
W W W . T A M A R A - C A S T E L O . C O M

D i e t a  A n t i - i n f l a m a t ó r i a  



Introdução ------------------------------------------------------------------------------------------- 3

Inflamação no Organismo

Causas e Sintomas ---------------------------------------------------------------------------------- 5

O que pode causar ---------------------------------------------------------------------------------  7

Alimentação

Alimentos permitidos------------------------------------------------------------------------------   8

Alimentos a evitar ----------------------------------------------------------------------------------  9

Snacks Saudáveis ---------------------------------------------------------------------------------  11

Receitas ----------------------------------------------------------------------------------------------- 13

                    

Suplementação ----------------------------------------------------------------------------------  17

Conclusão -----------------------------------------------------------------------------------------   18

D i e t a  a n t i - i n f l a m a t ó r i a



A n t e s  d e  c o m e ç a r  a  l e r  e s t e  E b o o k  é  p r e c i s o  c o m p r e e n d e r

q u e  a  d i e t a  a n t i - i n f l a m a t ó r i a ,  n ã o  é  u m a  d i e t a  p a r a  p e r d e r

p e s o .

N o r m a l m e n t e ,  é  u m a  d i e t a  u t i l i z a d a  p a r a  p r e v e n ç ã o  o u

p a r a  t r a t a m e n t o  d e  a l g u m a  i n f l a m a ç ã o  q u e  p o s s a  e s t a r  a

d e c o r r e r  o u  a  e v o l u i r  n o  o r g a n i s m o ,  o u  s e j a ,  é  u m a

a l i m e n t a ç ã o  q u e  a j u d a  a  a u m e n t a r  a s  d e f e s a s  d o  c o r p o ,

d i m i n u i  e  p r e v i n e  a  f o r m a ç ã o  d e  r a d i c a i s  l i v r e s  e  a j u d a  a

c o m b a t e r  p r o c e s s o s  i n f l a m a t ó r i o s  d o  n o s s o  o r g a n i s m o .

É  u m a  d i e t a  b a s e a d a  n o  c o n s u m o  d e  a l i m e n t o s  r i c o s  e m

a n t i o x i d a n t e s  e  c o m  p r o p r i e d a d e s  a n t i - i n f l a m a t ó r i a s  q u e

e x c l u i  p o r  c o m p l e t o  a l i m e n t o s  p r o c e s s a d o s ,  r i c o s  e m

g o r d u r a s  e  q u a l q u e r  t i p o  d e  a ç ú c a r .

U m a  d a s  m e l h o r e s  f o r m a s  d e  p r o t e g e r m o s  o  n o s s o

s i s t e m a  i m u n i t á r i o  é  p r a t i c a r ,  t o d o s  o s  d i a s ,  u m a

a l i m e n t a ç ã o  c o n s c i e n t e  e  s a u d á v e l .

A o  l o n g o  d e s t e  E b o o k  v a i  e n c o n t r a r  a l g u m a s  d i c a s  d e

a l i m e n t a ç ã o  e  r e c e i t a s  q u e  p o d e r ã o  a j u d a r ,  s e  

 e v e n t u a l m e n t e ,  p r e c i s a r  d e  s e g u i r  e s t a  d i e t a .  
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A  i n f l a m a ç ã o  é  a  r e a ç ã o  n a t u r a l  d o  n o s s o  o r g a n i s m o  p a r a

s e  p r o t e g e r  d e  f a c t o r e s  e x t e r n o s .  

T o d o s  o s  d i a s ,  o  n o s s o  o r g a n i s m o  e s t á  e x p o s t o  a

a g r e s s õ e s  c o m o  a  m á  a l i m e n t a ç ã o ,  m o m e n t o s  d e  s t r e s s  e

a n s i e d a d e ,  p o l u i ç ã o  a m b i e n t a l  e n t r e  o u t r o s  e  e s t e s  s ã o  o s

p o n t o s  g a t i l h o  p a r a  d e s e n c a d e a r  u m a  i n f l a m a ç ã o .  

E s t a  i n f l a m a ç ã o  p o d e  o c o r r e r  e m  d i v e r s a s  p a r t e s  d o

c o r p o  e  p o d e  s e r  d e  c u r t a  o u  d e  l o n g a  d u r a ç ã o .

S i n t o m a s  m a i s  f r e q u e n t e s  d e  i n f l a m a ç ã o  :

D o r  a o  t o q u e  

S e n s a ç ã o  d e  c a l o r

I n c h a ç o  o u  E d e m a

V e r m e l h i d ã o

M a s  d e p e n d e n d o  d o  l o c a l  d a  i n f l a m a ç ã o  p o d e m  s u r g i r

t a m b é m  o u t r o s  s i n a i s .

P r i n c i p a i s  C a u s a s :

I n f e ç ã o  b a c t e r i a n a

A l e r g i a s

D o e n ç a s  c r ó n i c a s

D o e n ç a s  a g u d a s

. . .  

D i e t a  a n t i - i n f l a m a t ó r i a

O  q u e  é  u m a  i n f l a m a ç ã o  n o  o r g a n i s m o ?



Sempre que o organismo se sente em perigo, o sistema

imunitário reage e liberta mecanismos de defesa para atuar

imediatamente na proteção e recuperação do equilíbrio do

organismo. 

A alimentação tem um papel fundamental nesta resposta, uma

vez que, como digo tantas vezes, somos aquilo que comemos.

Os alimentos podem beneficiar ou prejudicar o corpo, por isso é

que é imprescindível fazer boas escolhas porque quando

comemos com equilíbrio, estamos a prevenir a inflamação.

A dieta anti-inflamatória deve ser indicada e acompanhada pelo

seu médico para que se perceba a necessidade da duração da

dieta.
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Cérebro

Pulmões Coração

Barriga
Pele

Articulações
Geral

Alzheimer, Demência,  Encefal ite
( . . . ) ;

Asma alérgica e Alergias
Ataque cardíaco, AVC, AIT,

Miocardite, Pericardite (...); 

Colite ulcerosa, Doença de Crohn, Síndrome
do Intestino Irritável, Gastrite, Esteatose

hepática;

Acne, Rosácea,
 Psoríase, Eczema, Dermatite;

Dor geral, Artrite;
Diabetes, Cancro, cansaço,

Fibromialgia Depressão. 

O que pode uma inflamação no organismo causar? 
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A l i m e n t o s  q u e  d e v e m o s  p r i v i l e g i a r

E r v a s  a r o m á t i c a s  e  t e m p e r o s :

o r é g ã o s ,  t o m i l h o ,  s a l s a ,  c o e n t r o s ,  h o r t e l ã ,  a l e c r i m ,  a l h o ,

c e b o l a  r o x a ,  c e b o l a  b r a n c a ,  g e n g i b r e ,  c a n e l a ,  a ç a f r ã o ;

L e g u m e s :

a b ó b o r a ,  a l f a c e ,  a l h o  f r a n c ê s ,  a g r i ã o ,  a c e l g a ,  a l c a c h o f r a ,

b e r i n g e l a ,  b i m i s ,  b r ó c o l o s ,  c h u c h u ,  c o u v e - f l o r ,  c o u v e  d e

b r u x e l a s ,  c o u v e  r o x a ,  e n d í v i a ,  e s p a r g o s  v e r d e s ,  e s p a r g o s

b r a n c o ,  e s p i n a f r e ,  f u n c h o ,  q u i a b o ,  r a b a n e t e ,  r á b a n o ,

r e p o l h o s ,  r ú c u l a ,  b o k  c h o y ;

F r u t a s :

a b a c a t e ,  a m o r a s ,  a r a n d o s ,  f r a m b o e s a s ,  m a m ã o ,  m a n g a ,

m e l a n c i a ,  r o m ã ;

F r u t o s  s e c o s :

a m ê n d o a s ,  c a s t a n h a - d o - p a r á ;

P r o b i ó t i c o s  n a t u r a i s  |  f e r m e n t a d o s :

c h l o r e l l a ,  c h u c r u t e ,  k e f i r  d e  c a b r a ,  i o g u r t e  d e  a m ê n d o a ,

i o g u r t e  d e  c o c o ,  i o g u r t e  d e  c a j u ,  i o g u r t e  n a t u r a l ,  k e f i r  d e

s o j a ,  k i m c h i ,  k o m b u c h a ,  m i s o ,  p i c k l e s ,  t o f u  f e r m e n t a d o ;  
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Alimentos ricos em gordura

Alimentos ricos em açúcar

Bebidas alcoólicas, regrigerantes, café

Carnes vermelhas

O s  a l i m e n t o s  q u e  d e v e  e v i t a r  n e s t a  d i e t a ,  s ã o  a l i m e n t o s

q u e  p o t e n c i a m  o  d e s e n v o l v i m e n t o  d e  i n f l a m a ç ã o  n o

o r g a n i s m o .  

A l i m e n t o s  q u e  d e v e m o s  e v i t a r
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S e  n e c e s s i t a r  d e  u m a  d i e t a  a n t i - i n f l a m a t ó r i a ,   a  m i n h a

s u g e s t ã o  é  q u e  i n s i r a  n a  s u a  d i e t a  o s  s e g u i n t e s

i n g r e d i e n t e s :

P o r  d i a :

2  c h á v e n a s  d e  c h á  ( e s c o l h a  a l g u n s  d e s t e s

i n g r e d i e n t e s ) :

a g r i ã o ,  a c e l g a ,  b o k  c h o y ,   b r ó c o l o s ,  c o u v e  d e  b r u x e l a s ,

c o u v e  c h i n e s a ;

1  c h á v e n a  d e  c h á :

a m o r a s ,  a r a n d o s ,  f r a m b o e s a s ,  m i r t i l o s ,  r o m ã s ,  u v a s ;

1 . c .  d e  s o p a  d e :

s e m e n t e s  d e  l i n h a ç a  m o í d a s ;

1  c .  d e  s o b r e m e s a  d e :

c u r c u m a  o r g â n i c a ;

D i e t a  A n t i - i n f l a m a t ó r i a



S n a c k s  S a u d á v e i s

Junte ao seu iogurte, mirtilos,

framboesas e arandos.

 Como topping util ize sementes de chia.




Pode variar os frutos e as sementes. 

R e c e i t a s  p r á t i c a s  e  r á p i d a s

Corte uma maçã às fatias e barre-as
com manteiga de amêndoa.

D i e t a  A n t i - i n f l a m a t ó r i a

M a ç ã  c o m  m a n t e i g a  d e  a m ê n d o a

I o g u r t e  d e  b a s e  d e  c o c o  n a t u r a l
c o m  f r u t o s  v e r m e l h o s  e

s e m e n t e s

Corte em palitos o pepino, as

cenouras e a curgete mergulhe-os

em húmus ou em manteiga de

amêndoas.

V e g e t a i s  c o r t a d o s  c o m  h ú m u s
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P u r é  d e  f r u t a  c a s e i r o

Maçã cozida




Escolha três destas frutas:

Abacate

 Amoras

Arandos

Framboesas

Mamão 

Manga 

Melancia

Romã

Liquidif ique os frutos que escolheu até obter um puré macio. 
No f inal ,  adicione sementes de chia.

Pode variar na escolha dos frutos mas uti l ize sempre a maçã
cozida como base. 

U m a  r e c e i t a  d o  m e u  l i v r o  C o m e r  S e m  C u l p a .

D i e t a  A n t i - i n f l a m a t ó r i a
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M a s s a  d e  a r r o z  c o m  e n d í v i a

3 c. de sopa de óleo de coco

 (virgem extra, de primeira pressão a

frio)

Um pedaço de gengibre com 1 cm

picado

1 dente de alho picado 

150 g de endívia

100 g de mini maçarocas de milho

150 g de massa de arroz 

Sal q.b.

2 c. de sopa de rebentos à escolha

1⁄2 chávena de coentros frescos

Numa frigideira,  deite o óleo de coco com o gengibre e o alho

e leve a lume brando para aromatizar.

Adicione a endívia e as maçarocas e salteie.

Coza a massa de arroz durante 6 minutos em água a ferver

com uma pitada de sal .  Escorra.

Monte o prato, com a massa de arroz cozida e os vegetais

colocados por cima. Final ize com os rebentos e os coentros.

U m a  r e c e i t a  d o  m e u  l i v r o  C o m e r  S e m  C u l p a .

D i e t a  A n t i - i n f l a m a t ó r i a
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S a l a d a  d e  A b a c a t e

1 tomate

1⁄2 pepino

1 abacate

1 maçã

1 punhado de rúcula

1 c. de sopa de linhaça

3 c.  de sopa de azeite virgem extra

Raspa e sumo de 1 limão

1⁄2 chávena de coentros frescos,

picados

sal q.b.

Corte o tomate e o pepino em cubinhos.

Depois,  corte o abacate e a maçã em cubinhos.

Numa taça grande, junte todos os ingredientes e misture.

D i e t a  A n t i - i n f l a m a t ó r i a
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U m a  r e c e i t a  d o  m e u  l i v r o  C o m e r  S e m  C u l p a .



A b ó b o r a - h o k k a i d o
r e c h e a d a  c o m  a r r o z

i n t e g r a l

2 abóboras-hokaido cortadas

ao meio e sem sementes

1 c.de sopa de azeite extra

virgem

Meia chávena de cogumelos

brancos fatiados

1 cebola roxa pequena picada

Meia chávena de folhas de

couve bok choy sem caules e

aos pedaços

1 chávena de arroz integral

Um pedaço de queijo vegan de

caju ou amêndoa

Alecrim fresco picado

Sal rosa dos Himalaias 

Pimenta preta

Salsa

D i e t a  A n t i - i n f l a m a t ó r i a
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A b ó b o r a - h o k k a i d o  r e c h e a d a  c o m  a r r o z  i n t e g r a l

D i e t a  A n t i - i n f l a m a t ó r i a

Pré-aqueça o forno a 190ºC.




Comece por regar as abóboras cortadas ao meio, com o

azeite,  tempere com sal e pimenta preta.

Coloque as abóbora num tabuleiro, com o lado cortado para

baixo e deite um pouco de água sobre as metades.

Leve ao forno até f icarem tenras (  30 a 45 minutos).




Sem desl igar o forno, retire-as,  vire-as e deixe arrefecer. Com

a ajuda de um garfo retire o recheio mas deixando 2 cm de

espessura na parede da abóbora.




Numa frigideira antiaderente,  salteie os cogumelos, a cebola,

e o alecrim durantes alguns minutos. Vá mexendo sempre.




Adicione a couve e deixe cozinhar até amolecer e junte o

arroz integral e a polpa de abóbora.




Retire a mistura do lume e adicione o queijo.




Agora divida a mistura pelas metades da abóbora e leve ao

forno por mais 35 minutos. 

Regue com azeite e salpique com salsa.
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Ácido Fólico

Alcachofra

Resveratrol

Vitamina D

D i e t a  A n t i - i n f l a m a t ó r i a

17

S u p l e m e n t a ç ã o

* C ó d i g o  d e  d e s c o n t o :  t a m a r i s m o S U P

A l g u n s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . t a m a r a - c a s t e l o . c o m

A  t o m a  d e  s u p l e m e n t a ç ã o  d e v e  s e r  r e c o m e n d a d a  e  a c o m p a n h a d a .

N o t a :  

N u n c a  e x c e d e r  a  d o s a g e m  d i á r i a  r e c o m e n d a d a .

( 1  c á p s u l a / c o m p r i m i d o  p o r  d i a )

P r o b i ó t i c o

Advanced Acidophilus



Depois  de  ace i tarmos  que  nem tudo o  que  comemos é  bom

para  o  nosso  organ ismo,  o  pr ime i ro  passo  é  percebermos  o

que rea lmente  a juda  ao  seu  correto  func ionamento .

Não se  foque nos  a l imentos  a  ev i tar  mas  s im nos

permi t idos .

Se  gosta  de  cr iar  e  também de  coz inhar  aqu i  es tá  um bom

ponto  de  par t ida  para  descobr i r   novas  combinações  de

a l imentos  e  novos  sabores .

Dê  asas  à  sua  imag inação !

Porque vamos  agred i r  o  nosso  organ ismo,  quando temos

todas  as  técn icas  e  fer ramentas  para  o  a judar  a  es tar  bem?

A a l imentação  é  a  base  de  tudo ,  é  um dos  p i la res  para  o

nosso  bem-estar  f í s i co  e  emoc iona l .

Espero  que  es te  Ebook  o  a jude  a  comer  de  forma mais

saudáve l ,  no  caso  de  a lguma doença  ou  processo

in f lamatór io  do  organ ismo.

No meu l i v ro  Comer  sem Cu lpa  pode encontrar  a inda  ma is

rece i tas ,  prá t i cas  e  ráp idas ,  que  o  podem a judar  a  comer

de  forma var iada  e  nutr i t i va .  

A  mudança  começa  aqu i .
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