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A N T E S  D E  C O M E Ç A R

Cansaço persistente tem
causa.
Você dorme as horas necessárias, mas acorda exausta. Ao longo do dia, a

energia oscila como uma montanha-russa — bem pela manhã, queda às 15h,

fadiga arrastada à noite. Café já não resolve. Exercício parece um esforço a

mais do que recompensa. E a sensação de "não dar conta" começa a virar

rotina.

A fadiga crônica é uma das queixas mais frequentes em consultório — e uma

das mais subestimadas. Em parte, porque a cultura atual romantiza a exaustão

como sinônimo de produtividade. Em parte, porque "estar cansada" virou o

estado padrão de muitas mulheres adultas. Mas cansaço persistente tem

causa. E identificá-la é o início do caminho de volta.

Este guia trata especificamente das causas relacionadas à alimentação e ao

metabolismo. São fatores que não substituem a investigação médica — mas

que, frequentemente, são responsáveis por boa parte da queixa. Quando bem

ajustados, devolvem energia e clareza mental em poucas semanas.

Acordar cansada não é o estado natural do corpo humano. É um

sinal — e merece ser ouvido. 

I M P O RTA N T E

Cansaço persistente que não responde a ajustes de sono, alimentação e estilo

de vida exige investigação médica. Anemia, alterações de tireoide,

deficiências vitamínicas, distúrbios do sono e condições autoimunes podem se

manifestar como fadiga e demandam diagnóstico especializado. 
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01
I D E N T I F I Q U E  O  S E U  P A D R Ã O

Os 3 perfis de cansaço
"Estou cansada" pode significar coisas muito diferentes — e a estratégia muda conforme o

padrão. Identificar o seu é o primeiro passo para entender o que está por trás.

P E R F I L  1  ·  O S C I L A Ç Ã O  A O  L O N G O  D O  D I A

Energia em montanha-russa
Você acorda razoavelmente bem, mas a energia despenca à tarde. Vontade de doce ou café

às 15h. Necessidade de "respiro" às 17h. Sente-se ligada à noite, mesmo com sono. É o

cansaço mais comum em mulheres com rotina exigente.

Costuma estar ligado a: glicemia desregulada, café da manhã pobre em proteína, jejuns longos,
refeições muito espaçadas, excesso de carboidrato refinado.

P E R F I L  2  ·  C A N S A Ç O  M A T I N A L

Acorda já cansada
Dorme as horas necessárias, mas o despertar é difícil. Sensação de não ter descansado de

verdade. Demora para "engatar" — café, banho frio, esforço. A energia até melhora depois,

mas o início do dia é arrastado.

Costuma estar ligado a: qualidade ruim do sono (apneia, despertares), jantar tardio ou pesado,
álcool no fim do dia, microbiota empobrecida, possíveis deficiências nutricionais.

P E R F I L  3  ·  FA D I G A  C O N S T A N T E

Cansaço que não passa
A energia está baixa o dia inteiro, independente do que você faz. Dormir mais não resolve.

Comer melhor ajuda pouco. Esforço físico parece desproporcional. Cabeça pesada, raciocínio

mais lento, memória menos ágil. Esse perfil pede investigação médica.

Costuma estar ligado a: anemia, alterações de tireoide, deficiência de vitamina D e B12,
condições inflamatórias, alterações hormonais, esgotamento profissional/emocional (burnout).

Os três perfis podem coexistir. Mas o terceiro merece atenção redobrada: cansaço

constante que não responde a ajustes simples não é normal — é um sinal de que algo merece

ser investigado com profundidade. 
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02
O  Q U E  A  N U T R I Ç Ã O  P O D E  R E S O L V E R

6 causas nutricionais do cansaço
Estas são as causas mais frequentes em consultório — e também as mais negligenciadas,

porque costumam passar despercebidas em consultas rápidas. Quando bem identificadas e

ajustadas, fazem diferença visível em poucas semanas.

01
Glicemia desregulada
A energia depende da estabilidade do açúcar no
sangue. Picos e quedas causam os altos e baixos
clássicos do dia.

O que costuma ajustar: café da manhã com
proteína, refeições regulares, redução de
carboidrato refinado isolado.

02
Deficiência de ferro
Ferro baixo (mesmo sem anemia) é uma das
causas mais comuns de fadiga em mulheres em
idade fértil — e frequentemente passa
despercebido.

Investigação: ferritina, hemograma. Encontrado
em: carnes vermelhas, fígado, leguminosas,
vegetais verde-escuros.

03
Vitamina D baixa
Receptores de vitamina D estão em quase todas
as células do corpo. Níveis baixos estão
associados a fadiga, dor muscular e queda de
imunidade.

Investigação: dosagem laboratorial. Fontes: sol
(15–20 min/dia), peixes gordurosos, gema de
ovo.

04
Vitamina B12 e folato
Essenciais para a produção de energia celular.
Deficiência é comum em quem consome pouca
proteína animal ou tem alterações intestinais.

Investigação: dosagem laboratorial. Fontes:
carnes, ovos, peixes, folhas verde-escuras,
leguminosas.

05
Magnésio
Cofator de mais de 300 reações enzimáticas,
incluindo as que geram energia. Estresse crônico
consome magnésio rapidamente.

Fontes alimentares: folhas verde-escuras,
sementes de abóbora, castanhas, cacau,
abacate.

06
Hidratação inadequada
Desidratação leve (2% do peso corporal) já reduz
desempenho cognitivo e gera sensação de
cansaço — antes mesmo da sede aparecer.

Referência: 35 ml/kg de peso ao dia,
distribuídos ao longo do dia, não concentrados.

Investigação laboratorial é fundamental. Suplementação por conta própria pode mascarar

causas e não resolver o quadro. Exames orientam o tratamento real — e evitam o "tomei

vitamina e não senti diferença" que tantas pacientes relatam. 
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03
O S  M I T O S  S O B R E  E N E R G I A

5 mitos sobre cansaço e alimentação
As respostas mais populares para o cansaço crônico, em geral, não funcionam — e muitas

vezes pioram o quadro. Os cinco mitos mais frequentes em consultório e o que a literatura

mostra.

01 "Mais café resolve o cansaço."

Verdade: a cafeína bloqueia temporariamente a sensação de cansaço, mas não trata a

causa. Em uso excessivo, prejudica o sono, aumenta cortisol e cria um ciclo de

dependência que torna a fadiga ainda mais persistente. O alívio é cosmético — o

problema continua.

02 "Energético natural ou suplemento de polivitamínico resolve."

Verdade: sem identificar qual deficiência específica está presente, polivitamínicos

genéricos têm efeito limitado. O que devolve energia é repor o nutriente certo, na dose

certa, pelo tempo certo — e isso depende de exames. "Tomar tudo um pouco"

raramente entrega resultado.

03 "Tem que cortar carboidrato para ter mais energia."

Verdade: em muitos casos, é o oposto. Carboidratos integrais são a principal fonte de

energia para o cérebro. O problema é o tipo (refinado) e o contexto (sozinho, sem

proteína). Cortar carboidrato por completo costuma aumentar a fadiga, especialmente

em mulheres.

04 "Treinar mais, mesmo cansada, devolve a energia."

Verdade: exercício é fundamental para energia sustentada, mas em quem está com

fadiga crônica, treino intenso pode agravar o quadro. O caminho costuma ser o oposto:

caminhadas, força moderada, recuperação adequada — até que o terreno se

recomponha. Forçar piora.

05 "Cansaço é normal quando se é adulta com rotina."

Verdade: rotina puxada gera cansaço pontual, sim — passível de descanso. Mas fadiga

persistente, que atrapalha qualidade de vida, não é normal. É sinal de que algo precisa

ser ajustado — alimentação, sono, hormônios, microbiota, gestão de estresse, ou

alguma condição clínica subjacente.

M I T O

M I T O

M I T O

M I T O

M I T O
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04
C O M O  C O N S T R U I R  E N E R G I A  A O  L O N G O  D O  D I A

A rotina alimentar que sustenta
Energia consistente não vem de um único hábito — vem de uma sequência. Esta é a

estrutura que tende a entregar mais clareza mental e disposição, em três ou quatro

semanas de consistência.

Café da manhã com proteína de qualidade

20 a 30g de proteína na primeira refeição estabiliza a glicemia, modula cortisol e reduz a fome
ansiosa à tarde — um dos principais gatilhos da queda de energia das 15h. Ovos, queijo
branco, iogurte natural, pasta de grão-de-bico. Combine com carboidrato integral e uma fonte
de gordura boa.

Refeições a cada 3 ou 4 horas

Jejum prolongado, especialmente em mulheres, é causa frequente de fadiga ao longo do dia.
Glicemia estável é energia estável. Pular refeições para "compensar à noite" costuma piorar —
não melhorar — a disposição.

Almoço completo, sem cortes desnecessários

Proteína magra + vegetais coloridos + carboidrato complexo + gordura boa. Cortar carboidrato
no almoço é uma das causas mais frequentes da sonolência pós-prandial e da queda de
produtividade à tarde — não o contrário.

Lanche estratégico no fim da tarde

Entre 15h e 17h, combine proteína, gordura boa e carboidrato (fruta ou integral). Iogurte com
chia, castanhas com banana, ovo com pão integral. É esse lanche que evita o pico de cortisol e
a busca por café ou doce para "se manter de pé".

Hidratação consistente, não concentrada

35 ml por kg de peso, distribuídos ao longo do dia. Beber muito de uma vez não compensa o
restante do dia em desidratação leve. Água, água com fruta, chás claros. Cafeína e álcool não
contam — desidratam.

Sono é parte do plano

Nenhuma estratégia alimentar compensa sono crônico ruim. Dormir 7 a 9 horas, com
regularidade, é o pilar invisível da energia diária. Se o sono está prejudicado, ajustar a
alimentação ajuda — mas o sono em si precisa ser tratado.
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05
Q U A N D O  I N V E S T I G A R

Sinais que pedem avaliação médica
Cansaço persistente raramente é só "rotina pesada". Quando alguns sinais aparecem

associados à fadiga, vale procurar avaliação médica para descartar condições clínicas que

demandam tratamento específico.

!

Queda de cabelo importante

Pode indicar deficiência de ferro, alterações de
tireoide ou outras condições que demandam
investigação.

!

Alteração de peso sem causa clara

Emagrecimento ou ganho de peso involuntário
associado à fadiga merece avaliação
endocrinológica.

!

Intolerância ao frio

Sentir muito frio mesmo em temperaturas
amenas é um dos sinais frequentes de
hipotireoidismo.

!

Sono não restaurador prolongado

Dormir 8 horas e ainda acordar exausta há
semanas pede investigação para apneia do sono.

!

Palidez ou unhas frágeis

Sinais clássicos de anemia ou deficiência de
ferro — exames laboratoriais confirmam.

!

Dor articular ou muscular difusa

Cansaço associado a dor pode indicar condições
inflamatórias ou autoimunes — avaliação
reumatológica.

!

Tristeza profunda ou anedonia

Fadiga acompanhada de desânimo persistente e
perda de prazer pede avaliação psicológica e
psiquiátrica.

!

Cansaço após esforço mínimo

Exaustão desproporcional ao esforço pode
indicar condições cardiovasculares ou síndrome
de fadiga crônica.

Investigação não significa que algo grave está acontecendo — significa que vale

entender. Exames laboratoriais simples (hemograma, ferritina, vitamina D, B12, TSH, T4 livre)

já trazem informação valiosa. Quanto mais cedo identificado, mais simples a correção. 
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T I R A N D O  D Ú V I D A S

Perguntas frequentes
As dúvidas mais comuns em consultório de quem convive há tempo com cansaço

persistente e busca compreender o que está acontecendo.

P. Quanto tempo a alimentação leva para refletir em mais energia?

R. Os primeiros ajustes (estabilidade glicêmica, hidratação adequada, refeições regulares)

costumam mostrar resultado entre 7 e 14 dias. Reposição de deficiências nutricionais leva

mais tempo — entre 4 e 12 semanas, dependendo do nutriente e da gravidade. Constância é o

que entrega resultado, não intensidade pontual.

P. Quais exames laboratoriais valem fazer primeiro?

R. Em casos de fadiga persistente, costumam ser básicos: hemograma completo, ferritina,

vitamina D, vitamina B12, ácido fólico, TSH e T4 livre, glicemia em jejum, hemoglobina glicada.

A solicitação é médica — e a interpretação considera não só valores absolutos, mas o contexto

clínico individual.

P. Posso suplementar ferro ou vitamina D por conta própria?

R. Não é recomendado. Suplementação de ferro sem indicação pode causar sobrecarga (ferro

em excesso é tóxico). Vitamina D em doses altas precisa de acompanhamento. A boa notícia é

que exames laboratoriais simples orientam a dose certa, pelo tempo certo — e o resultado é

muito mais consistente.

P. Cansaço após os 40 anos é só "idade"?

R. Não. Algumas mudanças hormonais são naturais (perimenopausa e menopausa, por

exemplo), mas cansaço importante após os 40 não é "destino". Ajustes nutricionais, exames

hormonais, sono e estilo de vida fazem grande diferença. O que costuma ser "idade" é, na

verdade, falta de cuidado acumulada — e isso é reversível.

P. A fadiga pode ser sinal de burnout?

R. Sim — burnout (esgotamento profissional crônico) é uma das causas mais frequentes de

fadiga em mulheres adultas profissionalmente ativas. O cuidado, nesses casos, é

multidisciplinar: ajustes alimentares e de sono apoiam, mas o tratamento envolve avaliação

psicológica e, em alguns casos, médica. Reconhecer o quadro é o primeiro passo.
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P A R A  A P L I C A R  H O J E

8 hábitos que devolvem disposição
Pequenos ajustes que, somados com consistência, devolvem energia e clareza mental em

poucas semanas. Comece com dois ou três — e vá ampliando conforme os resultados

aparecem.

01
Café da manhã com proteína

Define o tom glicêmico do dia. 20 a 30g de
proteína na primeira refeição é o ajuste de
maior impacto.

02
Não pule refeições

Jejum prolongado em mulheres
frequentemente piora a fadiga. Regularidade
entrega energia consistente.

03
Hidrate-se ao longo do dia

35 ml por kg de peso, distribuídos.
Desidratação leve já reduz desempenho
cognitivo e gera fadiga.

04
Reduza café na segunda metade do
dia

Cafeína permanece ativa no organismo por 5 a
6 horas. Após as 15h, ela prejudica o sono — e
o sono define a energia do dia seguinte.

05
Movimente-se diariamente

Atividade física regular, moderada, devolve
energia. Comece leve — caminhada já entrega
resultado.

06
Exposição solar de manhã

15 a 20 minutos pela manhã ajusta o ritmo
circadiano e apoia a produção natural de
vitamina D.

07
Priorize o sono

Nenhuma estratégia alimentar compensa sono
insuficiente. 7 a 9 horas, com regularidade, é
meta — não luxo.

08
Faça exames de rotina

Ferritina, vitamina D, B12, tireoide. Cansaço
persistente sem investigação é tentativa e
erro — exames orientam o caminho.
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Energia se constrói.
Se você convive há tempo com cansaço que não passa, vale construir um

plano realmente individualizado — considerando exames, rotina, histórico,

momento de vida. No consultório, integro avaliação nutricional aprofundada

ao cuidado do eixo intestino-cérebro, sempre articulado, quando necessário,

com profissionais de outras áreas.

Este guia é educativo. Informações nutricionais e orientações sobre hábitos são da

competência do nutricionista — diagnóstico, prescrição de medicamentos e tratamento

de condições clínicas (anemia, hipotireoidismo, deficiências severas, burnout, entre

outras) são da competência médica e psicológica. 
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