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Dieta
Paleolítica



Ao final desta
apresentação,
serão capazes de:

Conhecer, identificar os conceitos
da Dieta Paleolítica. 

Distinguir os alimentos
permitidos e não permitidos. 

Saber as bases e benefícios e
desafios  da Dieta Paleo. 

Conhecer e saber a aplicação da
dieta a casos terapêuticos com
suporte em evidência científica. 

Aula 11 - Módulo 7



Dieta do Paleolítico



Origem e Conceito:



Dr Walter Voegtlin, livro
The Stone Age diet - 1975

 B. Eaton e M. Konner,
Paleolithic nutrition - 1997

Dr. Loren Cordain, Dieta do Pleolítico - 2003



Caçadores - recolectores Revolução agrícola



Os caçadores - recolectores tinham uma dieta rica em nutrientes e equilibrada, que lhes
fornecia a energia necessária para a caça e a recolha, além de promover uma saude ótima. 

A agricultura pode ter mudado a nossa dieta e estilo de vida, mas ainda não mudou a nossa
genética.

De facto, o Homem das Cavernas que viveu há mais de 300 gerações era geneticamente
muito semelhante ao Homem atual. O ADN de ambos é praticamente igual e as enzimas

digestivas são as mesmas.

Os seguidores da dieta Paleo fazem escolhas alimentares baseadas nos alimentos que o
homem do Paleolítico tinha ao seu dispor: vegetais, sementes, tubérculos, frutas, peixe e

alguma carne.



Princípios da
Dieta
Paleolítica

Alimentos recolhidos da
natureza

Dieta mais saudável e
natural

Forma como os
antepassados caçadores-
recolectores se
alimentavam. 



Princípios da
Dieta
Paleolítica

Consome-se uma quantidade  
relativa grande de proteína
animal em comparação com a
tradicional alimentação. 

Consume-se menos hidratos de
carbono do que a maioria das
dietas modernas recomenda,
mas come-se muitos hidratos
”bons” - de frutas e legumes,  
não de cereais, tubérculos
amiláceos e açúcares refinados. 



Princípios da
Dieta
Paleolítica

Consome-se uma grande
quantidade de gordura, com
mais gorduras boas,
(monoinsaturadas) do que
gorduras más (trans e certas
gorduras saturadas) , e
quantidades quase iguais de
ácidos gordos ómega-3  e
ómega-6.

Consome-se alimentos cm
elevado teor de potássio e baixo
teor em sódio. 



Princípios da
Dieta
Paleolítica

Fazer uma alimentação com
carga alcalina liquida
adequada. 

Consome-se alimentos ricos em
fitoquímicos. vitaminas,
minerais, e antioxidantes de
origem vegetal. 



Dieta Paleolítica Vs Dieta Ocidental (ingestão diária) - (Cordain et al., 2000)



Alimentação que os nossos ancestrais
faziam na “Idade das Pedras”,  consistia
na caça e colheita, de modo que era
composta por:
19 a 35%  Proteínas, 
22 a 40% de Hidratos de carbono e 
28 a 47 % de gorduras.

Prato da
dieta Paleo

Dieta Paleolítica - (Cordain et al., 2000)



Tipos de Alimentos:



Alimentos
permitidos

Carne de vaca, magra (vazia, lombo, acém,
vitela…)
Porco: lombo ou costeletas
Aves (peito de frango, de peru e de galinha)
Coelho, miúdos, faisão, codorniz, javali,
pombo…
Ovos: entre 6 a 12/semana, biológicos.
Peixe: cavala, tamboril, truta, atum, salmão,
salmonete, bacalhau fresco, anchovas,
robalo, pregado, besugo, sardinha, carapau,
imperador…
Marisco: amêijoas, camarão, santola, ostras,
mexilhões, vieiras. 

PROTEÍNAS



Alimentos
permitidos

Maçã, amora, laranja, meloa, melão,
melancia, nectarina, pêssego, papaia,
carambola, anona, pera, ananás, ameixa,
romã, groselha, framboesa, mirtilos, kiwi,
morango, tangerina…

FRUTAS

Espargos, espinafres, agriões, nabiças, nabos,
abóbora, cebola, salsa, pimentos, alface,
couves, tomate (embora seja um fruto),
rabanetes, beldroegas, brócolos, cenouras,
pepino, beringela, cebolas, cogumelos.

LEGUMES



Alimentos
permitidos

Nozes, amêndoas, cajus, castanhas, avelãs,
macadâmias, noz-pecã, pinhões, pistácios
(sem sal), sementes de abóbora, de sésamo e
de girassol (se quiser perder peso limite o
consumo até 110g por dia).

FRUTOS SECOS E SEMENTES 

Óleo de linhaça, de abacate e noz (até 4 col.
sopa por dia para perder peso).

GORDURAS

com gás light, café, chá, vinho.

BEBIDAS



Alimentos não
permitidos

Leite, manteiga, queijo, nata, gelado, iogurte.

LACTICÍNIOS

com gás light, café, chá, vinho.

BEBIDAS

Cevada, trigo, milho, aveia, arroz, centeio,
sorgo.

CEREAIS

Amaranto, trigo mourisco, quinoa.

SEMENTES DE CEREAIS

Todos os feijões, grão, ervilhas, lentilhas,
amendoins.

LEGUMINOSAS



Alimentos não
permitidos

Batata, batata-doce, tapioca, inhame

LEGUMES AMILÁCEOS

com gás light, café, chá, vinho.

BEBIDAS

Bacon, toucinho, produtos de charcutaria;
salsicha, fiambre, mortadela, carnes
processadas, costeletas de borrego ou porco
com gordura e frutos secos com sal.

ALIMENTOS COM SAL, CARNES
MODIFICADAS E CURADAS

Bebidas não alcoólicas açucaradas e sumos
de fruta, refrigerantes

BEBIDAS



Alimentos não
permitidos

 Bolos, mel, açúcares. 

DOCES

com gás light, café, chá, vinho.

ALIMENTOS que suscitam polémica entre os
defensores da alimentação Paleolítica, ou que
não devem ser ingeridos diariamente.

Leguminosas (Grão, feijão, etc.)
Batatas e outros tubérculos
Cacau
Vinho
Produtos lácteos ricos em gordura (como
manteiga e ghee).



Benefícios da Dieta
Paleolítica



Perda de peso e controlo da glicose
no sangue 

Ao eliminar os hidratos de carbono refinados e o açúcar
processado, a dieta paleo promove níveis bestáveis de açúcar no
sangue, o que pode ser benefício para as pessoas com diabetes
tipo 2 e para as que procuram perder peso de forma natural e

eficaz. 



Redução do risco de doenças
crónicas

Seguir a dieta paleo está associado a um risco reduzido de
doenças crónicas, incluido diabetes e doenças cardíacas. A dieta

centra-se em alimentos ricos em antioxidantes e gorduras
saudáveis, que podem ajudar a combater a inflamação e reduzir

de risco para estas condições médicas. 



Melhoria da saúde digestiva

A dieta paleo promove a melhoria da saúde digestiva, eliminando
grãos e lacticínios que muitas vezes causam problemas

digestivos em algumas pessoas. Isto pode resultar numa digestão
mais saudavel, menos inchaço e perturbações gástricas. 



Aumento dos níveis de energia 

Muitas pessoas que seguem a dieta paleo registram um aumento
significativo dos seus níveis de energias. Ao comer alimentos

naturais e evitar picos de açúcar no sangue, sente uma energia
mais consistente e sustentável ao longo do dia. 



Melhoria do desempenho
desportivo

A dieta paleo é apreciada por atletas e entusiastas do fitness pela
sua capacidade de melhorar o desempenho atlético. Fornece uma

ingestão adequada de proteínas e nutrientes essenciais que
ajudam na recuperação e resistência muscular. 



Melhoria da clareza mental e do
bem-estar emocional

A dieta paleo não beneficia apenas o corpo, mas também  a
mente. Muitas pessoas relatam uma maior clareza mental,
concentração e bem-estar emocional quando seguem esta

abordagem dietética. Pensa-se que isso se deve á eliminação de
alimentos processados e açucares que podem afectar

negativamente o humor e a função cognitiva. 



Aplicação e Evidências
Científicas



Embora a presente meta-análise tenha revelado que a DP tem
efeitos favoráveis ​​sobre os fatores de risco de doenças
cardiovasculares, as evidências não são conclusivas e ainda são
necessários mais ensaios bem desenhados.

PMID: 31041449

doenças cardiovasculares
(DCV)

Esta revisão descreve a essência do nosso
legado genético de caçadores-coletores e
sugere medidas práticas para realinhar o
nosso meio moderno com o nosso
genoma antigo, num esforço para
melhorar a saúde cardiovascular.

PMID: 14708953



Resultados sugerem que a adesão ao PD e ao PLL pode ser uma
nova opção para reduzir o risco de CCR.

PMID: 37468920

 Risco de cancro colorretal e
cancro da mama

A alta adesão a uma DP caracterizada por frutas, vegetais,
nozes, peixe e carne magra e limitada em laticínios, grãos,
legumes, açúcar refinado e álcool foi associada a um menor
risco de CM. A falta de heterogeneidade de acordo com os
subtipos de CM poderia indicar o envolvimento de mecanismos
não hormonais. PMID: 36726032



Estudo conclui que o consumo de uma dieta do tipo
paleolítico durante duas semanas melhorou vários fatores de
risco cardiovascular em comparação com uma dieta saudável
de referência em indivíduos com síndrome metabólica.

PMID: 25304296

Sindrome metabólica

A dieta paleolítica resultou em maiores melhorias a curto
prazo nos componentes da síndrome metabólica do que as
dietas de controle baseadas em diretrizes. Os dados
disponíveis justificam avaliações adicionais dos benefícios
para a saúde da nutrição paleolítica. 

PMID: 26269362



Conclusão: Uma dieta paleolítica pode ser útil no tratamento e gestão
da EM, reduzindo a fadiga percebida, aumentando a qualidade de vida
física e mental, aumentando a capacidade de exercício e melhorando a
função das mãos e das pernas. Ao aumentar os níveis séricos de
vitamina K, o MPDI também pode reduzir a inflamação.

PMID: 30050374

Tratamento da esclerose
múltipla

Este estudo de caso destaca a redução bem-sucedida
de episódios de entorpecimento, stresse e fadiga em
uma paciente caucasiana de 38 anos de idade,
utilizando práticas de nutrição e corpo-mente-
espírito. Este indivíduo continuou as intervenções
convencionais ao iniciar a terapia nutricional
médica. Ao longo de 120 dias, seu tratamento foi
complementado com uma dieta de estilo paleolítico,
que eliminou laticínios e alimentos
ultraprocessados.PMID: 38618167



Estudo conclui que um maior grau de adesão às recomendações
da dieta paleolítica melhorou a qualidade da gordura e foi

associado a melhores níveis de triglicerídeos,
independentemente da perda de peso, entre indivíduos com

diabetes tipo 2
PMID: 33802738.

Diabetes tipo II
Mesmo o consumo de curto prazo de uma dieta do tipo

paleolítico melhorou o controle da glicose e o perfil lipídico em
pessoas com diabetes tipo 2 em comparação com uma dieta
convencional contendo ingestão moderada de sal, laticínios

com baixo teor de gordura, grãos integrais e legumes
PMID: 25828624



A dieta paleolítica pode auxiliar no controle do peso e da
circunferência da cintura e no manejo de doenças crônicas. No
entanto, são necessários mais estudos clínicos randomizados

com populações e duração maiores para comprovar benefícios à
saúde.

PMID: 31337389

Doença crónica



Foi documentado que a dieta Paleo melhora os anticorpos AITD
e as hormonas da tireoide tanto na tireoidite de Hashimoto

quanto na doença de Graves. A dieta Paleo pode fornecer uma
fonte natural de nutrientes semelhantes aos nutrientes

suplementares que mostraram resultados positivos na AITD.
porcentagens que podem ser benéficas na redução de

anticorpos AITD, ao mesmo tempo que melhoram as hormonas
da tireoide.PMID: 36598468

Doença Auto-imune



Nenhum efeito adverso da dieta Paleo sobre o estado de saúde
foi encontrado. O uso da dieta Paleo afeta levemente a

capacidade anaeróbica e não afeta o nível de capacidade
aeróbica

PMID: 37867746

Desempenho desportivo

O objetivo desta meta-análise foi revisar o impacto de uma
dieta paleolítica (DP) em indicadores de saúde selecionados

(composição corporal, perfil lipídico, pressão arterial e
metabolismo de carboidratos) no curto e longo prazo da
intervenção nutricional em populações saudáveis ​​e não

saudáveis. 
PMID: 33801152



Desafios da Dieta Paleolítica



Desafios da
dieta Paleo

Restrição de certos alimentos: Um dos
desafios mais óbvios é a restrição de
alimento que são comuns na dieta
moderna, como os cereais e os lacticínios.
Isto pode exigir um grande ajuste nos seus
hábitos alimentares e pode ser difícil no
inicio. 



Desafios da
dieta Paleo

Socialização e eventos sociais: Participar
em eventos sociais ou jantares fora pode
ser complicado, uma vez que muitas
opções do menu podem não ser paleo. Isto
pode criar pressão para se desviar da dieta. 



É o consumo proteína
animal em excesso ?

A gordura animal na dieta paleolítica fornecia 8,91g/dia de
gordura polinsaturada e 11,29g/dia de saturada. Esta dieta com
35% de carne e 65% de vegetais continha 6,49g/dia de gordura
saturada vegetal com um rácio de polinsaturada/saturada de 1,41. 

“ a Dieta Paleolítica não e um regime alimentar isento de gordura, é
um regime alimentar isento de má gordura “

Dr. Loren Cordain



Risco de défice de cálcio ?

Análises realizadas em ossadas ancestrais, bem como estudos
recentes realizados a caçadores-recolectores, demonstraram que
estes tinham ossos robustos e resistentes a fracturas, isentos de
sinais e sintomas de osteoporose, apesar de não consumirem
lacticínios. 
Os caçadores - recolectores nunca beberam, leite. E não
tinham défice de cálcio ou problemas de densidade óssea, porque
consumiam muitas frutas e legumes - que lhes ofereciam cálcio
suficiente para criar ossos saudáveis. 



Exceções 

Os riscos relacionados com a dieta paleolítica são baixos, sendo
que as pessoas com hemocromatose genética devem reduzir o
consumo de carne e peixe devido ao excesso de ferro acumulado
e quem esteja a tomar anti hipertensores ou diuréticos deve
apenas mudar lentamente para uma dieta livre de sal, a fim de
evitar a queda brusca da pressão arterial. 



Nós estamos
geneticamente adaptados

para comer o que os
caçadores-recoletores
comiam. Muitos dos

nossos problemas de saúde
atuais são o resultado

direto do que comemos – e
não comemos.
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Questões???



Contactos
Telefone
whatsapp - 93 437 25 24

E-mail
sofia.oliveira.nutri123@gmail.com


