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LIPEDEMA: ALIMENTOS QUE AJUDAM 
A DESINFLAMAR O ORGANISMO

CUIDE BEM CUIDE BEM 
DA DA SUA SUA SAÚDESAÚDE
Saiba porque cuidar da sua 
alimentação é importante 
e como começar

O lipedema é uma condição crônica caracteriza-
da pelo acúmulo anormal de gordura, principal-
mente em pernas e braços, frequentemente asso-
ciado à in� amação, dor, sensibilidade e sensação 
de peso nos membros. Embora a alimentação não 
cure o lipedema, ela pode contribuir para a redução 
da in� amação, melhora da retenção de líquidos e 
qualidade de vida. Selecionei aqui, alguns destes 
alimentos:

Peixes ricos em ômega-3
Sardinha, atum e salmão possuem ação anti-in-

� amatória, ajudando a modular processos in� ama-
tórios presentes no organismo.

Frutas vermelhas
Morango, amora, framboesa e mirtilo são ricas em 

antioxidantes que auxiliam na proteção celular e no 
combate ao estresse oxidativo.

Vegetais verde-escuros
Couve, espinafre, rúcula e brócolis fornecem vita-

minas, minerais e compostos bioativos importantes 
para a saúde vascular e controle da in� amação.

Gengibre e cúrcuma (açafrão-da-terra)
Possuem compostos naturais com propriedades 

anti-in� amatórias e antioxidantes.

Gorduras saudáveis
Abacate, azeite de oliva extravir-

gem, castanhas, nozes, chia e li-
nhaça ajudam a reduzir proces-

sos in� amatórios e promovem 

maior saciedade.

Frutas ricas em antioxidantes
Abacaxi, laranja, kiwi, acerola e uva são fontes de 

vitamina C, importante para a formação do coláge-
no e saúde dos vasos sanguíneos.

Leguminosas
Feijão, lentilha, grão-de-bico e ervilha fornecem 

� bras que contribuem para a saúde intestinal, fator 
relacionado ao controle da in� amação sistêmica.

Hidratação adequada
Beber água ao longo do dia favorece o funciona-

mento do sistema linfático e auxilia no controle da 
retenção de líquidos.

Alimentos que merecem atenção
O consumo excessivo de ultraprocessados, embu-

tidos, refrigerantes, doces, álcool e alimentos mui-
to ricos em sódio pode favorecer a in� amação e a 
retenção hídrica, agravando sintomas em algumas 
pessoas.

Importante
O tratamento do lipedema envolve uma aborda-

gem multidisciplinar, incluindo acompanhamento 
médico, nutricional, atividade física adequada, 
cuidados com a circulação e, em alguns casos, 
uso de terapias complementares.
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maior saciedade.

Uma alimentação anti-in� amatória não 
elimina o lipedema, mas pode ajudar a re-
duzir sintomas, melhorar o bem-estar e fa-
vorecer a qualidade de vida.
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• 3 ovos
• 1 pacote de queijo 
ralado tipo parmesão
• 1 lata de milho verde
• 1 lata (a mesma lata 
do milho) de açúcar
• 1 lata de fubá
• 1 lata de leite
• 1/2 lata de óleo
• 1 colher (sopa) de 
fermento

RECEITASRECEITAS
ORTOIMAGEMORTOIMAGEM
Nossos colaboradores colocam a mão 
na massa e preparam deliciosos pratos 
para compartilhar com vocês. Confi ra 
o passo a passo 
e experimente 
fazer em casa 
essas 
gostosuras

A receita desta 
edição fi cou 
por conta da 
colaboradora 
Morgana Vieira 
- Coordenadora 
Administrativa

INGREDIENTES

Bolo de Milho de Liquidifi cador

1. Bata no liquidifi cador 
os ovos, o fubá, o açúcar, 
o milho verde, o leite, o 
óleo e queijo ralado por 2 
minutos.

2. Em seguida, coloque o 
fermento em pó.

3. Mexa com uma colher e 
coloque para assar em for-
no médio por 40 minutos.

• Assadeira
• Liquidifi cador

MODO DE PREPARO

UTENSÍLIOS



Nossa reputação 
foi construída ao 
longo de anos 
de dedicação 
ao marketing 
especializado 
na área da saúde.

A comunicação da sua marca merece o mesmo cuidado. 

falam 
por si

Nossos números

10 anos de mercado, +70 mil conteúdos produzidos, 
nos últimos 2 anos +500 horas de captação presencial 
em consultórios, clínicas e centros cirúrgicos, +250 
horas de cobertura em congressos e eventos por todo 
o Brasil, 10 milhões de visualizações em conteúdos 
audiovisuais, 95,74% de retenção média nos stories, 
considerando o conjunto de clientes da Unicom.

O que oferecemos

· Gestão de redes sociais
· FrJfego pago DYeta Ads e Google Ads<
· Honsultoria estratégicG
· Freinamentos para eCuipes
· Kalestras e imersões

Fale com a nossa equipe
@unicom.digital (48) 99178-1327
unicom@unicomdigital.com.br


