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Guia inicial para saúde, performance, composição corporal e longevidade
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B E M - V I N D O ( A )

À comunidade da
Clínica Zanuto
Preparamos este material para apresentar um pouco da nossa visão sobre saúde,
prevenção, qualidade de vida e acompanhamento individualizado.

Na Clínica Zanuto, acreditamos que cuidar da saúde vai muito além de avaliar apenas aspectos
isolados. O corpo humano funciona como um sistema integrado, em que metabolismo,
composição corporal, sono, hormônios, alimentação, saúde mental, treino, exames
laboratoriais e rotina de vida se conectam o tempo todo.

Por isso, nossa abordagem busca entender a pessoa de forma completa, considerando
seus objetivos, sua história, seus exames, sua fase de vida e sua realidade.

Cuidar da saúde é entender o corpo como um sistema — não como partes isoladas.

O QUE VOCÊ VAI ENCONTRAR NESTE GUIA

Nossa visão integrada de saúde

A série especial no canal do YouTube

12 pilares essenciais — com dicas práticas

Áreas de cuidado da clínica

Nossa abordagem e como falar com a equipe
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N O S S A   V I S Ã O

Uma visão moderna de saúde
Muitas pessoas buscam compreender melhor seu próprio corpo — seja para cuidar da
composição corporal e saúde metabólica, desenvolver massa muscular, melhorar performance
e energia, acompanhar a saúde hormonal e o bem-estar ao longo da vida, ou simplesmente
envelhecer com mais qualidade.

“Avaliar melhor para cuidar melhor.”

Metabolismo

Composição
corporal

Sono

Hormônios

Alimentação

Saúde
mental

Treino

Exames

VOCÊ

Gordura, músculo ou água? O peso isolado não
responde.
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S É R I E   E S P E C I A L

Acompanhe também no YouTube
O Instagram é ótimo para conteúdos rápidos, cortes e dicas práticas. Mas alguns temas precisam
de mais tempo para serem explicados com responsabilidade. Por isso, a Clínica Zanuto mantém
uma série especial no YouTube, com vídeos mais completos sobre saúde, metabolismo,
composição corporal e medicina integrativa.

NO CANAL, VOCÊ ENCONTRA EXPLICAÇÕES MAIS PROFUNDAS SOBRE:

Composição corporal e saúde metabólica

Metabolismo e equilíbrio energético

Sono, fome, saciedade e saúde metabólica

Proteína, massa muscular e treino de força

Recursos terapêuticos e preservação muscular

Bem-estar feminino e saúde hormonal

Creatina, performance e longevidade

Comportamento alimentar e relação com a comida

Manutenção de hábitos a longo prazo

Medicina integrativa na prática clínica

Conteúdo aprofundado, no seu tempo, sem pressa para decidir.

YouTube: Clínica Zanuto

Assista à série completa e acompanhe

os novos episódios no canal.
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01

Composição corporal

Peso é apenas um número. Duas pessoas
podem ter o mesmo peso e corpos
completamente diferentes. Mais importante
do que a balança é entender a proporção
entre massa muscular, gordura corporal e
distribuição corporal.

Observe medidas, fotos, roupas, força e exames
— não apenas o peso.

Acompanhe se a perda é de gordura ou músculo.

Use avaliações de composição corporal como
ferramenta, nunca como julgamento.

Acompanhe também a circunferência abdominal.

02

Metabolismo

O metabolismo não depende apenas de
“comer pouco” ou “gastar muito”. Ele é
influenciado por massa muscular, sono,
alimentação, hormônios, histórico de dietas,
estresse, idade e rotina.

Priorize proteína adequada: ajuda na saciedade
e preserva massa muscular.

Faça treino de força para estimular gasto
energético em repouso.

Não tente “acelerar o metabolismo” com
soluções milagrosas.

Evite dietas extremamente restritivas por longos
períodos sem acompanhamento.

Cuidar do corpo vai além da balança: envolve composição, função e saúde.



ZANUTO P I L A R E S  0 3 - 0 4

zanuto.com Clínica Zanuto — Medicina Integrativa 06 / 13

P I L A R  0 3

Massa muscular

P I L A R  0 4

Gordura visceral

03

Massa muscular

Massa muscular não é importante apenas
para a estética. Ela participa da força,
autonomia, postura, metabolismo, controle
glicêmico e prevenção de quedas.

Inclua treino de força na rotina, mesmo que o
objetivo seja emagrecer.

Consuma proteína distribuída ao longo do dia,
conforme sua necessidade.

Após os 40 anos, dê ainda mais atenção à
preservação muscular.

Não ignore a recuperação: o músculo também
precisa de sono e descanso adequados.

04

Gordura visceral

A distribuição de gordura corporal, especialmente
na região abdominal, é um marcador que pode se
relacionar com a saúde metabólica de forma geral.

A circunferência abdominal é um marcador de saúde
tão relevante quanto qualquer medida estética.

Combine treino de força e atividade aeróbia na
rotina.

Acompanhe exames como glicemia, insulina e
perfil lipídico.

Reduza o consumo frequente de
ultraprocessados e o excesso calórico crônico.

Mudanças na composição corporal importam, mesmo quando o peso varia pouco.
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05

Sono e recuperação

Dormir bem não é luxo — é parte essencial do
cuidado com a saúde. O sono influencia fome,
saciedade, regulação hormonal, recuperação
muscular, humor e decisões alimentares.

Mantenha horários regulares para dormir e
acordar.

Evite telas e luz intensa próximo do horário de
dormir.

Se treina e se alimenta bem mas não evolui,
investigue o sono.

Observe sinais como ronco, sono não reparador
e sonolência diurna.

06

Saúde hormonal

Hormônios influenciam energia, humor, sono
e composição corporal e apetite. A saúde
hormonal exige avaliação individual.

Avalie sintomas em conjunto com exames —
nunca isoladamente.

Não utilize hormônios sem indicação e
acompanhamento profissional.

Em diferentes fases, a avaliação integrada
pode orientar melhor o cuidado.

Alimentação, sono, estresse e treino também
influenciam o ambiente hormonal.

Sono, hormônios e metabolismo conversam entre si todos os dias.
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P I L A R  0 7

Saúde da mulher

P I L A R  0 8

Saúde mental e comportamento

07

Saúde da mulher

A saúde da mulher muda ao longo da vida.
Ciclo menstrual, fertilidade, gestação,
saúde hormonal e saúde óssea precisam
ser avaliados de forma individualizada.

Sinais persistentes merecem avaliação clínica.

Sono, humor e composição corporal fazem parte
da avaliação.

Bem-estar, energia e conforto físico também
podem ser discutidos no acompanhamento.

Cuide da saúde óssea com avaliação, treino de
força e exames quando indicados.

08

Saúde mental e comportamento

Alimentação, comportamento e saúde emocional
e sono se conectam. Uma abordagem moderna
observa o comportamento alimentar.

Entender gatilhos alimentares é parte
de uma abordagem mais completa.

Evite a lógica de “tudo ou nada” — um deslize
não é abandono do plano.

Quando necessário, inclua acompanhamento
psicológico no processo.

Entender o comportamento alimentar auxilia
o acompanhamento individualizado.

Constância não é perfeição. É voltar ao plano sempre que necessário.
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09

Nutrição individualizada

A melhor dieta não é a mais famosa. É aquela
que respeita seus objetivos, sua rotina, seus
exames, suas preferências e sua capacidade
de manter o plano.

Priorize consistência antes de buscar a dieta
“perfeita”.

Monte refeições com proteína, vegetais,
carboidratos e gorduras de qualidade.

Não copie a dieta de outra pessoa:
necessidades são individuais.

Suplementos podem ajudar, mas não
substituem uma base alimentar bem
construída.

10

Treino e performance

Exercício não deve ser visto apenas como
gasto calórico. É estímulo para músculo,
metabolismo, saúde cardiovascular, cognição
e longevidade.

Inclua treino de força como base para
composição corporal e envelhecimento
saudável.

Use o aeróbio como ferramenta de saúde
cardiovascular e condicionamento.

Avalie sono, alimentação e estresse.

Respeite a recuperação, o sono e a progressão
adequada de carga.

O plano certo integra treino, nutrição, descanso e individualidade.
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P I L A R  1 1

Prevenção e longevidade

P I L A R  1 2

Exames e acompanhamento

11

Prevenção e longevidade

Viver mais é importante. Mas viver melhor é
essencial. A longevidade moderna envolve
prevenção, massa muscular, saúde
cardiovascular, sono e acompanhamento
individualizado.

A prevenção pode fazer parte de uma rotina.

Preserve massa muscular como um dos pilares
do envelhecimento saudável.

Pense em saúde como construção de longo
prazo, não como projeto de 30 dias.

Acompanhar marcadores de saúde ajuda a
construir uma estratégia de longo prazo.

12

Exames e acompanhamento

Exames são ferramentas importantes, mas
precisam ser interpretados dentro do contexto
clínico. Um exame isolado raramente conta a
história toda.

Compare resultados ao longo do tempo, não
isoladamente.

Leve em conta sintomas, histórico, sono e rotina
ao interpretar exames.

O acompanhamento regular ajuda a ajustar a
estratégia a tempo.

Evite se automedicar ou suplementar com base
em um resultado isolado.

Saúde de longo prazo se constrói com acompanhamento, não com pressa.
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A B O R D A G E M   M U L T I D I S C I P L I N A R

Áreas de cuidado da Clínica Zanuto
A Clínica Zanuto atua com uma abordagem multidisciplinar e integrada, unindo diferentes áreas da
saúde para oferecer um acompanhamento mais completo. Entre os principais focos da clínica estão:

Composição corporal e saúde

Manejo do peso e composição

Desenvolvimento muscular

Performance física e metabólica

Nutrição baseada em evidências

Nutrologia

Saúde hormonal

Saúde da mulher e bem-estar

Ginecologia

Saúde mental

Comportamento alimentar

Marcadores metabólicos

Longevidade

Medicina integrativa

Saúde cardiovascular e prevenção

Qualidade de vida

Cada área de cuidado é avaliada dentro do seu contexto individual — nunca de forma
isolada.
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N O S S A   A B O R D A G E M

Cada paciente, uma
estratégia.

Na Clínica Zanuto, cada paciente é avaliado de forma
individual. Priorizamos estratégias construídas
a partir do contexto de cada pessoa.

A proposta é construir estratégias personalizadas,
considerando exames, composição corporal, histórico
clínico, objetivos, rotina, preferências e fase de vida.

O QUE AVALIAMOS ANTES DE MONTAR SEU PLANO

Exames e histórico clínico

Composição corporal e rotina

Objetivos, preferências e fase de vida

“A saúde não deve ser vista em partes isoladas.
Ela precisa ser compreendida como um
sistema.”

Este material é apenas uma introdução. Para se aprofundar, acompanhe a série
completa no YouTube da Clínica Zanuto.
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P R Ó X I M O   P A S S O

Vamos cuidar da sua saúde
com profundidade
Se você chegou até aqui, já deu o primeiro passo: entender que saúde é mais do que números na
balança. Quer aprofundar? Continue no YouTube. Quer iniciar um acompanhamento
individualizado? Fale com a nossa equipe.

Clínica Zanuto — Medicina Integrativa
Atendimento presencial em Santo André/SP e via telemedicina.

WHATSAPP (11) 98245-9795

YOUTUBE @clinicazanuto

INSTAGRAM @clinicazanuto

TIKTOK @clinicazanuto

FACEBOOK @clinicazanuto

WEBSITE zanuto.com

WHATSAPP SITE

INSTAGRAM YOUTUBE

© Clínica Zanuto — Medicina Integrativa. Conteúdo educativo, sem substituir avaliação individual.


