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Dieta para o tratamento do Lipedema

Importdncia da Dieta Mediterrdnea no Tratamento do
Lipedema

Por que ela é eficaz?

A Dieta Mediterranea:

« Reduz o processo inflamatério crénico (chave no
lipedema)

- Favorece a saude vascular e linfatica

- Melhora a sensibilidade a insulina

« Favorece o controle de peso sem dietas restritivas

* Protege contra doengas cardiovasculares, comuns em
pacientes com lipedema avangado
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Pilares da Dieta Mediterranea que ajudam no Lipedema

Componente Beneficios no Lipedema
Azeite de oliva extra virgem Anti-inflamatério natural,
rico em polifendis

Frutas e vegetais frescos Ricos em fibras,
antioxidantes e flavonoides

Peixes (salméo, sardinha) Fonte de 6mega-3 com
acdo anti-inflamatéria

Oleaginosas (nozes, castanhas) Regulacdo do

metabolismo lipidico e inflamacé&o

Leguminosas (gréo-de-bico, lentilna) Fibras e proteinas
vegetais de baixo indice glicémico

Graos integrais (quinoa, aveia) Controle glicémico e
saciedade

Ervas frescas e especiarias Substituem o sal e tém
efeito antioxidante (ex: orégano, circuma)

Consumo moderado de vinho tinto (opcional) Rico em
resveratrol, antioxidante (com moderacéo)

Como isso impacta o Lipedema?

« Reduz a retenc¢do de liquidos e o edema

« Diminui a sensacgdo de peso e dor nas pernas

« Protege o endotélio vascular e favorece a
microcirculagdo

« Melhora a qualidade da pele e o aspecto dos tecidos
« Suporta a mobilizagcdo de gordura inflamada sem
catabolismo muscular
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Estratégias praticas

- Usar azeite de oliva como principal fonte de gordura

« Preferir pratos com legumes grelhados, cozidos ou crus

* Inserir 2—3 porgdes de peixe por semana

« Substituir sobremesas por frutas frescas

« Cozinhar com ervas naturais e especiarias em vez de sal
« Planejar refeigbes simples, coloridas e naturais

Resumo da Recomendacao

A dieta mediterrdnea oferece uma base alimentar
anti-inflamatdria, rica em nutrientes e sustentdvel que se
alinha perfeitamente com as necessidades da paciente
com lipedema, ajudando a controlar sintomas como dor,
inchaco, fadiga, e acumulo de gordura localizada.

Perfeito! Abaixo estd um plano alimentar modelo baseado
na Dieta MediterrGnea, adaptado para uma paciente com
lipedema, com foco em reducdo de inflamagdo, controle

de peso, alivio de sintomas e promog¢do da saldde vascular
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PLANO ALIMENTAR MEDITERRANEO
- LIPOEDEMA (MODELO SEMANAL)

Distribuicao diaria recomendada:

« 3 principais refeicdes + 2 a 3 lanches

« Hidratacdo: 2 2,5 L de dgua por dia

- Chas funcionais (diuréticos e antioxidantes) entre as
refeicdes

« Evitar jejum prolongado

Cafe da Manha

Segunda logurte vegetal sem agucar + chia + frutas
vermelhas + cha de hibisco

Terca Pdo integral (sem glaten, se indicado) + pasta de
abacate + ovo cozido

Quarta Mingau de aveia + morangos + canela + crcuma
Quinta Vitamina com leite vegetal + banana + linhaga +
cacau puro

Sexta Panqueca de banana e aveia com canela + chd
verde

SadbadoTofu grelhado + azeite + tomate + pdo integral
Domingo Ovos mexidos com espinafre + azeite +
frutas frescas
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Lanche da Manha (opcional)

- 1 punhado de castanhas (nozes, améndoas)
- 1 fruta com casca (macé, pera)
« Chd verde ou infusdo de cavalinha/dente-de-ledo

Almoco
Dia Refeicdo
Segunda Arroz integral + lentilhas + salmé&o

grelhado + mix de folhas com azeite

Terca Quinoa + frango desfiado + abobrinha grelhada +
cenoura crud

Quarta Inhame + filé de peixe + espinafre com cdrcuma
Quinta Grdo-de-bico + carne magra + beterraba e racula
Sexta Arroz negro + frango ao curry + brécolis e
couve-flor no vapor

Sdbadolegumes assados + sardinha + arroz integral +
azeite de oliva

Domingo Macarrdo de arroz integral + molho de
tomate caseiro + tofu grelhado
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Lanche da Tarde

 Palitos de cenoura com homus

 Fruta com chia

« Smoothie verde com couve, limdo, pepino, macd e
gengibre

« logurte vegetal com semente de abdbora

Jantar (leve e anti-inflamatorio)

Dia Refeicdo

Segunda Sopa de legumes com frango + couve
refogada com alho

Terga Omelete com espinafre, tomate e circuma +
salada

Quarta Sopa de lentilhas + salada verde com azeite
Quinta Salada morna com grdo-de-bico + abdbora +
cebola-roxa

Sexta Sopa cremosa de abdbora com gengibre + frango

desfiado
SabadoPeixe grelhado + mix de vegetais assados
Domingo Arroz integral + legumes salteados + ovo
poché
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Ceia (se necessario)

- Leite vegetal morno com cacau e canela
« Infus@o de camomila ou erva-doce
« 1 colher de coladgeno hidrolisado com vitamina C

Chas recomendados durante o dia:

« Hibisco (anti-inflamatério e diurético)

- Cavalinha (auxilia na drenagem)

« Chd verde (termogénico e antioxidante)
» Dente-de-ledo (ajuda figado e rins)

Sugestao de Suplementacao (com orientacao medica)

- Omega 3 (EPA/DHA): 1-2 g/dia

« Vitamina D3: de acordo com exame

- Magnésio quelado

« Coldgeno tipo | + vitamina C

 Probibticos (qucmdo houver distens@do abdominal,
constipacdo ou disbiose)
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