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“Por um mundo onde sejamos 
socialmente iguais, 

humanamente diferentes 
e totalmente livres.”   

Rosa Luxemburgo
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A mulher moderna

 Multitarefa X estágios da vida

 Rotina X cuidados com saúde e beleza

 Doenças: obesidade, diabetes e coração

 

Você recebe vários sinais de que algo está errado

Os exames estão normais, mas você dorme bem? 

Sente-se cansada?                    

As unhas estão fracas?

Os cabelos caem? 

Está irritada?

Tem infecções de repetição, queda na produção de energia?
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Sono

Horas de sono insuficientes têm relação com:

 envelhecimento cutâneo: rugas, linhas finas,
pele pálida;

 aumento de peso;

 diminuição da memória;

 doenças crônicas degenerativas.

 

Alimentação e sono

Alimentos com alto poder estimulante da melatonina, por serem fonte de
serotonina:

0,28 ng/g

de 3,15 ng/ml a 21,8 ng/ml

0,66 ng/g

0,02 ng/g
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Atividade física

Sedentarismo:

• 150 minutos por semana (1 horas por 5
dias), sendo a Organização Mundial de
Saúde

 

1- Carboidratos

Grupos alimentares
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• 2 Proteínas

Grupos alimentares

 

• 3 Frutas e vegetais

Grupos alimentares
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Grupos alimentares

• 5 laticínios

 

Grupos alimentares

• 5 gorduras
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Sinais e sintomas

Fatores associados à queda capilar

 Deficiência de ferro e proteína

 Excesso de selênio e soja

 Alta exposição química

 Estresse

 Cosméticos

 Covid

 Fases dos fios

 

Nutrição para os cabelos

 Silício – aveia, cevada, nabo, avelã e feijão

 Ferro – gergelim, fígado, aveia, castanha de
caju e espinafre

 Zinco – ostra, levedura, semente de abóbora
e castanha de caju

 Cobre – castanha de caju e castanha do
Pará, semente de girassol, chocolate amargo
e aveia

 Proteínas

 Água

 



8 
 

 

Nutrição para as unhas

 Silício – aveia, cevada, nabo, avelã e feijão

 Cálcio – gergelim, leite e derivados

 Selênio – semente de girassol, farelo de trigo, camarão e castanhas

 Zinco – ostra, levedura, semente de abóbora, castanha, caju

 Ferro – gergelim, fígado, aveia, castanha de caju, espinafre

Observação

Selenose – perda de unhas e cabelos, irritação,
mau hálito e fadiga.

 

Roda da nutrição
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Mitos e verdades sobre os alimentos  

 

Beber líquido durante a refeição engorda.
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O ideal é comer de três em três horas.

 

Dieta detox emagrece rapidamente.

Dieta para emagrecer
cinco quilos em uma 

semana.
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Vale a pena substituir o açúcar pelo adoçante.

 

Respaldo científico

 Não vale, pelo ponto de vista metabólico:

» perfil obesiogênico, com maior retenção
de calorias no trato gastrointestinal;

» alteração da microbiota intestinal;

» inflamação local;

» resistência a insulina.
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O óleo de coco é o melhor para cozinhar.

 

Mito ou verdade?

Se é natural não faz mal?
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A diferença entre o benefício e o veneno é a dose.

Podemos aproveitar os benefícios de forma correta.

 

Água com limão elimina a gordura da barriga.
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Calendário da conquista

 

Organização alimentar semanal

 Dia cansativo;

 Falta de ideia e de tempo;

 Dicas:

» compre legumes cortados;

» tenha sempre algo de reserva na geladeira;

» compre em feiras;

» organize-se;

» faça uma lista de compras;

» não vá ao mercado com fome;

» guarde os alimentos lavados e cortados.
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Lancheira

 É doce?

 É salgado?

 Quer massa muscular?

 Quer emagrecer?

 Como armazenar?

 Tem geladeira, armário...?

 



18 
 

 

Fome x Vontade de comer x Apetite

 Fome – precisa ser atendida, é necessidade fisiológica.

 Vontade de comer – pode ser negociada.

 Apetite – é um desejo.

 

Fome x Saciedade

 Qual é o sinal da sua fome – fatores internos ou externos?

» Ruídos, relógio, impaciência, cheiro, confunde com sede.

 Qual é o sinal da sua saciedade?

» Régua da fome/saciedade (de 0 a 10) – sugestão: manter-se de 5 a 7;

» Pode ser atendida mesmo sem satisfação.

Sinais ignorados e desconexão

 Como em um diálogo, se você ignora o seu interlocutor, talvez ele
desista de você.
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Régua da fome/saciedade

 

Cardápio semanal
Segunda-feira Terça-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sábado Domingo

Café da manhã

Almoço

Lanche

Jantar
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Praticando mais

 Prepare uma mesa bonita e sente-se.

 Avalie o tamanho dos pratos e dos copos.

 Apoie os talheres entre as garfadas.

 Experimente comer com a mão não dominante.

 Observe a respiração entre uma garfada e outra.

 

Escolhas alimentares – café adoçado

1 colher de chá: 10 g de açúcar

1 colher sopa: 20 g de açúcar

Café da manhã: 10 g de açúcar

Lanche da tarde: 10 g de açúcar

20 g/dia – em 50 dias/7 semanas: 1 kg de açúcar!
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Atenção 

 Produtos industrializados – diet e light

 Estévia – estudos apenas em animais

 Xilitol – flatulência

 Açúcares

Orientações importantes

 Reduzir, aos poucos, o uso de adoçantes – uma gota a cada semana

 Usar frutas para adoçar

 

Escolhas alimentares – suco ou fruta

 Suco de laranja – 250 ml

» carga glicêmica: 12 g

» calorias: 82 kcal

» fibras: traços

 Laranja

» carga glicêmica: 4 g

» calorias: 40 kcal

» fibras: 1,2 g

Fonte: BRASIL, 2011.

 Estratégias

» não coar;

» acrescentar um vegetal (couve),
farelos e sementes (linhaça, chia
ou oleoginosas).
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“Colocar-se em primeiro 
lugar é prova de amor”.

Hosana Araujo da Silva
Nutricionista funcional

CRN 12886
@nutrihosana

 

http://egov.df.gov.br
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