< DT

ISSN 2674-8169

‘ [atindex ‘; DOI' Google

Académico

1 ‘. .
C @ Qualis{ 3)
ST 0212024 4

SINDROME OVARIANA METABOLICA POLIENDOCRINA (SOMP) E
ALTERACOES DERMATOLOGICAS: elaboragdo de um livro de

receitas como estratégia de apoio nutricional
Cassia Regina Silva de Souza ', Thais Alves Souza ', Thalita Veras 2.

d . https://doi.org/10.36557/2674-8169.2026v8n10p913-961
Artigo recebido em 12 de Setembro e publicado em 12 de Outubro de 2026

ARTIGO ORIGINAL

RESUMO

Introdugdo: A Sindrome Ovariana Metabdlica Polienddcrina (SOMP) é um disturbio
hormonal comum em mulheres em idade fértil, associado a manifestacdes
dermatoldgicas como acne, hirsutismo, alopecia androgenética e acantose nigricans,
frequentemente ligadas a resisténcia a insulina e ao hiperandrogenismo. Objetivo:
Elaborou-se um livro de receitas funcionais como estratégia de apoio nutricional para
mulheres com SOMP, com atencdao aos impactos da alimentagdo na saude
dermatoldgica. Materiais e Método: Estudo descritivo, de abordagem qualitativa,
fundamentado em revisdo bibliografica nas bases SciELO, Google Académico e PubMed,
com publicagbes entre 2020 e 2026. Foram selecionados alimentos e padrdes
alimentares com potencial anti-inflamatério, antioxidante e de controle glicémico,
utilizados na elaboracdao de 14 receitas doces e salgadas, diagramadas em formato
digital na plataforma Canva. Resultados: Como produto da pesquisa, foi desenvolvido
um livro de receitas funcionais para mulheres com SOMP, composto por preparagdes
salgadas e doces destinadas ao café da manha e aos lanches, elaborados com base em
evidéncias cientificas voltadas ao equilibrio hormonal e metabdlico. Contribuigao
Cientifica: O material redne recomendag¢Ges nutricionais fundamentadas na literatura,
servindo como ferramenta pratica de educacdo alimentar e apoio ao autocuidado
dermatoldgico. Conclusdo: O livro de receitas representa estratégia viavel e acessivel de
apoio nutricional, contribuindo para a adesdo a habitos alimentares saudaveis e para a
melhora dos aspectos metabodlicos e dermatolégicos asociados a SOMP.

Palavras-chave: Nutricdo. Manifestacoes dermatoldgicas. Resisténcia a insulina.
Educacdo alimentar e nutricional. Hirsutismo.
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POLYENDOCRINE METABOLIC OVARIAN SYNDROME
(PMOS) AND DERMATOLOGICAL CHANGES: Development
of a Recipe Book as a Nutritional.

ABSTRACT

Introduction: Polyendocrine Metabolic Ovarian Syndrome (PMOS) is a common
hormonal disorder among women of reproductive age, associated with dermatological
manifestations such as acne, hirsutism, androgenetic alopecia, and acanthosis nigricans,
frequently linked to insulin resistance and hyperandrogenism. Objective: To develop a
functional recipe book as a nutritional support strategy for women with PMQOS, with
attention to the impact of diet on dermatological health. Materials and Methods:
Descriptive study with a qualitative approach based on a literature review conducted in
the SciELO, Google Scholar, and PubMed databases, including publications from 2020 to
2026. Foods and dietary patterns with anti-inflammatory, antioxidant, and glycemic
control potential were selected and used in the preparation of 14 sweet and savory
recipes, designed in digital format using the Canva platform. Findings: As a research
product, a functional recipe book for women with PMOS was developed, comprised of
sweet and savory preparations intended for breakfast and snacks, based on scientific
evidence related to hormonal and metabolic balance. Scientific Contribution: The
material brings together nutritional recommendations grounded in scientific literature,
serving as a practical tool for dietary education and support for dermatological self-care.
Conclusion: The recipe book represents a viable and accessible nutritional support
strategy, contributing to adherence to healthy eating habits and to the improvement of
metabolic and dermatological aspects associated with PMOS.

Keywords: Nutrition. Skin manifestations. Insulin resistance. Nutrition education.
Hirsutism.
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INTRODUCAO

Sindrome Ovariana Metabdlica Poliendécrina (SOMP) apresenta etiologia
multifatorial, envolvendo a interacdo entre fatores genéticos, ambientais e
epigenéticos. Embora a predisposicdo genética exerca papel relevante no
desenvolvimento da sindrome, fatores ambientais podem influenciar a expressdo génica
e contribuir para alteraces relacionadas a sua fisiopatologia. A SOMP tem um forte
componente genético. Um histérico familiar da sindrome constitui um importante fator
de risco, sendo observada maior ocorréncia entre familiares de primeiro grau de

mulheres afetadas (SUNG et al., 2026).

Segundo Teede et al. (2023), a prevaléncia estimada é de que a doenca afeta
cerca de 10% a 13% das mulheres que estdao em periodo de fertilidade. Trata-se de uma
condicdo de apresentacdo clinica heterogénea, que envolve ndo apenas alteracdes
reprodutivas, mas também importantes repercussdes metabdlicas e psicoldgicas,
afetando a saude e a qualidade de vida das mulheres ao longo de toda a vida, desde a

adolescéncia até o periodo pds-menopausico.

O diagndstico da SOMP é baseado na avaliacdo clinica, hormonal e, quando
necessario, na avaliagdo da morfologia ovariana. Segundo os critérios de Rotterdam, é
necessario apresentar pelo menos dois de trés critérios: disfuncdo ovulatodria,
hiperandrogenismo clinico e/ou bioquimico e morfologia ovariana policistica ou niveis

elevados de hormoénio antimulleriano (SUNG et al., 2026).

A definicao diagndstica da SOMP passou por mudancas ao longo dos anos. Em
2003, os critérios foram ampliados, contribuindo para o reconhecimento de que a
sindrome pode se manifestar de diferentes formas (Farhan et al., 2025). Entre suas
possiveis repercussdes, destacam-se a dificuldade para engravidar e o excesso de
hormonios androgénicos, que podem desencadear diferentes alteraces clinicas e

emocionais (Andrade et al., 2022).

Além dos impactos metabdlicos e reprodutivos, a SOMP também pode estar
relacionada a impactos psicoldgicos, como ansiedade, depressdo, transtornos
alimentares, alteracbes na imagem corporal e disfun¢des psicossexuais, contribuindo

para a reducdo da qualidade de vida das mulheres afetadas (Stener-Victorin et al., 2024)
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Os sintomas da sindrome costumam aparecer ainda na puberdade e podem se
intensificar com o tempo, variando entre as mulheres. E comum haver atraso na
primeira menstruacdo ou apresentar ciclos irregulares na adolescéncia, uma vez que os
ovarios nao liberam évulos de forma adequada. Mulheres que ja menstruam, por sua
vez, podem ter sangramentos irregulares ou até interrupcdo do ciclo menstrual

(Pinkerton et al., 2025).

A SOMP também estd associada a um estado inflamatdrio cronico de baixo grau,
que se soma as alteracdes metabdlicas e hormonais caracteristicas da condi¢ao. Nesse
contexto, o tecido adiposo pode contribuir para esse processo por meio da producao
aumentada de citocinas pré-inflamatdrias, enquanto alteragdes na microbiota intestinal
também podem estar relacionadas a inflamacdo sistémica observada em algumas

pacientes (SUNG et al., 2026).

A fisiopatologia da SOMP envolve diferentes fatores, incluindo altera¢des
hormonais e metabdlicas. O hiperandrogenismo possui papel importante nesse
processo, podendo interferir no desenvolvimento dos foliculos ovarianos e na ovulacao,
além de estar relacionado a manifestagdes dermatolégicas, como acne, hirsutismo e
queda de cabelo. (Taieb; Feryel, 2024).

Nesse contexto, as altera¢des dermatoldgicas configuram sinais importantes da
SOMP e sdo cruciais para o levantamento do diagndstico precoce. Entre as mais comuns
estdo o hirsutismo, a acne, a alopecia androgenética e a acantose nigricans. Em estudo

com 100 mulheres com SOMP, o hirsutismo foi identificado em 85% dos casos, seguido

de acne em 73% (Kaur et al., 2020).

Ja em outro estudo realizado com 146 mulheres com SOMP, a acne vulgar foi a
manifestagdo dermatoldgica mais frequente (75,3%), seguida por hirsutismo (59,6%),

seborreia (43,2%) e alopecia androgenética (42,5%) (Abusailik et al., 2021).

Taieb e Feryel (2024) afirmam que os andrégenos exercem influéncia sobre a
pele e os foliculos pilosos, participando da regulacdo do crescimento dos pelos e da
atividade das glandulas sebaceas. Ressaltam ainda que as alteracdes na acdo desses
hormonios podem contribuir para manifestacbes dermatoldgicas associadas ao
hiperandrogenismo. Portanto, a divergéncia entre os percentuais encontrados nos dois

estudos reforca que a expressao clinica da SOMP n3o é uniforme, variando conforme a
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populacdo estudada, fatores étnicos, ambientais e metabdlicos associados a cada grupo

de pacientes.

O hirsutismo, especificamente, é caracterizado pelo crescimento de pelos
grossos e escuros no rosto, térax e abdémen. Em mulheres com essa condicao, a SOMP
costuma ser identificada em 80% dos casos e entre aquelas com SOMP, 70% a 80%
apresentam hirsutismo, quadro que pode estar relacionado a sintomas emocionais
negativos, como a depressao (Pinto et al., 2023).

A acne, por sua vez, é uma manifestagdo cutanea comum em pacientes com
SOMP, sendo mais persistente e resistente aos tratamentos convencionais, o que se
deve ao aumento da producdo de sebo e a obstrucdo dos poros causados pela a¢dao dos
hormonios androgénicos (Farhan et al., 2025).

A seborreia também integra o conjunto de manifesta¢des cutdneas andrdgeno-
dependentes da SOMP, estando associada tanto ao hiperandrogenismo quanto a

resisténcia a insulina caracteristicas da sindrome (ARTAR et al., 2022).

A alopecia androgenética também pode estar presente em mulheres com SOMP
e esta relacionada a acdo dos andrdgenos sobre os foliculos pilosos, podendo provocar
reducdo progressiva da densidade capilar (Farhan et al., 2025). Trata-se de um tipo de
gueda de cabelo menos comum em mulheres com SOMP, em que o cabelo afina
progressivamente, principalmente na parte superior da cabeca. Essa alteracdo decorre
do aumento da atividade da enzima chamada 5-alfa-redutase, que eleva os niveis de di-
hidrotestosterona (DHT), hormonio que prejudica a manutencdo do cabelo (Fontenelle
et al.,, 2024).

Ja a acantose nigricans é uma condi¢ao da pele que indica que a paciente pode
apresentar resisténcia a insulina, problema bastante comum em mulheres com SOMP.
Caracteriza-se por manchas escuras na pele, de coloracdo acastanhada e textura
aveludada, macias e discretamente elevadas ao toque, que ndo surgem

repentinamente, mas se desenvolvem de forma lenta e gradual (Vieira et al., 2023).

Mulheres com SOMP e excesso de peso apresentaram maior frequéncia dessas
manifestacdes dermatoldgicas, como hirsutismo, seborreia e alopecia androgenética,
guando comparadas as mulheres com peso normal, o que reforca a relacdo entre o

estado nutricional e a expressao clinica da sindrome (Abusailik et al., 2021).
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De acordo com Shukla; Rasquin; Anastasopoulou (2022) a SOMP também esta
associada a varias outras condi¢Ges de saude, como infertilidade, obesidade, resisténcia
a insulina, diabetes tipo 2 e doencas cardiovasculares, além de prejudicar a saude
mental, podendo levar a quadros de depressao e ansiedade. Por isso, os profissionais de

saude devem estar atentos as suas diferentes manifestacdes e impactos metabdlicos.

Entre as alteracdes metabdlicas associadas a SOMP, destaca-se a resisténcia a
insulina, que pode estar presente independentemente do estado de peso corporal. Essa
condicao favorece a hiperinsulinemia e pode contribuir para alteragdes no metabolismo
dos andrdgenos, incluindo o aumento da testosterona livre, o que pode intensificar o
hiperandrogenismo e agravar as alteracdes metabdlicas caracteristicas da sindrome
(Taieb; Feryel, 2024).

Do ponto de vista fisiopatolégico, a hiperinsulinemia desempenha um papel
importante na alteracdo da producdo e da disponibilidade dos andrégenos. A elevagao
dos niveis de insulina pode estimular a produgdo ovariana de andrégenos e,
simultaneamente, reduzir a sintese hepatica da globulina de ligacdo aos hormonios
sexuais (SHBG), aumentando a fragao de andrégenos livres na circulagao e contribuindo

para a manifestacdo do hiperandrogenismo na SOMP (SUNG et al., 2026).

A avaliagdao do hiperandrogenismo pode envolver a andlise de marcadores
hormonais, como testosterona total, globulina ligadora de hormonios sexuais e sulfato
de desidroepiandrosterona, considerando a apresentagao clinica de cada paciente

(Sardana et al., 2024).

A obesidade pode atuar como fator modificador do fendétipo da SOMP,
contribuindo para o agravamento de alteracbes reprodutivas e metabdlicas,
especialmente por sua associacdao com resisténcia a insulina. Além disso, mulheres com
SOMP podem apresentar altera¢ées no perfil lipidico, como elevacao dos triglicerideos
e do colesterol LDL e reduc¢ao do colesterol HDL, compondo um conjunto de altera¢des
metabdlicas relevantes para o acompanhamento dessas pacientes (Louwers; Laven,
2020).

Segundo Shang et al. (2021), o tratamento da Sindrome Ovariana Metabdlica
Polienddcrina (SOMP) deve ser interdisciplinar, com destaque para o papel da nutricdo.

Padrdes alimentares saudaveis, como dietas de baixo indice glicémico, DASH e com
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restricao caldrica, melhoram parametros metabdlicos, hormonais e reprodutivos das

pacientes.

Nesse sentido, outro estudo demonstrou que dietas de baixo indice glicémico ou
sob padrao DASH promovem reducdes significativas a insulina em jejum, HOMA-IR e
gordura corporal em mulheres com SOMP, favorecendo a fertilidade e o equilibrio

hormonal (Cowan et al., 2023).

A fitoterapia também tem sido estudada como op¢ao complementar no
tratamento da SOMP. Ervas como canela, circuma, salvia e erva-doce demonstram
potencial para melhorar a sensibilidade a insulina, reduzir inflamacgdes e equilibrar os
hormonios. A canela auxilia no controle da glicemia, enquanto a circuma possui a¢do
anti-inflamatdria e antioxidante, contribuindo para o manejo dos sintomas quando

associada a outras estratégias terapéuticas (Saeed et al., 2025).

O controle do peso é essencial no manejo da sindrome e recomenda-se uma
dieta hipocaldrica, com baixo consumo de agucares simples e carboidratos refinados,
priorizando alimentos de baixo indice glicémico e nutrientes como vitamina D e
Omega- 3, além de atencdo ao equilibrio de macronutrientes para reduzir o estado proé-

inflamatdrio (Barrea et al., 2021).

Além da alimentacdo, ressalta-se também a importancia de associa-la a pratica
de atividade fisica: exercicios fisicos regulares em mulheres com SOMP contribuem para
a melhora da composicdo corporal, dos parametros metabdlicos e da funcao
reprodutiva, sendo essencial vincula-los a estratégias de reeducacdo alimentar e habitos

saudaveis para a promogado da qualidade de vida (CAMPQOS, 2021).

A atividade fisica, inclusive demonstrou capacidade de prevenir o
desenvolvimento de diabetes mellitus tipo 2 e de resisténcia a insulina — condi¢Bes
centrais na fisiopatologia da SOMP, além de melhorar a resisténcia a insulina ja instalada
por meio de sua agdo sobre vias metabdlicas especificas. Destaca-se ainda que mulheres
com a sindrome apresentam menor sensibilidade a insulina em comparagcdo a mulheres
sem a sindrome, sendo esse efeito ainda mais acentuado conforme o aumento do IMC.
Por fim, o tipo, a intensidade e a duracao do exercicio produzem efeitos distintos sobre
a resisténcia a insulina, sendo o treinamento de alta intensidade apontado como o mais

eficaz a longo prazo no manejo dessas pacientes (Ehsan Arabzadeh et al., 2025)
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No campo farmacoldgico o tratamento da Sindrome Ovariana Metabdlica
Polienddcrina costuma envolver o uso de anticoncepcionais e metformina, que ajudam
a reduzir hormoénios androgénicos e a controlar a insulina, contribuindo para a
prevencao da formagdo de cistos ovarianos. Apesar de eficazes, esses medicamentos
podem causar efeitos colaterais, o que faz do manejo dietético e suplementar uma
estratégia complementar relevante, a ser ajustada conforme os sintomas e necessidades

individuais de cada paciente (Xavier et al., 2021).

Diante do exposto, e considerando, por um lado, a alta prevaléncia e o impacto
das alteracdes dermatoldgicas na qualidade de vida de mulheres com SOMP e, por
outro, o papel essencial da nutricdo no controle desses desdobramentos clinicos,
propde-se neste trabalho a elaboracdo de um livro de receitas como estratégia de apoio
nutricional direcionada a essa populac¢do. Tal recurso visa facilitar a ado¢ao de habitos
alimentares saudaveis, fomentar o autocuidado e oferecer um instrumento pratico que

interfira positivamente na expressdo cutanea e no perfil metabdlico associado a SOMP.

Dessa forma, espera-se contribuir ndo apenas para o controle da sindrome, mas
também para a melhoria dos desfechos dermatoldgicos e da saude global das mulheres

acometidas.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo descritivo, de abordagem qualitativa, cujo objetivo foi
planejar, elaborar e executar um livro de receitas funcionais voltado ao apoio nutricional
de mulheres com Sindrome Ovariana Metabdlica Poliendécrina (SOMP). A escolha
desse tipo de estudo se justificou por possibilitar a construgao de um material educativo
baseado em evidéncias cientificas, transformando o conhecimento tedrico em receitas

praticas e acessiveis ao publico-alvo.

A fundamentacdo tedrica sobre a SOMP, suas manifestacdes dermatoldgicas e
sua relagdo com a nutricdo foi construida a partir de uma revisao bibliografica realizada
nas bases SciELO, Google Académico e PubMed, contemplando publicacdes entre 2020
e 2026, nos idiomas portugués e inglés. A estratégia de busca utilizou descritores e

- . ‘. -
palavras-chave em ambos os idiomas, relacionados aos termos “sindrome dos ovarios

policisticos”, “SOMP”, “polycystic ovary syndrome”, “manifestacdes dermatolégicas”,
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“acne”, “hirsutismo”, “alopecia androgenética”, “acantose nigricans”, “nutri¢ao”,
“alimentagao”, “resisténcia a insulina”, “dieta” e “fibras alimentares”. Os termos foram
combinados por meio dos operadores booleanos AND e OR, de acordo com as
especificidades de cada base consultada. Foram incluidas publicagdes em portugués e
inglés, disponiveis no periodo estabelecido e relacionadas diretamente a SOMP, as suas
manifestagdes dermatoldgicas, aos aspectos metabdlicos e a abordagem nutricional.

Foram excluidas publica¢des duplicadas, estudos antigos publicados ha mais de 6 anos,

e que ndo apresentassem relagao direta com o tema e o objetivo proposto.

2.1 Desenvolvimento e avaliagdo das preparagoes

As preparacdes foram desenvolvidas e executadas na cozinha da instituicdo
Centro Universitdrio Santa Terezinha (CEST), em S3o Luis — MA. Para a realizacdo das
receitas, foram utilizados equipamentos disponiveis no local, como fogdo, forno,
liquidificador, air fryer e utensilios diversos como facas, garfos, colheres, recipientes e
demais materiais necessarios ao preparo como balanca de cozinha, copos e colheres

medidoras para garantir a padronizacdo das quantidades usadas em cada receita.

A selecdo dos ingredientes foi realizada com base nas evidéncias cientificas
obtidas na revisdao bibliografica e nos conhecimentos técnicos adquiridos durante a
formacao académica em Nutricdo. Foram priorizados alimentos que contribuissem para
uma composi¢ao nutricional adequada das preparag¢des, incluindo fontes de fibras,
proteinas, vitaminas, minerais e compostos bioativos, além de ingredientes de facil
acesso e baixo custo, de modo a favorecer a viabilidade e a reprodutibilidade das

receitas pelo publico-alvo no cotidiano.

Ao todo foram desenvolvidas e testadas 14 preparacdes culinarias organizadas
no livro em duas categorias, salgados e doces. As receitas foram executadas pelas
autoras, seguindo as etapas de pré-preparo, preparo e finalizacao especificas de cada
preparacao, com registro fotografico e anotacdo das etapas para posterior padronizacdo

no material final.
Apds a execucdo, as preparacdes foram avaliadas qualitativamente apenas pelas
autoras quanto ao sabor, a aparéncia e a praticidade de preparo. Nao foi realizada

avaliacdo sensorial com publico externo ou com mulheres do publico-alvo, nem teste de
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aceitacdo sensorial validado. A partir da avaliagdo interna das autoras, foram
selecionadas as preparagdes para compor a versdo final do livro, considerando a
adequacdo nutricional, a praticidade de preparo e a viabilidade de execucdo, sem

atribuir ao material resultados de aceitagao pelo publico-alvo.

2.2 Elaboragao do livro de receitas

Apds a selecdo das preparacoes, foi realizada a organizacdo dos produtos e das
informagdes que compuseram o material. Cada preparacdo foi apresentada com os
respectivos ingredientes, quantidades e modo de preparo, buscando facilitar a
compreensao e a reproducado das receitas pelo publico-alvo. A organizacdo e distribuicao

das informacgdes presentes no livro de receitas estdao descritas no Quadro 1.

Quadro 1 — Estrutura e conteudo do livro de receitas

Secgdo do Contetuido abordado Objetivo da sec¢ao
livro de
receitas
Introduc&o sobre o conceito da Apresentar o propdsito do
Apresentagao Sindrome Ovariana Metabdlica livro e contextualizar a
Polienddcria (SOMP), suas relacao entre alimentacao,
manifestacdes e a importanciada  SOMP e qualidade de vida.
alimentacao saudavel.
Receitas de pizza de aveia com Oferecer opgdes praticas e
frango, crepioca de atum, nutritivas para refeicoes e
Salgados paozinho de frigideira com lanches, priorizando
psyllium, toast de abacate com ingredientes fontes de fibras,
ovo, bolinho de batata doce, proteinas e gorduras
panqueca de aveia com bananae  saudaveis.
canela, bolinho salgado de forno e
sanduiche natural de frango.
Receitas de iogurte natural com Apresentar alternativas de
Doces kiwi, mingau de aveia com banana preparag¢des doces que
(sobremesas) e canela, milkshake de morango, possam ser incorporados a

smoothie verde funcional, bolinho

alimentacao de forma
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Mensagem

final

Acesso ao

livro

Referéncias
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de cacau e mousse de morango.

Recomendagdes sobre o consumo
de alimentos naturais, fibras,
carboidratos de baixo indice
glicémico, proteinas, gorduras
saudaveis, reducao de ultra
processados, apelo para uma
hidratagcdo necessaria, a
importancia da atividade fisica e
regularidade das refeicoes.
Mensagem sobre a importancia de
uma alimentagao saudavel sem
carater restritivo, destacando
sabor, praticidade e saude.
Orientacao para o acesso ao livro
na versao on-line por meio de QR
code e aplicativo Canva.
Referéncias bibliograficas
baseadas em evidéncias

cientificas.

Fonte: Criada pelas autoras (2026).

elaboragdo de um livro de receitas como estratégia de apoio nutricional.

equilibrada, utilizando
ingredientes acessiveis e
nutritivos.

Orientar sobre habitos
alimentares e estilo de vida
que podem contribuir para o
manejo da SOMP e para uma

alimentac&o equilibrada.

Reforcar que mudancas
alimentares consistentes
podem contribuir para o bem-
estar e a qualidade de vida.
Facilitar o acesso ao material
digital e ampliar sua
utilizacao pelas leitoras.
Apresentar fontes cientificas
que fundamentaram as
informacodes presentes no

livro.

O conteudo informativo sobre a SOMP e sua relacdo com a alimentacdo foi

elaborada com base na literatura cientifica consultada. Priorizou-se utilizar linguagem

clara e objetiva, adequada ao publico-alvo, sem comprometer a precisdo das

informacdes

repassadas, traduzindo alguns conceitos técnicos em explicacGes

acessiveis, sem perder o rigor cientifico que fundamentam as recomendacdes.

A diagramacao do livro foi realizada digitalmente por meio da plataforma Canva,

com organizacao padronizada das receitas, utilizacdo de elementos graficos e ilustracdes

de uso permitido. A apresentacdo visual foi planejada de modo a proporcionar um
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material organizado, atrativo, acessivel e de facil leitura.

RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 Apresentacgao dos resultados

No presente estudo foram elaboradas 14 preparag¢des alimenticias destinadas a
mulheres com Sindrome Ovariana Metabdlica Poliendécrina (SOMP) com o objetivo de
compor um livro de receitas contendo opgdes saudaveis, acessiveis, prdticas e
nutricionalmente adequadas as necessidades desse publico. As receitas desenvolvidas
foram: iogurte natural com kiwi e chia, milkshake cremoso de morango, toast funcional
de abacate com ovo, panqueca de aveia com banana e canela, bolinho salgado de forno,
smoothie verde funcional, mingau proteico de aveia com banana e canela, sanduiche
natural de frango, pizza de aveia com frango, bolo de cacau, paozinho de frigideira,

crepioca de atum sauddvel, bolinho de batata-doce e mousse de morango.

As receitas foram elaboradas priorizando ingredientes fontes de fibras,
proteinas, vitaminas, minerais e compostos bioativos, com potencial para auxiliar no
controle glicémico, no aumento da saciedade e na melhoria da qualidade alimentar de
mulheres com SOMP. Entre os principais ingredientes utilizados, destacam-se aveia,
chia, psyllium, linhaga, frutas, ovos, frango, atum, vegetais e cacau, escolhas que, como
discutido na sequéncia, dialogam diretamente com as recomendagdes nutricionais

atuais para o manejo da sindrome.

Os critérios adotados para a elaboracao das preparagdes incluiram o perfil
nutricional dos ingredientes, a praticidade do preparo, a utilizagdo de alimentos de facil
acesso e baixo custo, e a adequacdo das receitas as recomendacdes nutricionais

direcionadas ao manejo da SOMP.

Durante a elaboracgdo das preparacdes que compdem o livro de receitas, foram
adotados cuidados relacionados as boas praticas de manipulacdo de alimentos, com o
objetivo de garantir a seguranca higiénico-sanitaria e a qualidade nutricional dos
produtos finais. Tais cuidados basearam-se nas diretrizes estabelecidas pela Resolucao
da Diretoria Colegiada (RDC) n? 216/2004, da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria

(ANVISA), que dispbe sobre boas praticas para servicos de alimentacdo (BRASIL, 2004).

As preparacdes foram desenvolvidas durante os dias 10 e 11 de junho de 2026,
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tempo suficiente para o levantamento do livro no Laboratério de Técnica Dietética do
Centro Universitario Santa Terezinha (CEST). Como produto final do estudo, foi
elaborado um livro de receitas contendo as 14 preparac¢des, com o propdsito de servir

como material de apoio nutricional para mulheres com SOMP.

3.2 Caracteristicas nutricionais das preparagoes

A sele¢do dos ingredientes priorizou alimentos ricos em fibras, proteinas de alto
valor bioldgico, vitaminas, minerais e compostos bioativos, nutrientes frequentemente
associados a melhora do controle glicémico, da sensibilidade a insulina e da saciedade,

que sdo fatores fundamentais no manejo da sindrome.

Segundo Kohlhoff et al. (2024), a resisténcia a insulina esta presente em grande
parte das mulheres com SOMP, contribuindo para alteragdes no metabolismo glicidico,
ganho de peso, podendo levar a obesidade e reducdo da saciedade. Os autores
ressaltam ainda que a resisténcia a insulina favorece um estado inflamatdrio crénico

elevando o risco de doencas cardiovasculares e diabetes tipo 2.

Nesse sentido, ingredientes como aveia, chia, psyllium e linhaca foram incluidos
por serem importantes fontes de fibras alimentares, capazes de contribuir para a
reducdo da resposta glicmica das refeicdes além de favorecer o funcionamento

intestinal.

Esse racional é reforcado por Shang et al. (2021) afirmando que padrdes
alimentares ricos em fibras e de baixo indice glicémico melhoram parametros
metabdlicos, hormonais e reprodutivos das mulheres com SOMP. Dietas com esse perfil
promovem reducdes significativas da insulina em jejum, do HOMA-IR e da gordura

corporal, favorecendo o equilibrio hormonal (Cowan et al., 2023).

De forma mais especifica, um ensaio clinico randomizado e controlado por
placebo conduzido exclusivamente com mulheres com SOMP demonstrou que a
suplementacdo com psyllium melhorou indicadores de resisténcia a insulina e do perfil
lipidico nessa populacdo (Zarrin et al., 2020), o que reforca, com evidéncia direta na
propria condicdo estudada, a escolha de fibras soltveis (psyllium, linhaca, chia e aveia)

como eixo central das preparacdes, e ndo apenas como um recurso isolado de
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saciedade.

Da mesma forma, os ovos, o frango e o atum foram utilizados como fontes de
proteinas de boa qualidade, importantes para a manuteng¢ao da massa muscular e para
o aumento da saciedade. Barrea et al. (2021) destacam que o equilibrio de
macronutrientes, com adequado aporte proteico, é essencial para reduzir o estado pro-

inflamatdrio e auxiliar no controle do peso corporal em mulheres com SOP.

A inclusdo de frutas, vegetais e cacau também foi baseada em evidéncias que
demonstram sua contribuicdo para o fornecimento de vitaminas, minerais e compostos
antioxidantes, favorecendo uma alimentacdo mais equilibrada e diversificada. A
alimentacdao equilibrada aliada a compostos bioativos pode ajudar a reduzir
desequilibrios hormonais e inflamacao, refletindo-se positivamente nas manifestacdes
dermatoldgicas da SOMP, como acne e oleosidade cutanea (Martins et al., 2024).

Essa relacdo é corroborada por revisao de literatura sobre acne e dieta, segundo
a qual alimentos de alto indice glicémico, laticinios e dietas ricas em agucares e gorduras
saturadas tendem a agravar o quadro, ao passo que uma alimentacdo rica em
compostos anti-inflamatdrios e antioxidantes como 6mega-3 e os antioxidantes

presentes em frutas, vegetais e cacau favorece a saude da pele (Lima et al., 2024).

Conforme Ribeiro et al. (2024), a obesidade e a resisténcia a insulina sdo
componentes essenciais na fisiologia da SOMP, influenciando suas manifestacGes
clinicas e riscos de complicagcdes metabdlicas e cardiovasculares, assim, estratégias que
promovam perda de peso e melhoria da sensibilidade a insulina sdo fundamentais para
o tratamento eficaz da sindrome.

Nesse contexto, cabe destacar que a intervengao nutricional, embora central,
apresenta melhores resultados quando associada a pratica regular de exercicios fisicos,

o que amplia os efeitos sobre a composicdo corporal e a sensibilidade a insulina.

3.3 Critérios de elaboracao e acessibilidade

Um dos critérios considerados durante a elaboracao das receitas foi a utilizacao
de ingredientes acessiveis, de baixo custo e facilmente encontrados no comércio, além
da adocdo de técnicas culinarias simples, visando facilitar a reproducdo das preparacoes

no ambiente doméstico e incentivar sua incorporacao na rotina alimentar.
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Segundo Lima et al. (2022), a praticidade e o custo acessivel sdo fatores
determinantes para a adesdo dietética, sendo que estratégias que simplificam as
recomendacdes tendem a apresentar melhores resultados a longo prazo. Dessa forma,
ao unir recomendagdes baseadas em evidéncias com preparag¢des de facil execucdo, o

material torna-se mais inclusivo e eficaz como ferramenta de educagao alimentar.

A proposta também esta de acordo com a necessidade de individualizagao das
estratégias nutricionais na SOMP. Barrea et al. (2021) afirmam que as abordagens
nutricionais devem considerar as caracteristicas individuais das mulheres, ndo sendo
adequado estabelecer uma Unica estratégia alimentar para todas as pacientes. Assim, o
livro desenvolvido ndao deve ser entendido como um plano alimentar individualizado,
mas como um material de apoio que apresenta opcdes de preparacdes que podem ser
utilizadas de acordo com as necessidades, preferéncias e orienta¢ées estabelecidas pelo

profissional nutricionista.

3.4 Relevancia do livro e limitagdes do estudo

O principal produto deste estudo foi a elaboracdo de um livro de receitas
contendo 14 preparagdes destinadas a mulheres com SOMP. O material reline opgdes
variadas, praticas e acessiveis, elaboradas considerando aspectos nutricionais
relacionados a alimentacdo adequada no contexto da sindrome e sua construcao dialoga

diretamente com o que a literatura aponta sobre o tema.

Lima et al. (2022) discutem a importancia dos aspectos nutricionais e do manejo
alimentar no controle da SOMP, destacando a alimentacdao como parte das estratégias

utilizadas no acompanhamento da sindrome.

Além dos aspectos metabdlicos, a SOMP também apresenta manifestacoes
clinicas que podem afetar a qualidade de vida das mulheres. Assuncdo et al. (2024)
descrevem a associacdo da sindrome com alteracdes como hiperandrogenismo,
resisténcia a insulina, obesidade, dislipidemia e hipertensao, reforcando a importancia
de uma abordagem integrada no acompanhamento dessas mulheres, abordagem a qual
o livro de receitas se propde a contribuir, ao materializar em preparacdes concretas as

recomendacdes nutricionais discutidas ao longo deste estudo.

Como limitacdes, destaca-se que nao foi possivel avaliar a aplicacdo pratica e a
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adesdo das mulheres as receitas, tampouco seus efeitos clinicos e dermatolégicos, o que
sugere que futuros estudos possam aplicar o livro de receitas e acompanhar os
desfechos ao longo do tempo, mensurando parametros como glicemia, perfil hormonal
e manifestagdes cutaneas. Como perspectivas para pesquisas futuras, espera-se a
aplicagao do livro junto a mulheres com SOMP, avaliando sua compreensao, praticidade,
facilidade de execucgdo e aceitagdao por métodos sensoriais apropriados, podendo ser
também realizados estudos de intervencado para investigar possiveis efeitos da utilizacao
das preparagdes sobre consumo alimentar, indicadores metabdlicos, qualidade de vida

e manifestacdes relacionadas a SOMP.

Apesar dessas limitacdes, o material elaborado fundamenta-se em evidéncias
cientificas atualizadas e cumpre seu propdsito inicial de oferecer um recurso pratico e

acessivel de apoio nutricional sem substituir o acompanhamento individualizado.

3.5 Consideragdes parciais

Desta forma, o livro de receitas elaborado representa uma estratégia promissora
de apoio nutricional, ao transformar recomendacdes cientificas em informacgdes praticas
e acessiveis. As receitas desenvolvidas priorizam ingredientes que auxiliam no controle
glicémico, na redugdo da inflamag¢ao e na melhoria da qualidade de vida, podendo
contribuir para a adesdo as orientagdes alimentares e, consequentemente, para o
manejo integral da Sindrome Ovariana Metabdlica Polienddcria e suas manifestacdes

dermatoldgicas, beneficio que ainda n3do foi testado diretamente junto ao publico-alvo.

A escolha de cada ingrediente estd relacionada a busca por preparacdes com
maior variedade e qualidade nutricional, contemplando aspectos relevantes para a
alimentacdo de mulheres com SOMP, especialmente diante das altera¢gdes metabdlicas

frequentemente associadas a sindrome.

Nesse contexto, a proposta do material também se mostra relevante diante da
complexidade da SOMP, que pode envolver alteracdes reprodutivas, metabdlicas e
dermatoldgicas, incluindo manifestacdes como acne, hirsutismo e alopecia. Embora as
preparacdes desenvolvidas ndo tenham sido avaliadas quanto a capacidade de modificar
diretamente essas manifestacdes, a elaborac¢do do livro considera a alimentacdao como

um dos componentes que podem integrar o cuidado dessas mulheres, buscando
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contribuir principalmente como instrumento educativo, que aproxima as orienta¢des
nutricionais da realidade cotidiana e facilita a compreensdao de como diferentes

alimentos podem ser incorporados as refeicdes.

Outro aspecto relevante foi a preocupacado com a acessibilidade e a praticidade.
A utilizacdo de ingredientes disponiveis e de preparagdes relativamente simples pode
favorecer a reprodugdo das receitas em casa, tornando o material mais aplicavel a
realidade do publico-alvo, caracteristica especialmente importante, pois a adoc¢ado de
habitos alimentares adequados nao depende exclusivamente do conhecimento sobre
nutricdo, mas também da possibilidade de colocar essas orienta¢cdes em pratica dentro

das condi¢Ges econOmicas, sociais, culturais e individuais de cada pessoa.

Dessa maneira, reforca-se que o livro de receitas nao deve ser compreendido
como um tratamento isolado para a Sindrome Ovariana Metabdlica Poliendécrina, nem
como substituto do acompanhamento realizado pelo nutricionista e pelos demais
profissionais envolvidos no cuidado. Sua finalidade estd relacionada ao apoio a
educacdo alimentar e nutricional, oferecendo sugestGes praticas que podem ser

adaptadas a diferentes necessidades e inseridas em planos alimentares individualizados.

CONSIDERAGCOES FINAIS

O presente estudo partiu da constatacdo de que a Sindrome Ovariana
Metabdlica Polienddcrina (SOMP), além de suas alteragdes metabdlicas, pode estar
associada a manifestacdes dermatoldgicas e repercussées na qualidade de vida das
mulheres, destacando-se a alimentacdo como um dos componentes relevantes no
manejo da sindrome. Nesse contexto, a elaboracdo do livro de receitas possibilitou
transformar conhecimentos cientificos relacionados a alimentacdo e a SOMP em um

material pratico, acessivel e aplicdvel ao cotidiano.

A elaboracdo das 14 preparagdes demonstrou a possibilidade de conciliar
embasamento técnico e acessibilidade, utilizando ingredientes selecionados com base
na literatura cientifica e priorizando fontes de fibras, proteinas, vitaminas, minerais e
compostos bioativos. Dessa forma, o material desenvolvido pode contribuir para a
educacdo alimentar e nutricional, oferecendo alternativas praticas que favorecam a

adocdo de habitos alimentares mais saudaveis, sem substituir o acompanhamento
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nutricional individualizado. Como nao houve aplicagao do livro junto ao publico-alvo,

nao é possivel afirmar efeitos clinicos ou dermatoldgicos decorrentes de sua utilizagao.

A organizacao do conteido em formato digital também favorece o acesso e a
disseminacdo das informacgdes, ampliando seu potencial como recurso educativo para
mulheres com SOMP. Assim, o livro desenvolvido atende ao objetivo proposto e

constitui uma ferramenta complementar de apoio nutricional e educagao alimentar.

Conclui-se, portanto, que o livro de receitas desenvolvido atende ao objetivo
proposto, constituindo uma ferramenta complementar de educacgao alimentar e apoio
nutricional. Recomenda-se que estudos futuros avaliem sua aplicacao pratica e seus
possiveis impactos sobre a adesdo alimentar e os aspectos metabdlicos e

dermatoldgicos relacionados a SOMP.
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APRESENTACAO
A Sindrome Ovariana Metabdlica

Poliendécrina (SOMP) é uma condigcao
hormonal que pode causar alteracbes como
irregularidade menstrual, resisténcia a insulina,
ganho de peso e manifestacdes
dermatologicas, como acne, oleosidade da
pele, hirsutismo e queda de cabelo.

A alimentagdo saudavel € uma importante
aliada no manejo da SOMP, contribuindo para
o controle dos sintomas e para a melhoria da
qualidade de vida. Pensando nisso, este livro
foi elaborado como produto do Trabalho de
Conclusao do Curso em nutricdo, reunindo
receitas nutritivas, saborosas e de facil
preparo, com o objetivo de incentivar habitos
alimentares mais saudaveis e promover o
bem-estar em mulheres com Sindrome
Ovariana Metabdlica Polienddcrina (SOMP).
Esperamos que este material incentive uma
alimentacdo equilibrada, mostrando que é
possivel cuidar da saude sem abrir mao do
sabor e da praticidade.

Bom apetite!
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Trata-se de uma opc¢dao saudavel, rica em fibras
e proteinas, que promove saciedade e contribui
para uma alimentacao equilibrada.

N TEMPO DE PREPARO  [E===3) TEMPO DE COZIMENTO & RENDIMENTO
@ 15 MIN 15-20 MIN KN 1Pizza MDA

Modo de preparo

. 1.Em uma tigela, misture todos os

lngredlentes ingredientes da massa até obter uma
mistura homogénea.

2.Logo, espalhe a mistura sobre uma forma

Massa: ou frigideira antiderrapante.

4 colheres (sopa) de aveia em 3.Leve para assar no forno em uma
flocos finos ou farinha de aveia temperatura de 180°C de 15 minutos, até a
(40 g) massa firmar.

e 1ovo(m) 4.Depois, tire do forno e adicione o molho de

« 2 colheres (sopa) de agua tomate, o queijo, o frango cozido desfiado, o

« 1 pitada de sal milho verde e orégano.

Recheio: 5.Leve ao forno novamente até o queijo

« Colheres (sopa) de molho de derreter ou a pizza ficar dourada e bem
tomate assada.

« 2 fatias de queijo mugarela (ou
queijo branco) Serve até 3 pessoas!

» Frango cozido desfiado

o Tomate em rodelas

« Milho verde Dica:

« Orégano a gosto « Para uma pizza mais nutritiva e saborosa,
acrescente também outros legumes
como: cebola, pimentéo e até ovo cozido.
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CREPIOCA
DE ATUM
SAUDAVEL

Excelente opcao, sendo muito prédtica e
nutritiva, promovendo boa saciedade,
contribuindo para o manejo da resisténcia a
insulina, além de ser ideal para um lanche ou
refei¢ao leve.

PPR\ TEMPO DE PREPARO [F===5) TEMPO DE COZIMENTO .@ RENDIMENTO
@ 2 MIN @ 3 MIN i | 1CREPIOCA MEDIA

Modo de preparo

1.Em uma tigela, misture o ovo e a aveia até

I n g red |e ntes obter uma massa homogénea.

2.Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo

baixo.
oo - 3.Despeje a mistura e espalhe para formar um
« 2 colheres de sopa de aveia disco
e ey colhere§ d_e “opa o 4.Cozinhe por cerca de 2 minutos ou até
atum (de preferéncia em agua) firmar
s =aleigosio 5.Vire a crepioca e deixe dourar por mais 1
« 1 cebola pequena e

1 tomate maduro

Cheiro verde

Orégano ou pimenta (opcional)
1 colher de cha de azeite
(opcional)

6.Misture o atum com a cebola, o tomate, o
cheiro-verde e uma pitada de sal.

7.Coloque o recheio sobre metade da
crepioca.

8.Dobre ao meio e sirva ainda quente.

Serve 1 pessoal

Dica:
o Se desejar aumentar a proteina, adicione 1
colher de sopa de requeijao light ou queijo
cottage ao recheio.
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PAOZINHO DE
FRIGIDEIRA
COM
PSYLLIUM

Rico em fibras, promovendo maior saciedade,
ajudando a controlar a glicemia e auxiliando no
bom funcionamento do intestino.

N TEMPO DE PREPARO  [F===3) TEMPO DE COZIMENTO RENDIMENTO
= D
lo-SMIN ) 6-smin INA 2 PAES

Modo de preparo

1.Em uma tigela, bata o ovo.
2.Adicione a farinha de aveia, o psyllium, a
. agua e o sal. Misture bem.
Ing redlenteS 3.Acrescente o fermento por ultimo e mexa
delicadamente.
4.Despeje a massa em uma frigideira

* 1o0vo ; ;
. antiaderente levemente untada com azeite.
» 2 colheres (sopa) de farinha de i 5 R
Avein 5.Cozinhe em fogo baixo, com a frigideira

tampada, por cerca de 3 a 4 minutos.
6.Quando a parte de baixo estiver dourada,
vire o péozinho e deixe mais 2 a 3 minutos.
7.Retire da frigideira e sirva. Acrescente queijo
por cima se desejar.

1 colher (cha) de psyllium

1 colher (sopa) de agua

1 colher (cha) de fermento
quimico em po

1 pitada de sal

1 Fio de azeite

« Fatia de Queijo (opcional)

Serve até 2 pessoas!

Dica:

o Deixe o psylliun hidratar por 2 a 3 minutos
antes de cozinhar a massa, pois isso ajuda a
deixar o paozinho mais macio e com melhor
textura.
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TOAST
FUNCIONAL
DE ABACATE
COM OVO

Essa combinagao fornece proteina, gorduras
boas e fibras, ajudando no controle da glicemia
e contribuindo para o manejo da resisténcia a
insulina.

N TEMPO DE PREPARO  [E===5) TEMPO DE COZIMENTO RENDIMENTO
@ 4-8MIN ) 3-7miN [N 4 uNiDADES

Modo de preparo

1.Torre a fatia de pao até ficar dourada e
crocante.

2.Em uma tigela, amasse o abacate com um
garfo e misture o suco de liméo, uma pitada
de sal e pimenta do reino.

I ng red IenteS 3.Cozinhe o ovo da forma que preferir:

Frito: em frigideira antiderrapante com pouco

» 4 fatias de pao integral azeite

1 abacate pequeno maduro Mexido: mexa o ovo na frigideira até cozinhar.

« 1 colher de cha de suco de Poché: cozinhe o ovo em agua quente por
limao cerca de 3 minutos.

e 20VO0S 4. Espalhe o abacate amassado sobre a

« Um fio de azeite, sal e pimenta torrada.
do reino a gosto 5. Coloquei o ovo por cima.

« Uma pitada de chia, linhaga ou 6. Finalizei com orégano, chia ou semente de
orégano linhaga.

Serve até 2 pessoas!

Dica:

o Escolha um abacate bem maduro, pois
ele fica mais cremoso e facil de espalhar
sobre o pao, além de realcar o sabor da
receita.
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BOLINHO DE
BATATA
DOCE

Otima opcdo para um delicioso lanche,
favorecendo a saciedade e ajudando no
controle glicémico.

ZN TEMPO DE PREPARO [===3 TeMPO DE COZIMENTO & RENDIMENTO
@ 10 MIN 30-35MIN ) 8 - 10 BOLINHOS

Modo de preparo

1.Cozinhe a batata-doce até ficar mole e
macia e em seguida ,amasse bem.

2.Misture a batata-doce com o frango
desfiado, os temperos, a cebola e o cheiro-

Ingredientes verde.

3.Se a massa estiver muito mole, acrescente a

« 200 g de batata doce cozida e farinha de aveia.
amassada 4.Modele bolinhos com as méaos.

« 100 g de frango cozido 5.Coloque em uma assadeira untada ou
desfiado forrada com papel manteiga.

« Temperos a gosto (cheiro 6.Asse em forno preaquecido a 200°C por
verde, cebola, sal...) cerca de 20 a 25 minutos, virando os

« 1 colher de sopa de Farinha de bolinhos na metade do tempo para

aveia se precisar pra da liga dourarem dos dois lados.

Serve até 4 pessoas (dois pra cada)

Dica:
o Pode acrescentar chia ou linhacga junto a
massa pra aumentar as fibras e ajudar no
controle glicémico.
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PANQUECA
DE AVEIA
COM BANANA
E CANELA

Rico em fibras , proteina e carboidrato de boa
qualidade, ajudando no controle glicémico e
garantindo mais saciedade.

PR\ TEMPO DE PREPARO [E=255] TEMPO DE COZIMENTO Y (| RENDIMENTO
@ 2-4MIN ] s-smin /@\ 1PANQUECA

Modo de preparo

1.Amasse a banana com um garfo até formar
um puré.

2.Adicione o ovo, a aveia e a canela,
misturando bem.

3.Se desejar uma panqueca mais fofinha,

Ingredlentes acrescente o fermento e misture

delicadamente.

« 1 banana amassada 4.Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
« 10vo baixo.
« 2 colheres de sopa de aveia 5.Despeje a massa na frigideira e cozinhe por
« Canela a gosto cerca de 2 a 3 minutos.
e 1 colher de cha de fermento 6.Quando a parte de baixo estiver dourada,
em po6 (opcional) vire a panqueca e cozinhe por mais 1 a 2
minutos.

7.Sirva em seguida.

Serve 1 pessoal

Dica:

e Use uma banana bem madura, pois ela
deixara a massa mais doce, dispensando a
adicdo de agUcar. Pode servir com frutas
frescas, iorgute natural ou pasta de
amendoim.
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BOLINHO
SALGADO DE
FORNO

Rico em fibras e proteina, uma op¢do muito
prdtica e saborosa. Controla os niveis de
glicose no sangue, além de promover
saciedade.

PR\ TEMPO DE PREPARO  [EE55) TEMPO DE COZIMENTO RENDIMENTO
@ 10 MIN @ 70 MIN / | 5 FORMINHAS DE

CUPCAKES

Modo de preparo

1.Pré-aqueca o forno a 180°C.

2.Em uma tigela, misture os ovos, a aveia, a
cenoura ralada e o frango desfiado.

3.Acrescente o orégano e o sal.

Ingredlentes 4.Adicione o fermento por ultimo e misture

delicadamente.

« Frango desfiado 5.Distribua a massa em forminhas de cupcake
(aproximadamente 150g) ou empada levemente untadas.

e« 20vo 6.Asse por aproximadamente 20 a 25 minutos,

« 2 colheres de sopa de Aveia ou até os bolinhos ficarem dourados.( Pode

« Meia cenoura ralada ser no forno a 180 graus ou na Ayr frayr)

« Temperos ( curcuma, alho, 7.Retire do forno, espere amornar e sirva.

ervas, orégano)
» Sal a gosto Serve até 3 pessoas!

» Fermento em pé (opcional)

Dica:

o Utilze bastante ervas naturais no frango, isso
ajudara a reduzir o excesso de sal. Se desejar
um bolinho mais macio, acrescente ricota ou
requeijao light a massa.
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SANDUICHE
NATURAL DE
FRANGO

Fonte de proteina magra que ajuda na
manutencdo de massa muscular, fibras que
ajudam no controle da glicemia, com aporte de
vitaminas e minerais devido a adi¢do de
verduras e legumes.

PR\ TEMPO DE PREPARO [E=55) TEMPO DE COZIMENTO @ RENDIMENTO
@ 10 MIN @ 15 - 20 MIN 1SANDUICHE

Modo de preparo

1.Misture o frango com o iogurte pra obter
uma massa cremosa.

2.Monte o sanduiche com os vegetais. (
Tomate, cenoura e alface)

I ng red |entes 3.Tempere com azeite, sal e orégano, e sirva.

« 2 fatias de p3o integral Serve 1 pessoal
e 3 colheres (sopa) de frango
desfiado
« 1 colher (sopa) de iogurte
natural (pra dar cremosidade)
Tomate em rodelas
Alface
Cenoura ralada (opcional)
1 fio de azeite
Uma pitada de sal e orégano

. e o L] .

Dica:
o Tempere bem o frango com ervas naturais (
orégano, salsinha, cebola...) para realgar o
sabor.
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IOGURTE
NATURAL
COM KIWI

Combinagao pratica, refrescante e nutritiva. O
iogurte fornece proteinas e cdlcio, enquanto o
kiwi contribui com fibras, vitamina C e
antioxidantes.

PR\ TEMPO DE PREPARO m RENDIMENTO
@ 10 - 15 MIN 1TIGELA DE

SOBREMESA OU COPO

Modo de preparo

1.Descasque o kiwi e corte em fatias
2.Coloque o iorgute em uma tigela de
sobremesa ou copo e adicione o kiwi sobre
. o iogurte
| ng redientes 3.Polvilhe a chia e a linhaga por cima
4.Deixe descansar de 5 a 10 minutos até que
a chia e a linhaga absorva um pouco do
liquido e fiqgue mais macias.

« 1 copo de iogurte natural
1 colher de sopa de linhaca
dourada (de preferéncia

hidratada) Serve 1 pessoal
« 1 colher de sopa de chia
« 1 kiwi picado
Dica:

o Para adocgar, prefira frutas bem maduras em
vez de acglcar. Se desejar aumentar o
quantidade de proteina, adicione um scoop
de whey protein no iorgute.
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MINGAU
PROTEICO DE
AVEIA COM
BANANA E
CANELA

Uma opcao prética, nutritiva e reconfortante para o café
da manha ou lanche. A aveia fornece fibras, a banana
contribui com energia e nutrientes, e a canela acrescenta
sabor a preparagao.

ZN TEMPO DE PREPARO  [z===5) TEMPO DE COZIMENTO -@\ RENDIMENTO
5-8MIN 3-5MIN [N\ 1COPO (G) OU 2

XiCARAS DE CHA

Modo de preparo

1.Em uma panela, misture a aveia e o leite.

2.Cozinhe em fogo baixo, mexendo sempre,
até engrossar (cerca de 3 a 5 minutos).

3.Desligue o fogo e espere cerca de 1 minuto

I ng red Ientes para reduzir um pouco a temperatura.

4.Finalize com canela e, se desejar, banana

« 3 colheres de aveia fatiada.

o 200 ml de leite 5.Sirva ainda quente.
e 1 banana média

« Canela a gosto

» Adocante ( opcional)

Serve até duas pessoas!

Dica:

* Se desejar uma mistura mais homogénea,
adicione um scoop de whey protein e pra
aumentar o nivel de fibra, adicione chia,
linhaca ou psylliun.
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MILKSHAKE
DE
MORANGO
NATURAL

Uma opcgao refrescante e saborosa, preparada
com ingredientes simples. O morango fornece
vitamina C, fibras e antioxidantes, enquanto o
leite ou iogurte contribui com proteinas e calcio.

PP\ TEMPO DE PREPARO RENDIMENTO
@ 5-10 MIN N 1704

E Modo de preparo

1.Higienize os morangos e retire as folhas.
2.Coloque no liquidificador os morangos, o
leite desnatado, o leite em po e o gelo.
. 3.Bata por cerca de 2 a 3 minutos, até obter
I ng red |entes uma bebida bem cremosa e homogénea.
4.Se desejar um sabor mais doce, adicione
um pouco de mel e bata novamente. Decore
com morangos sobre a taca.
5.Sirva imediatamente.

e 5-6 morangos maduros

« 200 ml de leite desnatado

e 1 colher de sopa de leite em
po

« Cubos de gelo Serve 1 pessoa!

Dica:

« Pode acrescentar chia ou aveia pra
aumentar o nivel de fibras. Evite agucar e
xaropes, por isso, prefira morangos bem
maduros e adocicados.
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SMOOTHIE
VERDE
FUNCIONAL

Uma alternativa interessante quando preparado
sem aglicar, especialmente por combinar frutas
com ingredientes ricos em fibras, ajudando a
tornar a refei¢cdo mais equilibrada.

72"\ MODO DE PREPARO -@ RENDIMENTO
@ 10 MIN | | MEIA JARRA

Modo de preparo

1.Lave bem a folha de couve e retire o talo
mais grosso, se desejar.

2.Coloque no liquidificador a couve, o abacaxi,
a maga, o gengibre, a agua (ou agua de

Ing redlentes coco) e a chia.

3.Bata por cerca de 2 a 3 minutos, até obter

« 1 folha de Couve uma bebida homogénea.
« % abacaxi maduro 4. Adicione 0o suco de limdo e Dbata
e 1macga rapidamente para misturar.
« Gengibre 5.Sirva imediatamente.
e Chia
« 300 ml de Agua ou agua de Serve 3 pessoas!
coco

e Suco de 1 limao

Dica:
« Para uma bebida mais refrescante, adicione
folhas de hortela.
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BOLINHO DE
CACAU 100%

Feilto com ingredientes simples, o bolinho de
cacau fornece fibras (aveia), proteina e
antioxidante, promovendo maior saciedade e
ajudando no controle glicémico.

2N TEMPO DE PREPARO  [F====] TEMPO DE COZIMENTO RENDIMENTO
@ 5-8MIN 20-25MIN M aas

BOLINHOS

Modo de preparo

1.Pré-aqueca o forno a 180 °C.
2.Em uma tigela, bata o ovo até obter uma
massa homogénea.
. 3.Acrescente a aveia, o cacau em po, O
Ingred|entes fermento e a canela (se desejar). Misture
bem. Se precisar, adicione um pouco de
« 10vo adocgante.
« 2 colheres (sopa) de aveia 4.Distribua a massa em forminhas de silicone
ou untadas na forma.

1 colher (sopa) de cacau 100% )
1 colher (cha) de fermento 5.Leve ao forno por 20 a 25 minutos, ou até

Canela a gosto que, ao espetar um palito, ele saia limpo.
Adogante (opcional) 6. Retire do forno, espere amornar e sirva.

Serve até 2 pessoas!

Dica:

« Se desejar um bolinho mais doce, em vez de
aglcar, use banana bem madura.
Acrescente se quiser, castanhas, chia ou
amendoim para variar a textura e nutrientes.
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MOUSSE
DE
MORANGO

Uma sobremesa interessante, sem adicao de
aglcar e com boa fonte de proteina. Perfeita para
lanches saudaveis e leves.

7N TEMPO DE PREPARO -@ RENDIMENTO
@ 5-10 MIN INAA 2 TAcas

Modo de preparo

1. Higienize os morangos e retire as folhas.

2.Coloque no liquidificador os morangos, o
iogurte natural e o leite em po.

3.Adicione o mel ou outro adogante, se
desejar, e bata até obter um creme liso e

Ingredientes nomogéneo.

4.Acrescente a gelatina incolor ja hidratada e

« 1 xicara (cha) de morangos dissolvida conforme as instrugdes da

frescos (cerca de 150 g) embalagem e bata por mais alguns
« 1 pote (170 g) de iogurte segundos.

natural desnatado 5.Distribua o creme em tagas ou potes
« 3 colheres (sopa) de leite em individuais.

po6 desnatado 6.Leve a geladeira por 2 a 4 horas, ou até ficar
» 1 envelope (12 g) de gelatina firme.

incolor sem sabor 7.Sirva gelado. Se desejar, decore com
« 1 a 2 colheres (cha) de mel ou pedacos de morango.

adogante culinario (opcional)
Serve 1 pessoal

Dica:

« Para intensificar o sabor, deixe os morangos
na geladeira antes do preparo. Algumas
gotas de limdo também podem realgar o
sabor do morango.
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ORIENTACOES NUTRICIONAIS

Prefira alimentos naturais, como frutas, verduras, legumes, graos integrais,
feijdes e proteinas magras.

Consuma fibras diariamente, pois ajudam no controle da glicemia,
promovem saciedade e favorecem o funcionamento do intestino.

Escolha carboidratos de baixo indice glicémico, como aveia, batata-doce,
arroz integral e pao integral, para ajudar no controle da resisténcia a
insulina.

Inclua proteinas em todas as refei¢cbes, como ovos, frango, peixes, iogurte
natural e leguminosas.

Consuma gorduras saudaveis, presentes no abacate, azeite de oliva,
castanhas, sementes de chia e linhaca.

Reduza o consumo de alimentos ultraprocessados, ricos em acucar,
gordura saturada e sdédio.

Evite bebidas agucaradas e prefira agua, chas sem acglcar e sucos
naturais sem adig¢ao de agucar.

Mantenha uma boa hidratacao, ingerindo cerca de 2 litros de agua por dia,
ou conforme orientagao profissional.

Pratique atividade fisica regularmente, pois ela auxilia no controle da
resisténcia a insulina, do peso e dos horménios.

Tenha horarios regulares para as refeigdes, evitando longos periodos de
jejum e episodios de exagero alimentar.

% EQUILIBRE SEUS HORMONIOS, %;;
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MENSAGEM FINAL

A alimentacao saudavel ndo precisa ser restritiva. Pequenas
mudancas feitas de forma consistente podem contribuir para
o controle dos sintomas da SOMP, melhorar a qualidade de
vida e promover bem-estar. Este livro foi elaborado para
mostrar que é possivel unir sabor, praticidade e saude em
receitas acessiveis para o dia a dia.

(st Regirss S S s Ay G
Aluna do curso de nutricao Aluna do curso de nutricao
CEST CEST

Autoras do livro!
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ACESSO AO LIVRO

Se tiver interesse em acessar o nosso livro online, basta vocé ter o
aplicativo Canva e com a camera do seu celular, aponte para o QR
code abaixo. E simples e rapido, aproveite!
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