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INTRODUÇÃO
• DEFINIÇÃO:

• REGIME ALIMENTAR BASEADO EM ALIMENTOS PRESUMIVELMENTE CONSUMIDOS NO PERÍODO PALEOLÍTICO

• BASEADA NOS PRINCÍPIOS DA BIOLOGIA EVOLUTIVA COM FOCO NAS OPÇÕES DE CARBOIDRATOS

DISPONÍVEIS PARA OS CAÇADORES-COLETORES

• COMPOSTA POR:

• CARNES MAGRAS, PEIXES, MARISCOS,

• FRUTAS, LEGUMES,

• FUNGOS, RAÍZES,

• OVOS E NOZES
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INTRODUÇÃO
• AUSENTESOU DESPREZÍVEIS NA DIETA PALEOLÍTICA:

• SÃO RETIRADOS OS ALIMENTOS CONSIDERADOS DO HOMEM MODERNO 

• ALIMENTOS PROCESSADOS

• AMIDO

• ALIMENTOS POBRES EM NUTRIENTES COM ALTA DENSIDADE ENERGÉTICA (AÇÚCARES REFINADOS, GORDURAS E ÓLEOS) 

• GRÃOS (TRIGO, MILHO, ARROZ, AVEIA E CENTEIO)

• ANTES DO ADVENTO DA AGRICULTURA, OS GRÃOS CULTIVADOS NÃO ERAM UMA GRANDE PARTE DA DIETA HUMANA

• LATICÍNIOS ( PODE MANTER EM PEQUENAS QUANTIDADES)

• FEIJÃO, LENTILHA E AMENDOIM (RICOS EM FITATOS E LECITINA)

• ÁLCOOL

• VINHO TINTO É MELHOR (PEQUENAS QUANTIDADES)
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INTRODUÇÃO

• A DIETA PALEOLÍTICAS É RICA EM:

• VITAMINAS 

• B (ENCONTRADA EM LEVEDURAS, FÍGADO E VEGETAIS)

• D (ENCONTRADA EM COGUMELOS E FÍGADO)

• E (ENCONTRADA EM NOZES, ÓLEOS, VEGETAIS E FRUTAS) 

• K (ENCONTRADA EM VEGETAIS E FÍGADO)

• COENZIMA Q10 (ENCONTRADO EM CARNES, PEIXES, VEGETAIS E AZEITE) 

• ÁCIDO ALFA-LIPÓICO (ALA) (ENCONTRADO EM CARNE DE ÓRGÃOS, VEGETAIS E FERMENTO)

• POLIFENÓIS (ENCONTRADOS EM FRUTAS, VEGETAIS, ERVAS , NOZES, CHÁ, VINHO TINTO, ALGAS, CAFÉ, 

CHOCOLATE, AZEITONAS E AZEITE)
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INTRODUÇÃO

• POSSÍVEIS BENEFÍCIOS 

• CONTROLE GLICÊMICO E DE FATORES DE RISCO CARDIOVASCULARES

• PREVINE PRÉ-DM E DM2

• PERDA PONDERAL 

• REDUÇÃO DE CIRCUNFERENCIA ABDOMINAL

• REDUÇÃO DA PRESSÃO ARTERIAL

• MELHORA DE PERFIL LIPÍDICO 

• REDUÇÃO DE TGE E AUMENTO DO HDL
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INTRODUÇÃO

• DISTRIBUIÇÃO DE MACRONUTRIENTES:

• EM MÉDIA, OS AUTORES ESTIMAM A SEGUINTE PROPORÇÃO DE MACRONUTRIENTES:

• 35% DE ENERGIA DE GORDURAS,

• 35% DE CARBOIDRATOS E

• 30% DE PROTEÍNA

• EMBORA NENHUMA QUANTIDADE ESPECÍFICA SEJA CONSIDERADA A META

• QUANTIDADE MODERADA DE CARBOIDRATOS
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INTRODUÇÃO
• A DIETA PALEO RESULTOU EM MELHORIAS NO PESO CORPORAL E EM BIOMARCADORES LIGADOS À

OBESIDADE, DOENÇAS CARDIOVASCULARES, DIABETES TIPO 2 E SÍNDROME METABÓLICA;

Frączek B. et al Paleolithic Diet-Effect on the Health Status and Performance of Athletes? Nutrients. 2021 Mar 21



DIETA







Análise de Macronutrientes



OBRIGADA


