BONUS EXCLUSIVO

Checklist de Substituicoes
Inteligentes

da Minha Alimentacao Anticancer
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Saiba exatamente o que evitar — e o que colocar no lugar
— para apoiar seu corpo durante o tratamento.

R Ccaa 4

Patricia Figueiredo

Terapeuta em Saide Integral | Alimentacio Anticancer

WORKSHOP CANCER SEM MEDO ‘




APRESENTACAO

OIl4, seja muito bem-vinda.

Se vocé chegou até aqui, é porque estd buscando um caminho mais
consciente para cuidar da sua saude — ou para ajudar alguém que vocé ama
nesse momento.

Eu me chamo Patricia Figueiredo.

Sou terapeuta especializada em Saude Integral,
pos-graduada em Medicina Ayurveda, graduanda
em Nutricdo, autora do livro Enfrentando o Céncer
com Leveza e criadora do Protocolo de
Alimentagao Anticancer.

Ao longo dos ultimos anos também tive a
oportunidade de acompanhar centenas de
pacientes oncolégicos que buscavam mais
energia, menos sintomas e mais qualidade de vida
durante o tratamento.

Mas antes de ser profissional, eu fui paciente. Em 2014 recebi o diagnéstico
de cancer de mama. Passei por cirurgia, quimioterapia, radioterapia e
hormonioterapia.

Foi nesse momento que percebi o quanto a alimentacao poderia se tornar uma
grande aliada para ajudar o corpo a enfrentar o tratamento com mais equilibrio,
energia e qualidade de vida.

Mas também percebi algo que acontece com muitas pessoas: entre consultas,
exames e tantas decisbes importantes, quase ninguém explica com clareza o
que realmente devemos comer durante o tratamento.

E foi exatamente por isso que eu criei este material. Aqui vocé vai encontrar
substituicbes simples e praticas que podem ajudar a transformar o seu prato
em um aliado do seu corpo. Pequenas mudancas no dia a dia que podem fazer
uma grande diferenca.

B Um lembrete importante: Este material ndo substitui o acompanhamento médico. A proposta aqui é
te ajudar a olhar para a alimentagdo como uma aliada no cuidado com o seu corpo. Cada pessoa tem
uma histéria, um tratamento e necessidades diferentes. Use este material como um ponto de partida
para escolhas mais conscientes.
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Haguea

Entre no grupo exclusivo do WhatsApp

Para te ajudar a aproveitar ao maximo o workshop, criamos um grupo
exclusivo no WhatsApp para as participantes.

La vocé vai receber:

-lembretes sobre os dias e horarios do workshop
- conteudos e orientagdes de preparacao
-receitas e materiais extras

- avisos e novidades importantes sobre o evento

Além disso, ao longo dos dias que antecedem o workshop, também
vamos compartilhar alguns conteudos especiais de aquecimento, para
que vocé ja comece a olhar para a sua alimentagdo com mais
consciéncia.

m Dica importante: apenas quem estiver no grupo
recebera esses materiais extras. Clique no link abaixo
para entrar agora.

ENTRAR NO GRUPO VIP
DO WHATSAPP
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https://workshop.minhaalimentacaoanticancer.com.br/

Este checklist foi criado para te ajudar a dar os primeiros passos na

alimentagao anticancer. Aqui vai uma sugestao simples de como

aproveitar melhor este material.

Como Usar Esse Material

0 ()

Leia com calma

Marque as substituicoes que fazem
sentido para voce.

Comece aos poucos

Escolha 2 ou 3 substituicoes para
comegar. Nao tente mudar tudo de uma vez.

Observe seu corpo

Perceba como vocé se sente a medida
gue vai fazendo as mudancas.

Leve suas duvidas

Traga suas perguntas para o workshop —
muitas delas serao respondidas la.

Imprima o infografico

Cole na cozinha ou na geladeira para
consultar sempre que precisar.

“A ideia aqui ndo ¢ perfei¢do. E comegar a dar pequenos passos mais conscientes.”

Patricia Figueiredo

WORKSHOP CANCER SEM MEDO {
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Antes de olhar para as substituicdes alimentares, existe algo importante que
VOCé precisa saber.

Ao longo dos ultimos anos acompanhando pacientes oncoldgicos, percebi que
muitas pessoas querem melhorar a alimentagcédo durante o tratamento... mas
acabam cometendo alguns erros muito comuns, nao por falta de cuidado, mas
por falta de orientacio clara.

Veja alguns deles:

Erro 01 — Achar que comer "saudavel” ja é
suficiente

Muitas pessoas passam a consumir alimentos
considerados saudaveis, mas que podem
aumentar a inflamagdo no organismo ou
desregular o metabolismo.

Exemplos comuns:

- paes integrais industrializados

-barrinhas de cereal

- sucos de caixinha ou prontos

-iogurtes adogados

- produtos "“fit" ou "zero"

Esses alimentos parecem saudaveis... mas

muitas vezes contém acgucar escondido,
aditivos e ingredientes inflamatorios.
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Erro 02 — Cortar alimentos importantes por
medo

Depois do diagnostico, € comum surgir medo de
comer determinados alimentos. Algumas
pessoas acabam eliminando grupos alimentares
importantes, o que pode levar a falta de
nutrientes essenciais para o organismo.

Durante o tratamento, o corpo precisa de nutricdo
adequada para manter energia, imunidade e
capacidade de recuperagéo. Por isso, mais
importante do que simplesmente cortar alimentos... é
saber fazer as substituicbes corretas.

Erro 03 — Saber o que evitar... mas nao saber
o que colocar no lugar

Muitas pacientes ja ouviram que devem evitar
acucar refinado, farinha branca e alimentos
ultraprocessados. Mas surge a duvida mais
comum de todas:

"Entdo o que eu posso comer no lugar?" — E €
exatamente aqui que muitas pessoas se sentem
perdidas.

Por isso eu preparei este checklist

Neste material vocé vai encontrar substituicbes simples e praticas que
podem ajudar a reduzir a inflamagdo e apoiar o seu corpo durante o
tratamento. Pequenas mudangas no prato que podem fazer uma grande
diferenca no dia a dia.

Vamos comecgar.
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Agora que vocé ja entendeu alguns erros comuns na alimentagcdo durante o
tratamento, vamos olhar para substituicbes simples que podem ajudar a
reduzir a inflamacé&o e apoiar o funcionamento do seu organismo.

Essas mudancas ndo precisam acontecer todas de uma vez. Comece aos
poucos. Cada pequena mudanga no prato pode ser um passo importante para
ajudar o seu corpo a enfrentar esse momento com mais equilibrio e vitalidade.

01 /10 « Agucar refinado

X EVITE SUBSTITUA POR
Acucar refinado tamara
banana madura

Por qué? acucar de coco

O consumo frequente de agucar eritritol

pode: stevia natural
-aumentar processos inflamatorios
no organismo

- provocar picos de glicose no
sangue

-favorecer desequilibrios
metabdlicos

Durante o tratamento, manter a
glicose mais estavel pode ajudar o
corpo a funcionar com mais
equilibrio.
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02 /10 « Farinha de trigo refinada

X EVITE
Farinha de trigo refinada

Por qué?

A farinha branca possui alto indice

glicémico e pode contribuir para:
-aumento da inflamagao

-oscilagdes de glicose
-menor saciedade

+» SUBSTITUA POR

v farinha de arroz integral
v farinha de améndoas

v farinha de aveia
v farinha de grao-de-bico

03 /10 - Embutidos (presunto, salsicha, salame)

X EVITE

Embutidos (presunto, salsicha,
salame)

Por qué?
Esses alimentos costumam conter:
- conservantes quimicos

-excesso de sodio
- compostos que podem

favorecer processos
inflamatorios

Durante o tratamento, reduzir o
consumo de alimentos
ultraprocessados ajuda o
organismo a manter um ambiente
mais equilibrado.

+» SUBSTITUA POR
v frango desfiado

v/ OVOS

v pasta de grao-de-bico (homus)

v atum ou sardinha
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04/ 10 « Oleos vegetais refinados

X EVITE
Oleos vegetais refinados

Por qué?

Esses 6leos passam por
processos industriais e, quando
consumidos com frequéncia,
podem contribuir para processos
inflamatdrios no organismo.

Ex.: 6leo de soja, milho ou canola.

+» SUBSTITUA POR
v azeite de oliva extra virgem

v O0leo de coco
v abacate

05/ 10 - Refrigerantes e bebidas agucaradas

X EVITE

Refrigerantes e bebidas
acgucaradas

Por qué?
Essas bebidas podem:
-aumentar a inflamagao
- prejudicar a microbiota intestinal

- provocar picos de glicose no
sangue

Além disso, fornecem muitas calorias
€ poucos nutrientes.

SUBSTITUA POR

agua com limao

agua aromatizada com frutas
chas naturais

agua de coco natural
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06 /10 « Leite e derivados ultraprocessados

X EVITE +» SUBSTITUA POR

Leite e derivados ultraprocessados| v leite de coco
Por qué? v leite de améndoas

Alguns produtos lacteos v leite de castanhas
industrializados podem conter
aditivos, acucares e ingredientes
que dificultam a digestao e podem
favorecer processos inflamatérios
em algumas pessoas.

07 / 10 - Margarina

X EVITE +» SUBSTITUA POR
Margarina v manteiga de boa qualidade
Por qué? v azeite de oliva extra virgem
A margarina € um alimento v pasta de abacate
ultraprocessado, geralmente
produzido com 6leos refinados e
aditivos que nao contribuem para
uma alimentagao equilibrada.

08 /10 « Temperos industrializados

X EVITE +» SUBSTITUA POR

Temperos industrializados v alho

Por qué? v cebola

Esses produtos costumam conter g

excesso de sddio, conservantes e v eurcuma
aditivos quimicos que podem v gengibre
sobrecarregar o organismo.
v ervas naturais
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09 / 10 » Doces industrializados

X EVITE » SUBSTITUA POR

Doces industrializados v frutas frescas

Por qué? v chocolate com alto teor de
cacau (70% ou

Esses alimentos normalmente mais)

combinam agucar refinado, v receitas naturais adogadas com
farinhas brancas e aditivos frutas

quimicos, contribuindo para
inflamacao e desequilibrios
metabalicos.

10 / 10 » Snacks ultraprocessados

X EVITE » SUBSTITUA POR
Snacks ultraprocessados v castanhas

Por qué? v frutas

Esses produtos costumam conter v chips de legumes assados
farinhas refinadas, 6leos vegetais v/ sementes

industriais, excesso de sodio e
aditivos quimicos.

Ex.: salgadinhos e biscoitos
industrializados.
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Se vocé chegou até aqui, ja deu um passo muito importante. As
substituicbes que vocé acabou de ver podem ajudar a reduzir a inflamacgao e
melhorar a qualidade da sua alimentagao no dia a dia.

Mas existe algo que eu sempre explico para as minhas pacientes:

A alimentagao anticancer nao é apenas sobre trocar alimentos.
Durante o tratamento, o organismo passa por muitas mudangas. O
metabolismo pode se alterar. O sistema imunoldgico fica mais sensivel. E

os efeitos colaterais do tratamento podem impactar diretamente a forma
COmMo O corpo reage aos alimentos.

Por isso, além das substituicoes alimentares, existem estratégias

especificas que ajudam o organismo a:

- reduzir processos inflamatoérios

- fortalecer a imunidade

- diminuir efeitos colaterais como nausea, cansaco e alteracdes intestinais
- recuperar energia e qualidade de vida durante o tratamento

E é exatamente sobre isso que vamos conversar no workshop.
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O QUE VOC WORKSHOP

Durante o workshop eu vou te mostrar, de forma simples e pratica, como usar
a alimentacdo para apoiar o seu corpo durante o tratamento. Serdo dois
encontros ao vivo, onde vamos olhar tanto para a compreensao do problema
quanto para a aplicagao pratica no dia a dia.

Dia 1

O que esta te sabotando... e o que pode te ajudar

Nesse primeiro encontro vocé vai entender algo que muitas pacientes descobrem
tarde demais: muitos alimentos que parecem "saudaveis" podem, na verdade,
aumentar a inflamag&o no organismo e piorar alguns sintomas do tratamento.

Nesse encontro vocé vai aprender:

v por que muitas pessoas recebem um diagnostico de cancer mesmo acreditando
que se alimentam bem

v quais alimentos podem estar inflamando o seu organismo sem vocé perceber

v quais sao os verdadeiros vildes da alimentacdo durante o tratamento

v quais alimentos podem ajudar a reduzir sintomas como cansago, nausea, prisao
de ventre e insOnia

Esse primeiro dia é sobre ganhar clareza. Quando vocé entende o que realmente esta
acontecendo no seu corpo, o medo diminui e vocé passa a tomar decisbes com mais seguranga.

Dia 2
Do prato a quimioterapia: o seu plano real
No segundo dia nés vamos transformar essa informacao em estratégia pratica.

Nesse encontro vocé vai aprender:

v como montar um prato anticancer que ajude a desinflamar o organismo
v as trés engrenagens da alimentacio anticancer para equilibrar o
metabolismo, reduzir inflamacéo e fortalecer a imunidade

v 0 que comer antes, durante e depois da quimioterapia para ajudar a reduzir
efeitos colaterais

v 0 que fazer quando o corpo pede socorro — estratégias alimentares para
nausea, cansaco, prisdo de ventre e insénia

v um plano terapéutico simples de 3 dias para comecar a reequilibrar o organismo

Ao final do workshop, vocé tera um plano claro de como usar a alimentagdo como
aliada durante o tratamento.
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PREPARE-SE PARA OS NOSSOS ENCONTROS

Se esse material ja te trouxe novas ideias sobre alimentagao, imagine o que
pode acontecer quando vocé aprende uma estratégia completa para apoiar o
seu corpo durante o tratamento.

Foi exatamente por isso que eu criei o workshop. Durante esses dois
encontros, eu vou te mostrar como aplicar a alimentagao anticancer de forma
pratica no seu dia a dia.

Vai ser um prazer caminhar com vocé nessa jornada. Nos vemos no workshop.

Com carinho,

Patricia Figueiredo
Terapeuta em Saude Integral | Alimentagdo Anticancer

Infografico de Substituicoes
A seguir vocé encontra o infografico completo com todas as substituigdes.
Imprima e cole em um lugar visivel na sua cozinha ou geladeira.
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Checklist de Substituigoes
Inteligentes

da Minha Alimentacao Anticancer

X EVITE v SUBSTITUA POR

Tamara 7, banana madura &, acticar
de coco, stevia =

Acucar refinado

Farinha de arroz integral, améndoas

Farinha de trigo refinada ® tein

Frango desfiado ™, ovos @, homus,

Embutidos atum @, sardinha

5 Azeite extra virgem "8, 6leo de coco,

Oleos vegetais refinados ghee

Bebidas vegetais (améndoa, coco @,

Leite convencional :
eite conve a aveia)

, Aguafiltrada  , chés naturais ®,

Bebidas acucaradas 4gua com limao

Alimentos integrais, frutas = ,

Ultraprocessados vegetais frescos

Peixes 6mega-3 @, frango organico,

Carnes vermelhas em excesso Gvee

Alimentos naturais *'*, organicos,

Aditivos artificiais Ccaseiros

Alimentos muito quentes/frios v Temperatura morna ®, sopas, caldos

Patricia Figueiredo

Terapeuta em Saide Integral | Alimentaciio Anticéncer
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Pacientes como vocé ja encontraram o caminho

Noticias...

Voltando da consulta e da quimio.
A médica esta surpresa com a
minha tolerdncia ao medicamento
pouquissimas reacoes.

exames otimos.

Reducao de 40% da doenca. ;.-

SO uma coisa a dizer.... 4.0

OBRIGADA PATYYYYYYY 5.0

Atualmente estou em
tratamento tenho uma o6tima
qualidade de vida. Nao tive
praticamente nada de efeitos

colaterais . Me sinto super bem.
me sinto outra pessoa,
Obrigada Paty por todo

conhecimento transmitido
e todo carinho. 09:11
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Efeito Colateral: ZERO I, Jl., <l
Bem que poderia marcar essa
guimio para 2 em 2 dias para a
acabar logo. Ja que nao sinto nada

de efeito colateral ¢ |, 62 @
18:35

— — — — — e o omo@ ey — —

R e i q

visto por ultimo hoje as 10:....

C7

Seguindo onentagao da Pati, fiz guimio
ontem e estou sem nenhum efeito colateral,
nem njdo que sempre tinha.

Estou Amando @Wea s
Bom dia Lia, tudo bem? S
Gracgas a Deus estou muito bem seguindo
todas as onentactes estou
maravilhada.melhorei muito mesmo. e

v
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Fiz minha 2a quimio ontem e
gracas a Deus estou me sentindo
muito bem! @

Obrigada Paty a sua presenca e da
sua equipe, faz toda a diferenca
nesta reconstrucao das nossas

vidas. § @ 15:20

Pessoal meu Iintestino sempre fol
muito preso e depois das

quimioterapia e de tanta
medicacao fol piorando vivia a
base de laxantes, depois que
estou seguindo o sos estou indo

todos os dias ao banheiro. Isso e

uma vitoria muito grande. Gratidao
Paty por se canal de béngaos em
nossas vidas. ¥ o
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Outras coisas que valem
comentar: postei agui um
vermelhidao no cotovelo. A noite
nao tinha mais nada. Nao entendi.
E durante o tratamento eu tive
neuropatia forte principalmente
nos pes. Casei com uma bengala
de medo cair. E inexplicavel como
melhorei. A bengala ta no carro,

esquecida desde ontem.
muito feliz com isso. Obrigada!!!

Viitld 12:23

~ Silene
Bom dia Paty!Fiz
quimioterapia...faz dois dias e

nao sinto nada...gracas a DEUS

e a essa alimentacao incrivel!
Parabéns e obrigada por nds
passar essa bengao! 11:43

-1 e
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Minha mae passou a tomar o suco LD todos os
dias e ja tem um més, e se alimenta o0 mais
saudavelpossivel. Ontem ela fez 3 2 "quimio e
nao teve a mesma sensagdo gue teve na
primeira, ndo teve os efeitos colaterais da 1°,
Estamos em oragdo para que continue bem .;L

A Editada 1

da 12:01
-

Boa tarde Paty. almogo da mana ela
acabou de chegar agora da

: . e . e
guimioterapia, sem efeitos colaterais %)
B e 8 %
ey & ?%ﬂ
- wT v 10}«
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Boa noite hoje eu estou radiante de
felicidade porque desde quando
descobri as metastase viajo a cada
21 dias pra BH 12 horas muito
cansativa pra aguentar a viagem era
somente a base da dipirona e hoje
pela primeira vez viajei nao senti
dor nao tomei nenhuma dipirona.
Cheguei muito bem. Nao poderia
Durmi sem agradecer
primeiramente a Deus e a vocé por
nos ajudar com a sua mentoria .
Estou muito feliz gratidao. Tenho
certeza que mais noticias boas
virao

o— — — — — e o @ ey cm— c—

5 el " o = N - ) -
- 5 -

visto por ultimo hoje as 10:..

Seguindo orientacao da Pati, fiz guimio
ontem e estou sem nenhum efeito colateral,

nem enjoo que sempre tinha. Terrivel
Estou Amando @¢3 i

— —
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@ 5im, Paty estou tao
disposta que votei pra
hidroginastica, sofri muito
tempo agora sO quero
viver e bem

ol
t Ivanete Ribeiro

Minha segunda guimicura, estou muito bem
gracas a Deus e a alimentacdo da Paty .obrigada 2

todos pelo carinho 6 * W 45424
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Esta semana fiz minha ultima
aquimio, estou passando super

bem, igual figuei durante todo
processo do tratamento e da

cirurgia A A 102

Devo muito a vc, a todo o teu

ensinamento e atendimento @
10:37

Agora vamos seguir com as
consultas e exames periodicos e

nao abrindo mao da alimentacao
saudavel @ @ 10:39

Gratiddo eterna @@ P9 ..o
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¢ Entre no grupo exclusivo do WhatsApp para
receber:

. Lembretes do evento
. Receitas e materiais extras

. OrientacOes e novidades antes do grande dia

{ Dica: s6 quem estiver no grupo vai receber
conteudos surpresa e participar do aquecimento.

ENTRAR NO GRUPO VIP
DO WHATSAPP
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