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VOCÊ VOCÊ ÉÉ O QUE COMEO QUE COME

Dra Sandra NogueiraDra Sandra Nogueira
NutricionistaNutricionista

INDUSTRIALIZAINDUSTRIALIZAÇÇÃOÃO

AlimentaAlimentaçção artificialão artificial

Substâncias sintSubstâncias sintééticasticas

PoluiPoluiçção geral (ar, rios, sonora, visual) ão geral (ar, rios, sonora, visual) 

Excesso de informaExcesso de informaççãoão

SedentarismoSedentarismo

Analfabetismo emocionalAnalfabetismo emocional
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TOXINASTOXINAS

Eletromagnetismo (antenas, aparelhos)Eletromagnetismo (antenas, aparelhos)

Produtos QuProdutos Quíímicos (higiene, limpeza)micos (higiene, limpeza)

Medicamentos e VacinasMedicamentos e Vacinas

VVíírus, Fungos, Bactrus, Fungos, Bactéérias e Parasitasrias e Parasitas

Metais TMetais Tóóxicos (Al, Pb, Cd, xicos (Al, Pb, Cd, NiNi, Hg), Hg)

AgrotAgrotóóxicos e Pesticidasxicos e Pesticidas

Alimentos Alergênicos (leite/derivados e glAlimentos Alergênicos (leite/derivados e glúúten)ten)

CONSEQUÊNCIAS CONSEQUÊNCIAS 

Excesso de substâncias estranhas Excesso de substâncias estranhas 
(ingeridas e inaladas)(ingeridas e inaladas)

Sobrecarga dos sistemas              Sobrecarga dos sistemas              
((digestdigestóóriorio e imunole imunolóógico)gico)

Carência de nutrientes para defesa Carência de nutrientes para defesa 
(vitaminas, minerais)(vitaminas, minerais)
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INDÚSTRIA 
ALIMENTÍCIA

INDÚSTRIA 
FARMACÊUTICA

INDÚSTRIA DO 
COMPORTAMENTO

MITOS QUE PERPETUAMOSMITOS QUE PERPETUAMOS

Os alimentos não tem influência no comportamentoOs alimentos não tem influência no comportamento

AlimentaAlimentaçção não tem relaão não tem relaçção com as doenão com as doenççasas

O corpo consegue eliminar as toxinas ingeridasO corpo consegue eliminar as toxinas ingeridas

Aditivos alimentares são inofensivosAditivos alimentares são inofensivos

O câncer e a obesidade são hereditO câncer e a obesidade são hereditáários rios 
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MITOS NA ALIMENTAMITOS NA ALIMENTAÇÇÃOÃO

O leite O leite éé a principal fonte de ca principal fonte de cáálciolcio

Abacate e castanhas engordam Abacate e castanhas engordam 

Margarina Margarina éé melhor que manteigamelhor que manteiga

O ovo aumenta o colesterolO ovo aumenta o colesterol

Pão e macarrão engordam Pão e macarrão engordam 

AdoAdoççantes são saudantes são saudááveisveis

Produtos Produtos dietdiet e light emagreceme light emagrecem

INGESTÃO DIINGESTÃO DIÁÁRIA >>> ALERGIARIA >>> ALERGIA

Leite e derivados (exceto manteiga)Leite e derivados (exceto manteiga)
Soja e derivados (exceto Soja e derivados (exceto toftofúú e e missômissô))
GlGlúúten (trigo, aveia, centeio, cevada, malte)ten (trigo, aveia, centeio, cevada, malte)

Inflamam o intestinoInflamam o intestino
Sobrecarregam o fSobrecarregam o fíígadogado
Travam o metabolismoTravam o metabolismo
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ALTERAALTERAÇÇÃO NO ÃO NO 
COMPORTAMENTOCOMPORTAMENTO

Sono ruimSono ruim
Mau humor matinalMau humor matinal
IrritaIrritaçção constanteão constante
Dificuldade de relacionamentoDificuldade de relacionamento
Baixo rendimento profissionalBaixo rendimento profissional
Visão limitada para resoluVisão limitada para resoluçção de problemasão de problemas
Falta de focoFalta de foco
Baixa autoBaixa auto--estimaestima
InseguranInsegurançça a 
AnsiedadeAnsiedade
DepressãoDepressão
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SINTOMASSINTOMAS

InflamaInflamaçção dos tecidos e cão dos tecidos e céélulaslulas

CirculaCirculaçção vascular e linfão vascular e linfááticatica

Otite, sinusite, rinite, amidalite, bronquiteOtite, sinusite, rinite, amidalite, bronquite

DisfunDisfunçções gastrointestinaisões gastrointestinais

FFíígado, bagado, baçço, pâncreas, rim, peleo, pâncreas, rim, pele

TireTireóóide, ide, úútero, ovtero, ováários, mamas, prrios, mamas, próóstata stata 

Artrite, artrose, aterosclerose, osteoporoseArtrite, artrose, aterosclerose, osteoporose

Pânico, fobia, medo, tristeza, desânimoPânico, fobia, medo, tristeza, desânimo
Mal de Parkinson, Alzheimer, Esclerose Múltipla
OBESIDADE, CANSAOBESIDADE, CANSAÇÇO, INCHAO, INCHAÇÇO E DEPRESSÃO! O E DEPRESSÃO! 

DIETAS DA MODADIETAS DA MODA

EULOGISTA:EULOGISTA: autoauto--medicamedicaçção e dieta da moda / revista / amigaão e dieta da moda / revista / amiga

ENDOCRINOLOGISTA:ENDOCRINOLOGISTA: medicamentos (anorexmedicamentos (anorexíígeno, laxante, diurgeno, laxante, diuréético,    tico,    
ansiolansiolíítico, antidepressivo) e dieta de fometico, antidepressivo) e dieta de fome

GASTROENTEROLOGISTA:GASTROENTEROLOGISTA: medicamentos e dieta restritamedicamentos e dieta restrita

PSICPSICÓÓLOGO:LOGO: conversa, conversa e conversaconversa, conversa e conversa

PSIQUIATRA:PSIQUIATRA: medicamentos (sem conversa)medicamentos (sem conversa)

OUTROS:OUTROS: milagres, milagres e mais milagresmilagres, milagres e mais milagres

NUTRICIONISTA:NUTRICIONISTA: reeducar os hreeducar os háábitos nocivos bitos nocivos 
(desintoxicar o organismo par(desintoxicar o organismo para nutrir as ca nutrir as céélulas)lulas)
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DESINTOXICARDESINTOXICAR

PARAPARA

NUTRIR !NUTRIR !

ORIENTAORIENTAÇÇÃO BÃO BÁÁSICASICA
DESJEJUMDESJEJUM

-- CHCHÁÁ (MATTE, PRETO, VERDE)(MATTE, PRETO, VERDE)

-- LEITE DE SOJA OU LEITE DE ARROZ C/ CORN FLAKES E PASSAS LEITE DE SOJA OU LEITE DE ARROZ C/ CORN FLAKES E PASSAS 

-- BANANA AMASSADA C/ AVEIA / QUINUA / GERME DE TRIGOBANANA AMASSADA C/ AVEIA / QUINUA / GERME DE TRIGO

-- ABACATE AMASSADO C/ MEL OU BATIDO C/ FRUTAS  ABACATE AMASSADO C/ MEL OU BATIDO C/ FRUTAS  

-- SALADA FRUTAS C/ COCO RALADO / LINHASALADA FRUTAS C/ COCO RALADO / LINHAÇÇA DOURADAA DOURADA
-- PÃO INTEGRAL OU S/ GLPÃO INTEGRAL OU S/ GLÚÚTEN C/ AZEITE / PATTEN C/ AZEITE / PATÉÉ / MANTEIGA / MANTEIGA 

INTERVALOINTERVALO

-- ÁÁGUA MINERAL / GUA MINERAL / ÁÁGUA DE COCO / CHGUA DE COCO / CHÁÁ

-- LEITE DE SOJA /  SUCO DE VERDURASLEITE DE SOJA /  SUCO DE VERDURAS

-- FRUTAS / SUCO DE FRUTAS   FRUTAS / SUCO DE FRUTAS   

-- BARRINHA DE CEREAIS / CASTANHASBARRINHA DE CEREAIS / CASTANHAS
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ORIENTAORIENTAÇÇÃO BÃO BÁÁSICASICA

ALMOALMOÇÇOO

CARBOHIDRATOCARBOHIDRATO (C/ VERDURAS E LEGUMES / SALADA)(C/ VERDURAS E LEGUMES / SALADA)

-- POLENTA COZIDA AO SUGO (C/ VERDURA OU CASTANHAS)     POLENTA COZIDA AO SUGO (C/ VERDURA OU CASTANHAS)     

-- PANQUECA DE VERDURA OU LEGUMES AO SUGO PANQUECA DE VERDURA OU LEGUMES AO SUGO 

-- SANDUSANDUÍÍCHE DE PÃO S/ GLCHE DE PÃO S/ GLÚÚTEN C/ PATTEN C/ PATÉÉ / AZEITE E OR/ AZEITE E ORÉÉGANO                              GANO                              

-- MACARRÃO DE ARROZ / MILHO / QUINUA (SUGO / ALHO E MACARRÃO DE ARROZ / MILHO / QUINUA (SUGO / ALHO E ÓÓLEO)  LEO)  

-- BATATA / MANDIOCA / MANDIOQUINHA / CARBATATA / MANDIOCA / MANDIOQUINHA / CARÁÁ / INHAME / INHAME 

-- ARROZ INTEGRAL C/ FEIJÃO / LENTILHA / ERVILHA / GRÃO BICOARROZ INTEGRAL C/ FEIJÃO / LENTILHA / ERVILHA / GRÃO BICO

INTERVALOINTERVALO

-- ÁÁGUA MINERAL / GUA MINERAL / ÁÁGUA DE COCO / CHGUA DE COCO / CHÁÁ

-- FRUTAS / BARRINHA DE CEREAIS / LEITE DE SOJA FRUTAS / BARRINHA DE CEREAIS / LEITE DE SOJA 

-- FRUTAS SECAS (AMEIXA / BANANA / DAMASCO / PASSAS)  FRUTAS SECAS (AMEIXA / BANANA / DAMASCO / PASSAS)  

-- CASTANHA (AVELÃ / AMÊNDOA / NOZ / CAST.CAJCASTANHA (AVELÃ / AMÊNDOA / NOZ / CAST.CAJÚÚ / CAST.PAR/ CAST.PARÁÁ)                      )                      

ORIENTAORIENTAÇÇÃO BÃO BÁÁSICASICA

JANTAR           JANTAR           

PROTEPROTEÍÍNANA (C/ VERDURAS E LEGUMES / SALADA)(C/ VERDURAS E LEGUMES / SALADA)

-- PEIXE ( SALMÃO / SARDINHA / TAINHA / ATUM / BACALHAU )  PEIXE ( SALMÃO / SARDINHA / TAINHA / ATUM / BACALHAU )  

-- FRANGO CAIPIRA (KORIN) / PERU ASSADO  FRANGO CAIPIRA (KORIN) / PERU ASSADO  

-- OVO CAIPIRA (LABEL ROUGE / COLONIAL / KORIN) OU CODORNAOVO CAIPIRA (LABEL ROUGE / COLONIAL / KORIN) OU CODORNA

-- PROTEPROTEÍÍNA DE SOJA (PTS OU PVT)  NA DE SOJA (PTS OU PVT)  

-- SOPA DE VERDURAS E LEGUMES C/ TOFU   SOPA DE VERDURAS E LEGUMES C/ TOFU   

-- TOFU EM CUBOS C/ AZEITE E ORTOFU EM CUBOS C/ AZEITE E ORÉÉGANO OU GERSALGANO OU GERSAL

INTERVALO INTERVALO 

-- CHCHÁÁ (ERVA(ERVA--DOCE, CAMOMILA, CIDREIRA)DOCE, CAMOMILA, CIDREIRA)

-- ÁÁGUA DE COCO /  LEITE DE SOJA / SUCO DE FRUTASGUA DE COCO /  LEITE DE SOJA / SUCO DE FRUTAS

-- FRUTA / MAFRUTA / MAÇÇÃ OU BANANA ASSADA C/ CANELA Ã OU BANANA ASSADA C/ CANELA 
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www.desintoxicando.com.brwww.desintoxicando.com.br
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