Guia Essencial da Nutricao e
Autocuidado
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1. Quem é Luciano

Luciano é nutricionista, pés graduado em nutricdo ortomolecular, especialista em

emagrecimento, hipertrofia, saide e foi atleta de fisiculturismo.

Fundador da consultoria personalizada #TeamLH que ja atendeu mais de 650
pacientes em 3 paises. Metodologia centralizada no paciente com objetivo de gerar
mudancas ndo s6 na perda ou ganho de peso, mas no mindset e comportamento

como um todo.

2. 0 que é Autocuidado?

Autocuidado é um conjunto de a¢des e habitos adotados para promover o bem-estar
fisico, mental e emocional. Envolve praticas como alimentag¢do saudavel, exercicio
fisico, sono adequado, gerenciamento de estresse e cuidados médicos regulares. O
autocuidado é essencial para a manuten¢do da saude e para a prevencao de doengas,

permitindo uma vida mais equilibrada e satisfatoria.
3. 0 que sao Carboidratos?

Carboidratos sdao macronutrientes que fornecem energia ao corpo. Eles sao
encontrados em alimentos como paes, massas, arroz, frutas e legumes. Existem dois
tipos principais de carboidratos: simples (agtcares) e complexos (amidos e fibras).
Carboidratos complexos sdo preferiveis, pois fornecem energia sustentada e
contém fibras que ajudam na digestdo, aumentando o tempo de digestao e evitando

picos de insulina.

4. 0 que sdo Proteinas?

Proteinas sdo nutrientes essenciais para a construgdo e reparacdo dos tecidos do



corpo. Elas sdo compostas por aminoacidos e sao encontradas em alimentos como
carne, peixe, ovos, laticinios, leguminosas e nozes. As proteinas desempenham um
papel crucial na manutencdao da massa muscular, na produ¢do de enzimas e

hormonios, e no suporte ao sistema imunolégico.

5. 0 que sao Lipideos?

Lipideos, ou gorduras, sdo macronutrientes que fornecem energia, ajudam na
absorcao de vitaminas e protegem os orgdos. Eles sdo encontrados em o6leos,
manteiga, abacate, nozes e peixes gordurosos. Existem gorduras saturadas e
insaturadas, sendo as insaturadas (mono e poli-insaturadas) as mais saudaveis para

0 consumo regular, enquanto as saturadas devem ser consumidas com moderacao.

6. 0 que sao Leguminosas?

Leguminosas sdo plantas da familia Fabaceae que incluem feijdes, lentilhas, ervilhas
e grdo-de-bico. Elas sdo ricas em proteinas, fibras, vitaminas e minerais, sendo uma
excelente fonte de nutrientes para dietas vegetarianas e veganas. As leguminosas

também ajudam na digestdo e na regulacdo dos niveis de agicar no sangue.

7.0 que sao Oleaginosas?

Oleaginosas sdo sementes e frutos secos ricos em gorduras saudaveis, proteinas e
fibras. Exemplos incluem nozes, améndoas, castanhas, pistaches e sementes de
girassol. Elas sdo benéficas para a saide do coracgdo, ajudam a controlar o apetite e

fornecem energia de forma sustentada.



8. A Importancia do Consumo de Proteina para a Saude, Longevidade,

Emagrecimento e Ganho de Massa Muscular

A proteina é vital para a saide e o bem-estar. Ela contribui para a manutencao e o
ganho de massa muscular, especialmente importante para a longevidade e a
prevencao de sarcopenia (perda de massa muscular relacionada a idade). Proteinas
também sdo fundamentais para o emagrecimento, pois aumentam a saciedade e

ajudam na manutenc¢do de um metabolismo ativo.

9. Planejamento e Logistica para o Sucesso da Alimentacao Saudavel

Para manter uma alimentacdo saudavel, é essencial planejar as refeicdes com
antecedéncia. Isso inclui criar um cardapio semanal, fazer listas de compras,
preparar refeicdes em lote e armazenar alimentos de maneira adequada. Ter snacks
saudaveis a mdo e evitar compras impulsivas também sdo estratégias importantes

para manter a consisténcia na alimentag¢do saudavel.

10. Hidratacao

A hidrata¢do adequada é crucial para todas as fun¢des corporais. A agua ajuda na
digestao, absor¢do de nutrientes, regulacao da temperatura corporal e eliminagdo
de toxinas. Recomenda-se consumir pelo menos 2 litros de agua por dia, ajustando

conforme a atividade fisica e o clima.

11. Sono

O sono é fundamental para a recuperacdo do corpo e da mente. Dormir bem
melhora a memoria, o humor, o desempenho cognitivo e fisico, além de fortalecer o
sistema imunologico. Adultos devem buscar entre 7 a 9 horas de sono de qualidade

por noite.



12. Exercicio Fisico

A pratica regular de exercicios fisicos promove a saude cardiovascular, fortalece
musculos e ossos, melhora o humor e ajuda na gestao do peso. A recomendacao é
de pelo menos 150 minutos de atividade fisica moderada por semana, combinando

exercicios aerdbicos e de resisténcia (musculac¢ao).

13. Conclusio

O autocuidado através da nutricdo balanceada, hidratacdo adequada, sono de
qualidade e exercicio fisico regular é essencial para uma vida saudavel e longa.
Implementar essas praticas diarias contribui para o bem-estar geral, prevenindo

doencas e promovendo uma vida mais plena e satisfatéria.
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