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            Nutrição Esportiva

            

            Hipertrofia. Melhora de desempenho esportivo. Definição muscular. Se você procura tudo isso, com um auxílio da alimentação saudável,
            aqui é o seu lugar.
            


            

          Saiba Mais
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            Clínica Funcional

            

            Restabeleça o equilíbrio nutricional do seu organismo por meio de um estudo individualizado de suas necessidades bioquímicas.
            


            

            Saiba Mais
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            Fitoterapia

            

            Insira, criteriosamente, plantas medicinais em sua dieta para correção de desequilíbrios nutricionais e potencialização da atividade metabólica.
            


            

            Saiba Mais
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            Segurança dos Alimentos

            
            Manual de boas práticas, treinamentos, implantação de processos e monitoramento contínuo da qualidade dos alimentos. 


            

            Saiba Mais
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          Programa tarde ponto com

          Toda terça-feira, a partir das 15:30hs, sintonize 610 AM ou 95,7 FM (Rádio Itatiaia - Belo Horizonte - Minas Gerais)
          ou acompanhe a LIVE em nosso Instagram (@sinutrir)

        

      

    

  




  
    
      
        Últimas do Blog

        Conteúdos sobre dietas, reeducação alimentar, orientações nutricionais, curiosidades, dicas e muito mais!
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            Doenças infantis causadas pela má alimentação

            A vida moderna e as facilidades de acesso a alimentos industrializados estão mudando radicalmente os hábitos alimentares dos seres humanos […]

            
              
                [image: ]Leia Mais...
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            Nutrição e longevidade: o que comer para chegar bem à terceira idade

            Este 26 de julho, dia dos avós, é uma excelente data para refletirmos sobre a importância de cuidados com nossa […]
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            Aprenda como evitar os vilões do emagrecimento

            Você tenta de tudo mas não consegue emagrecer? Faz dieta, muda de dieta, faz sacrifícios alimentares em festas e não […]
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        Receitas Saudáveis

        100% testadas e aprovadas pela equipe Sinutrir. Comprove que uma alimentação saudável pode ser saborosa e prática
        

      

                          
            Que Pena! Ainda não publicamos nenhuma receita.

          

            

  




  
    
      

	
    
		
    
        
            Quem nunca iniciou um treino e dia seguinte estava
            
	                
	            	                    [image: Quem nunca iniciou um treino e dia seguinte estava com aquela dorzinha muscular?!?! 😳Muitos vão me achar louca, mas acreditam que adoruuuu essa dor⁉️ rsrs  💪🏼 A dor muscular tardia é a resposta após o treino onde inicia uma inflamação local, que pode ocorrer de 8, 24 e máximo 72 horas após o treino.   🏋🏻♀️ Muitos atletas relatam sentir desconforto após um treino de alta intensidade ou volume, podendo interferir negativamente na performance. Ou também aqueles sedentários que iniciam um treinamento ou alguns veteranos que retornam aos treinos...   Para auxiliar, a linda nutrição,  possui alguns compostos bioativos que ganham destaque devido suas potentes atuações ANTI-INFLAMATÓRIOS:  1️⃣ Curcumina (Curcuma longa), ou conhecido açafrão da terra; 2️⃣ Ômega 3, mas em alguns casos nem é muito interessante seu uso por atrapalhar algumas estratégias e por isso a importância de procurar um nutri;  3️⃣ Gengibre, que pode até acelerar o processo de recuperação muscular; 4️⃣ Frutas vermelhas (melancia, cerejas, amora, jabuticaba e açaí).  Estes alimentos podem atuar na modulação do estresse oxidativo e inflamação induzido pelo exercício, quando consumidos de forma equilibrada, saudável e individualizada.   Procure sempre um nutricionista para adequar a sua dieta ao treino realizado, melhorando assim a sua performance.  #nutricaoesportivabh #nutricionistaesportivabh #dortardia #dormuscular #nutricionistabh #radioitatiaia #belohorizonte #fitoterapiabh #nutricionistafuncionalbh]
        
    



    
        
            #nutricaoesportiva
#nutricaonofutebol
#nutricionis
            	                    [image: #nutricaoesportiva #nutricaonofutebol #nutricionistaesportivabh]
        
    



    
        
            Vamos falar sobre TPM?!?! 🤯 
Que mulher nunca t
            	                    [image: Vamos falar sobre TPM?!?! 🤯  Que mulher nunca teve? Acredito que a maioria, umas com sintomas maiores e outras quase não sentem... Eu, sou das que hoje menos sinto, mas já tive época estressadíssima, chorava sem saber pq tava chorando kkk, uma coisa louca inexplicável. Hoje vem só a vontade de comer chocolate mesmo e pra quem me conhece, não sou muito fã de 🍫, gosto mais de um 🧁🍮 , quitandas mesmo rsrs.  . Maridos, irmãos, namorados, filhos e mulherada... Se voce conhece alguém que possui crises e sintomas fortes na TPM, marque aqui no post ou envie para ela , pois não poderá perder a LIVE!!!!  . 😘 da nutri... . . #tpm #tensaopremestrual #nutricaoetpm #tpmfitoterapia]
        
    



    
        
            TEMA DO DIA : Ansiedade e recompensa alimentar.
To
            	                    [image: TEMA DO DIA : Ansiedade e recompensa alimentar. Toda TERÇA FEIRA a partir das 15:45. LIVE será transmitida aqui no meu perfil. 🎙📻📡 Fique sintonizado!!!! . 👉🏻Durante a LIVE, não consigo responder às perguntas dos seguidores do insta, apenas dos ouvintes da Rádio, então envie sua pergunta 📲Whats da @itatiaiaoficial (31) 99996-7074 😘 . . #radioitatiaia #nutricionistabh #nutricionistaesportivobh #nutricaoesportivabh #emagrecimentobh #hipertrofiabh  #belohorizonte #fitoterapiabh #nutricaofuncionalbh #nutricionistafuncionalbh #quarentena #ficaemcasa .]
        
    



    
        
            Isso acontece diariamente no consultório... Exemp
            	                    [image: Isso acontece diariamente no consultório... Exemplo: Paciente 1️⃣melhorou hidratação; 2️⃣ sentiu desinchar; 3️⃣ melhorou intestino; 4️⃣ acabou com a enxaqueca; 5️⃣ melhorou o sono; 6️⃣ disposição; 7️⃣ seguindo 80% do plano alimentar; 8️⃣ treinando diariamente... Só não perdeu o peso desejado na balança e fica triste e as vezes até desiste, acreditam ! 😳 . Ou seja, melhorou várias coisas na rotina, será q não terá resultado?!?! LÓGICO QUE TERÁ, mas precisa ter calma, pois nem todo metabolismo responde do jeito que queremos, precisamos ter respeito ao nosso corpo e precisamos ter calma e manter os cuidados!!!  . Mantenha uma rotina saudável...  Seja persistente...  IMPOSSÍVEL não atingir sua meta!]
        
    



    
        
            🥰 Faça o que EU faço e não apenas o que eu F
            	                    [image: 🥰 Faça o que EU faço e não apenas o que eu FALO !!!! 👉🏻 Meu café da manhã nesse domingo, pq pra mim não existe DIA DO LIXO e sim deixo para os momentos sociais !  . Acordei SEM vontade de comer proteína, depois recupero em outras refeições.. queria fruta e por isso respeitei meu organismo! Se quisesse comer algo não saudável , teria uma conversa com meu organismo pra entender essa vontade, as vezes podia vir de hábitos antigos inadequados OU uma ansiedade... Precisamos entender nosso organismo pq ele conversa com a gente, mas voce está preparada pra ouvir?!?! 😳🥰 Bjus da nutri... Tenha um excelente domingo !!!  . . #nutricionistabh #nutricionistaesportivabh #nutricaoesportivabh #emagrecimentobh #radioitatiaia #nutricionistafuncionalbh #nutribh .]
        
    



    
        
            Muitos hábitos saudáveis tiveram que ser deixado
            
	                
	            	                    [image: Muitos hábitos saudáveis tiveram que ser deixados de lado, como ir à academia, fazer esportes em grupo, ou fazer refeições em seu restaurante preferido. . 1 – Organize sua rotina O primeiro passo para não cair no desânimo é criar uma rotina diária que pode incluir acordar, fazer exercícios, cuidar da limpeza da casa, preparar refeições, fazer algum trabalho manual e etc. Organize o seu tempo de modo que preencha o seu dia, seja na limpeza da casa, fazendo seu home office ou se exercitando. Primordialmente, lembre-se de agendar um momento para a sua diversão. Coloque uma música, dance e curta o momento, por exemplo...  .  2 – Cozinhe alimentos saudáveis Este é o momento de cuidar de si mesmo e de sua família, principalmente nas refeições. Invista em uma alimentação saudável com frutas, legumes e verduras, este trio pode ajudar a aumentar a imunidade, melhorar o humor e o funcionamento do organismo como um todo. Evite alimentar-se apenas de doces e industrializados neste período.  3 – Pratique exercícios em casa Há vários vídeos de ginástica, yoga, zumba ou outras formas de interação e movimento. Além disso, você pode tentar alguns movimentos que fortalecem os músculos como prancha, abdominais e agachamentos. É possível também fazer polichinelos ou pular corda para manter o corpo em movimento. Igualmente, quem mora em apartamento pode aproveitar subir e descer escadas, é um ótimo exercício de fortalecimento. Mas busque informação do profissional de educação física ! . 4 – Aprenda a dançar!!! Alguns tutoriais online podem te ajudar nesta tarefa. Por isso, convide os familiares que moram em sua casa para serem seus parceiros. Movimentem-se e criem coreografias. Além de fazer bem para o corpo, será ótimo para o relacionamento de vocês. .  5 – Leia livros A leitura te ajuda a adquirir novos conhecimentos e a viajar a diversos mundos por meio da imaginação. Quem sabe você até tenha livros que comprou e nunca tenha lido, este é o momento de dar uma chance a eles!  6 – Faça cursos online Tem vários cursos disponíveis que podem ser feitos em casa, desde aprender libras, ou algo voltado para sua carreira. aproveite o momento, só não deixe a MONOTONIA te angustiar!!!! 😘]
        
    



    
        
            #orgulhodanutrisinutrir  Vamos começar essa sext
            	                    [image: #orgulhodanutrisinutrir  Vamos começar essa sexta motivados ?!? Mais um paciente se sucesso em plena pandemia !!!!! As estrelinhas ⭐️⭐️⭐️ vão para o @thiago7viegas que em 3 meses eliminou -8kg 😱 !!! . Fala q não é muito o orgulho dessa nutri ⁉️ Saber que enquanto as pessoas reclamam da pandemia, que desconstruiu nossas rotinas, aumentou a ansiedade e grande parte das pessoas não sabendo lidar com a situação, descontam na comida! Mas nem todo mundo é assim, muitos sabem manter a cabeça no lugar e sabem priorizar a saúde. Pois é exatamente nesse momento que nossa saúde esta vulnerável e cuidar dela é fundamental !!!! Estou muito orgulhosa de voce .... Parabéns pelo seu esforço ! . COMO É A CONSULTA? Plano alimentar sem restrição, dentro da sua rotina, montamos o plano juntos, sairá com o plano em mãos logo na primeira consulta. 👉🏻Muito mais importante do que o plano alimentar é a mudança de hábitos, mantendo rotina e os exames de sangue saudáveis ! . . 💪🏼. VEM QUE TE AJUDO, mas precisa querer mudar também, sozinha a nutri não faz milagre! 😇 Rsrs . . 👉🏻Mais informações pelo Whats (31)99102-4150 , só clicar no link da bio 😘  . #emagrecimentobh #perdadepesobh #dietabh #dietasemrestricao #belohorizonte #emagrecimentosaudavel .]
        
    



    
        
            O mesmo para sua alimentação saudável... E n
            	                    [image: O mesmo para sua alimentação saudável... E não esqueça de marcar a nutri , adoruuuuu!!!!!  . “Seja um incentivador de pessoas, o mundo já tem críticos demais!!” . #nutricionistabh #nutricionistaesportivabh #nutricaoesportivabh #emagrecimentobh #radioitatiaia #nutricionistafuncionalbh #nutribh]
        
    



    
        
            #orgulhodanutrisinutrir  Ahhhh vamos começar o d
            	                    [image: #orgulhodanutrisinutrir  Ahhhh vamos começar o dia BRILHANDO!! Ontem teve muitas estrelinhas ⭐️⭐️⭐️ no dia 🥰 e foram novamente para @danimunhozdias uhuuullll... Que perdeu -13kg em 6 meses!! Não é muito orgulho desssa nutri ⁉️  . Mas vc disse novamente nutri? SIM... Ela fez o programa de emagrecimento de 6 meses e se voce descer meus posts, vai ver a carinha dela aí rsrs. Mês passado havia perdido 5kg e pra fechar nosso programa, perdeu mais 3kg em 1 mês! Viu que lindo?!?!  . Sabe o que ela fez? Aquilo que vc está cansado se saber e não faz! Cuidou da alimentação e treinou... 🤷🏻♀️ Conversamos e o segredo foi: SE POLICIAR!! Não precisa sofrer na dieta, apenas se observar, prestar atenção se é fome ou ansiedade, se exagerou 1 dia, dia seguinte volta ao plano, coisas básicas de sempre...  . E voce? Vai esperar até quando para mudar?  VEM... EU TE AJUDO!!!  . 👉🏻Mais informações : Whats (31)99102-4150 , só clicar no link da bio 😘]
        
    



    
        
            O sal é um nutriente essencial para o equilíbr
            	                    [image: O sal é um nutriente essencial para o equilíbrio do corpo e para a nossa saúde. . . ⚠️A OMS (Organização Mundial da Saúde) recomenda que o consumo de sódio não ultrapasse 2 gramas de sódio (ou 5 gramas de sal) e 3,5 gramas de potássio por dia. . . ⚠️Comer muito sal, independente do tipo de sal(refinado, grosso, flor de sal, marinho, Himalaia, etc...), não faz bem a ninguém. E também deixar de comer sal completamente não vai lhe trazer benefícios, a não ser estéticos/desidratação para competições. A melhor recomendação ainda é a moderação/bom senso. . . ⚠️Alguns sais se destacam como “mais saudáveis”. Mas no valor nutricional, os benefícios são mínimos. . . 👉🏻Seguindo uma alimentação balanceada, contínua, não é necessário utilizar um sal diferente. . . 💡Uma alternativa saborosa é fazer o sal de ervas, que pode ser facilmente preparado em casa e ainda dará um sabor especial às receitas: . • 1 colher (sopa) de alecrim desidratado • 1 colher (sopa) de salsinha desidratada • 1 colher (sopa) de manjericão desidratado • 1 colher (sopa) de orégano desidratado Ou qualquer outro tempero ao seu gosto • ½ xícara (chá) de sal grosso de churrasco, por ser menos processado (é o que uso!!!) . . Adicione todos os ingredientes no liquidificador e bata até que fiquem bem misturados e finos. Coloque no recipiente e pronto! #saldeervas #temperonatural .]
        
    



    
        
            Toda TERÇA FEIRA a partir das 15:45.
LIVE será
            	                    [image: Toda TERÇA FEIRA a partir das 15:45. LIVE será transmitida aqui no meu perfil. 🎙📻📡 Fique sintonizado!!!! . 👉🏻Durante a LIVE, não consigo responder às perguntas dos seguidores do insta, apenas dos ouvintes da Rádio, então envie sua pergunta 📲Whats da @itatiaiaoficial (31) 99996-7074 😘 . . #radioitatiaia #nutricionistabh #nutricionistaesportivobh #nutricaoesportivabh #emagrecimentobh #hipertrofiabh  #belohorizonte #fitoterapiabh #nutricaofuncionalbh #nutricionistafuncionalbh #quarentena #ficaemcasa .]
        
    



    
        
            Ser nutricionista e poder mudar a vida e a saúde 
            	                    [image: Ser nutricionista e poder mudar a vida e a saúde das pessoas através da alimentação é simplesmente MAGNÍFICO !!!!! Tem sim suas dificuldades, mas nada supera o sorriso de agradecimento e conquista do paciente alcançando seus objetivos e resultados ❤️❤️ #amosernutricionista É um imenso prazer ajudar alcançar suas metas e desejos !!!  . . VEM EU TE AJUDO, mas precisamos ir juntos, entrar nessa mudança de hábitos não é fácil !]
        
    



    
        
            ❤️Não poderia finalizar o dia de hoje sem es
            	                    [image: ❤️Não poderia finalizar o dia de hoje sem estrelinhas né !!!! O dia foi corrido, muitos tiveram resultados , mas minha última do dia consegui tirar foto rsrs ... #orgulhosanutrisinutrir  . As estrelinhas ⭐️⭐️⭐️ foram para @thaypereirab que perdeu -2,2kg em 26 dias e -4cm DE ABDÔMEM 😱😱😱 em plena pandemia. É muita alegria pra nutri 🥰 !!!!  . . E voce aí???? Vai ficar colocando desculpa a frente dos seus sonhos até quando?!?!  . Está se alimentando bem? Está treinando? Está dormindo? Intestino está funcionando? . Se disse não para algumas dessas perguntas, realmente seu resultado pode estar comprometido!!!! Tenha foco, determinação e o principal, PACIÊNCIA, pois os resultados virão?!? . . COMO É A CONSULTA? Plano alimentar sem restrição, dentro da sua rotina, montamos o plano juntos, sairá com o plano em mãos logo na primeira consulta. 👉🏻Mais importante do que o plano alimentar é a mudança de hábitos, mantendo rotina e os exames de sangue saudáveis ! . . Não espere a pandemia passar, para cuidar da sua saúde, é justamente nesse período que precisamos aumentar a imunidade 💪🏼. VEM QUE TE AJUDO, mas precisa querer mudar também, sozinha a nutri não faz milagre! 😇 Rsrs . . #emagrecimentobh #perdadepesobh #dietabh #dietasemrestricao #belohorizonte #emagrecimentosaudavel .]
        
    



    
        
            Seja mais forte do que suas desculpas !!!!
            	                    [image: Seja mais forte do que suas desculpas !!!!]
        
    



    
        
            Deixe nos comentários sua SUGESTÃO para o assunt
            	                    [image: Deixe nos comentários sua SUGESTÃO para o assunto abordado ou SUA PERGUNTA !!!!]
        
    



    
        
            #orgulhodanutrisinutrir - Tal mãe, tal filha!!!!
            
	                
	            	                    [image: #orgulhodanutrisinutrir - Tal mãe, tal filha!!!! Família que perde peso juntas, permanecem saudáveis pra sempre !!! ❤️❤️❤️ . As estrelinhas⭐️⭐️⭐️ de hoje vão para @barbaraluisa12 que em apenas 27 dias perdeu quase 5kg 😱😱 e a mãe @helena.mendes.5283  que perdeu quase 7kg no mesmo tempo... ❤️❤️❤️ SUCESSO não é?!? Mas nem sempre é assim, cada pessoa possui suas dificuldades e disciplina, devemos respeitar nosso organismo, mesmo que você perca apenas 1kg por mês, se pensar a longo prazo, perderá 12kg no ano. Apenas seja persistente e não faça dieta, aprenda a comer e mude hábitos!!!!  . COMO É A CONSULTA? Plano alimentar sem restrição, dentro da sua rotina, montamos o plano juntos, sairá com o plano em mãos logo na primeira consulta. 👉🏻Mais importante do que o plano alimentar é a mudança de hábitos, mantendo rotina e os exames de sangue saudáveis ! . . Não espere a pandemia passar, para cuidar da sua saúde, é justamente nesse período que precisamos aumentar a imunidade 💪🏼. VEM QUE TE AJUDO, mas precisa querer mudar também, sozinha a nutri não faz milagre! 😇 Rsrs . . #emagrecimentobh #perdadepesobh #dietabh #dietasemrestricao #belohorizonte #emagrecimentosaudavel .]
        
    



    
        
            Apenas o fato de estar dentro de casa, facilita a 
            
	                
	            	                    [image: Apenas o fato de estar dentro de casa, facilita a melhora no consumo de alimentos, mas para isso PRECISA TER COMIDA DE VERDADE EM CASA , não é?!?!  . . Outros fatores que podem estar influenciando nas escolhas alimentares, como o receio de sair para compras muitas vezes na semana, a diminuição da renda e a ansiedade causada pelo distanciamento social. Abaixo algumas dicas para uma alimentação mais saudável durante a pandemia: – Dê preferência aos alimentos da safra. Além de mais baratos, são mais frescos e nutritivos; – Pique e congele os legumes (passe o post q coloquei dicas de tempo de congelamento) que serão consumidos durante a semana. Assim, você evita ter que ir muitas vezes ao supermercado; . . E, para amenizar os efeitos da ansiedade, o que influencia diretamente no consumo de chocolates e doces pelas mulheres, “ajude a controla-la com atividades prazerosas! Aprenda uma receita saudável, leia livros de receitas, etiquete os alimentos e organize os produtos no armário de acordo com a data de validade, crie sua horta vertical… Ocupe sua mente e se alimente melhor!” . . A escolha correta dos alimentos pode contribuir para a manutenção e recuperação da sua saúde! . . A função dos alimentos vai muito além de simplesmente nos manter saciados. Uma alimentação adequada e saudável garante uma boa nutrição e o funcionamento adequado de todo o corpo. Portanto, ela influencia, e muito, na saúde.  Alimentos in natura, como frutas, legumes, verduras, grãos diversos, oleaginosas, tubérculos, raízes, carnes e ovos, são saudáveis e excelentes fontes de fibras, de vitaminas, minerais e de vários compostos que são essenciais para a manutenção da saúde e a prevenção de muitas doenças, inclusive aquelas que aumentam o risco de complicações do Coronavírus, como diabetes, hipertensão e obesidade. . . Com isso, o cenário atual demanda um cuidado redobrado não só com a higiene, mas também com a alimentação. Uma vez que estar com as condições nutricionais em dia, por meio do consumo adequado de alimentos saudáveis e água potável, contribui para o fortalecimento do sistema imunológico, para a manutenção e a recuperação da saúde.]
        
    



    
        
            🍎 Como a nutrição é um serviço essencia
            	                    [image: 🍎 Como a nutrição é um serviço essencial, pois a pandemia infelizmente acelerou o ganho de peso, aumentou o estresse, ansiedade e elevou a pressão arterial e glicose de muitas pessoas, sendo risco para a COVID-19, por isso a NUTRIÇÃO pode ajudar, equilibrando a alimentação, auxiliando a perda de peso, controle da hipertensão e diabetes, ameniza sintomas da ansiedade, aumenta imunidade, melhora sono , etc...  . Não espere a pandemia passar para cuidar da saúde, deixar para depois só te fará perder tempo e resultado !!! . Consultório sem aglomeração, atendimento com horário marcado, álcool em gel disponível, uso de máscara, higienização da sala a cada consulta! 👉🏻VENHA... será um prazer te ajudar nesse momento que mais precisamos cuidar da saúde !  . Agendamentos no link do perfil: Whats (31)99102-4150 Rua Tomé de Souza, 503. Pertinho da trincheira da Savassi. . #nutricionistabh #nutricionistafuncionalbh #belohorizonte #radioitatiaia #nutricionistaesportivabh #emagrecimentobh #hipertrofiabh .]
        
    



    
        
            
            	                    [image: #orgulhodanutrisinutrir - As estrelinhas⭐️⭐️⭐️ de hoje vão para @sathlermila que em plena pandemia teve foco e conseguiu perder 3kg em menos de 20dias, 😱 se continuar assim perderá 10kg em 3 meses!!!! Ahhhh a mãe fez junto e tbm perdeu 3kg... Família que perde peso juntas, permanecem saudáveis pra sempre !!! ❤️❤️❤️ . COMO É A CONSULTA? Plano alimentar sem restrição, dentro da sua rotina, montamos o plano juntos, sairá com o plano em mãos logo na primeira consulta. Mais importante do que o plano alimentar é a mudança de hábitos e manter rotina saudável ! . . Não espere a pandemia passar, para cuidar da sua saúde, é justamente nesse período que precisamos aumentar a imunidade 💪🏼. VEM QUE TE AJUDO, mas precisará querer mudar também ! Rsrs . . #emagrecimentobh #perdadepesobh #dietabh #dietasemrestricao #belohorizonte #emagrecimentosaudavel .]
        
    


    


	

	
	    
        
	                
	            Nos acompanhe :)
    
	


	    
	
	        
            This error message is only visible to WordPress admins

                

        


    

  




  
    
      
        Depoimentos

      

    

    
    
      

        
        

                              Que Pena! Ainda não temos nenhum depoimento.

          
        
        
        
      

    

  

  




  
    
      
      Receba conteúdos Exclusivos

      Deixe seu e-mail e faça parte da nossa lista de contatos. Comprometemo-nos a enviar conteúdos que você realmente tenha interesse em ler!
        

      
        
                              
            
            

            Cadastrar
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