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COMO
MELHORAR
SUA SAUDE
E BEM-ESTAR?

A Clinica Metasense visa ajuda-lo na
construcao de um estilo de vida para que
vocé encontre sua melhor versao
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A Clinica Metasense visa ajuda-lo
na construcao de um estilo de vida
para que vocé encontre sua
melhor versao de Saude e Bem-Estar!

A Clinica Metasense visa ajuda-lo na construcao de um estilo de vida para
que vocé encontre sua melhor versao de Saude e Bem-Estar!

Noés somos quatro médicos que ja trabalhavamos juntos em outros servicos e
que, por afinidade, resolvemos nos unir para formar um corpo clinico coeso e
de muita amizade. A construcao da atual Clinica Metasense teve como
objetivo desenvolver um espaco aconchegante e confortavel para atender
melhor nossos queridos pacientes, com cheirinho de casa nova.

Temos como meta associar os nossos conhecimentos cientificos ao
atendimento humanizado. Nossa vivéncia profissional nos permite praticar
uma medicina preventiva e integrada, além de diagnosticar e tratar as
enfermidades com experiéncia.

Acreditamos que podemos estimular e ajudar as pessoas a tracar metas bem
estruturadas para obtencao do pleno bem-estar!
Melhorar a qualidade de vida de nossos pacientes € nosso compromisso!

Com muito carinho, oferecemos a vocé, através desse e-book, dicas para
melhorar sua saude e bem-estar.
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Nossa Equipe

Dra. Jamilly Drago Dra. Josie Velani Dr. Carlos Nascimento Dra. Cristiane Moulin
Endocrinologista Clinica médica Cardiologista Endocrinologista
Dr. Ricardo de Lauro Dra. Juliana Lopes Dra. Fernanda Torino
Cirurgiao Plastico Nutricionista Ginecologista

Temos como meta associar os hossos conhecimentos cientificos ao
atendimento humanizado. Nossa vivéncia profissional nos permite praticar
uma medicina preventiva e integrada, além de diagnosticar e tratar as
enfermidades com experiéncia.

Acreditamos que podemos estimular e ajudar as pessoas a tragar metas bem
estruturadas para obtencéo do pleno bem-estar!
Melhorar a qualidade de vida de nossos pacientes € nosso compromisso!

Com muito carinho, oferecemos a vocé, através desse e-book, dicas para
melhorar sua saude e bem-estar.
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Beba Agua

O melhor liquido para matar a sede € a agua. Mais de 60% do corpo é composto por
agua e perdemos este liquido nao so pela urina, mas também pelo suor, fezes e
respiragao. E este liquido precioso também é importante para que nosso intestino
funcione bem!

Alguns fatores influenciam a quantidade de agua que se deve beber diariamente:

Nivel de atividade fisica: quanto mais intensa a atividade fisica, maior
a quantidade de agua deve ser reposta. E importante se hidratar antes,
durante e apés um exercicio fisico. Para exercicios de mais de 1 hora

de duracgao, recomenda-se liquidos com quantidades adequadas de
carboidratos e eletrélitos para se ter melhor desempenho.

o
c Clima: como se transpira mais no clima quente,
se perde mais agua que no frio.

Peso: quanto maior o peso, maior a hecessidade de agua.

Presencga de certas doengas: ha necessidade de aumentar a ingestao de
liquidos em caso de febre, diarreia e vomitos. Pessoas portadoras de
certas doencas, como insuficiéncia renal e insuficiéncia cardiaca, podem
necessitar de limitagao da quantidade de agua ingerida.

- Uma maneira pratica de saber se vocé esta bem

\ 9 9 hidratado, & observar a cor da sua urina. O ideal
- W que esteja amarelo bem clara.
i Se estiver mais escura, vocé esta precisando
beber mais agua!
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Aumente sua atividade fisica

A recomendacao para redugao de riscos para saude e prevencao de ganho de peso
é praticar, pelo menos, 150 minutos por semana de atividade fisica aerdbica
(caminhadas, bicicleta, danca etc) de moderada intensidade, divididos em, pelo
menos, 4x por semana. Ou, de forma simples, 30 minutos 5x por semana. Para saber
se vocé estd fazendo em intensidade moderada, perceba se esta mais dificil para
falar, sem precisar ficar ofegante. Este é o ponto!

T

Se é dificil fazer por 30 minutos seguidos, lembre-se de que

. vocé pode atingir seu objetivo realizando exercicios em
blocos de 10 ou 15 minutos ao longo do dia. Por exemplo,
faga 10 minutos antes do café da manha, 10 minutos durante
o intervalo do almogo e outros 10 minutos apds o jantar. Ou
faca 15 minutos pela manha e 15 minutos a tarde. Se vocé
esta apenas comecgando, inicie com a pratica por 2x por
semana e va aumentando gradualmente para 150 minutos
por semana.

O ideal & também associar, pelo menos, 2x/semana uma atividade de ganho de
massa muscular, como musculagao, Pilates, ginastica localizada, ou seja, alguma
atividade em que vocé faca a sustentacao do peso, que pode ser até o seu préprio
peso corporal em um agachamento ou flexao.

Lembretes:

» Nao faga exercicios com presséao arterial elevada
ou glicemia descontrolada.

*Caso se sinta mal, ofegante ou tenha dor em regiao
toracica durante alguma atividade, pare
imediatamente e procure seu médico.
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Cuide do seu sono

1 - Procure deitar e levantar nos mesmos horarios todos os
dias, mesmo nos feriados.

2 - Separe um tempo para “diminuir o ritmo” antes de ir
para a cama e relaxe por uns 15 a 30 minutos. Desligar- se
de fatores externos ajuda a sinalizar o cérebro de que €
hora de dormir.

3 - Saia da cama se tiver dificuldade de adormecer. Faga
algo relaxante como respirar fundo, ouvir musica suave ou
ler um livro, mas néo ligue a televisdo nem o seu celular e
s6 retorne quando estiver sonolento.

4 - Nunca use a cama para estudar, ler, ver TV, ficar no
computador, na internet ou no celular.

5 - Limite cochilos diurnos a menos de uma hora de
duracéo e até as 15 horas. Se vocé tem insdnia a noite,
recomenda-se evitar tirar qualquer forma de cochilo ao
longo do dia.

6 - Evite alimentos estimulantes a noite ou pelo menos
I :] o, quatro horas antes de dormir, como os ricos em cafeina.
Nessa lista estao, além do café, chocolate, cha preto, cha
R mate, chimarrao, cha verde, cha branco e refrigerantes.
B & Experimente chas calmantes como camomila, capim limao,
F oy erva cidreira ou melissa, maracuja e valeriana.

e 7 - A ultima refei¢gao deve ser feita até no maximo 2 horas
antes do horario de deitar.

8 - Pratique exercicios até no maximo 3 horas antes de
deitar.

9 - Bebidas alcoolicas e cigarro também prejudicam o
padrao do sono. Evite!
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Pratique técnicas de relaxamento

O estresse leva a varias consequéncias negativas para a saude. Com a correria do
dia-a-dia, muitas pessoas acabam perdendo a capacidade de prestar atencéao no
momento presente e adoecem em decorréncia da dificuldade em relaxar.

Varias pesquisas demonstram que técnicas de relaxamento levam a
redugdo do estresse e promovem aumento da capacidade de
concentracao, melhora da imunidade, de quadros de ansiedade, depresséo,
insénia e dor cronica, além de ajudar nas relacdes interpessoais.

Uma das técnicas é o Mindfulness, também conhecida como
Atencéo Plena, que € uma pratica meditativa que exercita a
atitude de prestar atencao ao que acontece no momento
presente, tanto na mente quanto no corpo e no ambiente. Essa
atencao traz consciéncia sobre pensamentos, sentimentos e
padrbées de comportamento, levando a melhores respostas aos
desafios da vida, mais bem-estar, clareza mental, cuidado
consigo e com os outros.

UM EXERCICIO SIMPLES E PRESTAR ATENGAO EM SUA RESPIRAGAO:

* Sente-se em uma cadeira de encosto reto ou no chao, de pernas
cruzadas ou deite-se de barriga para cima.

» Respire profundamente, sentindo o ar entrando e saindo de suas narinas,
lentamente.

°®
» Pensamentos podem vir a mente, € normal, deixe que eles venham e vao.
Simplesmente volte seu foco mental para o a respiragéo, parao ar’
entrando e saindo. Faga tudo no seu ritmo, s6 se entregue ao movimengio ( @

da sua respiragao. o

@ .=

-‘,
= Sinta as tensdes do corpo cedendo, os musculos relaxando nlais e ma. \7
a cada respiracao. Esse € o seu momento e a Unica coisa a fazer é relaxaré
se entregar. - -

Ha varios aplicativos que podem ajudar neste “treino”, como
Lojong, Meditacao Natura, Cingulo, Calm entre outros.
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Fortaleca seus lagos sociais

Pesquisas apontam que pessoas que estao mais conectadas socialmente sao mais
felizes, tém mais saude e vivem mais do que aqueles com poucas conexdes. Saber
pedir e conceder perdao € uma habilidade importante para a manutencao de bons
relacionamentos com amigos, familiares e com a comunidade.

A socializacao € importante para a salde mental especialmente da
populacao acima dos 60 anos, que costuma receber menos
estimulos cognitivos conforme envelhece. E possivel se preparar
para essa fase da vida durante a juventude, estabelecendo lacos
com as pessoas e praticando mudancas em seu estilo de vida.

CONSIDERANDO OS BENEFICIOS DOS LAGOS SOCIAIS, QUE TAL APROVEITAR
AS OPORTUNIDADES E EXPANDIR SEU CIRCULO SOCIAL OU APROFUNDAR
0S LAGOS QUE VOCE JA FEZ?

» Se vocé normalmente espera que outras pessoas entrem em contato, pegue o
telefone e proponha um encontro.

» Explore algumas das muitas oportunidades de voluntariado disponivel.

» Abrace a tecnologia: e-mail, mensagens de texto ou telefones tradicionai estendem
seu alcance ao redor do mundo. Sites de midias sociais, como Facebook, Instagram
e LinkedIn, podem ajuda-lo a se conectar com velhos amigos ou encontrar novas
oportunidades de trabalho.

» Encontre pessoas que pensam como vocé por meio de aulas intrigantes e
organizagoes, ou aproveitando a midia social para ligar vocé a qualquer pessoa
interessada em fazer qualquer coisa.

» A religido oferece um enorme apoio a muitas pessoas ao redor do mundo. Participe
de servigos adequados a sua fé. Se uma doenca o mantém afastado, peca a um lider
espiritual para Ihe fazer visitas domiciliares.

» Lembre-se de que o apoio social € uma via de mao dupla. Ofereca ajuda a amigos,
familiares e vizinhos. Aceite ajuda ou uma “méo estendida” em amizade quando é

oferecido a vocé.
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Melhore sua relacao com a comida

Muitas pessoas comem muito mais do que realmente precisam, pois nao sabem
identificar fome e saciedade. Por isto, acabam excedendo na quantidade de
comida ingerida, ndo sabendo o0 momento de parar de comer.

Na maioria das vezes, comemos sempre que sentimos vontade de comer, mesmo
que nao estejamos realmente com fome. E comum comermos por cansaco, tédio,
raiva, preocupacac ou excesso de ansiedade.

Comer sem consciéncia faz com que a ingestao
2 alimentar seja bem superior ao que o corpo
necessita. A mastigacgao rapida e a falta de
conexao com o alimento resultam na conhecida
frase “nao sei como engordei isso tudo™.

» Estabelega uma relagéo tranquila com a comida.
Para isso, o prazer e o sabor precisam estar
presentes na hora de se alimentar.

» Aprenda a identificar mecanismos de fome. Para
isso sinta como esta seu estbmago, colocando
toda sua atencao nele: procure sentir se ha um
vazio ou ndo. Aprenda a considerar a sensacao de
fome leve como um sinal positivo de seu
organismo e procure comer algo, ndo deixe essa
fome aumentar muito, pois pode comer em
exagero.

* Outro ponto importante é identificar os
pensamentos “sabotadores” e troca-los por outros
mais funcionais como, por exemplo:

Pensamento “sabotador”: “Estou muito
cansada hoje, vou pedir um lanche™.

Pensamento saudavel: “ em 1 minuto
preparo uma salada com omelete, nao é porque
estou cansada que vou comer o0 que ndo estava
planejado”.
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Melhore sua relacao com a comida

* Sempre se pergunte: estou com fome ou com vontade de comer?

* Nao faga algo diferente enquanto come: desligue a TV, deixe o celular e as
conversas de negdcio para outro momento.

» Abaixe o garfo entre as mordidas.

» Saia da mesa apds alimentar-se.

* Tenha regularidade de horarios para as refeicoes.
* Mantenha visiveis alimentos saudaveis.

« Antes de ceder ao impulso de comer aquele alimento fora de hora, beba um
copo de agua ou um cha.

* Faca uma lista de atividades alternativas para serem realizadas sempre que
perceber que sua vontade de comer nao é fome: cuidar de plantas, ler, caminhar
ou conversar com alguém. Encontre o que melhor se adapte a vocé.

* Planeje suas compras de supermercado: compre s6 o que estiver na lista.

* Faca compras de alimentos somente de estébmago cheio.
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Os dez passos para uma alimentacao
adequada e saudavel
(Guia Alimentar para a Populacao Brasileira 2014)

1. Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base da

alimentacéo.

2. Utilizar dleos, gorduras, sal e acucar em pequenas quantidades ao temperar
e cozinhar alimentos e criar preparacoes culinarias.

& Limitar o consumo de alimentos processados.

4. Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados.

5. Comer com regularidade e atencao, em ambientes apropriados e, sempre

que possivel, com companhia.

6. Fazer compras em locais que ofertem variedades de alimentos in natura ou
minimamente processados.

7 Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinérias

8. Planejar o uso do tempo para dar a alimentacao o espaco que ela merece.

o. Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que servem refeicdes feitas

na hora.

10. Ser critico a informagdes, orientagdes e mensagens sobre alimentacao
veiculadas em propagandas comerciais.

O guia completo pode ser obtido
através do icone abaixo:

Baixe agora


https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
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Experimente ervas e especiarias

Acrescentar ervas e especiarias para temperar os alimentos, além de facilitar a
reducgéo de adicao do sal ou de acucar, preservando um otimo paladar, tornam os
alimentos mais faceis de digerir. Elas também possuem propriedades terapéuticas,
muitas funcionando como antioxidantes e anti-inflamatérios, outras como
antiespasmoadicos, diuréticos, estimulantes ou calmantes. Muitas podem ser usadas
como chas. Podemos adicionar apenas uma delas em uma receita ou combina-las.

Conheca e procure acrescentar na sua alimentacao: agafrao da terra ou curcuma
(fresco ou em po), alecrim, anis estrelado, assa-fetida, boldo, cardamomo, cominho,
coentro (fresco ou semente), cravo, erva-doce, estragao, feno grego, gengibre
(fresco ou em pd), louro, manjericdo, menta, mostarda (gréo), noz moscada, orégano,
paprica, pimenta (caiena, do reino, calabresa, siria etc), salsa, salvia ou tomilho. Vocé
ja experimentou todos estes sabores?

Dicas de conservacao:

* Procure sempre picar as ervas logo antes de usa-las, para evitar seu escurecimento
por oxidacao ao contato com o ar. Um truque para evitar a oxidacao € regar um
pouquinho de azeite em cima da erva antes de pica-la.

* Se vocé nao tem um jardim, ervas podem ser plantadas em pequenos vasinhos na
cozinha. Isto permite serem retiradas no momento do preparo dos alimentos.

* Podemos usar as especiarias frescas ou secas, em forma de graos, pés e sementes.
Para conserva-las, mantenha guardadas em recipientes de vidro bem fechado,
protegidos do sol.

* As sementes podem ser usadas moidas — nesse caso, prefira moer na hora, como a
pimenta-do-reino e noz moscada.

* Mantenha o gengibre e a curcuma frescos fora da geladeira e perto do local onde
vocé vai usa-los.

» Para que as propriedades terapéuticas sejam preservadas, utilize-as até 6 meses.
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Confira os comportamentos mais
frequentes em quem mantém peso
a longo prazo

. Realizacao de automonitorizacdo do peso: pesar uma a duas vezes por semana.
. Pratica regular de exercicio fisico moderado a intenso.

. Consumo limitado ou ausente de fast-food.

. Consumo limitado ou ausente de bebidas acucaradas.

. Bom consumo de vegetais (legumes, verduras e frutas). Ideal:

consumo de 2-3 por¢des de frutas ao dia e de 2-3 porcdes de legumes e verduras.
. Controle alimentar rigido (mesmo em comemoragdes).
. Participacao de programa de manutengao de peso, no minimo, mensal.

. Manutengao de tratamento medicamentoso.
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Sugestoes para variar seu
café da manha e lanches:

Bolinho de Proteina

e Ingredientes

)

* 4 ovos.
¢ 1lata ou 100g - Atum (sem 6leo) ou carne moida ou
frango desfiado Ou legumes cozidos.

* Sal e temperos (cebola, alho, sal, pimenta, ervas)
) a gosto.
\' * 2 unidade de Tomate picado
-

e Modo de Preparo

Bata os ovos com um garfo, acrescente os outros
ingredientes, misture bem, coloque em forminhas de
cupcake e leve ao forno até endurecer.

P.

a@, >
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Sugestoes para variar seu
café da manha e lanches:

Bolinho de Brocolis

e Ingredientes

¢ 2 OoVOS.

* 4 xicaras (picado bem miudinho) - Brécolis cozido
ou refogado (c/ alho e azeite).

« 2 colheres de sopa de Azeite de oliva extra virgem.
« ¥ xicara de cha de Aveia em flocos finos.

¢ 2 colheres de cha de Fermento em po quimico.

« { pitada de Sal.

e Modo de Preparo

Misture todos os ingredientes e coloque, as
colheradas (fazendo os bolinhos) em forma untada.
Leve ao forno médio por aproximadamente 30 minutos
até que estejam assados.

Dica: A massa deve ficar bem enxuta. Se necessario,
acrescente mais farinha.

P.

)
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Sugestoes para variar seu
café da manha e lanches:

Pao vegano

e Ingredientes

» 2509 de Polvilho azedo.
» 75ml de Azeite.
« 2 colheres de sopa de Semente de linhaga.
» 160ml de Agua.
A » 2509 de Batata doce cozida e amassada (ou
\' mandioca/inhame/batata baroa)
= Sal e temperos (curcuma, orégano, alecrim, salsa
desidratada) a gosto.

)

e Modo de Preparo

Numa travessa, misture o polvilho e o azeite,
acrescente a batata doce, a linhaca e os temperos.
Misture com as maos até formar uma massa;
acrescente agua aos poucos e va checando se ha
necessidade de usa-la por completo. Faga bolinhas e
leve ao forno por aprox. 30min

P.

) °
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Sugestoes para variar seu
café da manha e lanches:

Pao ‘Low Carb

e Ingredientes

» 2 colheres de sopa de Queijo minas frescal.

e 2 colheres de sopa de Farelo de aveia.

» 2 colheres de sopa de logurte natural desnatado.
*1ovo.

« 1 colher de cha (cheia) de Fermento em po.

* Sal e temperos a gosto.

e Modo de Preparo .

Bata tudo com um mixer e separe a massa em dois
utensilios plastico ou vidro quadrado (do tamanho de
uma fatia de pao de forma, que possam ir no
micro-ondas).

Leve ao micro-ondas por cerca de 2 minutos. Observe
a massa e se estiver muito crua no meio, coloque mais
30 segundos

o

a@' :




etasense

aude e bem estar

Sugestoes para variar seu
café da manha e lanches:

Crepioca

e Ingredientes

* 1 colher de goma de tapioca.
« { pitada de Sal.
e Opcional de Orégano.

ﬁ
* 1 ovo.
\-— ‘
¢ Modo de Preparo
Bata com um garfo o ovo com os temperos acrescente -

a tapioca e continue batendo até se misturar, coloque
em uma frigideira antiaderente quente, deixe por
alguns segundos, depois vire para dourar do outro
lado, ndo precisa colocar dleo, nem manteiga.

= [y
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Sugestoes para variar seu
café da manha e lanches:

Panqueca Dukan

e Ingredientes

» 2 colheres de sopa de Aveia em flocos finost.
« 1 colher de sopa de Queijo Cottage.
* Opcional de Sal e Pimenta.

— g
*{ovo.
Aty
e Modo de Preparo
LY

*Coloque o ovo, a aveia e o queijo em um prato fundo,
e com o garfo, mexa bem até obter uma massa como
mingau.

Tempere com sal e pimenta

«Transfira a massa para uma frigideira aquecida, com
um fio de azeite.

*Apds dourar um lado, vire a panqueca e deixe dourar
o outro lado

= [y
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Sugestoes para variar seu
café da manha e lanches:

Panqueca de ‘Lentilha
‘Vermelha

e Ingredientes

)

» 1 xicara de Lentilha vermelha crua.
« 1 xicara de agua.
« 1 colher de cha (opcional) de azeite.

* Sal e temperos (cebola, alho, sal, pimenta, ervas)
\ /) a gosto.
e Modo de Preparo
1. Deixas os graos de lentilha vermelha de molho por 2 a 4 horas. -
Descarte a agua, lave a lentilha novamente. Depois, bater todos
os ingredientes no liquidificador até obter uma mistura
homogénea. Nao precisa cozinhar a lentilha, pois ela sera cozida
na hora de fazermos as panquecas em si. Aqueca uma frigideira

antiaderente em fogo médio-baixo e cozinhar as panquecas aos
poucos.

2. Pode armazenar o que sobrar em um pote fechado na
geladeira por até 1 semana.

DICAS:
Salgado: frango, atum, tomate e orégano, brécolis, manjericéo,
homus de grao-de-bico

Doce: Cacau em p&; banana ¢/ canela; morango com whey
protein

P.

)
e
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Saiba mais!
Agende uma
consulta.

ENTRE EM CONTATO CLICANDO DOS iCONES



tel:6133267741
https://www.instagram.com/clinica_metasense/
http://www.metasense.com.br/
https://api.whatsapp.com/send?phone=5561991671005

