndoas,
nozes, castanhas), frutas (maçã, pera, goiaba, amora,
banana).
Validação: 

Proteína Vegetal (Ideal): Como no almoço, leguminosas
(ex.: lentilha) fornecem proteína e fibras, reduzindo
inflamação [Hermsdorff et al., 2012].
Oleaginosas: Amêndoas, nozes e castanhas contêm
ômega-3, selênio e vitamina E, com ação antioxidante e
anti-inflamatória [Combs et al., 2016].
Frutas: Maçã, pera, goiaba e amora têm fibras e
polifenóis (ex.: quercetina), que combatem inflamação.
Banana contém triptofano, ajudando no sono [Peuhkuri
et al., 2012].

Macronutrientes (Estimativa para 100g de Lentilha, 20g de
Nozes, 1 Maçã): 

Proteínas: Lentilha ~9g = 9g. Ajuste Necessário: Adicione
mais proteína (ex.: 50g de grão-de-bico, ~4g) para atingir
20-30 g.
Lipídios: Nozes ~13g = 13g. Adequado (10-20 g).
Carboidratos: Maçã ~14g, lentilha ~20g = 34g. Adequado
(30-50 g).

Conclusão: Orientação válida, com alimentos anti-
inflamatórios e relaxantes para a noite. Ajuste a proteína
(adicionar leguminosa ou tofu) para atingir 20-30 g.

Jantar (Proteína Vegetal Ideal, Oleaginosas, Frutas)



Recomendações para Pacientes com Dor Crônica: 
Proteínas: 1,2-2,0 g/kg de peso corporal/dia (84-140 g
para 70 kg), ou 20-30 g/refeição, para reparação
muscular e saciedade [Pasiakos et al., 2015].
Lipídios: 25-35% das calorias diárias (ex.: 55-77 g para
2.000 kcal), ou 10-20 g/refeição, priorizando gorduras
anti-inflamatórias (ex.: ômega-3).
Carboidratos: 40-50% das calorias diárias (ex.: 200-250 g
para 2.000 kcal), ou 30-50 g/refeição, com baixo índice
glicêmico.

Ajustes Necessários: 
Café da Manhã: Aumentar proteínas (ex.: adicionar ovo) e
lipídios (mais azeite).
Almoço: Reduzir carboidratos (menos quinoa) e
adicionar lipídios (azeite).
Jantar: Aumentar proteínas (mais leguminosas).

Validação Geral das Quantidades de Macronutrientes

Educação do Paciente: Inclua no eBook sobre alimentos
para dor crônica (18/04/2025). Ex.: “No café da manhã,
combine pão sem glúten com atum e queijo cottage para
reduzir inflamação e ter energia!”
Podcast Além da Dor: “No Além da Dor, ensinamos: um café
com atum e azeite, um almoço com quinoa e brócolis, e um
jantar com lentilha e amora ajudam na dor crônica! Adicione
mais proteínas para melhores resultados.”
Comunidade WhatsApp: “Dica do dia: Jantar com lentilha,
nozes e maçã alivia a dor e te ajuda a relaxar! Quem já
testou? 🍎” (16/04/2025).

Conexão com a Clínica de Dor



Validação: Orientação válida, com alimentos anti-
inflamatórios e adequados para dor crônica [Hermsdorff et
al., 2012; Olsen et al., 2014].
Macronutrientes: 

Café da Manhã: Proteínas (13g, ajustar para 20g), lipídios
(8g, ajustar para 15g), carboidratos (25g, adequado).
Almoço: Proteínas (22g, adequado), lipídios (9g, ajustar
para 15g), carboidratos (71g, ajustar para 40g).
Jantar: Proteínas (9g, ajustar para 20g), lipídios (13g,
adequado), carboidratos (34g, adequado).

Ajustes: Aumentar proteínas (café e jantar), ajustar lipídios
(café e almoço), reduzir carboidratos (almoço).
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EVITAR AO MÁXIMO COMER / BEBER! :

Evitar ao máximo carboidratos com alto valor glicêmico
(com açúcar) durante o dia: doces, chocolates, frituras,
batatas fritas, massas, macarrão, lasanha e embutidos
em geral
Evitar ingesta de carne vermelha em grande
quantidade, o quanto puder.
Evitar comer muita quantidade de frutas como uva,
banana, mamão, melancia, laranja, abacaxi, manga (têm
muito açúcar)
Evitar suco de frutas natural (quando processadas,
perdem as fibras e se absorve muita quantidade de
frutose, que sobrecarrega o fígado)
Não comer aveia normal, apenas a sem glúten. 
Evitar tomar muito café.

NÃO COMER / BEBER! :

Não comer nada que tenha farinha de trigo, farinhas
brancas ou farinha refinada.
Não comer nada que contenha glúten.
Não comer nenhum carboidrato à noite (após 19h): arroz,
massas, biscoitos, pão, feijão, batata, soja, trigo, sucrilhos,
bolo, salgados, chocolate, doces.
Não beber refrigerantes, sucos de caixinha, leite com
lactose, bebidas alcoólicas.
Não usar cigarro.

PARAR DE COMER TOTALMENTE: AÇÚCAR, GLÚTEN E FARINHA BRANCA.



Orientação: Evitar açúcar, doces, chocolates, frituras, batatas
fritas, massas, macarrão, lasanha e geral.
Validação: 

Alimentos com Alto Índice Glicêmico (IG): Açúcar,
doces, chocolates, massas refinadas (ex.: macarrão,
lasanha) e batatas fritas têm IG alto (>70), causando picos
rápidos de glicose no sangue, seguidos de quedas
(hipoglicemia reativa). Isso aumenta a produção de
citocinas pró-inflamatórias (ex.: IL-6, TNF-α), que
exacerbam a inflamação crônica e a percepção da dor
em condições como fibromialgia. Um estudo no British
Journal of Nutrition (2015) mostrou que dietas com IG
alto estão associadas a maior inflamação sistêmica
[Minihane et al., 2015].
Frituras: São ricas em gorduras trans e saturadas, que
aumentam o estresse oxidativo e a inflamação, piorando
a dor crônica. Um estudo no Journal of Nutrition (2014)
indicou que gorduras trans elevam marcadores
inflamatórios como a PCR [Mozaffarian et al., 2014].

Impacto na Vida do Paciente: 
Redução da Dor: Evitar esses alimentos diminui a
inflamação sistêmica, aliviando a dor e a fadiga, comuns
em pacientes com dor crônica [Minihane et al., 2015].
Estabilização do Humor: Picos glicêmicos afetam o
humor e a energia, piorando a “fibro fog” (névoa mental)
em fibromialgia; evitá-los melhora a clareza mental.
Melhora do Sono: Dietas com IG alto atrapalham o sono
ao causar oscilações de energia; evitá-los promove noites
mais tranquilas.

Necessidade da Recomendação: Sim, é necessária e faz
diferença, especialmente para pacientes com dor crônica,
pois reduz inflamação e melhora a qualidade de vida.

Evitar ao Máximo Comer/Beber:
Alimentos com Alto Valor Glicêmico



Orientação: Evitar consumo excessivo de cafeína e os
alimentos listados.
Validação: 

Cafeína: 
A cafeína (ex.: em café, chá preto) é um estimulante
que pode aumentar a percepção da dor e a
ansiedade em pacientes com dor crônica, além de
atrapalhar o sono. Um estudo no Journal of Pain
(2019) mostrou que a cafeína (acima de 200 mg/dia,
~2 xícaras de café) aumenta a sensibilidade à dor em
pacientes com fibromialgia [Scott et al., 2019].
Impacto: Reduzir a cafeína (ex.: limitar a 100 mg/dia,
~1 xícara) melhora o sono e diminui a ansiedade,
aliviando a dor.
Necessidade: Sim, é necessária para pacientes com
dor crônica, pois a cafeína pode exacerbar sintomas.

Alimentos Listados (Uva, Banana, Melão, Abacaxi,
Manga, Frutas Processadas, Pera, Fibras, Açúcares,
Fígado): 

Frutas (Uva, Banana, Melão, Abacaxi, Manga, Pera):
Essas frutas têm açúcares naturais (frutose), que em
excesso (ex.: >50 g/dia) podem causar picos
glicêmicos e inchaço em pacientes com SII, comum
em fibromialgia, devido ao FODMAP [Gibson &
Shepherd, 2010]. No entanto, elas são anti-
inflamatórias (ex.: abacaxi tem bromelina) e não
contêm cafeína. 
Frutas Naturais Processadas e Açúcares: Sucos de
caixinha e frutas processadas têm açúcares
adicionados (IG alto), causando inflamação [Minihane
et al., 2015]. 
Fibras: Fibras (ex.: de frutas) ajudam na constipação,
mas em excesso (>30 g/dia) podem causar inchaço
em pacientes com SII [Gibson & Shepherd, 2010]. 
Impacto: Evitar excesso de frutose e alimentos
processados reduz inflamação e desconforto
intestinal.
Necessidade: Parcialmente Necessária. Evitar frutas
processadas e açúcares é válido, mas frutas frescas
(ex.: banana) devem ser consumidas com
moderação (ex.: 1 unidade/dia), não eliminadas,
pois têm benefícios anti-inflamatórios.

Evitar Tomar Muita Cafeína:
Uva, Banana, Melão, Abacaxi, Manga, Frutas Naturais Processadas,

Pera, Fibras, Mais Frutas Normais, Açúcares e Fígado



Orientação: Evitar completamente açúcar, glúten e farinha
branca.
Validação: 

Farinha de Trigo, Farinhas Brancas, Trigo, Sucrilhos,
Bolo, Salgados: Contêm glúten e têm IG alto,
aumentando inflamação em pacientes sensíveis [Lundin
et al., 2003]. Salgados fritos têm gorduras trans, piorando
a inflamação [Mozaffarian et al., 2014].
Arroz e Massas (Refinados): Arroz branco e massas
refinadas têm IG alto, causando picos glicêmicos e
inflamação [Minihane et al., 2015].

Ajuste Necessário: Arroz integral e massas integrais
podem ser consumidos com moderação (ex.:
50g/refeição).

Feijão: Rico em fibras e proteínas, mas contém
FODMAPs, podendo causar inchaço em pacientes com
SII [Gibson & Shepherd, 2010].

Ajuste Necessário: Não deve ser eliminado, mas
consumido com moderação (ex.: 50g/dia) ou
substituído por lentilha (menos FODMAP).

Batata: Tem IG alto (batata frita ou cozida), mas batata-
doce (IG mais baixo) é uma alternativa anti-inflamatória. 

Ajuste Necessário: Substitua por batata-doce.
Soja: Contém FODMAPs e pode ser alergênica; evite em
pacientes com SII ou alergia à soja [Gibson & Shepherd,
2010].
Chocolate, Doces, Refrigerantes, Sucos de Caixinha:
Contêm açúcares adicionados (IG alto), causando
inflamação [Minihane et al., 2015].
Leite com Lactose: Pode causar inchaço e inflamação
em pacientes intolerantes à lactose, comuns em dor
crônica [Gibson & Shepherd, 2010]. 

Ajuste Necessário: Substitua por leite sem lactose ou
vegetal (ex.: leite de amêndoas).

Bebidas Alcoólicas: Aumentam inflamação e atrapalham o
sono, como no Journal of Pain (2019) [Scott et al., 2019].

Não Comer/Beber:
Farinha de Trigo, Farinhas Brancas, Arroz, Massas, Feijão, Batata, Soja,

Trigo, Sucrilhos, Bolo, Salgados, Chocolate, Doces, Refrigerantes, Sucos
de Caixinha, Leite com Lactose, Bebidas Alcoólicas



Impacto na Vida do Paciente: 
Redução da Inflamação: Evitar glúten, açúcares e
gorduras trans diminui citocinas inflamatórias, aliviando
a dor [Minihane et al., 2015].
Melhora Digestiva: Reduzir FODMAPs e lactose alivia
inchaço e desconforto intestinal, melhorando a
qualidade de vida.
Sono e Humor: Evitar álcool e cafeína melhora o sono,
reduzindo a fadiga e a percepção da dor [Scott et al.,
2019].

Necessidade da Recomendação: Parcialmente Necessária.
Evitar glúten, açúcares, frituras, álcool e lactose é válido, mas
feijão, batata e algumas frutas (ex.: banana) podem ser
consumidos com moderação ou ajustados, não eliminados.

Quantidade de Proteínas, Lipídios e Carboidratos

Recomendações para Pacientes com Dor Crônica: 
Proteínas: 1,2-2,0 g/kg de peso corporal/dia (84-140 g
para 70 kg), ou 20-30 g/refeição, para reparação
muscular [Pasiakos et al., 2015].
Lipídios: 25-35% das calorias diárias (55-77 g para 2.000
kcal), ou 10-20 g/refeição, priorizando gorduras anti-
inflamatórias (ex.: ômega-3).
Carboidratos: 40-50% das calorias diárias (200-250 g
para 2.000 kcal), ou 30-50 g/refeição, com baixo IG.

Slide: 
Proteínas: Almoço/jantar (ex.: 100g de lentilha, ~9g) está
abaixo do ideal (20-30 g). 

Ajuste Necessário: Adicione mais leguminosas (ex.:
50g de grão-de-bico, ~4g) ou tofu (50g, ~5g).

Lipídios: Oleaginosas (ex.: 20g de nozes, ~13g) estão
adequadas no jantar, mas faltam no almoço. 

Ajuste Necessário: Adicione azeite (1 colher de sopa,
14g) ao almoço.

Carboidratos: Almoço (ex.: 100g de quinoa, ~64g) está
acima do ideal (30-50 g); jantar (ex.: maçã, ~14g) está
abaixo. 

Ajuste Necessário: Reduza quinoa para 50g (~32g) no
almoço; adicione batata-doce (50g, ~10g) no jantar.
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