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RESGATE A ALEGRIA DE VIVER.



Alimentacao e Dor

O que vocé come pode aliviar ou piorar suas
dores. Descubra o que mudar agora para

viver melhor.

Vocé nao esta sozinho (a)!

Se vocé sente dor com frequéncia — seja nas
costas, no ombro, nos joelhos ou nas
articulactes — saiba de uma coisa: isso nao
é normal. Pode até ser comum, mas viver

com dor todos os dias nao deveria ser

parte da sua rotina.




Muita gente acha que a dor vem so6 do

esfor¢o fisico ou da idade. Mas existe algo
que quase ninguem fala: o que vocé come
pode estar aumentando (ou aliviando) essa

dor.

E a boa noticia € que vocé pode comecgar a
mudar isso a partir de hoje, com pequenas

atitudes — sem gastar muito, sem precisar de

remédios caros, e sem complicacéo.




Neste eBook, eu vou te mostrar de forma

simples:

v Como a alimentacao pode influenciar
diretamente suas dores

« Quais alimentos pioram 0 seu corpo por
dentro

v O gue vocé pode colocar no prato para
comecar a se sentir melhor

v Um plano facil pra aplicar tudo isso na

sua rotina




Quem
SOuU eu?’

Sou Rafael Dias, médico ortopedista,

especializado em intervencao da dor. Ao
longo da minha caminhada, ja acompanhei
milhares de pessoas que voltaram a sorrir, a
dormir bem, e a se movimentar com mais
leveza — mudando primeiro a maneira como

se alimentam e se cuidam.

Esse conteudo foi feito pra vocé que quer
viver com menos dor e mais disposi¢édo. Nao
precisa saber nomes dificeis ou entender
medicina. Basta querer dar o primeiro passo.

Vamos juntos?



A dor e a inflamacao

Vocé |a reparou como a dor, muitas vezes,
aparece “do nada”? Um dia esta tudo bem... no
outro, vocé acorda com o corpo travado, dores
nas costas, nos joelhos ou nos ombros. Parece
que o corpo ta “pegando fogo por dentro”, né?
Pois é. Isso tem nome: inflamacéo.

Inflamar é uma reagéo natural do corpo. E como
se fosse um alerta vermelho dizendo:

“tem algo errado aqui”. Quando vocé torce o pé
ou corta o dedo, por exemplo, o local fica

quente, vermelho e inchado. Isso € o corpo

tentando se proteger.




Mas o problema comeca quando essa
inflamacéo vira crébnica — ou seja, ela fica ali,
escondida e persistente, mesmo sem um

machucado aparente.

E sabe o que causa essa
Inflamacao silenciosa®”

v Ma alimentacao
« Estresse em excesso
« Falta de sono

< Sedentarismo

E sim... 0 tempo também contribui




Esse tipo de inflamacgé&o pode afetar as
articulacées, os musculos e até os nervos. E
CcOmMo se 0 corpo ficasse constantemente
irritado por dentro, e a dor aparece como 0
grito de socorro dele.

E quando a gente insiste em comer o que
inflama (como acucar, frituras e processados),

a dor so piora.

A boa noticia é... da pra mudar isso. Vocé nao
precisa conviver com dor como se fosse
castigo. Ao fazer pequenas mudangas no que
VOCE come € CoOmMo VOCE vive, da pra acalmar

essa inflamacéao e reduzir muito o desconforto.

Nos proximos capitulos, vocé vai entender:
« Quais alimentos inflamam seu corpo

+ Quais ajudam a combater essa inflamacéao
« E como montar um prato que ajuda a sua

saude — e ndo te machuca por dentro



Resumindo....

A dor pode até morar no corpo... Mas ela

comeca na inflamacéao. E vocé pode
comecar a apagar esse “incéndio” com o

que coloca no seu prato.



ALIMENTOS QUE
PIORAM A DOR.

Talvez vocé nunca tenha parado pra pensar,
mas tem alimentos que, mesmo sendo
gostosos, aumentam a inflamagéo no corpo e,
com o tempo, pioram a dor nas costas, nos

joelhos, nos ombros e em varias outras partes.

Vamos conhecer os principais viloes dessa

historia?




@ Acucar em excesso: doces, bolos, biscoitos
recheados, refrigerantes e até sucos de

caixinha alimentam a inflamacéo.
@ Frituras e gorduras ruins: batata frita,
salgadinhos, fast food — ricos em gorduras

trans.

@ Embutidos e alimentos processados:

presunto, salsicha, nuggets, mortadela.

@ Farinhas refinadas: pao branco, macarrao

comum, bolachas e bolos de padaria.

@ Refrigerantes e bebidas acucaradas:
aumentam a acidez do corpo e pioram dores

articulares.

Importante!

Né&o é sobre cortar tudo de uma vez. E sobre equilibrio e

consciéncia. Seu corpo sente tudo que vocé consome.




ALIMENTOS QUE
COMBAITEM A DOR

Assim como existem alimentos que inflamam,
também existem aqueles que fazem o caminho
inverso: ajudam a desinflamar, reduzem a dor,

melhoram a disposicéo.

« Curcuma: Poderoso anti-inflamatério natural.

Use uma pitada no feijao ou ovo.

« Gengibre: Melhora a circulagcdo. Use em

chas ou sucos.

+ Frutas vermelhas: Morango, acerola,

amora... ricas em antioxidantes.




ALIMENTOS QUE
COMBAITEM A DOR

« Castanhas e sementes: ajudam nervos

e musculos.
v Verduras e legumes verdes escuros. como
couve, espinafre e brocolis tem acéo

anti-inflamatoria natural.

v Azeite de oliva extra virgem: Melhora a

saude articular.

v Agua: ajuda a manter o corpo limpo e

saudavel. .




Mini Cardapio Antidor:

(1) Café da manha: Pao integral com ovo +

cha com gengibre

(2) Almogo: Arroz, feijdo, couve, frango

grelhado com curcuma
(3) Lanche: Banana com canela + castanha

(4) Jantar: Sopa ou salada com azeite + suco

natural




SUPLEMENTOS E
CUIDADOS ESPECIAIS

Mesmo com uma alimentac&o melhor, o corpo

pode precisar de uma ajuda extra.

(1) Omega 3: Reduz inflamacdo. Pode ser em

capsulas ou comendo peixes como sardinha.

(2) Vitamina D: Fortalece ossos e musculos.
Tome sol ou use suplemento orientado.
Magneésio: relaxa musculos, melhora

sono e reduz céaibras.

(3) Colageno tipo II: Pode ajudar nas

articulacdes com desgaste (como na artrose).

St

ATENQAO: Nem todo mundo precisa de suplemento.

Procure orientacdo medica antes de comecar qualguer uso

continuo.



MITOS SOBRE
ALIMENTACAO E DOR

“Preciso cortar tudo que gosto” — Nao!
Reduza aos poucos e troque por versoes

melhores.

“Comer saudavel é caro” — Feiras, alimentos

naturais e simples ja fazem muito bem.

“Remeédio resolve mais rapido” — Ele alivia,

mas nao trata a causa.

“Preciso de dieta perfeita”— Consisténcia é

melhor que perfeicao.

“Ja estou velho pra isso”— Nunca é tarde

pra cuidar de vocé.




Checklist

Passo 1: Anote 0 que comeu por 2 dias
Passo 2: Corte 2 alimentos inflamatoérios
Passo 3: Acrescente 2 alimentos saudaveis

Passo 4: Beba 6 a 8 copos de agua por dia

A N

Passo 5: Comece a se movimentar todos

os dias (e tenha como meta incluir academia
ou fisioterapia)

« Passo 6: Durma melhor, evite telas antes de

dormir, crie rotina leve

‘—4

Imprima ou tire print e siga durante a semana!




Parabens!

Vocé chegou até aqui, isso ja mostra que vocé

se importa com sua saude.

A dor pode fazer barulho, mas sua vontade de
viver com leveza precisa ser mais forte. Vocé
merece acordar bem, se movimentar com

alegria, viver com energia.

A alegria de viver pode ser resgatada. A sua

também.

[Jamos puifs !
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Sobre o autor.

Sou Rafael Dias, médico ortopedista,
especializado em intervengéo da dor. Ao
longo da minha caminhada, ja acompanhei
milhares de pessoas que voltaram a sorrir, a
dormir bem, e a se movimentar com mais
leveza — mudando primeiro a maneira como

se alimentam e se cuidam.

Esse contelddo foi feito pra vocé que quer
viver com menos dor e mais disposicao. Nao
precisa saber nomes dificeis ou entender
medicina. Basta querer dar o primeiro passo.

Vamos juntos?



Quer continuar essa
Jjornada comigo?

@rafael_cdias (O (75) 99859-4014

Quer receber os eBooks gratuitos? Mande
uma mensagem no WhatsApp ou me siga no

Instagram.

Obrigado por confiar. Sua saude comega em

vocé. E vocé ja comecgou.

[{S) DR. RAFAEL DIAS



