[T]12. O Cddigo da
Alimentacao: Como Ter Uma
Alimentacao Saudavel Para
Viver Mais

[T] O CODIGO DA ALIMENTACAO
Como ter uma alimentacao saudavel para viver mais

A alimentacao é um dos pilares mais determinantes da
longevidade. Abaixo trago uma sintese pratica e
cientificamente embasada — um “codigo” com principios,
evidéncias e dicas concretas para transformar sua comida
em combustivel de vida longa. [TT]]*

1) Principios essenciais do Cédigo[]

Priorize alimentos minimamente processados:
vegetais, frutas, legumes, legumes secos (feijao, lentilha),
cereais integrais, oleaginosas e peixes. [TII11]. (Evidéncia:
risco dietético global ligado a mortes evitaveis). PubMed



Adote padroes alimentares saudaveis e
comprovados: padroes como a dieta mediterranea
reduzem eventos cardiovasculares e mortalidade. New
England Journal of Medicine

Prefira alimentos vegetais (com qualidade): dietas
baseadas em plantas saudaveis estao associadas a menor
mortalidade; atencao: “plant-based” ruim
(refinados/processados) nao é benéfico. PMC+1

Reduza ultra-processados: consumo elevado
relacionado a maior risco de doencas crbénicas e
mortalidade. [TT]I]]. BMJ+1

Moderacao, variedade e contexto social: comer bem
também é sobre ritmo, porcoes, e compartilhar refeicoes
(apoio social = saude). [TTTTITTIT]

2) Por que esses principios funcionam — a ciéncia por tras

[L11]

Impacto populacional: estudos do Global Burden of
Disease mostram que riscos dietéticos (baixo consumo de
graos integrais, frutas, nozes; alto consumo de sddio e
carnes processadas) explicam milhdes de mortes por ano
globalmente — mudar padrdes alimentares tem enorme
potencial preventivo. PubMed



Dieta Mediterranea (evidéncia de ensaio clinico): o
estudo PREDIMED (ensaio randomizado) mostrou reducao
significativa de eventos cardiovasculares em individuos
gue seguiram uma dieta mediterranea suplementada com
azeite extravirgem ou nozes. Isso confirma causalidade,
nao s6 associacao. New England Journal of Medicine

Qualidade das plantas importa: coortes longas
mostram que plant-based saudavel (vegetais integrais,
leguminosas, nozes) reduz mortalidade; entretanto “plant-
based” feita de itens ultraprocessados nao traz o mesmo
beneficio. PMC+1

Ultraprocessados e risco: estudos prospectivos
(NutriNet-Santé, outros) associam ingestao maior de
ultraprocessados a risco aumentado de cancer, doencas
cardiovasculares e mortalidade. Mecanismos incluem
excesso caldrico, aditivos, e perfil nutricional pobre. BMJ+1

3) Regras praticas do Cédigo — como aplicar no dia a dia []

[T1Regra 1 — Monte seu prato “50/25/25” (modelo
adaptado)

50% vegetais e frutas (preferir coloridos e folhas). [TIT]

25% graos integrais/leguminosas (arroz integral,
quinoa, feijao). [111]



25% proteina magra/peixe/oleaginosas (sardinha,
salmao, tofu, améndoas). [TI1]

(Essa estrutura reflete a evidéncia de protecao
cardiovascular e metabdlica). New England Journal of
Medicine+1

[T1 Regra 2 — Faca das plantas a base da sua dieta

Substitua parte das carnes por leguminosas e peixes;
aumente nozes e sementes — maior consumo esta ligado a
saude cardiovascular e menor mortalidade. [TIT]. JAMA
Network

[T1Regra 3 — Diminua (ou elimine) ultraprocessados

Evite snacks industrializados, refrigerantes, alimentos
prontos com muitos aditivos. Leia rétulos: ingredientes em
excesso = sinal de processamento alto. [T]T]. BM]J

[T1 Regra 4 — Gorduras boas e carboidratos inteligentes

Prefira azeite extravirgem, peixes gordos (6mega-3) e
abacate; escolha carboidratos integrais em vez de
refinados. New England Journal of Medicine

[T1 Regra 5 — Porc¢oes e ritmo

Coma devagar, pare ao sentir saciedade, prefira refeicoes
em familia quando possivel (apoio social protege saude).

(111



[T1 DIETA DIARIA PARA LONGEVIDADE

(inspirada em PREDIMED, Harvard, Blue Zones e estudos
plant-based saudaveis)

1] CAFE DA MANHA - Antioxidante e Anti-
inflamatodrio
https://www.eatingwell.com/thmb/eMVOdsI3WO0IRYj4Vyo9QIJGnLFE%3D/1500x0/filters%3Ano_upscal
https://alexandracooks.com/wp-content/uploads/2022/03/bowlofchiapudding_alexandraskitchen.jpg

https://asimplepalate.com/wp-content/uploads/2018/04/Nourishing-Oatmeal-Breakfast-Bowl-5.jpg

v Composicao:

Aveia (¥ xicara)

1 porcao de frutas vermelhas (morango, acerola, amora)
1 colher de chia ou linhaca

1 colher de castanhas/nozes

logurte natural

v Por que é ideal?

e Riquissimo em fibras, polifendis e antioxidantes
e Controla glicemia, melhora intestino e reduz inflamacgao
e Aumenta saciedade e protege o coracao

* LANCHE DA MANHA -
Energia limpas

https://azurestandard.imgix.net/cms/apple-slice-sandwiches-recipe.jpg?ar=4%3A3&auto=format%?2

https://dinnerthendessert.com/wp-content/uploads/2021/02/Costco-Trail-Mix-Copycat-1.jpg

v Composicao:



e 1 maca
e 1 punhado de nozes/améndoas

v Beneficios:

e Gorduras boas + fibras — estabilidade energética
e Acao anti-inflamatdéria comprovada

1] ALMOCO - Prato
Mediterraneo Funcional

https://oldwayspt.org/wp-content/uploads/2018/12/Baked-Salmon-Mediterranean-Bowl-with-Quinoa-
https://www.eitanbernath.com/wp-content/uploads/2017/12/Mediterranean-Salmon-Quinoa-Salad-1-

image.png

v Composicao:

50% do prato: salada grande (folhas, tomate, pepino, cenoura, azeite extravirgem +
limao)

25%: quinoa, arroz integral ou grao-de-bico

25%: salmao grelhado ou filé de frango grelhado ou ovo cozido

Azeite extravirgem como principal gordura

v Beneficios:

e Combinacdo classica do estudo PREDIMED
e Riquissimo em fibras + 6mega-3 (anti-inflamatdrio)
e Reduz risco cardiovascular e melhora longevidade


https://www.ebookbyte.com/uploads/images/gallery/2025-11/KF6image.png

[T]LANCHE DA TARDE -
Baixo indice glicémico

https://mycasualpantry.com/wp-content/uploads/2022/07/Greek-Yogurt-with-Granola-and-Fruit-bowl

https://www.eatingbirdfood.com/wp-content/uploads/2024/03/yogurt-bowls-hero-new.jpg

v Composicao:
e logurte natural

e 1 fruta leve (mamao, pera ou kiwi)
e 1 colher de granola integral sem acucar

v Beneficios:

e Melhora microbiota
e Fornece proteinas e probiéticos
e Mantém saciedade até o jantar

[J]]JANTAR - Leve, vegetal
e de alta saciedade

https://theplantbasedschool.com/wp-content/uploads/2025/09/Healthy-high-fiber-Mediterranean-len
https://images.immediate.co.uk/production/volatile/sites/30/2022/09/Linseneintopf-vegetarisch-1-4k

https://thefirstmess.com/wp-content/uploads/2016/05/10-7244-post/EASY-VEGAN-COCONUT-GREEN-

v Composicao:

e Sopa de lentilhas com legumes (cenoura, batata, espinafre, cebola, alho)
o 1 fatia de pao integral



v Beneficios:

e Leve, nutritiva e rica em proteinas vegetais
e Ajuda na digestao e melhora o sono
« Otimo padrado de dieta cotidiana das Blue Zones

[T] Cela (opcional)

https://media.post.rvohealth.io/wp-content/uploads/2020/09/chamomile-tea-thumb.jpg

v Composicao:

e Cha de camomila ou erva-doce

v Beneficios:

e Acalma sistema nervoso
e Melhora qualidade do sono
e Reduz estresse (fator de longevidade)

[T] Resumo Nutricional do
Dia

v Alta densidade nutricional

v Baixo indice glicémico

v Plant-based saudavel

v Rica em fibras + gorduras boas

v Zero ultraprocessados

v Aderente aos estudos: PREDIMED, Blue Zones, Dieta Mediterranea e Harvard Healthy Plate



5) Dicas avancadas e baseadas em evidéncias []]

Priorize alimentos locais e sazonais (maior frescor,
biodiversidade alimentar). [T]

Reduza o acucar adicionado — GBD identifica acuUcar
ligado a obesidade e doencas cronicas. PubMed

Inclua peixes ricos em 6mega-3 2xX por semana
(protecao cardiovascular evidenciada em varias coortes).
New England Journal of Medicine

Se consumir carne vermelha, escolha cortes magros
e reduza frequéncia; evite embutidos (links com risco
aumentado em analises prospectivas). PubMed+1

6) Mitos que precisamos abandonar [I]

“Vegetarianismo = sempre saudavel” — depende da
qualidade dos alimentos. (plant-based processado nao é
protetor). PMC

“Gorduras sao sempre ruins” — gorduras insaturadas
(azeite, nozes, peixes) sao protetoras. New England Journal
of Medicine

7) Conclusao []



Seqguir o Codigo da Alimentacao é combinar escolhas
simples e consistentes: mais plantas reais, menos
ultraprocessados, boas gorduras, graos integrais e
contexto social. Essas mudancas, respaldadas por grande
evidéncia cientifica, reduzem o risco de doencas crbnicas e
aumentam as chances de viver mais e melhor. [I]

“Cada refeicao @€ uma
escolha — e cada escolha
pode te aproximar de
uma vida mais longa,
leve e cheia de
vitalidade.”
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