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MATHEUS PERISSINOTTO

e Graduado em nutricao pelo Centro Universitario Sao Camilo;
e Nutricionista Avancado pela Barcelona Innovation Hub;
e Especialista em nutricao no futebol pelo Futebol Interativo;

e Técnico em nutricao no fisiculturismo pela Bodybuilding School & Fitness
Solution;

e Experiéncia no atendimento de atletas de fisiculturismo, Cross Fit, ciclismo,
artes marciais (diversas), corrida, entre outras modalidades. Pessoas de todas
as idades, portadores de doenca ou restricoes alimentares;

e Escrevo e divulgo conteudo na WEB sobre Nutricao, Metabolismo e

Performance; W
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ATENCAO:
ESTE EBOOK NAO SUBSTITUI A

CONSULTA COM UM PROFISSIONAL.
BOA LEITURA!
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DEFINICAO

A sindrome do intestino
irritavel (SIl) é uma
desordem funcional no
intestino caracterizada por
uma dor crénica ou
recorrente na regido
abdominal, associada com
constipagdo, diarréia ou
ambos e qualquer
mudanga no hdbito
intestinal;

O intestino pode fazer
contracdes esporddicas ou
também pode ser uma

predisposicdo genética.

A Sll acomete mais de
15% da populagdo
mundial, ou seja, 1 bilhdo
de pessoas.

"E POSSIIVEL DIMINUIR OS COLATERAIS
DIMINUINDO O CONSUMO DE FODMAPS"
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FODMAPS

Sdo encontrados em vdrios alimentos. Basicamente sdo

carboidratos simples e fermentaveis.

Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides,
Monosaccharides and Polyols

Ou seja:

Oligossacarideos, dissacarideos, monossacarideos e
polidis fermentaveis.

Sdo esses alimentos que para olgumas pessoas
causardo uma fermen’ragf:’io excessiva de gases no seu
intestino.

A solugdo é restringir alimentos ricos em FODMAPS e
priorizar alimentos com baixo FODMAPS.



FODMAPS

Os FODMAPs s&o prebidticos e podem ser importantes na

Entenda:
saude gastrointestinal de longo prazo.

O termo prebidtico, embora ndo exclusivo para
carboidratos, refere-se a compostos n&do absorviveis
benéticos para a saude intestinal, portanto, abrange

FODMAPs.
ENTENDA A ESTRATEGIA NUTRICIONAL:

Restricio de FODMAPS -> Diminuigdo de bactérias gram
negativas -> Reintrodugdo de FODMAPS especificos ->
Melhora dos sintomas !

OBS: N&o precisa cortar o alimento, apenas limita-lo.



ALIMENTOS RICOS EM
FODMAPS

F Fermentdveis por bactérias do colon
Frutas: melancia, creme de macd, péssegos

Oligossacarideos FTSETE Legumes: alcachofras, aspargos, beterraba, couve-de-bruxelas,
galactanos brocolos, repolho, erva-doce, alho, cebola, ervilha, chalotas
Cereais: trigo e centelo quando consumidos em grandes
0 quantidades, cevada
Nozes e sementes: pistachos
Legumes: grao-de-bico, lentilhas, feljdo
Inulina
Dissacaridens T actose Leite: vaca, cabra, ovelha
(zelado
D Manteiga
logurte
Queljos
Monorsacarideos Frutose Frutas: magds, péras, péssegos, péssego, manga, ervilhas,
melancia, cergjas, fruta enlatada em sumo natural
Mel
Legumes: espargos, alcachoiras, ervilhas instantiineas de
M aglcar
Edulcorantes: frutose, xarope de milho
(Grande dose de frutose no total: fontes de frutas concentrados;
grandes porgoes de frutas, frutas secas, sumo de frutas
A E (“and™)
Poligis Sorbitol, Frutas: macgds, damascos, cerejas, péras, nectarinas, péssegos,
Manitol, amelxas, amelxas, melancia
Xilitol Legumes: abacate, couve-tlor, cogumelos, ervilhas
P Eritritui Adogantes: sorbitol (E420), manitol (E421), xilitol (E967),
Pulidexm;rs maltitol (E9635), 1somalte (E953), e outros que terminam em -ol
e, Isomalte Laxante

(FONTE: SINDROME DO INTESTINO IRRITAVEL E DIETA COM RESTRIGAO DE FODMAPS
- FACULDADE DE MEDICINA DA UNIVERSIDADE DE LISBOA/ MESTRADO)



ALIMENTOS BAIXO0S/LOW
EM FODMAPS

Frutose Frutas: banana, mirtilo, meldo, uva, melio, kiwi, limdo, lima, laranja,
maracujd, mamio, framboesa, morango
Edulcorantes: nenhum adogante excepto polidis

Lactose Leite: livre de lactose, leite de arroz
Substitutos de gelados
logurtes: 10gurtes sem lactose
Queyjos: queljos duros

Frutanos e/ou Galactanos Legumes: bambu, cenoura, aipo, cebolinha, milho, beringela, feijio-
verde, alface, abobora, cebola primavera (parte verde apenas)
Cebola substituida por alho e 6leo com infusio de alho
Cereais: sem gliten e produtos de pio / cereais especificos
Frutas: tomate

Polidis Frutas: banana, mirtilo, meldo, carambola, uva, meldo, kiwi, limdo,
lima, laranja, maracuja, maméo, framboesa
Edulcorantes: glicose, aglicar (sacarose), outros adogantes artificials

nio terrminam em "ol"

(FONTE: SINDROME DO INTESTINO IRRITAVEL E DIETA COM RESTRIGAO DE FODMAPS
- FACULDADE DE MEDICINA DA UNIVERSIDADE DE LISBOA/ MESTRADO)



VEGETAIS

Abobrinha, Alface, Altata, Alga marinha, Azeitona,
Berinjela, Broto de feijdo, Cebolinha, Cenoura, Couve,
Espinafre, Gengibre, Pepino, Pickles (sem agucar),
Pimentdo, Tomate e Vagem.

TENHA CUIDADO

Abdbora (frutanos), Abacate (poliol), Aipo/salsdo
(poliol), Beterraba (frutanos), Brécolis (frutanos),
Chucrute (frutanos), Cogumelos (poliol), Couve-de-
bruxelas (frutanos), Couve-tlor (poliol) e Ervilha
(frutanos).

EVITE

Alcachoftra (frutose), Alho (frutanos), Alho-pord
(frotanos), Aspargo (frutose), Cebola (frutanos), Molho
de tomate (frutose e frutanos), Quiabo (frutanos)
Radiquio (frutanos) e Repolho (frutanos).



FRUTAS

Abacaxi, Banana madura, Framboesa
Grapetruit/toranja, Kiwi, Laranja, Lim&o, Lima,
Mamd&o, Maracujd, Meldo, Mirtilo, Morango e
Tangerina.

TENHA CUIDADO

Banana verde Lichia (poliol), Rambutan (poliol), Uva
(10-15 unidades - frutose).

EVITE

Ameixa (poliol), Amora (poliol), Caqui (poliol), Cereja
(frutose e poliol), Damasco (poliol), Frutas secas
(frutose), Macga (frutose e poliol), Manga (frutose),
Melancia (frutose e poliol), Nectarina (poliol), Péra
(frutose e poliol), Péssego (poliol), Sucos de frutas
(frutose) e Uvas (> 15 unidades - frutose).



AMIDOS

Arroz branco, Banana da terra (verde), Batata
inglesa, Mandioca e Nabo.

TENHA CUIDADO

Batata-doce (poliol) e Inhame/card (poliol).

CASTANHAS

TENHA CUIDADO COM A MAIORIA

Maioria das castanhas e pastas de castanhas: Caiju,
Gergelim, Macadé@mia, Noz, Pecd, Pinhdo, Pinholi
Semente de abdbora e Semente de girassol.

EVITE

Pistache (frutanos), Améndoa e Avela.



LATICINIOS

Manteiga Ghee, Creme de leite (somente se a
caseina tor tolerada).

EVITE

Queijo curado, Queijo fresco, Leite (lactose) e iogurte
(lactose e frequentemente frutose, se adogado).

PROTEINAS

Carne vermelha, Aves, Peixes e frutos do mar, Ovos e
Bacon (sem adi¢do de frutose).

EVITE

Qualquer coisa empanada ou contendo

molhos/caldos feitos com ingredientes ndo-seguros.



GORDURAS

Azeite de oliva, Azeitonas, Banha, Creme de leite,
Ghee Manteiga e Oleo de coco.

EVITE

Abacate (poliol) e Molhos para salada ou marinadas

preparadas com ingredientes ndo-seguros.

GULOSEIMAS

TENHA CUIDADO

Acucar de coco, Cacau em pd sem agucar,
Chocolate amarg, Coco seco, Farinha de coco, Leite
de coco e Xarope de bordo.

EVITE

Adocantes artificiais (podem causar problemas a
algumas pessoas), Guloseimas "sem agucar’ (poliol),
Mel (frutose), Xarope de agave (frutose) e Xarope de
milho de alta frutose.



TEMPEROS

Alga marinha, Azeite com alho, Ervas frescas, Ervas
secas, Gengibre, Sal e pimenta, Suco de lim&o
Tapenade (pasta de azeitonas), Tomate seco e
Vinagre.

EVITE

Cebola e alho em pd, chicdria, gomas e outros

espessantes, inulina, polidis (sorbitol, manitol, xilitol,

BEBIDAS

isomalte).

Agua, Caldo de ossos (com ingredientes seguros),
Cha (verde, oolong, preto, mate, rooibos).

TENHA CUIDADO

Café, Chds de frutas ndo-seguras e Vinhos seco.

EVITE

Cerveja (contém gluten e algumas contém manitol),
Refrigerantes, Sucos de frutas, Vinhos do porto e
Vinhos doces.



MICROBIOTA INTESTINAL

E impossivel falarmos de sindrome do intestino irritavel

sem abordar sobre a microbiota intestinal.
(VANDENPLAS Y ET L. 2011; SDEPANIAN V, 2012)

DEFINICAO

E uma populagdo de microorganismos que habitam um
érgdo do corpo humano. Sdo mais de 1000 espécies,
que totalizam aproximadamente 100 trilhdes de
microorganismos. Acredita-se que 250-400g do seu
corpo sdo desses seres vivos.

EIXO-INTESTINO-CEREBRO

O sistema nervoso central estd conectado ao intestino
através do sistema nervoso entérico (200 a 600 milhdes
de neurénios). Sim, o seu intestino possui neurdnios.

O cérebro e o intestino se comunicam através de
diferentes vias, cujo equilibrio depende da composicdo
da comunidade de bactérias que habita o intestino.

THE HUMAN MICRIOBIOME PROJECT. NATURE. 2007; 449 (7164): 804-10
Podemos nutrir nosso intestino com os famosos:
pré e probidticos.



Ei vocé! Espero gque eu esteja gerando
algum valor nessa sua leitura....
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Quer um acompanhamento nutricional
100% individualizado?

Eu sou seu primeiro e dltimo nutricionista

Jp Dieta na palma da sua méo <

» 100% Online <
» De acordo com o seu <
(o] o][=14)V/o)

QUERO MUDAR DE VIDA!



http://nutrimatheus.com.br/

SAUDE INTESTINAL

PREBIOTICOS = S&o componentes
alimentares que promovem o

crescimento de bactérias benéficas.

PROBIOTICOS = Alimentos que contém
bactérias benéficas ao intestino.




ORIENTAGOES

O tratamento dietético
consiste em reduzir a
ingestdo destes alimentos
por um periodo de 4 a 8
semanas.

Posteriormente, iniciaom-se
os tfestes com a
reintroducdo lenta e
controlada deste tipo de
alimento.

Durante o periodo, anotam-
se sisfematicamente os
sinfomas apresentados.

Finalmente, € montado um
plano alimentar com dieta
personalizada levando em
consideracdo a andlise das
anotagdes do paciente.

B
'/ . ‘ _ ) ..

#\

) 4 :

W

F importante atentar-se que,
como toda dieta restritiva, a
dieta FODMAP pode levar a
caréncia de nutrientes
durante o periodo de testes e
desta forma deve ser
acompanhada por
profissional médico e
nutricionista.



EXCESSO DE INFORMACOES

Olhar na internet a dieta LOW FODMAP e fazé-la é
relativamente facil, € “sé excluir” os alimentos proibidos,
apesar de ter um excesso de informag¢des na internet,
acabam deixando o paciente bastante confuso. As listas
de alimentos fornecem informagdes contraditérias e
equivocadas, que levam o paciente ao erro e ele ndo
experiencia a melhora com a dieta.

O objetivo ndo é permanecer nessa dietq, e sim
descobrir quais alimentos realmente causam desconforto
para evitar restricdes alimentares desnecessdrias.

Afinal, cada individuo possui uma individualidade!

Sendo assim, que tal um acompanhamento nutricional
comigo por 45 dias?

Talvez vocé me conheca de longa data, talvez n&o faca

ideia de quem eu seja... mas o fato é que eu sou um
nutricionista e posso te ajudar !

CLIQUE AQUIE ENTRE

EM CONTATO COMIGO



https://api.whatsapp.com/send?phone=5511982183864&text=Ol%C3%A1%2C%20Matheus%2C%20tenho%20interesse%20no%20acompanhamento%20nutricional
https://api.whatsapp.com/send?phone=5511982183864&text=Ol%C3%A1%2C%20Matheus%2C%20tenho%20interesse%20no%20acompanhamento%20nutricional
https://api.whatsapp.com/send?phone=5511982183864&text=Ol%C3%A1%2C%20Matheus%2C%20tenho%20interesse%20no%20acompanhamento%20nutricional

BENEFICIOS DA
CONSULTA ONLINE

(o
| o 2
Dieta com prazer, sem
sofrimento e com o méximo de
resultados
3 Dieta sem privagdes

? C
Planejamento alimentar feito

junto com vocé e entregue na . ‘
hora

o~

5 Praticidade e facilidade

"
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Suporte total pds consulta e
ajustes na dieta sempre que
necessario

L

Suplementacdo (se
necessario)

CLIQUE AQUI E MUDE DE VIDA!



http://nutrimatheus.com.br/home
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http://nutrimatheus.com.br/cursos

