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Anexo 1
DOCA2 EP_CN_UA
spazfdatiantica.ps Ac Prof. Doutora Suzana Paz
CoordenagBo de Estagios e Coordenacda da
FAX: 2143982 40 Licenciatura em Ciéngias da Nutrigsa
Universidade Atlintica
Fabrica da Péivora de Barcarena

2730-036 Barcarena, Oelras

DECLARAGAO DE HORAS DE ESTAGIO PROFISSIONALIZANTE
DE CIENCIAS DA NUTRICAO DA UNIVERSIDADE ATLANTICA

Tendo em conla cue o plano de estudos de Clenchs da Nutrgdo ds Unhwersidade Atlintica contempla duas Unidades
Curriculacus e estiagio, desdgnadamente Estagio Profissionalzants | & Il respectivamante ne 7% ¢ 8° semestre;

Tratom-se de distiphnas semestrats com wma carga hocdria total de 150h no 79 semestre (100 semanais) ¢ 3000 no 87
samestre [25h semanais), o nimera total de Lltas nko pode axceder 10% da carga hordrin total de Estigo. O Wuno régeeva
& Unidade Curricular sempee que ultrapassar o nimero de feftas previsto.

Para oo devidos eferos s informs que

Giida Maria Pimentel Branddo, 201092225
estagiou 50b 3 minha Onentacio no Instituto Portugués de Reunstologia, em Lisboa, na penicde de 16 de Outubro de 2013
2 19 de Derermiro de 2013, tendo totalzado um nf deharas de 178

Lishoa, 28 de Janciro de 2014
O Onertadar ExtemoySupenvisor do Estigio

(B=
(Assmtva)

=i Beuwmse Porcoorye  Feerencta)

Nome}

Nota: Este documento deve ser preenchido Gnica ¢ exchsivimenie peio Orfcatadon suparvisor ¢ entregoe 20 alunu pars
mcledo no ses Reblorio de Estigio Profissionalizane 1 ¢/ou Meméeia Final de Curso, Umas cdpia deve ser enviada
por il para speaieatiaatcs, it oo yand el usthici e
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Anexo 2
DOCA2ZEP_CN_UA
woapPuatiantics ot e Prof. Doutora Suzana Pa2
Courdenagdo de Estighs e Coordenagio da
FAX: 21 435 82 40 Licencistura em Cigncias da Nutrikdo
Universidade Aalintics
fdbnca da PMoivora de Barcarena

2730026 Byrcarena, Oviras

DECLARACAO DE HORAS DE ESTAGIO PROFISSIONALIZANTE
DE CENCIAS DA NUTRICAO DA UNIVERSIDADE ATLANTICA

Tendo w#m conta que o glanc de estucks di CHnous di Nutrigho e Universidade Atlantics contimola dums Umcades

Curriculares do estipio, desgnadamente Estagio Profszonsianic 1 ¢ i Fingaihannie &3 70 e 3 cemotiro;

Teatam-se de dEcplinas semestrals com uma Srfd hordris totad de 1500 0o 7° semestre (106 semanais) & 300h o 3¢

somestre (29h semanais), o nimero total de Blas nio pode excoder 1004 & (arga hordno 10wl deo Esldgn. O dune reprova

3 Unicade Curriculas sempre gue ultrapassr o nimero de faltas previsto,
Para os devidos elcilos seinfatea que

Gilda Maris Pimentel Brandiio, 201092225
estagion subanimommiommm#dembun Tusa da Beneficinga, 7, Lishoa no periodo
de 16 Feversiro de 20414 3 17 de Juniha de 2004, 1enda totalizado wmn 1@ de hords de 322,

Lisbog , 13 de Novembra de 2014

0 Orentador ExtermoySupenisar o Estigo

VLR -\ =
ALor xercaliey

Eate documentn deve ser preenchido inicy ¢ exclusivameste pelo Oriemtadon POV € eulregue 20 ano gan
a0 seu Relatieio de Estigio Profissacaatizante | ou Memdcla Final de Curso. U copla deve ser eaviadn

PORE gpet LA TUNTICN D! OU Y40y
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Anexo 3

e
* 3
e

Fig 2. Sala de Reunides

Fig 3. Unidade de Internamento

” ’“le|‘“ HU““I | Fig 4. Quarto da unidade de

:a B Internamento
1y

| | o8 B

Fig 5. Processos Clinicos
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Fig 6 e 7. Sala de Enfermagem

l,lt/fl“

Fig 9. Copa: Forno Convector W

Fig 9. Copa: Frigorifico

Gilda Maria Pimentel Branddo — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica 10



Memodria Final de Curso - Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo

Anexo 4

2 DIARIO CLINICO

ggmr
& %"5 PIME
£
%

FICHA CLINICA R _
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Anexo 5

10 AGE  HEGHT GENOEM DATE/TIME | BIOSPACT
35 yeary 168 em Femak 3LIOLL  1836:22(14087T) | SRS
ety Comnpesdtion Aunuiyals Viscerul Fut Area
LENL (B 186 192244 §
v a0
e (N | 21 s A 15-14.4
—— an et ‘
Protn g RO StA A= ML) f
aff-——
Mireal (@ 3 261 285350 <
Ry
o Frdui g N4 12.1~15.4
x ‘ ) o
Matacde < Pt Analysls Y MAe » 2. 8 O
_—_m - m N stiomesd Voonlustim
Weigh ) s——— 4 I (V) ST b
9 W "i " » '.’i Mmoo ok e e e Y e 15234 :'~.l ly :
'1—;—7’ 1 ; s
Gaag §at W “ o b mi" L S T Lr-104 ekt Msoeeee il
e e +J\§r Wikt | ¥ | b
Cthorseds Hazsnmin MM Yo
& ¥ ,!_E‘T_P e O - o e aro [ *
: y % ¥ Ed »
?\'L-I— e _“”’21‘8 » 2 & w n 18 5-251) ERraity s Hapnmes
; | . O S5 N T T, SRS 21+
Ry T w2 140280
WH R L S N T Fer: | I"
vhiraie 083 AB-085 sy 'V s
b Bk wr @ e 1= s
R, E zm 2 r tu Edern ";'l_ o ;"'l (e
—— "ﬁ‘%,g I o RN
- Larnrr
3% "33 0277 y N o v
N 9T | by a
Lt Anm L —— Flsdy Stnvosgth
| et 481 0333 0380 M4 B0 ol o [
L O L T “.'::‘3 e Sy ! v
Trans “_ l'?:;l N33l n3y 3" - 0.': Mokl { v
A [ . LU R g | oo Hleanhs thagresi
| ’ .
fegte L v - (g w m!)lg a3’ .\'! L33 Eaywuy | v
" R T TR TR T e \ ; RN o
loftveg  pg 03 o.m\nm/ L v
Eoe) SO 3w nars
e
“irrglll Cnnrenl
Isody Composition Histary Additiooal Dutn | Mo Fasge ) Tarigzt Waight win |
LWEITME SMN Pl ScomECATEN!  Obusty Dugiew 1015 1 00 - 110 Visighl Caisbral 05 4
a0F15 634 23 04 S8 a3M BCM=207 43 Eld -3z Fal Contral
BMC - 288 <3 {296 z82 6.2
EMA = 2560a [ ua - s Micocts Curgrat .53
A C«28%m ' Fitnaes Scoe R
AMOC =27 Bem

)

T
1%

fmpedancy

Gilda Maria Pimentel Branddo — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica



Meméria Final de Curso - Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo

Anexo 6

Plano Alimentar Recomendado

Nutricionasta:

Meio da munhd | h___m) o

Almogo | h___m)y o

Plancbe (____h__m)

“ Lancle | h____m): = e

Jantar ( I m)

Cetn(___h_my

Observagdes .

s
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Anexo 7

WS e p
%

LT

Exma. Sefa) Drfa)

de20

, Caso

esmjadcmrﬁo,wndeéinmfaauumosmhmcxmcm

analiticos do pacaenic

com n° utenle para um melhor scompanlsenento na
Consubta de Nutrigho,
Hemograma Acido o |
Glicemin em jejum LK
Hemoglobina glicasilada ™
[nsulincenin FT3
Colesterol Total | Fra BE
HDL<ol TSH ™
[DL<ol Ac. Anti-Tieoideus
Triglicéridos Ferra sérico
Urcia Fernitina
Creatinina Transferming
Urina tipa 11 TGO, TGP, GGT
Feogralfia abdominal Ecografia tirdile
Ecografia renal
g Com os methores cumpementos,

(Nutriciomisti)
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Anexo 8
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Anexo 9
oS5
; |
=TI oS
BODTY COMPISEITION
ANALYZER
BC-418
IT MAR 200¢ 19.44
BODY 7YpPE STAXEARD
GENDER FEVALE
Lk AGE 43
SEIGHTY !3 R
NEFGHT g Jkg
BY| i g 8
Mg Jj k)
1331keal
FATS 41 9%
FAT M4sSS 3l bkp
13 Jic
Taw : JI okg
DESTHABLE RANCE
t.‘. R —J"( ~—
FAT Nass 12 8-22 k¢
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Nizle Eody 6'; n
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lelt Leg 210 o
Righ! Arm 362 a
Lefr 4rm i3 @
Seqmenra! Analysis
Right leg
Fai’ 48, Un
Fai Mass B Jis
FEM . Lhg
Predicted Mescle Mass
B Tkz
Left Leg LG
Far% 43 3%
Far Mass 6. Okg E==
FFM 1- 2k b
Predicred Nascle Mass
) £ 8x¢
Bight Arn
Farh 4. rn
Fat Mass 1. ‘g
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Predicted Mascle ¥3ss
2 g
Lef1 Arm
Far% 44. 6%
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I kg
Trenk
Fai% JE 3%
Far Mass 45 Sky
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Fredicred Muscle Mass
23. 2y
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Anexo 10
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Anexo 11
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Anexo 13
PEDIDO SEMANAL DE REFORGOS PARA O PR
Data:od o Margo o8 2013
FRODUTO R QUANT LD ST EEE] FOR KECIDD
Auoer D 45 45 [}
= Mg LT 0 T [}
Mameiges D 100 LD pL:]
a3 K] == LD 4]
2= D S5 Aol LD 2]
ApeieD s o] [}
Wirsgre D s o] [}
T o e s =a LD ]
=2 200 LD 4]
e i, e 400 A ]
(L L a3 =] PACT [}
Frans o seilkails et P o] 2]
T ers 2300 LD ]
o 1 LD 5]
Boimdries A== D] 0 o] [}
Boimdnies Marks D 124 o] [}
O O s o] [}
Loaif = e B pS 4] LR <]
Catd M MDD oo 2 AT 4]
Colenes 100 LD ]
Fedido por: Abeosrrs Cardosn ! RRs F amsres (5 Biai e af i}

Conlandos  SLET0SES
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Anexo 14
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Data de requizican: 31/ 3/ 2014
Rita Fernandes {933600064)

Muricionista responzavel: Alesandm Cardozo (S2ETI05E5
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Anexo 15

= Ementa Eurest Cozinha Central
]
Eurest Dlutrit
Fler sl it P sna =
:- IO LE DETA SEMANA |
= Creme de Anihora
= Febiras de tomatada com massa espiral & cenoura cozda
LR Febras grelhadas com Imassa espiral @ cenoura cozkla
s 5 e Febras de tomatada com massa espiral & cenoura cozida
E LR Febras grelh@das com MEssa espiral @ cenoura cozida
G A= ] Came! pelxe plcado
u veastEwas | Panados o8 Sefian com masa espiral & cenoura codda
M s Sopa de felldo verde
D agn, Pescada Tita com amoz de pIMenio & Docdicos
A = ] Pescata greihada com &moZ Hranco & brocokes
! g Pescala fiita com amz &e pImenio & Dnocoics
L0 L Pescats greihada com &moz ranco & brocokes
] Came! peins plcado
] ‘Sopa de aho francés
= R Bacainau com natas e feljSo vere
L, Solna no forne a0 natural com salada de batata e cenoura
E Bacalnau com natas e feljdn vere
T R R Soiha ro fomo a0 natural com s3ada de batata e cenoura
E e Came/ peie picado
g woesawes | Pataniscas f=ijdo vende com salada de feldo frade (el do frade, batata e cenoura)
A SPh Creme de coungele
GERAL Came de vaca estufada com Telldo verde, amoe banco
g ] Came de Vaca coZiia Com amoz branco 2 felio veme cozido
S b Came ge vaca esiufada (peads) com fellSo verme, amoz ranco
L RS Came o2 Vaca cofida COm aIToZ branco & cenoura
ety Camed pelee plcado
P Sopa de grdo com nablgas
GRA Frango greiiado cm STz ranco & CEnoura cozida
A Frango greliado com amz branco & Cenoura cozida
e Frango greliado com amz branco & Cenoura cozida
a L0 L Frango greiiado com 3z branco & Cenours cozida
u P mw picado
A [ — = 0 503 & COQUIMEIGS, 3O branco & Cenoura coalda
_F: — 50pa de COUve COoragso
" RN Agrodea com bacon & Datala 3 mumo 355303 & salada
g ] Anrodea cogida Gom BItaa com £3503 codida & CEnourR
E = Agridea com bacon & Datala 3 mumo 355ad3 e salada
L RS Annidea codida com Dataa casca codlda & cenourd
Bt Came! pelxe plcado
P Sopa de grao com nablgas
ks Frango graiiado COm amiz bRanco & cenoura cozida
i Frango graiiado COm amiz branco @ Cenoura cozda
e Frango graiiado Om amiz branco & Cenoura cozda
a@ R R Frango graiiado COm amiz brEanco & Cenoura codda
u ] mm& picado
A L 0 500a & CogUImEIcs, aImoz brancd & cenoura codda
_? — S0pa 08 COLVE COracan
A GERAL ADroea com bacon & Datala A mumo assada & salada
g LA Anroiea codida com bEtata com casca coziis & Cenoura
e s ADroea com bacon & Datala A mumo assada & salada
R GRS Anroiea codida com Datata casea cozlda @ cenoura
Ly Camed petxs pleado
wwh Creme de espinafres
GERAL Pescada estufada com salada de feljdo frade, cenoura & batata
= L, Pebiain coFida com salada de cenoura € batsta
@ g L Pescads cozida com salada de cenoura € batata
1] R R PepCala c0Tida com salada de cenura & batata
| Pz Camed petis plcado
H weeaswias | PAnadinhos e 10fU com amoz de Telldo e salads
T P
A GERAL Hamoirguer de vaca com puré de batata misto (bat3ta e cenoura)
] ik Came de vaca cozida com horeld e batata cozkda, couve bnoelas
5 s HamoUrguer de vaca com pure de batata misio (batata e cenoura)
R GRS Came de vaca cozlda com horsld e batata cozkda, couve bnoelas
Ly Camed petxs pleado

Gilda Maria Pimentel Branddo — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica

22



Meméria Final de Curso - Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo

Anexo 16
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Anexo 17
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Anexo 18
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Anexo 19

COMUNIDADES QUE PROMOVEM
A SAUDE PELA NUTRICAO

O PAPEL DOS ¢

CERTIFICADO

A Ordem dos Nutriclonistas certifica que:

_@mm&m'nm Bremece

participou no Seminario “Comunidades que promovem a satde
pela nutricdo: O papel dos Servigos de Satde”, inserido no Cicla
de Semindrios Nutricdo Comunitaria. promovido pela Ordem dos
Nutricionistas, no dia 2B de fevereiro de 2014, no Auditdrio do
Infarmed, em Lisboa.

exandrd Bento

se®
(‘} ORDEM DOS

NUTHICIDONISTRS
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Anexo 22

Universidade

Atlantica

Entidace Iretoukdann
GIA-Eneing, Investigacso
e Administragdo, S,

Certificado

Para o8 devidos eleiios se deckars que_(Ccts T et Boeonci®

esieve presave na 2 Edigla do Semindsio com o lsma Empregabildade & Empresndadarismo’
arganzado pelo Gabinele de Apcid & Insergae ro Mercado da Trabalhe da Universdade Atdnlica, o
qual beve hugar no Audiateo Afanso de Bares, no dia 04 de Junho da 2014, entre as 14h30 ¢ as

18030 com a duragao totd de & haras.

Programa:
+ Ewpregabilidade o Insergdo Profissional.

- Opontunidades de emprego para os Jvens - Funlacso da duventude:
- Estagar para qué? - Estaparal

« A moortancis das Incubadoras de empresas pera a criagZo de empregos - (npuboeanter da

Unmacsiiada Aberia.

« Empreendedaorismo como fonte de criagso de emprago:

- O Empreendedortsmo como fonte de ciagao de emprego - Sants Cass da Misevicanda g

Lishay

« © Empreendedorsmo sodal - CASES, Coopavalia Antino Séro peva @ Economia

Secls)

+ Desmarca-to: Cons¥di a hua marca pessoal - SEA Agencis de Empmendedoras Soiais

Barcarena, (4 da Junho de 2014

0 Coorth‘adu‘do Gabinele de Aooo & Ins2ecin no Mercado de Trabalha

/
Prof. D«MOME ;:a

Fabncs b POverd de Barcamna 2730-038 Barcarena Tl 214 30 200 Fax 24 202 508

www et laniicys ot

CRE au Castak NY oo ce Matncuds » Carmnbuinies 300 94n 477 Capttnl Sconl TR2d B24.00C
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Anexo 23
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Anexo 24

SEMINARIO
DESIGUALDADES € ALIMENTACAO

CERTIFICADO

A Ordem dos Nutricionistas certifica que:

Cida 1 bniCy P‘ e te . Pyreoekr

participou na Semindrio “Desigualdades e Alimenta¢do” promovido
pela Ordem dos Nutricionistas, no dia 10 de outubro de 2014, no
Auditdrio Montepio, em Lisboa,

A Basionara
| )
|

rﬁ’ -
T H\N ;,'111 ;Q

T .L—_
: ﬁh/xandra Bento
P
(;; ORDEM DOS
NUTRICIONISTAS
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Anexo 25

Intolerdncias Alimentares

substitutbos
< UDELITLTDE

Trigo
Cevada
Centeio
Malte
Gliten

Balachas de Milha
Ouinaa

Mill=t

Farinha de Milho
Mazena

Farinha de Mandioca
Farinhade aveld
Flocos de Batata
Tapioca

Triga sarracena
Millat

Amarants

Sorzo

Cereais Corn Flkes sam gloten
Castanhas

Leite/ Queijo de Vaca
Leite/Queijo de Ovelha
logurte

Caseina

Bebida de 50ja

Bebida d= Soja Clkcioadacada mmmagd
Babida de Millet

Bebida de Avel

Kefir de abra

Ltz de finhaza

Leite = caco

*vo

Substituto de awocomencial
Banana = sump d= meci
Sementesde linhaga
Gelatina

Lar Bear

Absbaora

Purs de maca

Clec de girassal

Amida de Milha

Salutem

PRq Rlstion sam miiten
Sxruste sem piiten

.
Palmizrs s=m ghren

Gliten
Alimentos que contam Gliten

Papas de oereais

Cearamis de paquencsima
Barras de cereai

Pastebsrin, bakas, boksches & hesopitas
Fig

Mimssas, cousoous & noodiss

Farinte de triga, centen & S
Boides de paps

Calidos e bamumes, carne, pEDie oU QUERS
Cenveps

Leite e Derivados

Alimentos que contam proteinas do

Leite Magra, Meia Sardd e Ganda
Leite =mpd

Laite condensada

Leite maparada
Wanitaigs, cosinede

Saro de e

lachass, Caoeing & Cagsinats
LecthoaToumine

amurtes

i

Hateg

Glmdos de hete

Farmuis e ity

Soja
Mimentos que contem proteinas de soja

+ Sg, prios de sojs, protene o

aE
Mg, wasal
+ Rebentas de soje
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Mimentos que podem conter Ghiten

Salaces ou malhas pary sbudes
Candimentas

Sopes processages

Batmtas fritas de pacote ou outms smds
Fast fhod

Ralos de e, salsiches
Paurvadcias ou gutras fritas em massas
hmioness

Rafrigarantes

Fimiore

Mimentos que podem contsm

proteinas do leite

Mpﬁummte 5 pra-praparadss
Lesrumes safamdos ou rechandas

Sopes desidratades ou emiridas
GukaszImas

Malhas

"itﬁ, has e uﬂﬂ';n'mdem
Behides embaiades

Bakas, boksches ou oubras Sglremegs
hiialhas de sulades

Alimeantas safteados o fritas &m mantses

L Tk

' Emuisioraintes cam
manadisiceridess

+ Emulsiananies cam becitin de soj
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Mimentos que podem contém proteinas da soj

¢ Fagtslars ¢ hdalhas, maninadss

¢ Careais ¢ Estimulmntes de sanor de e
¢ Pansdos panE

¢ Figreiada ¢ Emmcis

¢ Fagtiines sinstioes ¢ Zopas

¢ Tobremasas ¢ Emulsionantas

#  Cmrmes proossrades

*Substituto de Ovo
Sutstituta d= ovo comenzial

A& quantidede & user estmindiceds o AUk, Ususimente misum-52 3 O cOm Sgus pare o
UME pEste hoMOEEnsm que darA ® CONSISRENGE OO Ovo. Mas regsites em que & precss
substituir um maiar Fmara de oS pods sar nansseiria dicianar beibe pars tomer 8 masse
92 bala mais homagEnes manas danss,

[Bamama = suma de magd

Pars SuBSHTUIr UM 2w pode user 'S banane ou  de chevens de megh. Extas inzredientas
podem dar akgum sabar &0 produta finel peka que deve ser usaD &M negetas que pEnmitsm
um s=bar meis fruteda. Este SuBSTTUIED senve bam pars lizar = messe s nA0 sjuds 3
aTasoer, pal que 5 fr Lssd &M hakas deve acresentare fermanta [icarbaneta de sadia.
A ST estes SUTSTLTOS POt SeT MECESIAT BOESCETTET TEMpD de czsdurs & recsit.

Sementes de Linhag

Usurimente & medids useds pars SuDstRuirum ova & ums calher de sops de sementes de
imtce maids, & qual s jurtam 3 colheresde saps de sus. Deve meer-se DET & delar
TeqOSET SlTuns Mirhs antes de juntar 20 resta dos ngredieniss, de fanme 2 safty tomer
vty st peiatingse. ESn MISUT GO 0 kIS MRS densas 258 nE Svemm frmenta
sufierite podem tonmar-se pessdas,

iGelatina = Agar Agar
Exste misturer Ume colhar de sape de piatne ou AzarAmrs TS coltenes desope de m
mare.

Ababory

1/3 de chmymna de mbahars & raduzids & pure substiul um o & dRums hon Saiurs 8
quaques = multin.

o Na hom de seridr, sm cadas icam dis lelbe jde soa peedspincia) mistoe 2 coll
(chd]) dio crmme dis cadd |4 peonio

Leite de linhaga
Um capa de linhage pere quated copos de sgus. Bate & o trés yenes am pensina fine,
Lerbe de Annoz inbegra

Dalya de maiho por oito = dez horas, dois cOpOS Cheins de annoz. Leve =0 fazo om0 dabro
e sy, Evemplo: dois COpOs de BITOD PANE qUBtTD de SEum & asNim propordiansimente, O
oz deve fioar 20 fowo sob & medide de mAa, ou S=, BS5M que B MED MR Suportar mais
g oeior, & hors de desigar = sbafer, Sete = cos waries vezes ssyuides. Dois copos de mmoz
rendem meio litrg de eite.

Lerte de maz

Batese UM COPD de NODSS COM JOis COPIS -:Icz'guz.

Blternativas de peives:

Abrotea Cherne Maruca
Atum Carvina Parzz

Cacao Chicarra Parca
Redfish Espadart= Peioe-uspada
Safia Gargupa Sarda

Raia Goraz Sardinha
Tambaril Imperadar 3alha
Carapau Linguada

Moluscos/Cnetacos:

Ameijoa Choco Dstra
Barbizao Mexilh3a Pahwa
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Lula

Dlternatives de Frutss:

Amelxs

Ancoa

Marscu|d

Mlarmieo

Ll

Ao

Manga

Framinces s
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Thmar

Coco

[+ ]

Mborangs

Lk

Alper Tamas oo

Flgsago

Camminola

Didspim

Romd

7]
'.w-'

Mtisioa
Pl ey

Ry

Gikde Branda, nd 20L0SEEES
{Cara Marcoling, nd 200952147
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Anexo 26
- faisc’
Cereais » loamerecds |25 11z
Aimama Quentiaase amida P
* Zoolerecde (03 533 * 1 colhersc de g 124z
COpA O% arraz copa de carsalc
(eezidal fipa “irign
T HET 1,35 ik gral
o arraz * 3 oolherec de i5g 11,53
=4 1] mﬂ“m
+ Zcohersds | 20g 55z e "2 ran
dopa de armaz
ﬂ . .
S * [8; 13z Leguminosas e derivados
Eopa s + Jcolheresde [ 1003 15,13
ezl sopa de grao
v it depk |5 3z -
g g g (demolhado)
1 G imtaceph |5z 15,5 + Jcolheresde | 1004 11,53
de canisio sopa de feijan
1 /1 takia de gl | 35 matelza
e | B (czin)
intsgral + Frolheresde | g0 15g
+ %) iffiadepln | Zg SELT] sopa de soja
demichura d [cozinhada)
riga & camsia « beolheresde | 2004 98z
# 4 tafadepla |35g 1323 sopa de
e rign Inte gl ervillas gra
+ miftadegh) 35g 1ig (cozidas)
?mw » Jrolheresde | 505 1275
ds cérama sopa de
+ 1tats prouens |40 143 lem“'“. SRS
e ; [ cozidas)
+ {pbabiado Eg 1323 » dcolheresde | 1404 1373
fmanha média sopa de favas
[ SBC35
+ 7 ioctac chmples | 25 g 175 [cozidas)
+  Iioclec inbegrac | g 12z » {Hﬂhﬂ!‘!@' 100 g 10
+ bolschactpn | 203 101z sopa de feijao
Btarly verde [cozido)
+ Ipomnactpn |03 355
Tamadse Frutas
# 4 balachac g 1133
iradondac] fipa + 1larama 200 g i
Agua = cal media
T e 125g » IMagameda | 150, ]
Infegrale » 1Peramedia | 200 1]
' m::m g Ly + 1Bamam 100 £ 213
Bpa “earn media
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Bz

124z

11,53

15,13

Jrolheres e | 1005

11,53

-lmﬂ!reslnb Bl g

ocolheresde | 2005

Feolheres de Bl g

1225

4colberesge | 1405

137z

4 colheresde | 1005

1

+ llarama 200
media

+ 1Magamedia | 150,

+ 1Perameda | 200

+ 1Hamm 100
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+ 1Pessego 1505 0
medio
+ ITalbadade |300 ]
melao
o ITalladade | 200, ]
ind
« % Meloa 450 = ]
+ 10Bagosde |80 ]
uvas
+ 1IMorangos | 200, ]
+ [langermas | 170 ]
+ 4Ngsperas | 150 ]
s lAmeas | 170 a
o Lolerejas |100: ]
+ lfatiade 140g ]
Amanas
+ llowlgrange | 160 - ]
v BManga (10 03
« 1Dospre | 100; 0
PequEnD
+ JHigos 1002 0
+ 1Romi 130« 0
+ Gabacate | 180 ]
Frutos secos
+ amendod, |10 0
= g A8
+ Amenoom |10z 058
+ Avela 10g 02g
+  A7eitoma g 1]
o — T 50g
» Moz 10g 0ig
* Finhla 10g 0,3
* Fllica 10p 04
Outros
% Alhalra 100 iT5g
grethade)
®  Farinhein [T E3g
foenzide)
+  Maroals 1odg 127y
raihads]
¥ Maorfadaly 45 0Eg
» Supknatpn | 700 10¢
ranikturt
* Amelos jeberk | 1007 53p
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20 natural)

Earhigia idp Sdp
{abario 20

natural]

[Weaiinda foog iip
{eenzidal

Octra faru) 1odg i3g
Alsachatra 0g 20
{eenuikda)

Alha fary] ot i5p
Cal colivel g 0zg
Rebugados & qrame ks

Gomas

Pastilhas alastizs

Macarr3a instantinas

Sobramesas instantaneas

Sybramesas itee

Sopas instantanazs

Caldas “Knor”

Malhas {molhas para saladas, maioness, mastands, malha d= tomate|
Al=uns snaks |=spaciimente os elaboradas com amendaim, ex avinhas
chocalste mmamendaim

Salsichas

Fiambre excetao ifiambee 42 pema axtra]

Sopas em conservas

Conservas

Fecula d= mandioca

Taploca

Dizcms &m pastas

Pudim instantinas

Pates

Gikds Brandsa, ndZ10EE
Cars Msrcoling, rd 20058

Plann Alimentar Recomendado

Nomwi - : _ Nulnzienista

Aa aeonlnr |_6 heom): | Cm_&_%m_ S o

Porjuennalmaga | 3 hc:ym_l_CmLhm m & \este H{gn t
beo _9 én rnmxggo&is au.e\'c?sl = Gafido ds

Mein du manhi () b cpan) A Wilos nedics § | gﬂﬁ ot
noyo 1 a togs S —

Almogo {13 hoe: ) _COLMCNGS &\ sopn Gy eaptm(’rm-i_,
G Colhas do sopa o Pung & congotie ¢
Cooe-fion + | pee mgfmmdnmnc+
Lpeco do Fexes 4 Tormamea considia
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Anexo 27

Oxalatos

0 analats |ou 3cids axalic] & o pradutofinal do metabolisma de aminaacidos,
gliceral # do 3cida ascarbic, qua ndo pade sar metabalizada na arzanisma humana,
senda assim axcretad o straves da wina. Provem amancislmente do metabalisma 4o
ser humana, da dieta & 2 partir de alzuns fungas | Aspensillus = Peniciliivm]. 0 aumento
na cancentraca urinaria de aalata, deyesse d combinacaada absorgo de aalato da
dieta juntamente com 2 5ua sintese 2nddgena, podenda levar 3 saturagao da urina,
com consaquente formacda de cristais = caloulos renais.

0 Onalato & um compasta normalmente encontrade em alimentas de arigem
vegetal, s2ndo muits baxa ou nenhuma a sua presenga em alimentas d= arigem
animal. & absorco de aalato atravss da dista tam uma contribuiga importants para
a excrecds de oxalata urinaria, uma vez que as fatares disteticas padem aumentar au
reduzir o riscs de determinadas patolagias associadas 2 2552 mesme aumenta.

Mualments, 3 dista com babs teor de oxalats tem uma forte =vidancia
apaianda a sua utilizacia no trataments d= determinadas patologias que resultam
num auments da swaecsa d= aulato na urina. Na entanta, =sta dieta pade n3o sar
sampre aficzz na redugds dos niveis de Scida axdlica urinaria, pais 3 maiar parts 4o
axalats anzantrads na urina nds provem da dista, mas sim da s1m sint=se 2ndag=na.
Minda z55im, n3a deica de sarimpartants cmelacionar-se aingestis de axalats om a
U3 EXCTECIOUTiNGria, antas de e definir 2 orientagio nutricional mm restrics ou N
de alimentas ricos em oxalato.

Para 3lem dissg, =xistem diversos fatores que influenciam a absarciade
onalata, coma: o teor de oxalato dasalimentas ingeridos, s -::ln-:\:ntragii:s d= iZms
|cdlcia, magnasio, potassic) presentes nestes alimentas qua se lizam fort=ment= a0
oxalate reduzindo assim a3 sua .ihsun;iu, a micrabiota, o transita intestinal, antre
gutras. Os Oxalatos padem tambem funcionar coma agentes quelantes = padem
quelar muitas metais taxicas, como mercuria = chumba.

Outra aspecto impartants do metabalismo do owalato £ a sua 2xcracis
aumentada na prasenca de attasdases da acido ascarbica. Carca de 40% do axalats

urinaria arisina-s= 3 partir o acidaasorbio, sendo que 1 ms de aalato 2 prodizida

@ jpartir de 1z de ascorbato, 12 mg a partir d= 4 mg = §8 mg a partir 42 9 mg,

respetivamente.

Oxalate Metabolism

0 consuma diaric de axlatos am adultes & eralmente 80120 me por dia, que
pade variar de 431000 mz par dia am individuos que te muma dista do tips addental

A maioria das dietas com baiva taor de axalatos limitantam a sua ingestaa a
cercade 302 50me por dia. E 2ntdo importante privelisiar alimentos com baeo tear
am axalatas, imitar afimentas om modaradoteor de axalatas & evitar slimentas om
alta taar de oxalatos. Dutras modificagies na dieta podem incluir o aumenta do
consuma de dgua = fimitar aingestis de vitamina C.

O alimentos especialmente ricos em oxalatos £33 espinafres, ruibarba,
beterraba, cacau, chocolate, amendoim, farelo de triga, cha, caju, nazes, am&ndaas,
cafe entre gutras. Ot owalstes nds s32 =ncontrados na carne ou paive, &m

concentracdes sisnificativas.
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Lista de= alime=ntos com shto teor de owalstos (<10 mg por porgao)

Cerveja Germen de trigo Marangas
Cha preto P3a d= trigo int=gral Tang=rinas
Cacau Farinha de triza integd Feijaa
Cafs Fimenta Beterraba
Chocolate quente Molho de soja Cenouras
Sumas de frutas of alto Chocolate Aipo
teor em oxalatos
Salsa Chicaria
Leite com chacolate
Amaras Berinjela
Be bidas de saja
Mirtilos Alho-porro
ueijo de sof
Queije = Carambala Bz eitonas
logurte de sof
2 = Figos Galsa
Nazes
Graselha Pimento Verde
Amida
Kirais Batatas
Amarants -
Limizo Espinafre
Trigo mourisco .
Laranja Batata-doce
Fareka de trigo
Framboesas Boel=a
Pia d= centeia, trig
/e Ruibarb.a Abobrinha
Tabelas com teores de oxalatos disponiveis em:
http Femraupmec.compatien te-is tors fad uation nutrition P ases low-osxalate-

dietaspx
http:/ Mlowaoxalate info /recipes.himil

http evwre.phdie t.compd i lowDxalateDist pdf

Bibliografia

Hational Kidpay Found ation. Dict and fadney Stones, Acedido em: 20 de Dezembro de
2013; disponivel am: www kidney.ors.

Low Owslst= Diet. Acedido =m: 21 de Dezembro de 2013; disponivel =m:
httpf Mlowoxalate info recipes html

UPMC. Low Onalate Di=t. Acedido em: 20 de Dezembro. Disponivel em:
httpf Swena pledie t comypdfLowDxalate Dist pd f

Tor Docalosinand Hyprsaxaluia Exundation. Acedide em: 22 de Dezembra. Disponivel
em: hitpol fengrahiors

Nutrition care manual: wpefithizsizfurinary stones food lists. American Distetic
Association.  Acedide em: 20 de  Dezembro. Disponivel em:

) N UsslithiasisFands Lodf

Nutrition care manual: Nutrition Therapy for Kidney Stones. American Distetic
Associgtion.  Acedide em: 20 de  Dezembro.  Disponivel  em:

httpffmryd octor kais erparmanants o/ nealfimasss Nutrition32 TTherapy3 A0 forka 0
Kidnay3205tonas 20 raquastad 20 parmissionHB204D4) tom?5-240176 pdf

iSilds Brandso, nd 2H0SEETS
{Cara Mmrooling, nd ZD0SEZ14Z
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Anexo 28

Caquexia

Utarsimante do grag, cequedie Spnifioe condicha ruim. Ess paimire maditouiments
ra refncansds & puosntes &m el estada peral, com dos NS cansmpthas, estada
mymngadn ot desmiTicha & anftequeSmanto. AtUsiments cagqueds referese & Derds
d= meusss cshular corparsl por dosngs, sendo acompanfads par perds de messy
Mmusoular (componente seroopenico) deve sar antendide coma ume adaptecia
mutidimansionsl sorangenda Erands verededs de aiteragies desds mudenges
fixiniwices 228 comportement=is Roche O egal, 2008).

Caguexia e Artrite Reumatoide

A caqueris reacanads com & Artite Reumstaide (AR] fi desoity pets jprimeine ver
&M 1373 por 3t James Fape. O termo caquene reumstoids referese & pends de
msss cebular (W] corparsl & ke CONSUM dE SN EM MEPOUST, QUE OCarTE I
AF, & nigasts necessariaments relconada Com o SMEgreCmEnts, Uma ver que sm
Mitos pacentes & pards de WC & scompentedy de mumenta de masss ponds & 2 pasa
ontine astavel.

Esses casgs 50 COnnRCOs COMO caquewi: abese. A perds de MO & meis nitide me
Mhsouisture asquelatios |componerite SErCOpANCO). MES TRMDAM Goarre nas yisceres
& g sishama imune.

& gaquenia reumatgide ooorme &m aproimeduments dois tengs das paosntes com AR
|Besmrra 5 ot 2, 2010).

& impartincia de MC ega implicits nos seus subcompartimentos. Por sxempla, &
messe cxlilar do MuscUkresquelstion pradi, dirstemente, S e shatus funcianel 3
asquaistice = 2 igere] datarinem = mnarsia, = 30 Sisteme imune & aszancial pars sus
fungia de protecio. Dasse forme, pards de BT &5ta sssacieds & diminuiEa do status
funciane], bem coma de acha da sisteme imure, canstituinda um impartante preditor

de resposts ne inenideds, dosnge Cronicy & envelnesmenta. |Baserrs 5 et el 2040

Carly Mioar ooline:/ Gilés Brased de Fapna

Tades a5 situsghes dinicas &m que acarne pards de 0% ou mais de MC he assacisca
@m = morte. Ror Qutrd lada, perds inferior, embara Mo diretaments fatel,
COmpramets ssreraments & forg musculsr, a -aq.l'llihri:l,. = mabifidade fundanal, &
fungio imune, = asta assosiads com pards de indepandince, depressia, com
impartante raducia de qualidsds de vids. (Baserrs 5 ot &, 2010]

Pacantes com AR com contraly adequada par medice mentas M uma redugia de
13% = 14% e W, quanda comparadas & cantrobes da mesma se, idade, rags & pesa.
Embors s nia saE evartitacte em tarmos mbsolrtos, represents gerc de 306 da
maxima perds [20%) de masse osluier relagioneds & sobrevivenca. [Beserrs 5 et el
2040)

Diesza Sorme, caquesdia reumataide pode ser definids coma perds invaluntare de MC,
que predamiing N0 MUsCUiREs queSticn, com susenda ou beve diminuiga da pasa
orporel, ma presencs de U me masss pords estyel oU pIUTD BUmantede. |Baserrs © st
&, 2010)

& reciands parderic & insuline & = beie atiidede Sics, sssodedes & inflamagia,
A sida implicedes na eticigris & Datogenia de cagquaxs reumetoide (Besarta S etal,
2010).

A razio pae redugho de mthideds fsim ne AR & mulitstorial & envole ume
combinacia de dor & adema artiuisr, mitm deformidedes que difouftem = atiideds
fsim. Emadigha, & caqueis, par 5, contrioul pare meioaatiidads foice ne AR devida s
fraquers muscUlar caustds pels redugia de forge perads mas unidedss do mscule
asqueittion. Consequentemente, & AR determing um cinoula wdosa na quel pards
musciar & baie atiidede 6o retorgam ume & outrs & predispdem 2o Eanh de
[ardurs. Par Sus vez, g sumenta de ardurs diminul = & cypaddeds fundansl sumenta
25 nivels da ftor de necrase tumarsl. O sumenta dests citodng promae cqueis,
diratamarte & indiretamants, por scsiarer o c2EBAlEMA da QroTEIAs & redurin & 2080
s insuline {Beserrs S st ml, 2090].

Coarls Har coliee | Gl Braed e Tag=a 1
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& cequeis ooorre &M S5 dos pRGantas cOm AR & nEQ RSSO momenta propasts
teraptutics Dem pedronizeds referings sspecfimants esse asosto de AR [Rooe O
ot al, Z008).

Contuds, & possivel que ume adequads inteyengid distefios =socids @ cometos
mqarncos 5005 sERm Rpares de intErir COM SUCRSSD MR CRQUENE TeumEimide
[Roche 0ste2003]

Caguexia & o cancro

A CRqueis & UME SindrOmE COMpEGE QUE ESTE DrESEMDE M MRS Of dois tegns e
todos 05 pRCATAS QUE MOTEM G CENCTD M Astadn AVENCGD & Dode sar 3 Cass
direts de um querto des mordes por asm dosnge. Alm diesg, ests sindrome sstm
mssociads = OUros estadas petalieics, Tais coma infe; Das cranices ou beshas da vErios
finos A4 caguenis & caraciefzads pels perds sEnifotios e oromrese de pesa
corpars], bam coma & ananexis, fedira, AR, NAUSERS & IMUNISSUDrASERD CONIC.
Destes, = perds de peso corporal & ume des prindipeis ceuses stripuneeis = ume
dimireica £ Senides 2dipasa & e mEssy MASCURET, A pErds de MESsy MusoUir alsts
MED 53 O MsoUio-EsquElStio, MRS TREMDEM O coregRa, quUE pode ESEr M anEEm
dests distngEa de OrEios, O que pode reprasertar mais de 20 des martes
ralscionmdes com o cnaa |Angies st el 2005].

Clinicamente, = importincs de caquexis & sErficetie, porgue sse uma reiscig
imersy et = tace de sobrevivEncs do pECants & cagqueds Alam dissg, w cegquens
arfigive SEMORE UM QroEndstion desteiorsvel, ume redugia de respost & bemgm
{aias, cirungis & quimicteragia], & ume dimingicia de qualidede de vids da padente.
Dpendanda da £ipa de tumar, & sus indidenca pods wariar entre 20 e S0 (Amies
£2=l, 2005

A5 origens da aquers podem ser enmntrades &m duss formes fundamentsis: um
mumenta de proours G devidd & presengs do tumar joom m correspandents
cOMpetiEa por MARriETDEs artre = cRiss do dosnte & 0 tumar| e, deddo &
sunmtriEa fanonexis diminuica de insestia). k5o e o aperecimeanta da que tem

50 dena mineda “[Agids JAGNHT, COM a Consaquants dessryalimant de afteraghes

Carls Hareokime | Gilla Bramd dc Pigiza 3

metsbalices sEnifiatives no pecente. Estes aberagies e;ig mssocimdss com =
presenca de dierantes fetanes dnoulsntes, prindpeiments Gtodnes tumarsis.

Asgim, ums des prindiptis caracheristioes d caquedia do cENCR & 0 deszaste winida
ptio tedida do padents, afetands prindpimente o mlsoula-Ssquestion & o tedda
=diposn, anQUANTD que OUtros argaos [Emda, bago, ring = piandulss adrermis] podam
MEsma trarsitoriaments sumantar o seU pes0. A5 aftaregdes metabalics reprasantam
2 =spet meis carscharistion & impartante d cagquedis da cancra, tal coma, mesma e
sustncia de desutricia podem determinar par i 0 balanga enerpitio nezativa de

Az, oom SErias lesdes para O QNZANETA.

Bibliografia
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Anexo 29

Sarcopenia

4 sargopenia & ume sindroms gue e Caracteri pals perds promessie
Eenarsizads de mast MUsUET esquelstics & de SINCE COM UM risD de resufadas
advarsas, tais coma deficiendy fics, = ma queiideds de vids ou e masma & marte.
05 criterios pare o disgnastion de s=roapenia serunda EWGESOP |Eurapesn Warking
Group an Sarcopenia in Okder People| s = presengy tanto de ume dimingicia ds
masss muscular, cama diminuicia de funa musauiar far ou dess mpanha fxi].
Agsim, o diagnasticn de sarcpenis depands de presence de ums diminuica dy masss
Mol & ume diminuicia de fargs musculsr a0y ume diminuigia da desampenng

fision.

Crrena for the diagndsis of sartopens

Dlagjissiis 1§ bised o deoumenlalion of erllersn | phes (erilensn 1 bF chlerien ¥)
L. Low rrusicly s Categarias & astagios da dosng
2. Lo fraists ilrengit

4, i phryicil piterm A Sancopeniy & UM dOENGE COM muitss cases & diferentes nesultadas. Enquanta &

saroopenia & onsanvedd prindipaimente em passos mal velnas, TSMDEM podsm
dasarabrer-ce &m jovens adultos, COMa £ 0 50 dasdeamangia & d asteopanase. Em
aimuns indiiiduas, uma cars & dnikey cause pode ser identifoude. Em outros casas, nEa
ha cmuss sparents. Assim, podem ser considersdss warias citesoriss de ssroopeniac
SATCOpENE DrimATE & seoundsri. A Saroopenis pods ser considersds “primene” fou
relacignady cam = idede] quanda mentuma outrs causy & evidente, mas o prapria
emEineEGmanta, SnqUENTD QU B SETOODENE pode sEr considerads “sscundiri’
quENdD UMA DU Mals causes S8 evidentes.

& justificacia pare 0 usa de peko menas dois criterios pare o disgnastion de sarcoperia
én:,ueatlr-_z s cular rﬁu-:lepende SpanRs ds mese musolar e qus 8 reh_é-u antre
mias (0 & linser. Assim, & dafiniga de sroopania SO &M TATTOS de MASSE MUsCUlST &
demasiady estraits & pode ser de grands valor cinica limitada.

Miscanismas da Saroopeniy

Em pessoms mais welhes, & eticlore da Broopenia & muitHschorial, podenda nEa ser
Edistem vERZS meGniSTOS que podem mstar emalidas o aparedmenta e passiiel caracterizar cude individud coma banda ume condica primearis ou sen ndsris.
Efta Stusgho & consistante COM O reconhedimentd OF SATCODENIS COMO Sindrome

oroprassic de sarcopeie. Estar MACRTISTION aTVOREM, STITE OUTDS, @ SiDase de _
perintrics multhfeostads.

proteines, = protedlise, @ interideds neromusoiar & tear de mordurs do Mol
Wum indiidua cam sarcopenis, VEMQS MECRNSMAS podem astar smialidas, & s
contribuighes refativas podem wariar 20 kongo da tempa.

T CANBDONES b Tl

gy
O
[ Ry ot Doty grodlerd aupepd sgeeg
IO
et Tar vl e Eed reod, nederdncy Besdye deerdiereg o reen grady geedlees
Eppd Smoowied wik plvemod orpen lelin [hast, g bypr, bsiegy. el mipraiony dassm, ey & vk
Faed Bl A0 BTN BNEY FTESE o By BT SO, B A TERDTTRGR, GHLTTTHES S &

—ada ey L e

Gilds Brandaa) Carls Maroiing 1
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& cassfoacia de SaoopenE & U CONCEDD qua Tefete m Eracdede de dosnE = que
pode ajuder = orienter o ssteda cinico de dosnge. A EWSSOP |Suropemn Warking
Group an Sarcopenie in Oider Peapie| sumers ume cmssifiocia conositusl cama
prEmnimpn’, CSODpETA = CsoDpeEn prmven. A fmse presstonpenin £
racterizady por ume diminigia dn MRS MUsCUET ST impeca sobre @ fng
Musouier ou desempenha f5icn, SEroopenie Erave & 0 SmEd onds 5o reunidas os
tris criverios ds definicia [diminuicha de messe musculsr, St de fonge muscula &
bainn desampanha fisica]. Reanhesends os astarios de sarcapenis pods sjuder ne
a20%e e tratamantos & astabaiager mates pare & regupanagio 2oropTiads.

Todas o5 estAEios 5 podem ser ientifoadas por TRices onde @ mEssE musculT &

misdide cam precisia tenda cama relrénce & popuisgEa nanmel,

EWOROP conceptua STRGER of SATtapend

Alaze Huwtle mavy Hustle sirengih Perlormance
L o ] i

Sarecparsl Or

Ak A

A, sarcopenia & outras dosnges

& Sargopenin & desacnG T GUTTES SNdrOmes Bsociades & pards de MRSEN MU
aoenituzds, & pringpel razen pers diferencises & incenther @ imvestpema sobne o
Mecarismos de sarcpens relaconadas com s idade pare orientar s taragie aspeciios
= miequads s e um.

e .

Crquevis & amplaments reconhesds em idosos que tEM do=nges cama @ @no,
crdiapat congastie & i estadio finel de dosrgm renel, A cogqueie D TezETRETETLE
definid coma ume sindrome metabalion complers assosada & dosngs subjscente &
aaracterizads pain pards de masss Musisr, GOM OU SEM pErds de massy pards. A
cEqueE & TequeTiETETIE RsDCedE COM IfETAGRD resstEnCE & Ui, Bnaracs
= pumanto de dexradecia de probeines do mAsula. Assim, @ meiari das indiiduas
CqUETITS S50 CONSKIErEGIs SAICOpENIGS, MRS B MR dos indiiduds sropniozs
nE0 s considersdos cequetions. A Sarcopenia & um dos slementos de definiga
propasiy pare e caqueE.

Na Dbessdads

£m condi gas Cama N, artrite reumstdide & no avelhecmeta, & messe maErs &

Gildy Brandso/ Carks Marooling 3

perdids, enquanta 2 massy gords pade ser prucm'adamaté MESMa sumantads, Exte
stada & CEmEdD dbmsdade SERDpEE & DOrtanto, @ relEgho anine ® redugEd de
TS & GNgE MusouEr relacioneds com 8 idede & mutes vemss independenis de
messe gonparsl, Pensaye-se que s pendy de pesd relacaneds com = idede untamente
COM & pErds de mases musduisr & o prands rﬂpunséwl s fraquers mu soulsr &m
pessons idses, Mo EnTanitg, & BEOnE CEND QuE & MUSENGES T 00 MpasicRa 4o musaul
tamDEM $ha impartantes, par exemplo & infitagia de pardurs N0 MO, redur &
quelidede musculsr & desempenha no trateiha.

Embars a5 mudances de pasq wariem muita antre os individuds, cartas padrdes de
Mudenge M com pasicha corparel relcanedas com 2 idsde BRM sida obsEnedas. Nas
homers idoss, & perosntaEem de mAssy Eordy suments inicsiments e depais
estadiizs ou diminui. Te mudsnge tem sido atribuide = um dedinia soslerada de
Masce magra, juritamente cam um aume it inial & depais ume dimingicia ds masss
zZonds. |& a5 MUinaTEs apreseTET UM paorEQ ZeTH SETATETDE, MR UM U de
gondury intrmsouEr & wisoeral GO @ hdede ENQUETTD QUE B gOTdUTE SUDGUTENER
dimiirwal.

Rastreio = avaliagio
0 EWESDP desenvalved UM BEOTtm Suzenida com mse ne medicha de weloodede

8 MArC COma & maneine meis S e confiuel pars daEnastioer casas de sarzopenia,
Uim pantta de corte de = 0,5 m/'s identifics risco de sarcopenis

Com
0
CICC D

© Commeetanmy I POROLE DROTURORL T Py $E0AR T e Tl DE DO
» Tl et GO B B I YOG ORIl B PR

=) (==
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Sugpested primary and ssoondary putcome domaing for intervention trals in
Sarcopenia

Pramisny Substemd domsng

¥ vl pTemang

 Mysicle fresgth

= Muidly maii

Sacendary oulzoma demsna

& et off iy Bnaing [ADS] Bt irumanial)
& iy of by (G00)

= Makabill pod bestharmeisl Saen

= Maren of niasmaton

» Global mpresese of chargs by wabosd or phymoan
& igly

& Bewiinint RS Pufieng e & hadplsl

» Socwl suptort

= Meeinldy

Gilds E'Eﬂﬂi: Cairis linooling

Ln
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Anexo 30

Artrite Reumatoide

A mrtrite reumstdide & ums dosnga inflamataris sitémice cronica. £ uma dosnge
sutoimune de stigloris desconhecido que wfste prindpmiments as artiouscdes Bewieis
Carscterizese pels infmmacia singvisl artioar. & infamacia recorrente duradours sinavis
pods conduric @ deformegio & destruicho de cartilmem e 0%50, O Gue poderd resuitar e
inmpcdade dos pacentes 11 podendo também afetar o tecdo conjunthia am quaiquar
pRrte do orEanisma & originar &5 mais varisdes manitestaghes sisdmices, JGE]

A& artrite raumstoide ooorre prindpsimente antre o 30 & o5 70 005 de idade & & mais
fraquante am muiheres da gue hamens. Mais de 13 d= papuiacia mundisl pode sar afetadas
pein RA. Ertn dosnge traz mrands cunpe fxioidzios = puicoigrios pare o3 mdenes Na entanta,
25 cRuses Dioimices pere m AR parmanacem rzmments desconhecidos. Apesar de ter sido
suspeitsda par muito tempa de amentes infedasas, induinda wing, Deceras = funmas,
nentum f0i provada. Estudos indicm tambem possieis assodagdes entre artrits reumatoide
& o fatores ambientals, coma tebagismo, defSnca de vitamine D. Aceditase que s
petopenese ga AR ests intimamente relsdoneds = Stores sendticos. Dartos genss, coma o
anftigana kucodtaria humena (HLAJ. [1]

A caracteritics principel d AR & o envolvimento simtrica des paguenss e das
prandes artioimgies, com mmior fequEnds de emolimenta des mias & dos pes meis
canTTEtAMATtE nas Artiuiagies MatemarpofiEneices, em pertiouer B2 e 3 dedo de amioes as
miss, = intefuingioes prowimels des mEas, = as metstarsolmiEnsios dos pes Ka
fraquentemante ne mririte reumstoide atrofe muscuer e nE0 reramente = peie & fnm e
dioera com Scilidads.

Mor QRimas 10 anos howe grande =vEngd mo conhecimenta dos mecanismos
fsiopstoidrioos de AR, com o desenvolvimento e novas Casser taraphutics e a
implamantagio de diferentes estratéeias de tratamento s de scompsnfementa dos pacentes,
cama controke inbensica de dosnge & inbeniencia e fase inicsl dos sivtames. O periada inice
de doange, am aspacisl nos primeiros 13 messs (AR inical) & considerado ume jansis de
oportunideds barapEUTics, DU SR, UM MOMANtD &M qua & inteniengia Srmacakiics regids &
efetiva podem mudsr 4 Ursa ds dONGE &M knED praz. Exses futanss nesuftarsm mum meihar
cantrala clinica d dosnge, com & possibilideds de remissia susenteds da AR, Heste sertida o
disgnastion precoce de artrite reumatdide & crucisl pos, suistam cads var mais evidincias que

0 tratamanta imedisto kv = um maihor resuitada & prazndsticn. [2]

simtomas

Max mrtiubsgdes: Dur, inflsmegia, rubar, tumesscia, rigider matinel que durs meis de
mem hors, diffouidads ne Mo 'n-_ia. Perds Oz peso, GNEgD iNDENsd, mnEmE :ﬂ-n:-a

=normaiments baog de giobulos wermainos| & sensacio genaralizeds de mabestar

A Artrite Reumstdide pode lessr OMEAGS & prowomsr nOOulas reumstdides (pegquenas
nodulas, duros, 500 = pels). Em casos raros, ® Artrite Reumatdide pode afetar tamMDSM o5

was0s sanguineos (artérias], o revestimanta dos puim3ss & da corsga.

Ingestdo Alimentar

Relathamente & dista dos dosnbes com artrite reumetdide, ests deve ser equilinrads
=m proteines, hidratos de G2rbONG & Eanduras e TG &M vitamines & minersis. O objetiva &
MArAr O pESD GR ACOMDD COM O ESpErado pAre ® sus aRturs O svommso e paso & ume Situsga
gQue EroVOGE UM sobrecarzE mRs artioumcies, mpravandd a5 queies e limitanda = ativideds

fsice, migo que deve ser combetido disrmmente.

O consuma de kooal deve ser limitsda pels necessidede de utilizer medicsmentas que
podem em sigumes situsgies desequiliorar = fungia do fgada. Assim, & predsa que o figada
5= mentenhm o meis ssudivel possivel, 0 que se consezue com = limitagia do consuma de
sional,

Wos domntes m tomar cortioosteroides, & dieta deve conber pouco sal = sEr o &m
potissio fregetais, laranjas & bunanes) wisto estes Srmecos rebersm o sodia N0 anEENEMO &
aliminarem grandss quentidedes de potRssio; deve TRMBEM SEr rice &m it frecomendsnds-

52 masim & ingestaa de um litro de leite magra par diz).

Intervencado Nutricional

A5 mrecheristies  diinkms da arbrite reumetdide justiiam ume  sbordegem
multidiscipliner ne qual & interrengia nutridanel estd induids, trazenda mMARtiplas benefidos
nE meione des wepss sEniiotinos pare o puoentes. Aocim, & dists & determinados fatanss
TRLTIGONEES dessmpentem um pepel cucal, ne medids em que influsncem o metsbalismo

celuler inberferinda no procsssa inflametario petoldgioo, ajudsndo e Eestia de slguns dos

Gilda Maria Pimentel Branddo — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica 45



Meméria Final de Curso - Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo

sintamas da dosna tais coma & dar, inchagn s artiouisgdes, rizider & inmapacidade sssociads

& prozressia da dosnge & =tusnda TRmDEM coma comdinvante na seu tratsmenta [,

& relagia mais importante entre dists & = arbrite reumatdide & 0 pesa, ume ez que a
micmssy de peso & prejudical pers w swdde das articuisgdes podenda assim aumentar & daor,
rigider & inchegn das mrticuingdes, Pare slem dissa, na artrite reumatdide suisbe Tmbem um
sumanta da e de desamvaloer doanges cardsasoulanes (5],

Astim, cam o objstiva d= manutengia de um pesa seudtvel, do fortslecimenta dos
oms05 & das mchiouisgdes, de redugio do estedo de infamagia, de redugia dos miveis de
colesteral UOL = do =umanita dos nivels de colestera HDL = consaquantamants & dﬂ1JéJ
do risco do dassveobamanta de do=ngas cardionsoulanes, & recomandeda prindipeimants o
BUMEND N CINSUMA de futas, vezetals, slimentos foos am oo, omezeS & ameza-S, pois
dassmpantam um papsl protbetar contra as doangas candiasouianes & e 'ﬂe‘rm;.:a N

Paor outro lada, B CAFRE vErmalne, O A & 0 ko0l nEd Sho rEcomEndndan TE sririte
reumtdide 151

Empbors nEQ ediste ume “dieta” aspectioe pare m ariite reumatdide swistem muitos
slimentas bensficos que podem ajudsr no controla & me redugia de inflamecEo cousnds pels
do=nga & muitos dastas alimantos fspem parbe da deets maditenranes M1

& Dieta Meditarranes & caracherizads pels atundancs de = mantas de ongam vemetal
ooma a :i:l_. massas, arroz, hortalicas, lemumes, dnuts frascs o frubos olssEinasas, ub z-_.'.iad:l
apebe como prinopel fonde de Eordurs, Consumo moderadd de pascado, wves, mcticinias &
040, COMEUMO de paguenEs quENtidedas de carnes vermeines & ingesEa moderads de vinng,
parsimente duranite ms refeigies A sus importSnc m artribe reumstdide néa se limits =0
fucto de o trater de uma diets aquilibrads, varsds & com nutnentes adequadas, s famibam
o benefiion sey belno teor de sddas mOrdos sEturados & aRt0 TR &M MONGINSATURAOS &
polinssbursdas, sssim comd hedratos d= carbong comphuias, Sibra shimentar, & & sus nquess

=m antoadantes [7].

Dmega-3

Ume dists rice =m omegs-3 [scdo a-inoinicn] comtem aRos nivels de soda
sioompenteencion (EPA| e docosstewmendicn (DHA| gque contem propriedsdes ant
nfamardriss, diminindn = proteine Crestie (PCR| e interieudnesS, duss proteines
rfematdrias, o gue infusnds sEnficthamente = resumcio de resposts infemetdris

ooorrenda & diminuigia de sintamatolazia assocads & dosngs (5],

Sintomas

Nas arfiuiagdas: Dor, infiamagia, rubr, tumetsacla, rigider matinel que dura mais de
mes hare, difcuideds ne mob z-.z‘cl. Perdy d= pEso, CENSAGD ndEnsd, sneme :'li'nt'cl

anarmaimente b nadeg.:'l:n.lx'—e"ne has| eseue.é.:l Emneralzeds da mabastar,

A Aririte Reumetiide pods lesir OrzRas & prOvOGHT nodulios reumatdides (pequenas
nodulas, durgs, sob m pele]. Em casos raros, & Artrite Reumatdide pode afetar tambem as

VS5 SANEUIneRs (arbrias] o revestimenta das pUimBss & da canegia.

Ingestio Alimentar

Ralstiramente & dists dos dosntes com artrite 'EJ'I'I!'.CIld:,.l‘_'F.! dere sar aquilinrady
&M proteines, Nidratos de GATOND & EOTUTES & ricy &M itamines & minersis. O ot &
MATAT o PRSI de BCOR COM O Asparadd pare e sus auTe. O megessd e pesd & ume SZJ\!\II‘-CI
QU POV UmE STurecanEe s arficsieghe sEravanda as queles & limitenda & atiidede

fiin, = =0 que deve sar combstida dermmante.

0 consuma de sloal deve sar limiteda pals necessidade de ut Ear madimeantas que
podem &m ajumes stusges desequiliorar = funcia do frada. Assim, & pracisa que o fred
= mantara o mais ssudevel possivel, o que se conssmus com & limitagia do consuma de
#ical.

Nos dosntes & tomer cortwosteroides, & dists deve conber pouca sal & 5ernce Em
potassia jyexstals, laranjas & bananes| visto estes Srmacos reberem 0 sadia na anganisma &
aiiminarem grandes quantidedss de potessia; deve tRMDAM ser gy em cEiGa frecomendendz-

o2 BEEIT & 'g\-_r.éade um Itro de bete magro par de|.

Intervengao Nutricional

4t craceristioss cinias de artrite reumstdide justifm ume abordsmem
muitidiscplinar ne qusl & intervengia mutricionel est inchuids, trazenda miipios beneficias
T MRONR s weres SEndhainos para of prosntes, Asuim, @ diety & determinadas fatores
mtriconels dessmpennam um pepel crucisl, ne medide &m que influsndam o metebaiisma

aelular interierinds no processa infametaria pataldrion, ajudenda ne gestEa de slruns dos
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Naomrirde tmumetdide s ise UM sumetio do Tsod de dasetyahoer osieanarase, senda
=suim importante = msserurar o fortalecimenta dos 05505 = das mrtioumgdes mtrawes da
ingastio adequads de c2ida [F].

s principais Sontes sfimenteres de cakca sio os lacticinios, owos, amendoas, myelis,
nopes, sardinhes, vemetais de folhas verdes escuras, bebidas e oneais fortificadas [71.

¢ importante nda 53 opter pelss warisdedes magras que conbem quantidedes mais
Debims d= pordurs, de farme @ reduric & inzestia de rordurs ssbursds, oma tambem almrg
consuma de cRidia ® mlimentas ricos em vitsmine D, dieo de frado de Draainmy, smimEa,
mrengue, =tum, serdinhes, Szado, peme de oV, MERDEIEE, UME eI quE suilE & sus Bbsorga

.
alimentos ndo recomendados

Alimentas roos &m gondurss saburadas, DO BUMENDAM O riscd de desemabner
dosncas cardivasculsres, os slimentos ricos am agloar, ume wer que sEravam O estada de
imfemecia = slimentos rioss em s=l, pois pare mEm de BUMENTNEM O risod de deservolier
dosns cardiovEsouisres, prowoosm minds @ retsncio de liquidas, 0 que B um Stor comum
&m dosntes com artrite reumatdics dedido 20 tratamenta Srmeciozioa (51

A5 bepides =iodlices dmwem ser tambem limitadss, palo que interlersm com g

tratamenta Srmaclagica. (5]
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Anexo 31

Prevalence of comorbidities in rheumatoid arthritis and
,. evaluation of their monitoring: results of an international
cross-sectional study
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Anexo 32
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Distas da Mods

Introdugao

& imagem corporal & a figura gue o sef humano forma do deu prieris corpo fa dua mene. 06
padiled da modsa dockedade sstlo de acosde com a preidlle doclal decorests da
ripaicatiinele sesclall mexdimie, ik kaoela & corpt aibalts & Fagrs § Salas, & MG & b5
peder,

& sodedade alnda hoje valoics & arathvideds @ a magneta, gue Tak do entiiso di piEs Usa
eondig e alamests cbignaltids & rejelladi. O medo de garkal peso TaE com gue @
islbiies & & homei mulis vabes contfolein rumoicaments © 6 e cofpolal, o gue of
em lrmdo b procrs do corpo perfeite por melo de pribon popsleres de perda de peso
riipidn v o, mdioded ou distas de emairedmente milagroso, s pritics sxaustha de exercicio
Rileo & ainda o wo mdieriminads do lossoes, dodion & ostra subktindis que ajudem na
perda de peio.

Agidm, na enatha de redugls @ comtrole do peso, nos Giises ancs, tem havido uma
cfescanile procins de deli ou mdloded de enagrecimento @ por Eso Whn widds una
multiplicdade de pairfes de comporlaments alimentar nlo roess, populanes o emporilrin,
i profmovem nrkullede rlpkdos & @i, coms el gus prometem i geida de wWino
guils #in poiuch WEmps, & gue o adotadi mtulElicements pelos seE sapaldorss, M
gui alilo cafecen de qualue’ Ups de fundamenlo dentilca Mo emants, misiles di distas da

moda s decontrolada & T Jirigiesid di dl o &
h dir win profiional de dadde danids wof b para i salde,
Estas distas normal il & lado reiritvis, edudnds decbomens ou MeEms

retirandy allmemos ou metrlenbes importanes da alimeneclo dirla, como o alimenios dom
em hidrates de carbons, princdpal foste de energa pana o ofganismao, palo que ea carlaca
= fard notar no seu fendonamemo. Para aldm diliss, podend ainda Baeer justamente com a
dista & voma de jsplemented dimentanes ofon medicementos pama perda de peo sem @
prmicriclo @ monitoritagho de win profisionsl competente, o gee podend alida raber mils
comspgudicin relobo. Tode el dilus®es produziBo um deeguilBio ho oiganbma,

& irertiabslk basal, e :k il cada ver mab complieado emagrecer. Por
outFn lads, cutFed shusiie podem oooirer, dends auk por vesss imeveribel, b osmao,
prollefmas na tndide, menak, bepdticens, fediga, Talta de conceatraclo, eatre culres. Deda a
restriglie edgida por mites et poscn lempo depoi bl weadiaca para sbandonar o plaso &
regressar @ hibios aimentanes ameriors, hivedo a pesaBildade de um sumento de pese
ual ou supsriorn ss perdida

Diwrtias dla Mol

Alrdda mairm, & principal problema deite dist prsa gor nlis vier @ sdoglis de hiishes

waudiiweh pars cadi [ por um

rersrrando-an antes b Seta de vzinha ou b gue winka torme dada eovtiba mlhmthrn:l‘hrh

Spr e conta gue pare delrear um plano de emagreiments cewnie @ tom elefos

dursdourss, § necmsire penud-o Bestrube -l oo ¢ 2m forrma

Gilda Maria Pimentel Branddo — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica 50




Meméria Final de Curso - Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo

Dt da Moda

Dietas da Moda

Mo ditimos o, o wo de distis de eito eor protekos jooma § o oo din Siets Dukan] mbl
manhar ada wer mab popularidade ertre @ populaglio e geral & tie sldo consldensda
wiicom na reduglio do pmio. Evie tipo de dets crscterizes [por norma) pela cleesda
concrtrsclc de proteing, Tpldm o beba conoertraciio de hidrsbos de cirbono.

Ma verdads, n diston hiperprotsion mitls o s cada ver maki recomendedes coma urme des
mtrebigien de mansjn pana o controis de pon e individucs com scbrepen @ cheskdeds. As
dlelan ricas mm profeines pareoen neduc o apetfe, e ngestlo de enegle, @ pee toiperel 2 a
depoico de gerdurs o mewms lemzo gue relbo e o pedl | ki,

Mo erfanic a nhokde perda de peso inkclal slgnifics uma perda de Mukdm g nlis de gordura,
dimvign b eachuslie inidal de Hidratos de Carbons @ do e beles comuumn nas neitarrtes Tases
da sheta, gue faz oo oue o orgEnismo comecy @ obizar g o rEEeen Inbernan. Se hidratos
du carbono, o ghoginia. O glopnls et pedo & igee, que# perdida para @ oS lizaglo do
reservi. hbo signiics gue @ dribfics perda de peso iniclel que coorme quands e inicls uma
dits pobre sm hidratos de carbono § dewido, e grands parts, b penda a0 igua, o nllo 48
erdure.

Guande & porduns comecs o e uiiineds, na swincds dos hikdntos de crrbom, o corpo produr
oarpos ontfnkos, que normaimente slle slirineds sresi de wrhe Ouire dewantagem
demls Sela b et o produgdo de morpo i, pols 0y reserves de gloegbels sgebemoes
& o organisme cemecs & sllber @ gordurs B o teckls mucder pace obler energl Cise ou
niveh S mepo oeltnkos comecem & s ruiln eleeados, SumUEM-E no sAgUE @ podem
ser perceSven gireeis de Rl semehante a vernic pars o onhas. Exle estade de oot
pode mneuak @ nesseas, lesige, ord o des kel

A impeble didra de proteics varis enfre 1.5 abd 2% grarma por quile Se peso coeporal, snsn
qua numa dists rommoproteicn @ ingeetlio i ds recomendeda varla mire 08 grama por quilo
du pmio corponl, pace albm makor perte da proteing ingecida d, peraimente, de ofgem animal,
pixdandn ser cormidereda cutne don contres reniba dista.

uma dists o ko eer de protsing § sipeclalments recomandeds pare on sSets durants &
womitruglo da mams muiculern, bem omo pars peecas com proosco Se dosncs crénics, 5 6
mollas veies Gl zede pare @ perda peao oms § o cew da deks Dusan, Mo enfanc, o slesdn
por de probeing na Seka pode fer uma wbneca g sign flzabve cane o i, fgeso o clnoeas

m=mno 20 rhes de doenga [’ nter

Diwrlis da Pl

anfarts do micalesia, AwC], uma ver que & du gordurs ia ® i
ingerida tamblbm f rmultc skevede resbr tieom de deta

Moutra perprten, as drbn roe e peobsing w pobin e hidrdo e carborns poders s

-]  pr da erjgem wegetal & o

hidratzs da carbona r amjam o aimpia | no entantn o

pillslics am genal nem sempne econhecs & e conforme salas recorendagen.
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Dirtias da Mo

Dieta Dukan

A Dista Duksn, tarcbin cnhedds oo Dieta Prenose, fol cleds bl 10 enos pala
mutrdonite francks Peme Dok, © crme diete e gual i cme reduglo drilstion do mesra

din hidrato de carbons defdo axlm dade i profeing w s 4

A Dista Dukan & dividkda em quirtre T, denominadic de P de Alegus, s da Cruneing,

Fium da ke & Fioe de Extabliacho Per

e dis Aebwcpen - 1o urma dursclio de 1 10 discs repressnta o fass mak radicel da dista, sm

gua slis doi apsras uja iz & preteics, wands por

o scentusda @ riipkds perds de pemio nete foe. Nesta T o alimentos permisdes alic as
carren. magran, faeso, rees, peiln de peru ou frarge, frdm do mar, ogurss, queijms, ebs
dmnaftsds, ovas, anfre cutnm.

P dis Crugsino = dura urma semana por cada qulla perdide s sllo permBidos lepurme oomo o
peping, baringsla, tomate, rebanets, paimiis, s, oo, cgumeion sscanle, eapinade,
repeirn, abho, abobeinta v o vegetab foihoun, om sl gredmirents  sdiconsdom,
poslblbande alamar od da da bclade da i cam o de probeing @
vagwtan dou f minda dadn o g no reinima 1.5 liro dedgua por dia

& ranber evta fase ald w aSngir o pown dessjasn

Faian S icaio- & Fna Se O o fem oo chietvo imaere oot et w2
it & ganho di piis, gue comureTte aconiecs s o ilpkda perds de piia. Tem @ duncla
dm 10 dian pare e quiks perdido naa e amterorew f ainda introdurds e porglo Sn

sl Irbmgrad, sma e b wrma de quell, ber carro duas o smaneh de el

e da il L dr do dor saguida durarte tode @ vide, corra
forma de manter 0 peo atingido. Exta fese & basssda om 3 ropras bibicne: @ Poe de Alsgus

dmve ser reselids urta wer por serrana, @ prilica de sividede falka dewe ser mantida e o
coroume de ! axhenes de evele por dla

Vantagens
¥ Preservd § Mans iU
# bz bk reitricls na in dr ik, & dn
apetite, ] o al L dade, @ o frotraghe;

Coiwrties i Pl

#  Ribpica parda de peso, dando rmak rmotheeclc;

#  Grandsincenthes i prilfics reguler de eoercide Fhlca;

*  Acompanhamans virtual, st de ceching na Intemet;

#  Promoved iemescle de sadedads, devidn o elevadn s de profeine;
®  Pode ser uma alierratve pare quem deseja perder peio de forma nipida;

# K ultirras feses da diesa @ rmeer [ v, ou sejL,

parmites comer slimentos meno saudiesh 8 gue nllo alic onsshados #o longo da
dista, fazendo auilm o qua nllo s dalits o fackments e cortinuar o dista;
¥  Acurtn prigo pods rmulber e el hers di el billdede § iroulineg

Deswantagens

#  Eleveds rhics da oosrmar uma ecsperacio niiskla di rande parts de peso perdldn;

#  |nldalrmerts @ riplda perda de pain sgrifics urra parda e Suides o nlie de gordura,
dereico b axcunlin inidal de Midrato de Carbonc e doe beles cormems i restantes
fanms da dieta;

= produglo de corpes cetfinlces, © que pode criginer @ niumas, fedige, bonbun,
e riaglo;

# Comumo sewadn de gerduna, scherbude wafureds, @ gue cnirbul e om

dios nfvsl da | ol oo o Tl

# O enomes o da pode um snoagn i para cs

rir, Migncc o plircrain;
¥ O desmrdors glubios @ bambdm cubie das deeartagen dete Sets, podends e

relgdonesn e o proceae S dpestic de proteinn e gordunn, e e Qe o
simertcy rics nmen neriets apromctam e dgnals meh omploa,

fvereamds o desanforts pliltrks;
¥ Agmiar dis recomandacis emetdes na @8ma e, o Dbt Dulan olie Srememils
da Ui i irvml pertarts nllo bl mudancs da
hiiblt=n Ll i hil § ', il

msim o manutengle do pewe.
#  Devide s A o du ok alparran carik du

vitarelrc, Abni, minensh o dckdes gordes nsrluredon:
#  Pobreers fras, podende prevear s pagle;
#  Wmtringe roubos egumes o odes @ Srutn e s fnen da et
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Diwrlies da Mol

E Samensiou;
Falta de dhverificacio nis escobis almentann permitidin, podende hivet repeticlin
Frequente do manui, sendo adin uma di princpai resle pars gue = oine cida
wes maks difel = cumprimentss da diets @ longs prces levands saim b ius deslsinda;
il & Fbcll dm sy Fora da cii;

ida por dha arlgem animal;

Babn sucmise dia data Sedde b falta de adesllc a lorgo pram;

Pode e EmAgErD No mraums S el menkes perr Ak

Rz st bl eoe @y quan bdades perritidax;

Dificults i realliaclin de quilsuer tipo de eoerdde Pl

Dutirts todin i Tse &6 dista, & reomendechn d de e paoiar pelo mencs uimd wit
per di, pira B o confrolo de pmio pardide cu adguiridn, @ cormo e Bades
Emagrecen ac mesmo fime duranke ure iongo perisds, @ peuagers dids sem
parcachn ded msultades sgnicatteos pode genar andlcdede o ses, e podem levar
e desivlbnci, sragers allmentar g ganho Se pee;

Kbk consegue avallar @ ofloide da dists @ de hi wma perdis de pmo sem

omprometiments da ke

DL el Pslin

Dieta Atkins

L "

A dieta prop=ts peis Or. Atk e o bt | " nio teren por

1mo Erfsgim ne comuorrn Se lipdom e de proteines. Tem coms princisés limfer o comoeren
dm hidratoy S carbonn, wra var que slie @ princpal fonie de eegie e oo e Ebringr cu
diminulr o su coraume fu tom gue @ noxe corpo WHilze oulrss MUtHeEnies come Erincical
fonte de energhe, prepordenatds sl pecda de pnio. A deta & compoite por S S, @
dista da indulin, persiments oo urna perda de pese sacecbva, @ disbs permanen s & 8 dieta
di rranutancio.

Mextas Smem o gue o aiben slle gy gueelisedes de hidraios de carbono omumiEn.
Iniciaimants, fares urme gl dids severa de hidretes de carhone, sende permitindn
apmnas 15 a Mg, Depohy S perder dermasiade pess num crln pericde de temeo, b uma
perda mrtita ou permanenie Se pemo Brosoguida, enne-se na fase de prd-marutenglc e
i meenbe, @ mansiengio

Fices da Dieta

Indhucher £ i prirading feie @ § comidereda @ mals ende & o i e

pocms ou nenhurns hldnfm e crbono. A ouartidese (imbs § S apenas 20 gamas por S
Mavta fxis slls parreltiden cirra, queljos & oulres produfes des em gendura. A perds de pinio

apreximads de 3 a4 quilce.

Pards da pieo: Permbs sdicens slguns hidentom de carbens ni dists, erce da % . lendn

worma obj sual & dadis miidma de hidnato de cirbono gue Tt cm gus

hisls aind s perds pmo.

Pri-mamfersiio: Mesta faw o ingestio de Ridretos de crbono peds ser surmeniada e a
uantizacde Sus infErrmpa a perda de peso, misim da e = hidea b e
carbong gue divee e ingerida por da, para akbm deo poders ser ecrecertedes bldnikoo da

carbong gue nlle afem permithdo nis P artecone.

Parlods ds marubencln: A dHma fese perrelte gue ssledonar umia exbees viclsdade de
e, Inltands ahda & mmums de hideahn de cirbonn § quantidads eitabeleckds na
B anterior. Powlb0Es alnda woltar Bs feses srted ores cass s recemi o perder pesc.
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Diwrtas da Moda Diwrties da Moda
Vaniagens #  inidaiments @ ripids perda de peio lgrifics wma parda de Suides @ nlic da gordura,
dharvldes b il Inldal de Hideakon da Carbene & do i Bales: cofmums fid restantes
*  Chiresuitedes de peso pardida i i 1 amguie o -dhata; P— .

#  Permile ur mmums limEsso de profeings @ gordura, oo mardegas, naim como
d e, pelon, oves & provhulos icbecs;

# Prouclio de morpo oebnkoes, o gue pode originer ndcie, Tedp, bonbsne,

deildratinlin;
= [Bece i - devide a0 tou e * Dw um ponts S vk nlio & sculbrass nem et poke que nlic segue
que cortribuem paea @ inibighe do apetie, mlm come @ prdpie retursos - T M L . e
hiperprofeica Sewbe regime, im i redugls I £ Hideston da carbcngs
#  Babn sucmise di dheta devico & falta de adeslc a kongo pram;
Deswaniagens *  Apmar de sgumes recomerdepie smdieeh, oo temumibe conceitod de urma
alirartaghs snudivel @ eguillbrada, portants nlikc: kb resdincs e hibfio alimenbres
#  Mullo retrita e quentideds o na gualideds de HC que poder ser corsumides; . i b - [ P 5
¥ Pods pmrrer eagerss no mraums S el menkes pereltkde; —
#  Elewasds rhes Se poormen uma recupera gl nipida de granse parie So pese pendido; u Paits de ——— " r— .
* A diets pamis epna pepens gunidadn d heetls de eee s fresuende de menus, sends naim uma das erisccsl resde pase que s ome cda

mipedalmeris dis fristis gue poisarn conber quantidedes algnifiatie de amids cu i e Ml vt i Bt i e S el il ek el

] ®  pilic & Pl g sagulr Fora de cia;
# 0 aomiss ns = pode um enoamn significet®es cara os

#  hilic eviabeleos oy quantide des peritdax
rira, figecks @ plincreo; # Mo de confundl o alimerto permitidos @ prolbldo em cada fse die deta;
+  Pebreer fbras, posende proveoir s paglisg

* Comumo shvadn de gordurn, scbrebedo sturedm, o gue contribul pars wm

® Klie o crseue avalar @ cflcices da dieta @ ie hi e perda de pmo sem

mprometiments de dakde.
urmerin dei niveli de coleviersl 1ol st LOL @ Ti;

*  pillc cords @ uma perda de peio sdiclonal a longo pram;

b N i e sl por Mool peridod de Meens, Skl b conssgalaci
rerfustas gue podecd traser pera o sadeie;

# O descerfers glstrios & ambbm outrs dn dnita Seta, de mxtar

ruiedonadn mm o procsue de dipmthe de proteinn & pordune, e e Qe o
slimeries fioes nmsn Afteds aproactar ura dgndis mak emplea,

fvorsomds o desconforts it

" Pode sguman cari du fore, mirenb o bddes gordes
insmturados, devicc dn reatrigfm srergiticn ¢ de rtrente

# Dirsiuge da tma bile bl Sk de @ dn 40 pmso ®

promovendc o sU aumento apss & dets, mesmo com & matriclo slimenter impots;
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Diwrtis i Poela

Dieta South Beach

& diets de South Bewch sungiu no il da Fidrida & fol desemsoivide pelo cardiologhts Arthur
Agatifcn com o objathee de redutle o nheek de colniferc] to%al, mlmibersl LOL & riglalridod.
alim da dminuiclo deste maradens do perfl lpidics, nesta dista verficeu-ie ainda uma
redugla d8 peio, mothe pela Sual pemeu @ ser utibeds Bambdém om chiethn da
eragrecimants,

L conatituids per brits fmem:

W 1: Exta rbaga Sura 1 ssmann p grande pete dm hidedm de crbono slo eiingide.
pmshel ghrirar 2% 3 iy nefe perindn. Segureds o premelos des®s diets, ou hideabo Se
carbong sle retinedes da alimentacln pars sfterer o Metabolvms. O organiime pasia @
IBarar Iroullra, i fome v @ vantsde de oofbumir door. Maita T

i parmitide & comuren S8 CIrter MaETiG, S8 cirtes bovira @ dasina, rees e pale, pescasn
miagna, frdm b0 mar, oee, ieite & dervadm dminatedos, seledes, ingumm, legurinodes o
dlecn vagntali. F reomsins lrltar @ nisstlo de doon atd T8 calorlc dlicle. A4 bebddas
alendicns, Fubis § iumss em getal, & betate, rmandiocs, inhame, canoura, beberrala, careals
{mithe, plic, macarlio, sz v gusljos gorsunmo dic proibides.

Faia 25la reintroduridcn na dieta algurs Hpod de hidentos de carbene msim cemo e
Eifn efapa dewe s mantida et atinglr o peme pr P B de l=sdon ou

alremi= da fase 1, & ouke - Frutus, dmagl, barana, rea,
manga, lranjs, plosge, smetcs, morange, mello, twi e piee, igumes (cencurs @ beista
doca], cormabi irtegrabi Jarmet inbagral, misa iegral, plic integeall, alimentss o b de scla,
charnlats amamgn @ mele amangn, vinko i, & Brierraba, Batata, rmibhe, coreak refinades

farrer branm, plic branas), frtes cmo shsced, mekncls, uves poces @ suco industrislindes
oendnuam ainda i et probides et S

Fa 3: whia manter oo hibibos slimertenm: din foses erteriorm o deve e sgulde por foda @
vida, embore ssla v staps maki trenculs o Bdm o slimenbes o e, As veon pode-is
sxigerar 8 compensar, nlie fuserds dises uma Mgee. S0 B um aumaents Algniflcetve de

pimo, § b refemar @ prireelnn foes por 1 ou 2 semanas, pice voRar ec peio tamal.

Diwrvas da Moda
Vﬂﬂtﬂa!ﬂ!
®  palic b ke i b da w 3mrwm s dareke: sor um
Incantivc pars saguln 8 cumger @ dela;
®  Apaks du al r 1 oigque poderd também ewvitar

wlpurms Séficm em vitaming « minerais

#  Aparad Fesirings e grande parte o oo de hidnriss e arbono ra primeics Toae
da dista;

#  Riplkda perda de pimio na primeka fee, ande uma afematha pics ques dessla

parder paso mum '] drta.

Desvantagens

® £ roitrite srm el s die migpern i

#  inidairmens & ripids perda de pmio sigrifics urra perda S Suides o nlic de gordura,
darwids b ancuilin inldal de Fidea ko Se Carbans @ do i Bales cortama fi relantss
Fases da dieta;

¥ Sapmpre QUG8 FECLDENE O o @ recrsslcn netorma b T mals dgida da dieta, @
primeira, o oue pode lewar @ ecageros alimentann uma ez gue hi mansire de
Emparat ¢ ganhe di pia;

# O slevidds tsaram ira da dista pode Ul realk

#  Pode prowooar sigumn carind de vitsmines, o, minerek, devide kb resericSes
snargition & de rutrentei;

¥  Pode bomel AEEEDE NS dmall
# Do porio devists i, nllo T paic oue nlln smpes o
daglies de uma i 4 o ricn am

hidratn da carbono;
¥ Mho de condundl owalimestos perreltidos o profbido em cad fse da Sata
" palic as :

*  Parmile cormar ure Sooe bodes oo diakg

¥  Appar de slpumis recomandecBn sudiesh, oo Sremamits concefto da uma
alimertagio wudivel @ squilbrada, pertante nlie bl medencs de hiblts e bire
" il bl 7 e alk , il makm k:

e pamier:
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Drbias o Moda

# Nl o consmue avalar @ eflcica Sa dista @ ie hil ura parda de pE iem

" s i par o para linr Sivida ¢ oferecer
oriantalc.

Dirtis da Modi

Dieta das 3 Horas

Eita dista ol crada pele norte-smericeno lorge Crubee, @ Olets des 3 hono proples om
programa aimentar pars perde de peso gue comihile e eeller Drges pericdos de Emjum,
Impondn @ realivachc de una refekde & cada trls o, sers limber o corsume de renhum

all mmiz.

Sapunds o autor #e mante @ rogulidideds ne horirlo dis refelcl, fradonands i alrmertecla
i posifesl ewlad qua & cqgnbime emitene mengs e forme de gordurs @ fim de e

0o afirrma alnde gue @ durecln do da o das i da coron da ks

horas, pertanin e readbar urra roes redeiclo nese periods este mes o forgar o reao corpo a0
ruinkdar o de & awmim & " o

paite oaififen & o parda de peso. Outro berefich metsbdicn reledonsdn & dista & ingeric

allmeniz de tris e b hores e asie prevends os piem de giloferis B oo pios S corthol,

& pormbisle de grupo RO ou forbes de hidrades da

cartann & aeorrleds peio autor coms uma vartagerr S Dbela 2 3 Horos e el a cutro
dltim.

Alguma recomendagies relagonaden oM o omnfrols de aimertagle sl wmedm

T amgulr sala dista, dendo que pan eviler guesdmentcs gus
poisarn oepromeber @ prindpal e dia dets, ou sefa, reslitas une refekdn @ cida bl

horas, recomenssse 0 ancfacio de Sodes o heririon o refeicBes reaicedas ac longo do Sa,

Bam e i dc do alarms de 2 Peldgle cana vl quands § o momerto

gua bl que ingerr noverments ure alime o

Maits dista & lambdm aawrida @ pritics de athidede Fiks afrmands us sl § posabeel

"

[ & ecnlerara perda de peso.

A disfa promete a perda de 1k por semans, emidors faje uma perda de pmo acrescida
guiande amoceds i pritics reguler de rthidade falon

Vaniagens

B | averece o reetabo beme, urrawes gue nuncs seesltd mab Se ik hores sem comar;
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Dortirs da Pl

®  ille impede g8 segulr &G Sai e uira il fe el i gual @ L]
dinta & mquilibrads, completa e variada;

#  Hib i powilblidede de micslbar uma grande virdedads de alimerio pars @ cormpesiclin -
dit mmanta;

# £ ficl de seguic mewms fora de cana;

®  Evita hiblto slimenteres Ausiments mults cmuns et @ populclo comeo o st a
dh el pr a alrrogs, reallier apenas ik refekes ao dla -
et s longn perinsm e mperr, susE bk nefekfies completas mor lanches & .
perthcar al mentes oo kenge do dis oue pan conbribuer pare c pan he de pEmo

L] i o da bados o das refeigie a9 lergo de da, .
e coma @ pregramacio Sc aleme S0 rdGEn pans evitar @ ombslo Sa refekobes; .

*  palic & e e reiaglc an =m al i N

# il i torra dificl da comprdc @ lengo prans;

= il il rbies de e bidss o al

e - deall zue niin slo bendfiess pars g aade: :

#  hilic i mrhoalic de el bardfen pan @ dankde;

#  Irceribes b priflics Se eSvidade Sure;
= Previre o plco de glcimia @ o ploss de il

Desvaniagens

#  Filic mAa bl ere oy quantidades perrrilidas

* il composta por stages;

#  pilio sstnbelecs o tipo de slimerim gue poden wr corsumidos, nem meime qual os
alimanics ue we poderr priviegar;

#  Pode poomer EEEros no-oraums Se almenkos perrilidm;

# £ prowivel ssceder o walor cabirios scsitivel de formae o pender peio, prind palmenie 1
by S pean por semana coms promets o dista;

*  Hil g podbilssde de g oada s horos nsomic moalimentes preferidm, que podem

wr campr malm 8 perds de peec;
# O tempo de digntls dos nutienim nlls & o mesren pars 1ndm oy alirerim w

preparscties, podendo ecerrebar amim uma iz 5 refviclies gue
pedarl cempromebar ¢ amagredmant;

i

Drbas da Mioda

Extite a poasibiidads de ssquedmants S8 comer da Sk e ks honi, oo o hajs
w pregramagio prévia de o
A npcms dase de controler rigorosarmenie o benkein de o refeiglo poste-se omar o

ompanbamaents da dists alge " b i adeslls, am
mpedal por ausin que tem umna rofna atrisulida o nlle dbplem de muits e
hidiz - de algum Eendfiom pam a sade;

hiliz | ncen tven d restrigln de alimento meres berdfcs pare aaaice;

hille Incerthaa @ seguir uma alimerdtedin siodbesl, ne gual @ dists & egulllsneda,
cornplets o variass, oo que nllo bl reeducsglo siimentar;

Agspra SRR LT PETE e ST Eauice, podendn fomar-sn mondton;

il B pira na de

hilke s consegue awslar & eficicds da dista ¢ i hi uma perda de pEio wm

Realiada serr suaiguer srpanharerts proflsioral pare lr Sivkdn ¢ oferecer
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Ciwlas da Moda

Dieta dos 17 Dias

A Dirtw dos 17 D fol criada peio mislize rode-armercane WMike Moreno 8 dhasigeda na
publicaclo do su e, O concalbe prindpal de dista & impedi gue © metabolame se adapts
i oslorin: corsurmidas, por bee @ dete § divicida em 4 Cdos da 17 disc ceda, nos guab @

da calarias 8 rrozdam. Maita deta b recrmendedn © o
du fibnm o de alimento Seomeaginicom.

O 17 dias de el cicle slo comideradon pee auioe da dists oo o empo desl pare que
cozrra m adaptagho  adughe de roem RESADL elreriane

Mo lnids do progrema o foos slle ca hidrtes de crbono que dewsm s provenlenbe da
frutis, mgumm @ vecducas, B omumidos oM oamen Mgt § gerdunn monolmitucedas @
iase dmam trmisim deen e modficada @ cada Bds, para
amaxtimular o metabol e o sl geeimar aorda

wsmn. A

& priflica didcis de stivideds faics ssrdbica & outre remmendeclio do sutor da Dista para
préendar @ perda de pmn, conbuso nos doby primeir cides e que o hiefes de carbono
witlho radutide, i duracln dos eoercida nllo dires sxoeder 17 minuied Jil na dolon sagulnbe
i duraclo pode ultrepasr o 45 minuto dilidos, pobi 8 guantidede de hidretos de carbono da

disla sumenia.

Segundc @ Dieta dos 17 dias, & posfeni prisar pars o fme d menuberglo @ qualcuer
momenSs BT gue W i o pess Sewejads, Mo sersio necmadnn que @ Semab rlasas
PR

Sa tasem da Dista dos 17 S alkx:

iCkdo 1 - Acelerar: O chisthva & acokener o parE a

rilpido atriwis da queims e celode @ evitr o armanmamnin de gordun. Maite doo §
permBide o conmureo de cimes magne [pehe, pend o frangs sem pele], dare dos cws,
vardune ® egumm. O du i | " & : ficm dewn sor § jia

CoTELTE SE s, arr, dores @ bebisien aicodicas boeaziuin,

e 2 - Athvar- O objethes nesta fase & [ airwets Sm s o
oorume ciléras, ou sl oot um aurmenbs fa gt celddcs seiuide de uma medugln
pira promover @ gueima de gordens & ealm eviter & mitgnacio do pewc. Al do elimento

parmitiics & mohikdon ne cido anterior sllo jom o cormak, @n i,

Dibarties o a Preli

lentiha, grilo de bee), m tubirculo (Baleta, mandlors, ichare)], i frubas de beles indice
k = alrcia

iCeln 3 - Conguibiber: Mo 349 dia da dista a meta & doesaber @ comclidar berm Rlisies
almeriares sfrevk g0 controlo des d a de i

di bonirio Fegulanes pana @ dis rafui mr @ minreducln e
dtarminedc almentsd. A reduclo da vorlade de cormumb docss & @ melhorka de humer
rarcbire ilic mipsreden nesta slapa. £ ainds mierido que pars ofminar a perda de pess, o
oarure: di hidratod de carbens nllo dews ccorrer apds i 1400 hore,

iCiclo 4 - Manter- & manutsngle do pess alingids pelo método da Dieta dos 17 dias & brisada
num cicle milnrhiges ne gual o Sro-de-eemana & de o e
dagoriton, que pondvel rerie sho soueies mas cidries. Dursnte @ semars il @ ssotar o

regiree ras S da dista. Dt forma 0 autor S8 diete

afirma gue & posibel marder o metabelisms sorlefeds una v gue S bl urma mclagio
nis calorie comwreidas. A rmamterglo da poitica de athvideds Wi tamBdm § uma
recsmerdagdo neifa etapa

Vaniagens

#  purmerts o mesbolbimo oo 8 pelis caclegBE ne oo cilirko oo tamisbm
ks du ¢

#  Adists perrle s impntlc de alimento sawdieeh como e ot ingerme o verdunn,

além S all com beer da gard come leite
el brance, carmes magres @ leguminosa;

L] decn e tipe de U podern et des o cacla face;

#  Hib i poilblldads S8 micolir uma rande dade da A |
da ementi;

#  Eficl dedegul masmo fora da Gic;

®  hillo § rtrite em relaglo ao Sm wlgurm i

# E podsivel pirisar para a foe de manutenglls quande so stings © peio dessjadn, nlla
sends necmwidns sue e Semab slap e sl cmpiday

#  Peccomands @ pritkcs S de athideds Falcs eerdblcs pare polenchs @ perda da
paie, aletands #c mesmo empo picl gui foi dob primeleod ddod a dursclio des
marcicien nllo axoeda 17 mird, poli o hidrates de carbono eatlo redusidan
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Dfertas do Mode

Desvantagens

*  Pode ozorrer sxegercs no o= ki
*  Nic estatelece o3 quantidedes perritides;

*  Arestrigho de hidrato e carbono ne 10 fase de diets & e sapecisl nos privnelros s
podern ocmioner freguecs, tonturm, dores de cabecs, Carmegn, mau bumer e
hdapamido

* A pritica de atMdede faka, como & recomendede pele diets, em momantos de
rearicio de hidratcs de cartoro pode representer um grende rhco & selde, pob é s
principal fonte de cbtenclo de eenge durarte o exerckoo fakn;

* nko hi =2 Fica que Gue & Bes de calorln Ingerides
fevorecem o metasbolamo;

*  Nio € urma pritics sudivel, pelo que & rotins dexts dets cacls entre restricies o

exemcs, Wto extite um slevedo rfmumo de calonies come wrme reduclic drinticx;
* O facto de noe fra-desemana nlio haver queisuer oo de regrs tem restriches na
gethc sirrerer pode Sater com gue hafe um corsume exageredo de slimertcs

meatic calbrkcos & pooco ssudivels, ccorrendo um de pesc
serm o sus recupersgiic mesrmo adofards e regres des foes e dets anteckres &
manstengic;

* £ ume rotine gue se pode torrer carastive @ S| de cummprlr, ne medids am que b
de ewpecificos ne gual nllo exhiters reatricles alimertere;
* b de cordundl os slimentos perreitidos ¢ profbicos em cade cdo de dets;

*  De um ponts de vbita nio ¢ eulb nem peic gue nllo segue

- Ses de uma

5 el euckinde

o of riza em

Hidraton de cartono tea primelres fomes de diets;

* Apewr de clgumes dag 2 diveh, nlio de uma
slimertacio seudivel & ecuibrade, portarto nlic hé mudengs de hibtitcn sbrenteres
L] slic hi reeducacic , dMfeul e o
do pecy;

* Nic ters em onts & rotie dirle & o govcs almentecm Jeacels © Gue pode
dficatar & edeslo b diets;

* Niohé pare sl no de emagradmants;
* Mo e consepin wveter & aicice < des @ te b e ped e pe e
omprometimentc de sedde;

Diwrbias dia Ml

#  Reslksda s quaiuer smpanhamenin profimionsl pana tiner Siwides & oferecer
orlantacks.
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Diwrvas dia Mioda

Dieta do Arroz

Contrariande @ maloris das disto detineden & guem dessja perder pesc, & Dists o0 Arroz nlln
restringe os hidratss de Carkons, peln confrirs, privilggla & cmums deste v de oulres

i, irdlm comeo o, gt o e,

& et reomends & ingeithe de arror, mn 8 vendic integrel, a0 aimom @ eo jentar @ due
substiukcle por cufttis fortes de hidritss de aarbens cormn milkhe, vl ferinke Sa mandines
Mkt i rewlartes nefekoSea.

i principls da Seta bnisli-as o lacic do amor wer um allmen®s com poucs quintideds da
sdie @ gordures, bon quantdades da proteine & potiule, feverecende desa mansira 8
proceia da smagedmento. Mire dbiso, § ries em Mbnn, mpedelments ¢ arro infegral, o
g aundlis o ‘tlmils irfestinal, sdbends axile geades de cbspagio o que & i fefer que
irflusnciar o prso corporal.

A ok & Sekda am bk e, Ma fa o de 4 waal &

rentringidn com o objetive de e do or A imgunce fxes

comibils &M prapanar o Ypo pans 0 prooexio de smsgrecimento o inidar & perda de peee. 5
R 'leresiva fase ous haja @ i de paio atingidn.

Eduty sircls uma shterrasve i sendio tredicionsl Smita dista, @ venlis s vepetarions gue &
Irtercalada eom @ Dista dn Arrss durants i s feses. Mo Dbrta S0 Arres lacs vegetariana, is
et 0 oved ilin eechuides sendn permitides spenn o produtos lidess desnatedem ou gt
oarra forbis S probeina.

s irs faces da Diets do Arroe slec

Faia de Desinbosicaglier torm @ Suregln de urma sermana. Ne prirmeim dla deve-se aguir @
Dista do Arrse edkdonal com o cersaly, o, befurmn & vecdares @ foiseb das restante
recomende-sn gl @ Dista do Ao Lede wepetariane, onde slle inchuidion i leguminesion &
produts ldecs como eie deratedc, quellc light & opurts desnatedo ou light. Durants sika
daum wiminar = sdedin da alrrertagln, cu commumibis de maneins a
nlia uitraginsar de 300 a S0 e

Faia de Pards da Peis: Ssides come na fess anberler, neits fise no primeks da deve der

smpeide 8 Dista do Armor tredickenal 8 nom sl diea S dETHTE,

Diirbics i Melasidi

novaments ssulr @ Dlets do Arrcs Listke vepetarians, contuds dires-ae Inchelr uma porglic de
paien, frange, owvo ou came megne num deo ek dles. Eite fne deve der manzida abh que =
wtinja ¢ pmia dessjadn. O corsume S sddle ainda nllo dewe ullrapicsr a3 300 & S00mg
il

N da Mambencle: recormands-ia sagulr @ Dt do Arrar radicenal no prircsim da, o @
Dista do Aol Ledn oo dmln s A Irchallo de uma porgdle da

proteinec magre paxa @ sef permitida em dob dn da sermane. M o conwms de sidio
permitide pass para 500 @ 1000y dlibried.

Vantagens

* A deta mtimes o de & mmo cewab integrab,
ljuminmias, ntn, Ingere e Bdicnkes magrog

% A& Jeba & fhoa e hideslo de aarbene, Wleminn, minerab dimifecds o o
netes resiienie;

* Ao wor emfbra promeve @ eclededs, 8 manutengclin de trlmito inboitined;

%  Eliming Gordur stunsdes da dieta;

* pilie hi restrigho na e al o ges poderd ser um

Incantive para continuar o saguir a deta;

Desvaningens

% Pods poermer agErDs N2 dm

+  Dificd deseguir fora de casa;

& nille mtabelecs o guantidade parreitidas

# pilie e e it a roting dilde @ & goites alifebien priscel @ que poda
dificsltar s idealio i distig

*  pilic ki § pars na de

% Kl cnsmius avalar @ eflcida da diets @ e hi e perda de g dem
Emprometimento: da aeide;

# Reslkada sere qualquer enrparhametn proftslonal para tiner duwidas & ofencer
orbanich;

# Restrighe da carra, pricads @ owss durants @ ralor parte de Serepe da Seti;
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Cowbias da Moda

Pobre pm probeing e gordunes, o gue pode diloy Lar 4 admo b diets o comprometer
oh du " i oo il o campromaier @
adeguada ingstls de ferm, fins e B12 ® snoontradel
e pups de simenics. AlSm g gue rolringc drsticamente @ pordure pode
Larm b pemjusiicar o abnoe s o Srampere de v Lamin Epemoknesi;

Exhvie urma drinbzs redriglo de sddio por oum longe peEricds, & gue nlic &
recmendeds em coo de hicoternlo, pare alim d8 que pode comprometer @

o dn hidk da aa fc da

vk sntie eurtinkon;

ek AT P el b oo Raigg prariestess, et o Ml ek
o compliers acbam por der repetido mults ween, prindpaiments o e gue &
eormsrrhdn todos ou dlay, & que pars slem de poder prejudicr & edeslio b dlsta,

tambdm afeta @ varisdede da comerridos prajud - dn da
ulimeriaghc
A digts nlio trerorite o de urma b i ou wm, nlln
promae uni resducecln alirmentar. Spesar da feie de mandengls perreite @

b dini ' o hiibitm nli: allo
trarmrritidas da fisdn paric
Dw um ponis Se vhita nizg lbrazia mem peiz gue nlo wpue
o dagfi e wrr al '] i

=

Diwrvas dia Pl

Dieta do PH

A Dinta da pH defends o de qus wmna por S0 da al

aikaling ¢ 4 g aimemioc dckod modile o oganhimo & sliminer toinm, @ dminuir a
retarglio de Eguidos, fevorscsrdic amim @ perde de pmio que pode chegar @l S por

sEmara om m al e ion perm S des nee disia

3 wrmeo pH ilgnfa potlendal de hideoglinle @ rpreents 8 coantredlo de B do um
wkamenis num fluldo oo o sngue. Pere gue o crgankime funcdone de maneine sguilibreds,
imgends o defersorm da dista § importants gue 0 orpo mibge alaling, paca poder
o ilciden: diini Pei e, cxwn contrins podem oo interferincis no
isglo do spette, produglo de redicels Ihvees, retergln S Vguidon,

depoiclo de gerdorn, e ewzecia | na regillo shsominal e o reduglio 2a ibertaclc de mstlira

0 plano alimenber da dista prisa Sambim por Rl beiziday al o
dtrwia o rarder o equiibrio da alimen bedl pane edlec o auments de mponentn Bcdos B o
dmeguilibrio s organken

On defernoms da dets alettam para o fects de gue o pH de wm almeto nllo el eeckonedn
s o elbor, por enmmpks una fute dckde om o abecimi, pode eudar o organismo & e tar

oz penenbe sl ino,

On alirmeenbon e cloneden pels dists cormo ickdm e que devern s eeitadon slio: calfl, bebidm
arpdics, refrigeranies, sal, spiar, e, peoades, leBe e Serivadm [ueln, ceme de e,
logurie, requaliis], ferishac @ plie, cws, doom, dless, mel, geisin, cheeslne, sdocnis o
alrertz nEnt-biledo:s, et e IghL b elgom exempion de alimerbes aicaine wiz st
lestihai, cebola, Erdcsies, lrma, mells, recticina, e, abhe, ctanben, macl, sspirads,
Erodutm infmgred, acsite de ok, sbStare, brierrsbe, abem, sbobrivhe, batetecdoom, fge,
papals, kel armcra e phra.

Vantagens

# A dbets nlo revcinge o o grap n

#  Estireulse corsumne de sl o e divek;

# £ rica sm vitarmines, minemb o que diminul s Seficibncls de slguns dete metriente;
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*  LUmita o cymume do wicks slimentcs nefactm pacs @ dedds 0 gua confribul para

el & o sgicai, 4 uddla, B COrmEreRn
#  Estabsbecs uma orlenbedic paca @ guantidede de allmentss bdda o aloalino Gus
dirwnmm comiurmi;

®  Abarts pare o fectc de gue o pH do alirmetm nlio miber relsdonede com caaber;
#  Pedanh st equllbrada, complets ¢ saudivel deperdendo din sicchin alimentacn.

Deswanisgens

#  Limita e parte o coumo de carme, ovin e ecicinion o gue pode comprometer @
inpmithe de rutientss sxendahs scerretande canbrcias nutridonab em proteine,
da hane B e feire, Bince @ cllder

#  Acrediar que @ perds da peio coorre dewids B2 PH, & que nlin Bt recearamente
mecdeds, uma ver gue o dists imfs o Faot Food, doom, refrigemnte, bebidas

i " (] & gua por il 38 | feverecs @ perde da piis;
+  Apswar da fne de ranctercln pereite @ reietrosugio de slimenios probeem e
du hbites u dista nlia Tarmmits informecfies necexidrie para
u adoghs de uma slimentechc saudivel, ou aejs, nlle promove uma resducaglin

sl i do pami
+  E reonifona, especaimente guande seguida por longos pericdon, pob os alimento

gumia sllo sampre ow

* pillc berm e conte @ motine didde @ o potcs alimenrn pEsocsh o que pode
diftcsar a sdeslo b diele;
#  milic bl b pafa na de

* pillc w consegue avellar @ ofickds da diets @ ie hd wma perda de g Gem
mprometiments de daide;

*  hilic § compmita por stagas com chistte definibng

% Poderk ser ura dista L] d 4 s s

wlimentarm;

* Rualkada sers qualuer exmpanhametio proftmlonsl pans Hrer Sivido & ofemcer
orlentache;

w E drie  |bita de deraroy drkdon v aklines B e gue

guantdads deven s cormumidod, pars nlio ooomen o e de @ confundiner,

Dt o Meberedia

Dieta da pirdmide

A Frimide flmerlar Smereoivida o 1990 pio Departarenis de Spicfor So Eftedoy
Unldos o adictids am 1999 e padiie allrmentns: do brl deu orgem acs fundarmantes

dn Dt cla Pirlirnide.

& pirkmide # um diagrima dividide confonma oa ol Irupoi & allmentsd: el Tubdrouksl
w rniswi; hortaligas fruti; lolte & derbvadod; carmes @ oee; guminasn; Secs o gordunn o

5 v doom, e s s g devern compor uma alimenteg o saud el
® i reapetivi recormend sgte quantiteties pars oada grupo alimantar,

O allmentos que cmplern o grupes sllo munidon degundo @0 sl cerecerbiEcEs
ntfdonah @ velon oidrion pedronbedos pare csdae porgle. A recmersdagls @ o
nlmen de poryde o seem conmsrelde § breseda s uma dists de 20000 Koal didn

Om grupes alimentans que compliaem i plelimide allo:

Carnsty & derivadon (150 Keall: § o midker grugo alimentar & comtitl @ baoe de gk §
corpedo por alrenim e em Hidrebos de Carbone como o ceevah, plie, arres, darinkan,
mina, Bhiclo, min ours. O s comume # privlagledo por comfluinems @i principah
fonftes de energh paca o crpinkime, i wi recomandegho & de % @ 9 pondn por di.

Hortkolin (15 Keal]: § compeito por hertalion g lnfume. O cnsume deibe grupe temsem &
de wnzn dasin 4 1 4 porfies e longo do dla

Frutas {20 Kol insim como o gupe 4o herSoolog, et allmeriss alie fofes de Ponn,
wilaminm o minerah soenclab oo squilbric s Bem-mtar do onpnkbiren, sendo Benefidads o

sy corsume. A recomendaglo dde 3 a4 ponies por da

Lapuminciad [ Ko} fortm de proteinis de orger vegetal, almentos oo o Fejlie,
lentihay, griode-bio v ol Farr min grupe Q& U

o sl de e minkme 1 pordic ac dia

Carrma & ovoa (190 RKeall: prncipal grupo fonle g8 protsing, nuidents oaendal paca @
ferrmaglio da nowi cldo no crp. O seu comauma nllo e aoeder 2 pondm por dis, poli
ol alia ez mm gard nzal

Lakn w Darfencon (120 Keul): mite grugo almentar Serbéer fomesoe profsings a0 cganbme,
alin du cilic, nutrients furdamental pars corstitulglis doma. O cmsume meomendide & de
ik ¥ porgfi e dia, om widtude di prasengs de gordurs isfursds @ Glmiterol.
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e & pordurm (73 Kok & cniuma deste grues alimenter oo deve ecoeder 2 porpe an
longn g0 da. O & dr preferk u fories da gorduras

'l #cin cormn aswite, ke @ osaginoas [noons & amindoas .

Agiarm 4 doosy (100 Kesd]: fcrmeso peies spuceres, Sooes, B prosuloe spuotadm coren
achomistedon Meste grupo o cmumo & limBedo o 7 mogde eo da.

Vantagens

Aprysanta bodkn o prupes slimenteres gue devers fane parte de wma alimertecls
sausdivel, pguilbrace o complrla @ oo devernes dividis g longo do ds peln winias
refuiciies;

Dicrirning a3 porples que dewern ser comasmidim em cada grupn, nde: por Bese uma
clieta de 2000 kcal;

Referw i informeclo relitie i e gue Sesm e ccupedin por cedi rupo lendo
et biis unia dists de 2000 baal;

Meunk i allnerds e gupn pode ladlits @ cmpmenilic dos Mesh de urme

i 11 i [ falnas widiriay
A Seba ik 5 i para a adoche de uma almentagc
o i T dc do pmic

Garants wr eguiinis o sporte de macm & miconutriebn;

E a da i d

E ficl de adectar b roting diicis o oo pndcs slimentans praoabi.

Deswaningens

A pirirmide alimentar pode ser utiissda tants pan ramuterclie quants para perda Sa
pass, wnde & divisllo dod grepes sdepteds de maneine diesmsnis pare osde uma das
-

A pirimide & brisads numa dists de 2000 kel Gida indheidus Serm necesisedes
diferentes, quer o chistivo isja pars manter, guer iel pars perder peo, peke gue @
determinacio da restrighs caldeica @ ser sapuida bere come i adaptapies nas
reemendegies ds cada grupo de dewermn e lecidni por um
restricieriata, o Fm de garantk 2 mmmums minkno mocrrendado pars cede graps cears

gun ccrTe i parde de pan ® gue nlkc haje cerbnclns rutriconabi;

Dietas da Moda
Crier @ préprien He pode & bngeato o
A phimide pode ser confne ¢ de dfidl integestachc, pelc Gue & correts
Interpestaciio de pirkmide of da do de um nutr E

cntrivle © segakdor de diets pode apiicide de maneire Incorrets, fevorecends om
pupe ¢ prejudcando outs, come ecordece se peivieger © grupo doa aglcanes w
doces por eale grupo slimentar se enconirer ro dmo de pirkmids;

A determinegio do tamanho de porglic & wer e corforme e = =
# posiivel & partr de orlertaSes nutricionas mpecifice pers cade Indvidus;

Nic s consegue avaler & eficicie da diets ¢ e hi ume perds de pexo sem

omprometimente de sedde;

Reeliads serm cusiguer ecomparhaments profialons pere tter Sivides e cferscer
orlertachc;

Nk & per etace om <

Flgurs 1 « Pirkmide Alirnentar
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Dieta das Frutas

A detw das frotes & una sbematva pars guem Smeja perser pemo de forea riplse, 6 gue a
diata pravh @ parda de 4 gy pof aman.

A5 Frdes posuem poucns. caiea, slo ferfe de S, vilareiras, mineras @ igua Sdm Se

o sabor diivnl & urna grende variscess,

Eata dieta 55 deve ser amguids por prasomn seusbesls, gue nlio lenbem menbum probilema de
saude

¥ wmrosltdvel oo sute Seta sefs wgukde por no mixime 10 die, ©om o eguinks pano
dilifia:

Cafl da manhi- 7 porpe de fruto

Mimoge: I porgle de frutes o uma perglio de proteine |pele, crre migra, ow)

Lancha da Sarde: 7 porgies de frotan

dmnter- T porgie de frutes o uma perglc de lectichlos magrm (1 et de queilo iight, 2
Iogurtes deinataded, 1 copod de e dmiretede cu S0 gramas de guelja Brince cu Aesta
lightl

Vaniagens

® £ uma altsmatie mes guem desjs perder peic fepkdemete, o s, pode der feka
rratn romenls e ernergeci coce § prechs prnagrece de b e bnediela

# Promove o consume de frotes, que sllo fombel g vlaming, miseral @ Sben
Impartanim zere 0 organiamo.

Desvantagens

= £ mlto retrithe tanks na gualideds wme na da da w calorkc &
serem ingeridos comprometende o ingestln de nfriente snen ek
® £ pomibesl senti bonbur, RS o, ji qua o & dn

marga § Fmuficeste pira 0 bem hnclnamante do organtume, sende por BEa
importants suspender @ dists s retomar @ alimemecls normal;
 Pads - de 0

Diwrtins da Mol

Apdi o birreing, 0 recomegs b alimerteglo normal pode dficulter & perda de pmo s
alrdda frverecer a resuperagd o de e @ peso perslEn;

A.perde de pmio f ra sus rmalonia devido a perda de e e misculs

Ddreinul & Taca Wiertabd icn Bacai;

Dl d il t fora de cisia;

Exxhuslis de grupo alimentans e hideaisn de cirbonn, ngerslnos, gorduns &
[ m bom # daor

E riremamente mondionag, srdo dfc] de cumpelr rmemmm per 10 Slas, & ogue
dificsits o adelic b dista;

hlic ircEntiva @ seguir uma abreriscln wudieel ne geal 8 diefa & esuiibresa,
mplets o variads, pelo aus nllo hil resducsglo ol menter;

O ecmiss o cnsume dae frutes pode it numa sobrecergs do Sgado, plincrei s
riras

E ruitn Fialtm i ol
& riipida perda de peso paes sldm de perds de gerdues, pobencls Bambdm @ parda
significrtiva de Suidon ¢ de rmanss Mol

Pl Rl para na de

hilic w consens avellar @ ofickcs da diss @ 38 hi urma parda do pon dem
Reslicada s quakpuer sompanhamentn proftmional pans tiner Siwides @ oferer
orfentachc.

e s
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Diwrtirs i Peloelin

Dieta Paleolitica

& dista Palmiitics, embdm cohecds come deta Pales, & uma grands novideds noi dis de
hoje

A dgta Pales durghs no final da década de L9070 & fol dmereoheikds com Bass no comums
den nadpocs do Palecl B, lendn awim o cbjetées faer a
mesraalmerisgin gue o homers Sadarr resla dpoo.

2 Srta defende zur o doern fah corro @ Slabete £ a chaidese wie sma repests do oo
a0 moman Se hidraton Se crbons, spumar @ alimerdey procesesos oo o Irpesios pela
diwta fine, & gue em i malhar ioter uma alimertegka pecs o gual

nmso crganbme fol moldeds par milhles 48 ancs da svoluglo i que ou nmisss e sllo
idbrtics son dmn nomees arembrab, erdlis ndn devernon rew aimentar de urma Soerna

semeiharée ao sue farlarr no pasads.

Chsrirnbn i $peh i Ry vl o & e apeas

almenim seivagem naloraiments discon e Se orfgem arimal [pefee, e 5o caca, oeos,
mal, mic nlio o lefte) & de fonte vagetal e cultvedo |prindpaiments e da dpoca,
horteliges, tubdrosoy, rabim, sermenbo o noses mas i eguminmes .

& dista do paischitcc e porlantn compodls por spEnn ¥ rupos alimentans: ciene,
ortaliges ¢ dutay, na gual # prrmitidn o mmumo de crne, peies, v, bubdezsbos, rabm,
horinin, serenies, gordurms, fruobm seem e frote com moserache, e Seee ser

dos i b, 0 dw prafank: e forma,
Sho wechuicion destas dists bodos s all ' carmabi @
[EE= L
Vantagens

% Prs:Ea ma makeris dos cmm, numa maioe perda de pemo e Ak udo Seoedmeto da
cirtura e relaglio @ oufras dista gue tim oo objeties @ perda de pmia;

#  Chafeitod pana @ weide sllo prombconm;

Ciwrbies i Ml

@ Byt i fckins muicular que oo fe parda de peie, skt de e combabem-es
problamas coren i crlalelic, & cardags peeerallneds, o prislo de wentm & promeve o
bem hundonamants das ginduls eddcinag

%  Pode-sa perder it wte gullon dunnte o primeics mik, snde um cslents inontvo
pats ontinue i saguina dets;

#  Promowve o comuma de alimertom nebereis e Torte enimal & vepetal, carte g,
parbom, v, noums, frutes s begume;

L s da du d

% £ sloa wn Abr, minmrai e ®

*  Formeos um spers sirssdo de pobiisio & um bakm sporte e addis;
- O wilrias dies fies atuab pare reduti o fics de dosngn cdnicem;

#  Thm uma infulncla poilthe sobie @ sedde, incheindn & melhorla da manuberclio da

gime no sargue, reciuclio da mansa corporal, B melorla dom niveis Epidos So

SAngE;
4 Apia a morfolar @ dissebm, o coleviersl, @ femlo arferal = sinda & prevenic
distirtizs tai iz, proieias r s

* A digta peleolfics scsba por nllo ser princicaiments um programa de perda de paes,
rruni sl e incidir prirad sments ne promogic: da ke

= mshoria da 1 astizlin widria
* O esturcs rek ¥ oo ou i
Desvaniagens
= Exhvte algarms ¢ nes e [ oo l

alimanics parmitido

#  Agd i parde de pmio ne 10 ik o Fimo di perde de pain borma-e binfanbe mals
anto;

+  hlic desr ser wguida por sdcleweries ner por muiberes Sur se enconbem ra
rrEnn DAL, Smaee gue forreoe urr Eaboe Seor de olicin;

+ Azaba por e bomnar mondiona @ g prees

+  hulbic astiviar os ook esies rudricorets de dlamin B, podendo sorrer urre défion de
witarrira 1;

#  Ehwido rhic da ooormer urm iecu peraeglio niplda de grande parte do pose perdido;
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Dby dia Moeda

¥ Urna daira dieta paleolitics aplcada sere - fas no qua dit respaitn b ingmtlis
S Caimim, Cwon, nobes b Sleca, podend propordional um commume sliresde de Eorduna
total, gordurs watureds ® qule pira wm deni nhak di

| ot iDL w T do ] el

srmarican Hear? Acccation [4&HA] e relaghs @ wna diete sesdivel para o omdie,
tendn corme fim mdutk 6 M de doeng cardievasculis @ manber um peifll lipidies
e chirvml;

* Wik hi ferrementas pice audlenen no proccs de amagrecimanbs;

® ko e commpue ol & efcice da diets o w hi uma perde de pon sem

emprometirmers da wide;

L] imm '] profuilenal para tirar Sivides o cferecer
erimriado;

LT o alterug b do parfl iz e individ ues saudieeh;

¥ Conbars 3 g, et cibficm S rutrienies;

* Wik i o para @ dadm i al ErEETE

* 0 conbaxto de vida Sos nodscs ancmiirel no gue e nefere @ om Sesie de vide® ol
rodrm i By I # per oo repicr fude bf%e podend

it urs mearcide bl osrmpiem;
* Wk is commgue meler @ efcicls di defa 0 e hi uma perda de pEM sem
mprometimets di wide.

Dizta Paleo x Atualidade

Murrerocn: bered @ artiged m efrmado que it ceicertes da “dosngin da chillaagic®,

o doence o o disbete tipe 2, enfre cutmas,
poddern st wtribuidas em grands certe b erorme desrglincls que se werifics ertre @ Sets

rrcdaima &8 dists cerdurmida durirts @ maker pacte da Rt svshsthen des sensl bumanei

A dista contermperiines § diferents din distin do ties ditics nllo if corma ’
das rrechucie miriocla & pecuiia, M tlembim come cmsegelnds da reesheglo induntclal &,
ki recerfarments, da revoluclc frit-fhod .

(=1 e 4 ue miswam aoeries ou e guantidecas
Irsgnificantei na dists paleofticr s de comils refinado & o s proditss, lele de
marcfere nlohumenm @ @ s prodifss, alimerim poboe Bm nuidentes aRamenis

Dwrbas din Moda

mnergitia | da carbons reflnades da grands & di H ]
barwtos; gordurnn & e tarmbie e prands verl edecs] & gurmei

D scerds rom Dowal {1005} & Baton [1995), as meiores smfimatvas, swgererr gue os o
ancestrah ingeram entie 11 @ 35% dis calorias botals prowsn et de gordurs, enbie 35 e 455
d hidertm de carbonn, @ cerca de 30 & 597% da probeina. & gordurs siturada contribuls com
apradmaiarments 7.5% do tobal S energla ¢ @ gerdura tran eontribuis em guantdedes
Irnlgniicanbes. & inpaiblc de porduna polimafunsda sra alte, oo a relagdo Smags BfSmeps ¥
da ipredradarserie 241, onirntands oo eleglo ahsal de 104 On hidmbm de cirbons

da Fruted o i oo & e da enenga Batal,

hoje msa o & am wmo de 16%, omandn comn meferbnde o populago
aTHTicE

£
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Diwrbars dan Moda

Conclusdo

& rutrigho & o Bomi hiblRod alimentern slo mpeto fulcrals na wida @ e sadde de wm
bl bisiue, wende por Bso @ diets moeskderass urra grance alssa pars @ prevergln B ooroie
Erp T —

it urma i wm & size di popslaglio o o aimenagic

fmrr aido andatizada no gue dir rmpeto e cddedos ne prevenglic o trtaments din dosnges
erinicn nlln tremmibifesh, s, fe s, decomidersr @ belete do corpe, abh pele
conbrlivks d um fator cedawed mak vilorlads,

A chmideds ¢ o sacsnn de prso stinger cade ver mall prcon, por oulro lsdo, o
preccupazfes oo @ magert corporal CEcEm o e @ U0 ENECEaTmoL, BEM oMo @
procsts @ @ olerts de disto gue alegadaments nos emagecem de forma nipida @ sem
sacrificks, mis gue nem sempre podemos ecediar o canfiar,

& morrida comtne o celorn oma-en msim uma alleda o tem sido to grande hojeem dague @
duporiblisede de digtas da Mo dbdas nn revhls nls derifon vhando o
smagresrento rizkis § cade ez malor = e we admlo b grande, wrde siie wr dim grisckal
IR e brasdon neates revivlaa

Faier urma dels pars emagrecs wem ol bements de o profuionsl de sadde § wme

rults upr rrultin pesson sguemn distn que vliis pridands

antre amigai o conhecdas com o objathes de smigrecenem pelos seuw prdpricd mitbodo,
£ impooive sresmerer, snebar nutidonaiments B imder @ sficids de toio o dietm

pepul et motfen peio qual aperes. oomak faram

de farra mah sprofordeda Comudo asbeas gur smuno delo alo compbfametn
dessguiiisrcin 4o ponio de vhile ratridonal.

Ern Porfugsl micsslem dedm sobre @ dietas da moda mah nede, cnbedo num estsds
wfeiuasn peia muttidonsla Dina Bein Mabias, verfioou-se gue toses oy dietes ana hasas gam

rutr L= a2 gus renhum doa pence slmeriare

imptmertados b bese corrighe o hiblioo almentanm inoormeton.

As et da moda singers dversn vitagens fece s detn covncensh Sefendidn pelin
indofdade de wide pibila.

mMermaiments ot distn fomecern mulc powcs snerge [menos de 17300 kel peic gue o
I taveiments dmengull Brasda do ponis de viibs muiriclenal Acesce que @ emagrecimants
rliplds [hbc &, @ perda de mab de 1 kg por sefmena| eibl asodedc @ peidin exceidk de
T larm o i nllo F  prilica de LT

Diwrtars din Misda

A Apdm fadcn & wrm ml ra dn ol et

ouiron aspebos awita @ perda de mecss mecculer, & maker perts devte Setin ol incendve @
pritica de abiwidese fuos, peio que awsa Tals & por o 6 wrma armeage b sadde tdo imprtante
arno i mil alimentagia

& muchalln cu st e @ restrighe de um greo de almeris prha i pricc de Sonten
irportants da nuirients ssendeh, pelo g mtn detn podem lewr @ defidindn
mutricicnals com imploscfn negethn na aeide & arto & midio prees [mibsopone,
probkermim card ownscuskere B

Estmn dietay vl Fafe e i, por T revrigien e rergt e
erema ¢ por erlatinr spena um grepn de slimertos, come § o oo de “dists des e

Para aibm diao eias diskn loeraman lafeeh, pob nle levan e omideragio o ot dies
dirs paccsn e o e helisics slimenteem.
E apmiar du fodos o8 contnm @ ponifesh danos @ edce Witk prooas ainde procsnem asto
distin por faita de informecin ou por vontede priipie om o objetive de ie mguedcerem ne
sociedade sue R urr cadelo esifticomage.
As detin que nlic slo fundamentadas em prindples dentificzs podem fediments propsr

sctusia al w Ik ks Gual o reli-in.
ralio bl por bso | ¢ “mik a*. 0 oum a dinds mostra & que
s Lol | direnl & & Tk i prsivel perder oo & manti-lo.
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Dietas de Moda
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Anexo 33

§§.S DE 47;& Ciéncias da Nutrigdo ' -
) Eeleebi o} . INtrodugdo
2, g Atlantica

™" Dietas da Moda [

Praticas populares de perda de peso de forma rapida e facil
Métodos ou dietas de emagrecimento milagroso
Prética exaustiva de EF

Uso indiscriminado de laxantes, diuréticos e outras substdncias

Multiplicidade de padrfes de comportamento alimentar ndo usuais, populares e
temporarias - promovem resultados rapidos e atraentessdo

Orientadora: Dr2 Rita F d Sdo adotados entusiasticamente pelos seus seguidores, mas que ndo carecem de
Estagiaria: Gilda Brando qualquer tipo de fundamento cientifico.

<o

q "gn?i‘i-fnrl\: -----

m Wl |

. q b 19 20
linhaca q ‘ 4526 27

. - Dieta dos 17 Dias
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Dieta Dukan Dieta Dukan

® Hiperproteica e cetogénica — Redugdo drastica de HC dando assim Fase de Cruzeiro

prioridade as proteinas e &s gorduras “ Deve ser mantida até se atingir o peso desejado, é ainda recomendado

o consumo de no minimo 1,5 litros de dgua ao dia

* Dividida em 4 fases = Fase de Ataque, Fase de Cruzeiro, Fase de
Consolidagéo e Fase de Estabilizacdo Permanente

Fase de Ataque

¢ 2a7dias

“ Sdo permitidos os legumes, que sdo gradualmente adicionados, possibilitando alternar os
dias de consumo isolado de proteinas com o consumo de proteina e vegetais permitidos

Fase de Consolidagdo

“ Tem a duragdo de 10 dias para cada quilo perdido nas fases anteriores

“ Introdugdo de outros alimentos e evitar o ganho de peso = é introduzida uma porcéo de

. . . . . o integral, uma de frutas e uma de queijo, bem como duas porcSes semanais de cereais
“  Fase mais radical da dieta = sdo permitidos apenas p gral, quetjo, porg

alimentos cuja composigdo € principalmente protéica Fase de Estabili zacdo Permanente

.

Rapida perda de peso

“ Recomenda-se ser seguida durante toda a vida, como forma de manter o peso
conquistado 3 regras basicas = a Fase de Ataque deve ser repetida uma vez por
semana, a pratica de atividade fisica deve ser mantida e o consumo de 3 colheres de
aveia por dia.

“  Alimentos permitidos sdo as carnes magras, figado, rins, aves, frutos do mar,
iogurtes, queijos, leite desnatado, ovos, entre outros

Dieta Dukan

v Preserva a massa muscular

Dieta Dukan

X Restringe muitos legumes e todas as fruta em algumas fases da dieta

X 'f‘ consumo de gorduras > ’T‘ dos niveis de CT, C-LDLe TG = DCV

v Nzoha restricdo na quantidade de ingestdo de alimentos permitidos
evitando, assim, os acessos de aptetite e a frustracdo por eles gerada

v Rapida perda de peso, dando mais motivacdo * Edispendiosa

v" Grande incentivo & prética regular de exercicio fisico

_‘/ Promove a sensacao de saciedade, devido ao elevado consumo de proteinas

v" Pode ser uma alternativa para quem deseja perder peso de forma rapida

v" Nas dltimas fases da dieta é permitido cometer pequenos erros alimentares =
permite comer alimentos menos saudaveis e que ndo sdo aconselhados ao longo
da dieta = n#o se desistir de continuar a dieta

v Acurto prazo pode resultar numa melhoria da sensibilidade a insulina
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Consiste numa dieta hipocaldrica e cetogénica
Tem como principio limitar o consumo de HC
N&o tem limitagdes no consumo de lipidos e de proteinas

E composta por 4 fases = inducio, perda de peso, pré-
manutencdo e manutencdo

Indugdo

* E a mais restrita, onde é permitida a ingestio de poucos ou nenhuns
HC = limite de 20 g/ dia (25-30 % ) = - 10 % VDR

*® Proteina = 115-175g

* S3o permitidos carnes, queijos e outros produtos ricos em gordura

O ¢ Peso aproximada = 3 a 4 quilos

hifS

| vantagens

Peso = incentiva a continuar a seguir a dieta

N&o ha restricdo na quantidade de ingestdo de alimentos
permitidos

Preserva a massa muscular

Papel importante na saciedade = | proteina e corpos cetdnicos

 Desvantagens

Muito restrita na quantidade e na qualidade de HC permitidos
Pequenas quantidades de legumes e das frutas mais caldricas
consumo de gorduras = dos niveis de CT, C-LDLe TG = DCV

Perda de peso

* Permite adicionar + alguns HC~5g

*® Objetivo = determinar a quantidade ideal de HC que pode consumir
para continuar a + peso

Pré-manutencao

. 1' HC gradualmente até a quantidade que interrompa a perda de peso

* Introducdo de HC que ndo eram permitidos nas fases anteriores - leguminosas,
frutas e vegetais ricos em HC

Manutengao

* Permite o consumo de uma grande variedade de alimentos, limitando ainda o
consumo de HC a quantidade estabelecida na fase anterior

* Possibilita ainda voltar as fases anteriores caso necessario

Desenvolvida por Arthur Agatston — cardiologista =
C-LDL e TG
Verificou-se também peso = a dieta passou a ser utilizada
para o emagrecimento

T,

E constituida por 3 fases

12 Fase

Dura 2 semanas

Skg

Alimentos permitidos — Carnes magras, peixes magros e
gordos, gorduras vegetais, lacticinios magros, doces até 75 kcal/dia

Alimentos proibidos — todas as frutas, pdo, batata, arroz, massa, cenoura,
milho, beterraba, bebidas alcoolicas
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Dieta South Beach

¥ Nao hé limitacdo na quantidade de ingestdo de alimentos permitidos

Dieta South Beach

22 Fase

* Dura até que se atinge o peso desejado

* Reintroducdo de algumas frutas, alguns legumes (cenoura e

. N - . v Preserva a massa muscular
batata-doce), alimentos a base de soja, chocolate amargo e meio-amargo

(com moderacado), pdo, arroz e massa inetgrais e vinho tinto ¥ Papel importante na saciedade = T proteina e corpos cetdnicos
* Alimentos proibidos = melancia, abacaxi, uva-passa, sucos de fruta ¥ Apela ao consumo de alimentos saudéveis e equilibrados o que podera
industrializado, beterraba, milho, batata comum, HC refinados também evitar alguns déficies em vitaminas e minerais;
32 Fase ¥ Apenas restringe em grande parte o consumo de hidratos de carbono
na 12 fase da dieta
* Objetivo = manter hdbitos alimentares das fases anteriores mas todos os v Répida de J, peso na 12 fase = alternativa para quem deseja

alimentos sdo permitidos peso rapidamente e um incentivo para continuar a dieta

De vez em quando pode-se exagerar mas compensar em seguida = v

. Restringe o consumo de gorduras saturadas
retornar a 12 fase por 1/ 2 semanas

Dieta South Beach

“* Erestrita em relacdo ao consumo de alguns alimentos saudéveis

Desvantagens

Arthur Agstston. M.

a 1‘ risco de ocorrer uma recuperagdo rapida de grande parte do peso perdido

i . Inicialmente a rapida de peso significa uma perda de fluidos e ndo de gordura =
“* Sempre que se recuperar o peso tera retomar a fase mais rigida da dieta, exclusdo inicial de HC e do seu baixo consumo nas restantes fases da dieta

a 12 fase, o que proporciona o ganho de peso ! Producdo de corpos cetdnicos = as reservas de glicogénio esgotam-se = o utilizacio
de gordura e de tecido muscular para obter energia = nauseas, fadiga, tonturas,
desidratagdo

“~ Permite comer um doce todos os dias

a ‘T‘ teor de proteinas = sobrecarga renal

! Desconforto gastrico = processo de digestio de proteinas e gorduras

! Do ponto de vista nutricional, ndo & equilibrada nem completa, pelo que ndo segue
as recomendagdes de uma alimentagio saudavel, excluindo os alimentos ricos em HC

! RestricBes energéticas e de nutrientes = pode provocar algumas caréncias de
vitaminas, fibras, minerais e acidos gordos insaturados

. Nio estabelece as quantidades permitidas
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Dieta Dukan, Atkins e South Beach

Desvantagens

! Ndo transmite conceitos de uma alimentagdo saudavel e equilibrada, portanto ndo
ha mudanca de habitos alimentares = ndo ha reeducagéo alimentar

. Pode ocorrer exageros no consumo de alimentos permitidos

O

Pobre em fibras = obstipacdo

O

Falta de diversificacdo nas escolhas alimentares permitidas = repeticdo frequente
d emenus = dificil o cumprimento da dieta a longo prazo = desisténcia

Dificil de seguir fora de casa

Baixo sucesso da dieta devido & falta de ades&o a longo prazo;
N&o conduz a uma perda de peso adicional a longo prazo

Nio dever ser seguida por longos periodos de tempo = consequéncias nefastas

O0O00 Do

4, TME = dificulta @ manutencéo do peso e promove o seu aumento apds a dieta
mesmo com a restri¢do alimentar imposta

O

Risco de confundir os alimentos permitidos e proibidos em cada fase da dieta

Dieta das 3 horas

Permite o consumo de todos os alimentos
Recomendagdes e objetivos

Evitar esquecimentos que possam comprometer a

principal regra da dieta de realizar uma refeicdo a cada 3 horas

o™,
@ 4, @
Qe K -«
& @‘Q.

Anotar os horarios em que cada refei¢do deve acontecer
Prética de Atividade Fisica
Perda de 1kg por semana

Programar o alarme do telemdvel ou reldgio
para avisar quando € o momento que tém que

ingerir novamente um alimento

Dieta das 3 horas

= Criada norte-americano Jorge Cruise- treinador

" Objetivo 2 Evitar longos periodos de jejum - imp8e a realizacio de

1 refeigdo a cada 3 horas, sem limitar o consumo de nenhum alimento

= Principio < manter a regularidade no horério das refeices, fracionando a

alimentacdo

Evitar que o organismo armazene energia em forma de gordura, pois ao
expor o corpo a um consumo insuficiente de calorias, o organismo passa a
reservar energia a fim de se proteger

<

g A duragdo do processo de digestdo dos alimentos € de cerca de 3 horas,
realizando uma nova refeigdo nesse periodo estamos a forgar o nosso
corpo a reiniciar o processo de digestdo = gastar mais calorias
d T perder peso

Dieta das 3 horas

" Favorece o metabolismo = nunca se est4 mais de 3 horas sem
comer

v Nio impede de se seguir as recomedac8es de uma alimentacdo saudéavel, na

qual a dieta é equilibrada, completa e variada

v Evita hébitos alimentares atualmente muito comuns entre a populacdo:
L saltar de refeicBes, principalmente o pequeno-almogo

Substituir refeicies completas por lanches/ petiscos ao longo do dia

v Nio se torna dificil de cumprir a longo prazo

v Nio hé risco de confundir alimentos proibidos e alimentos permitidos

v N3o incentiva ao consumo de alimentos que nefastos para a saude

"~ Realizar apenas 3 refeicfes ao dia permanecendo longos periodos em jejum
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Dieta das 3 horas

“ Néo estabelece as quantidades permitidas

¥ Néo incentiva a exclusdo de alimentos benéficos para a satide . Nio estabelece o tipo de alimentos que podem ser consumidos, nem
i

¥ Ndo é restrita em relagdo ao consumo de alimentos saudaveis mesmo guais os alimentos que se podem priveligiar

¥ Incentiva a préatica de atividade fisica “* E provével exceder o valor caldrico aceitével para 4, peso

¥ Prevenir os picos de glicémia e os picos de cortisol “* H4 a possibilidade de a cada 3 horas consumir os alimentos preferidos =

v Ha a possibilidade de escolher uma grande podem ser bastante cal6ricos & comprometendo assim ./, peso

variedade de alimentos para a composicdo “ 0 tempo de digestdo dos nutrientes no é o mesmo para todos os

da ementa alimentos e preparacdes, podendo acarretar assim uma sobreposicio
E facil de seguir mesmo fora de casa de refeicdes = podera comprometer o emagrecimento -
“* Existe a possibilidade de esquecimento = >
[ A
de comer de 3 em 3 horas s

:
DU A e

Dieta das 3 horas

“* N3o incentiva ao consumo de alimentos benéficos para a satide

Dieta dos 17 dias A dieta dos

~ Criada pelo médico norte-americano Mike Moreno

~ QObjetiva = ndo permitir que o metabolismo se adapte
. . L. - as calorias consumidas = é dividida em 4 Ciclos de 17 dias cada
“ A necessidade de controlar rigorosamente o horario de cada refeicdo

. " ~ . nos quais a quantidade de calorias e alimentos ingeridos mudam
pode-se tornar magante e complexo = impedindo sua adesdo, em especial por

aqueles que tem uma rotina atribulada e ndo disp8em de muito tempo ~ Principio = Os 17 dias séo considerados o tempo ideal para que ocorra
“ N3o incentiva & restrico de alimentos menos benéficos para a satide a adaptacdo e adogdo dos novos habitos alimentares

“ N3o incentiva a seguir uma alimentagdo saudavel, na ~ A quantidade dos alimentos deve ser modificada a cada ciclo = estimular o

qual a dieta é equilibrada, completa e variada metabolismo = queimar calorias

* Apenas tem uma regra para ser seguida, podendo ~ Apréatica diaria de AF aerdbica é recomendada - 2 12s ciclos = ndo deve

tornar-se monotona exceder 17 minutos

% NEA 4
N&o & composta por etapas ~ AF - Ciclos seguintes = pode ultrapassar 45 minutos diarios no minimeo

Gilda Maria Pimentel Branddo — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica 74



Meméria Final de Curso - Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo

Ciclo 1 — Acelerar

Objetivo - Acelarar o metabolismo para promover o emagrecimento
rapido através da queima de calorias e evitar o armazenamento de gordura
E permitido o consumo de carnes magras, clara dos ovos, verduras e legumes

0 consumo de lacticinios e gorduras benéficas deve ser moderado
0O consumo de massas, arroz, doces e bebidas alcodlicas € excluido

Ciclo 2 — Ativar

Objetivo - reprogramar o metabolismo através de oscilacBes no consumo calérico =
para promover a queima de gordura e evitar a estagnacio do peso aumento na
ingestdo caldrica seguido de uma reducdo

—> S3o acrescentados os cereais, as leguminosas (feijdo, lentilha, grio de bico), os
tubérculos (batata, mandioca, inhame, etc), as frutas de baixo |G e probidticos.

Metabolismo = oscilagdes no consumo caldrico e consumo
de alimentos termogénicos

A dieta permite a ingestdo de alimentos saudéaveis - frutas, legumes e verduras e
alimentos proteicos com teor reduzido de gorduras - leite desnatado, queijo branco,
carnes magras e leguminosas

Estabelece o tipo de alimentos que podem ser consumidos em cada fase

Ha a possibilidade de escolher uma grande variedade de alimentos para a
composicdo da ementa

E facil de seguir mesmo fora de casa
N&o € restrita em relaco ao consumo de alguns alimentos saudaveis

E possivel passar para a fase de manutenco a qualquer momento em que se atinja
o peso desejado - ndo sendo necessdrio que as demais etapas sejam cumpridas

Ciclo 3 — Conquistar

Objetivo - desenvolver e consolidar bons habitos alimentares = controlo
das quantidades consumidas, estabelecimento dos horéarios regulares para a
alimentagdo de determinados alimentos, reducdo da vontade de consumir doces e
melhoria do humor

- Para otimizar a perda de peso, o consumo de HC ndo deve ocorrer apds as 14 horas/

Ciclo 4 — Manter

Ciclo Estratégico = Fds consomem-se os alimentos favoritos, que provavelmente
sdo aqueles mais caldricos, voltando a adotar o regime das fases anteriores durante a
semana =¥ Oscilagdo nas calorias consumidas = Mantém o metabolismo acelerado

- A Prética de atividade fisica também € uma recomendac&o.

A restricdo de HC na 12 fase podem ocasionar fraqueza, tonturas,
dores de cabeca, cansago, mau humor e indisposicdo
A pratica de AF em momentos de restricdo de HC pode representar um grande risco
asaude

N&o ha evidéncia cientifica que comprove que as oscilactes de calorias ingeridas
favorecem o metabalismo

N3o é uma préatica sauddvel = a rotina passa pela oscilagdo entre restri¢des e
excessos, tanto existe um elevado consumo de calorias como uma reducdo drastica

N&o ha regras nem restrigbes ao fds = pode fazer com que haja um consumo
exagerado de alimentos muito caldricos e pouco saudaveis =
podendo ndo haver a sua recuperagdo mesmo adotando

as regras das fases anteriores a manutengio

N&o ha um equilibrio nas escolhas alimentares
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A dieta dos

O arroz tem Na e gorduras proteinas e

potassio = favorecendo o emagrecimento

2 N 4 e . E rico em fibras, especialmente o integral = auxilia o

** E uma rotina que se pode tornar cansativa e dificil de cumprir, na TI = evitando a obstipacio = que pode também
medida em que ha dias especificos em que ndo restri¢des alimentares influenciar no peso corporal do individuo

* Risco de confundir os alimentos permitidos e proibidos em cada ciclo da dieta

** De um ponto de vista nutricional, ndo é equilibrada nem completa, pelo que ndo N&o restringe os HC = privilegia os cereais, frutas, legumes e verduras
segue as recomendagdes de uma alimentacdo saudavel, excluindo os alimentos

P ot % Recomenda a ingestdo de arroz integral - ao almogo e ao jantar e sua substituicdo por
ricos em HC nas primeiras fases da dieta

outras fontes de HC (milho, aveia, linhaca) - nas restantes refeiges
** N3o transmite conceitos de uma alimentag&o saudével e equilibrada = ndo h4
mudanca de habitos alimentares - ndo ha reeducagdo
alimentar - dificultando a manutencéo do peso 3

Possui a versdo Lacto Vegetariana ¢ intercalada com a Dieta tradicional durante todas
as fases

Carnes e ovos sdo excluidos sendo permitidos apenas os produtos
lacteos desnatados ou light como fontes de proteinas

I R

A DETADIO
ARRO

Fase de Desintoxicagdo

Vantagens
* Dura 1 semana
“ 1% ¢z Versdo Tradicional - cereais, frutas, legumes e verduras
. . . i Estimula o consumo de alimentos benéficos como cereais integrais
= ~ Versdo Lacto vegetariana - sdo incluidas as leguminosas e lacticinios magros

leguminosas, frutas, legumes e lacticinios magros
Recomenda-se eliminar o Na da alimentacdo, ou ndo ultrapassar de 300 a 500mg . .. . : . . e .
T A dieta é rica em HC, vitaminas, minerais = __ os déficies nestes nutrientes

Alto teor em fibras promove a saciedade e manutenc¢do do transito intestinal

Fas Ue Fefda Ue reso

Elimina Gorduras saturadas da dieta

aliaclciognhingieousckielesliiaeoloioeuileancly aganupidoslolias N&o héa restricio na quantidade de alimentos permitidos = incentivo a dieta

“ Deve ser mantida esta fase até que se atinja o peso desejado
Fase de Manutencio
“ = Fase Detox —incluir 1 porgdo de proteinas magras em 2 dos 6 dias

* 0 consumo de sédio permitido passa para 500 a 1000mg diarios
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ADIETADO
ARRO:

Desvantagens

Pode ocorrer exageros no consumo de alimentos permitidos

Nio estabelece as quantidades permitidas

Restricdo da carne, pescado e ovos durante a maior parte do tempo
- dificulta a adesdo a dieta e compromete o fornecimento de aa, Prot. Fe, Zn e Vit. B12
Restricdo das gorduras = prejudica a absorcdo e o transporte de Vit. Lipossoliveis
Restricdo de sddio a longo prazo = nio é recomendado na hipotensio e pode
comprometer a manutencdo do equilibrio hidroeletrolitico do organismo e a
transmissdo de impulsos nervosos entre neurdnios

Mondtona = alimentos repetidos muitas vezes, principalmente o arroz = prejudica a
adesdo e afeta a variedade de nutrientes = prejudica a qualidade da alimentaco

A dieta ndo transmite a seus adeptos os conceitos de uma alimentacdo saudavel = ndo
promove uma reeducacdo alimentar = comprometem a manutencdo do peso atingido

De um ponto de vista nutricional, ndo € equilibrada nem completa, pelo que néo segue
as recomendacdes de uma alimentacio saudavel

antos Acidos
Café, bebidas alcodlicas, refrigerantes, sal, agticar, carnes, peixes,
leite e derivados (queijo, creme de leite, iogurte, requeijdo),
farinhas e pdes, ovos, doces, dleos, mel, geleias, chocolate,
adocantes e alimentos industrializados, diet e light

] s Alcalinos
Abacaxi, lentilha, cebola, brécolis, lima, meldo, nectarina, couve,
alho, castanhas, mac3, espinafre, produtos integrais, azeite de
oliva, abdbora, beterraba, alface, abobrinha, batata doce, figo,

mamado, kiwi, amoras, péra

Recomenda também a restricdo de bebidas alcdolicas, o controlo do stresse a
manutencdo do equilibrio da alimentagdo = Evitar o desequilibrio

I S

La
Dietal I
del

Principio
60% de alimentos alcalinos Auxilia 0 organismo a eliminar toxinas e
a ' retengdo de liquidos = favorece a

40% de alimentos acidos
peso até 2kg/semana

Ingerir alimentos alcalinos neutraliza os acidos evita:

1 - Interferéncias no metabolismo
Desregulagdo do apetite
Produgdo de radicais livres,
Reten¢do de liquidos
Acumulagdo de gorduras

Uma fruta cida como o abacaxi, pode
ajudar o organismo a libertar
componentes alcalinos

O pH de um alimento ndo esta
relacionado ao seu sabor

A dieta ndo restringe o consumo de grupos alimentares especificos
Estimula o consumo de alimentos saudaveis

Limita o consumo de vérios alimentos nefastos para a satde o que
contribui para evitar o consumo de agticar, gorduras saturadas, Na,
corantes e conservantes

E rica em vitaminas, minerais o que ' a deficiéncia de alguns
destes nutrientes

Estabelece uma orientagdo para a quantidade de alimentos
acidos e alcalinos que se devem consumir

Podera ser equilibrada, completa e saudavel dependendo

das escolhas alimentares
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37
Dieta do PH Diata
“ pH
“* Limita em parte o consumo de carnes, pescado, ovos e lacticinios = .

pode comprometer a ingestdo de nutrientes essenciais = Déficies de
Fe, Zn, Vit. do complexo B e Ca

®

Acreditari, peso ocorre devido ao PH o que ndo é necessariamente verdade
- limita fast food, doces, refrigerantes, bebidas alcdolicas e produtos
industrializados

Ndo promove uma reeducacdo alimentar = comprometendo assim a manutencio do
peso atingido

®

E monétona por longos periodos = os alimentos que a comp&em séo sempre os mesmos
Ndo é composta por etapas com objetivos definidos

E necessério conhecer a lista de alimentos considerados cidos e alcalinos e em que
quantidade devem serem consumidos = ndo ocorrer o risco de confundimento

Podera ser uma dieta desiquilibrada e incompleta dependendo
das escolhas alimentares

Dieta da Piramide

o 55 keal [ 190 Kcal
 Principal fornecedor
de proteinas
* E composto por carne,
pescado e ovos

* 2 porgdes/dia

® 120 Kcal

 E composto por fontes
de proteina de origem
vegetal como feijdo,
grio, lentilhas, soja

* Fornecedor de
proteina e calcio

* E composto por leite,
iogurtes, queijos

* 3 a4 porcdes/dia

* 1 porgio/dia

Leguminosas / %
33

* 73 keal

 E recomendado dar
preferéncia ao azeite,
linhaca e oleaginosas

* 2 por¢oes/dia

Carne e Ovos [

® 110 Kcal
o E formado pelos
produtos acicarados

* 2 porges/dia

Oleos e
Gorduras
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Dieta da Piramide

A Edividida por 8 grupos alimentares

PIRAMIDE
ALIMENTAR
~h
-

il

A Os grupos sdo reunidos segundo as caracteristicas nutricionais dos
alimentos que os compdem e o valor calérico da porgdo

A E baseada numa dieta de 2.000Kcal/dia

A\ Deve-se consumir > quantidades os alimentos da base, quantidades moderadas os
que estdo a meio e em < quantidades aqueles que estdo no topo

* 15 Keal

¢ 150 keal * 70 Kcal
E o > grupo e constitui a » E composto por verduras + E composto por Frutas
base da pirdmide e legumes « Fontes de fibras,

* E composto por HC
ccomo péo, arroz, massa,
farinha, batata

* 5 a9 porgdes /dia

Cereais e

Derivados

» Fontes de fibras,
vitaminas e minerais

vitaminas e minerais
* 3 3 4 porgdes/dia
* 4a5 porgles/dia

Hortalicas

-]

PIRAMIDE
ALIMENTAR

Dieta da Piramide

v Inclui todos os grupos alimentares que devem fazer parte de uma alimentacédo
saudavel, equilibrada e completa e como os devemos dividir ao longo do dia

v Discrimina as porcdes com as respetivas calorias que devem ser consumidas em
cada grupo
v Reunir os alimentos em grupos pode facilitar a compreenséo da ideais transmitidas

V' Transmite informagdes necessarias para a adogdo de uma alimentacdo saudavel
= reeducacdo alimentar e a manutengo do peso atingido

v’ Garante um equilibrio no aporte de macro e micronutrientes

v E promovida a diversificacdo e o equilibrio nas escolhas alimentares

v E facil de adaptar a rotina didria e os gostos alimentares pessoais

v Tem uma base cientifica
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PIRAMIDE
ALIMENTAR

A Dieta das

~ih ot
Desvantagens RSN Frutas
e, -

i oy

INCIRIO

Pode ser utilizada para manutencdo/ perda de peso = a divisdo dos As frutas possuem poucas calorias, sdo fontes de fibras,

grupos & adaptada de maneira diferente dependendo da finalidade vitaminas, minerais e agua

E baseada numa dieta de 2000 kcal, cada individuo tem necessidades diferentes Tém um sabor bastante agradavel e existe uma grande

quer o objetivo seja manter/perder peso = a determinagdo da restricdo caldrica e variedade
seguida as adaptagbes nas recomendacdes de cada grupo devem ser estabelecidas
por um nutricionista = o consumo minimo recomendado para cada grupo de Peguenc-Almogo - 2 porgBes de frutas

f 50 hala defici tricionai Alternativa para quem deseja
ormaa que ocorra ., peso e que ndo haja déficies nutricionais o A — = GrrEE 20 (=
peso rapido — 4 kg/semana Almogo - 2 porgdes de U]
Criar as suas proprias orientacdes pode comprometer a ingestdo de nutrientes unidade) de carne/peixe/ovo

. 506 deve ser seguida por pessoas Py i .
Pode ser confusa e de dificil interpretacdo = pode ser aplicada incorretamente = .. . Lanche da Tarde - 2 porgdes de frutas
saudaveis, que ndo tenham

favorecendo um grupo e prejudicando outro problema de satide _ilor - 2 porgtes de frutas + 1 porgio de

N&o & composta por etapas com objetivos definidos Lacticinios (3 fatias de muzzarela light/
Maximo 10 dias 2 iogurtes desnatados/ 2 copos de leite
desnatado/ 50 g de queijo branco/ricota light

gezugfsgol 20 B g6 dneilo pLauco\Licors [1Bpg

Dieta das Dieta das

E muito restritiva tanto na qualidade como na quantidade de alimentos e calorias a
serem ingeridos = comprometendo a ingestdo de nutrientes essenciais

E uma alternativa para quem deseja perder peso rapidamente, ou seja, pode ser
feita em um momento de emergéncia onde é preciso emagrecer de forma imediata E possivel sentir tonturas, fraquezas, cansaco e indisposicao, ja que o fornecimento

" I de energia & insuficiente para o bom funcionamento do organismo
Promove o consumo de frutas, que sdo fontes de vitaminas,

minerais e fibras importantes Pode provocar déficies de macronutrientes e micronutrientes
para o organismo Apds o término, o recomego a alimentagdo normal pode dificultar a perda de peso
e até mesmo favorecer a recuperacdo de todo o peso perdido

A rapida perda de peso para além resultar na perda de gordura, existe também
resulta numa perda significativa de fluidos e de massa muscular

Dificil de seguir fora de casa falta de diversificagdo nas escolhas alimentares

MB
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E Composta apenas por 3 grupos alimentares: Fruta, Carne e derivados e
. . . . Obieativ Regressar a alimentagdo dos homens das cavernas
Lacticinios = excluindo todos os outros essenciais ao bom funcionamento do Objetivo 8! <

As doengas crénicas sdo uma resposta do corpo ao excesso de HC, aglicar e

organismo
alimentos processados que sdo impostos pela dieta contemporanea

E extremamente mondtona, sendo dificil de cumprir mesmo por 10 dias =

dificulta a adesdo a dieta Alternativa - Adotar uma alimentago para o qual o nosso organismo foi moldado
durante milhées de anos de evolucdo ja que os nossos genes sdo idénticos aos dos
nossos ancestrais — Alimentacdo semelhante ao que fazia no passado

N&o incentiva a seguir uma alimentacdo saudavel, na qual a dieta é equilibrada,

completa e variada = ndo héa reeducacio alimentar

0 excesso no consumo de frutas pode resultar numa sobrecarga do figado, N&o é permitido o consumo de todos os alimentos processados, lacticinios, leguminosas,

pancreas e rins cereais e aglicares

E permitido o consumo de carne, peixe, ovos, tubérculos, raizes, horticolas, sementes,

E muito mondtona, havendo falta de diversificagio nas escolhas alimentares -
gorduras, frutos secos e fruta com moderacio

Os alimentos devem ser confeccionados a temperaturas baixas, e no forno

Vantag
Contempla vérias das recomendaces nutricionais atuais para . o risco
de desenvolvimento de doengas crénicas

a outras dietas g y
. . . ¥ Pode-se perder até 7 kg no 12 més
Os estudos reforcam uniformemente os seus beneficios, sendo os seus efeitos

Resulta na maioria dos casos, numa > peso e PC em relagdo

para a satdde promissores Ajuda a controlar a diabetes, o colesterol e a tens&o arterial, e a prevenir
disttirbios metabdlicos, problemas cardiacos e obesidade
Melhoria da flacidez, cefaleias, cansaco generalizado, prisdo de ventre,

v
- R T N . Acaba por ndo ser primariamente um programa de perda de peso, pelo contrario
sensibilidade & insulina, perfil lipidico e glandulas enddcrinas !

~ incide essencialmente na promogdo da satde

Promove o consumo de alimentos naturais de fonte animal e vegetal, carne ) o e
Melhoria da composigéo corporal e aptiddo

magra, peixe, ovos, nozes, frutas e legumes cardiorrespiratéria

E completamente desprovida de alimentos prossessados

E rica em fibras, vitaminas, minerais, e fitoquimicos, sendo ainda elevada em

potdassio e pobre em sddio

Tem evidéncia cientifica
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Dieta Paleo Dieta Paleo

Desvantagens Desvantagens

[

s e ot o
R s ot
s e b g 30

s W g 1 0

““ Existe alguma inconsisténcia nos seus guidelines, podendo ocorrer “* Esté associada a alteracBes prejudiciais nos niveis lipidicos do sangue

exageros naqueles alimentos permitidos em individuos saudaveis

““ Apdsa | de pesono 12 més o ritmo de wl; peso torna-se bastante + lento “* Contempla apenas 3 grupos alimentares, carne e derivados, Horticulas e Frutas,
[ i podendo haver déficies de nutrientes de outros grupos
““ Néo deve ser seguida por adalescentes nem por mulheres que se encontrem na

. o X NZ . u . . .
menopausa = fornece um baixo teor de célcio Nio estabelece orientacdo para a quantidade de alimentos que se deve consumir

. b 4 i . i " . ” .
¥ Acaba por se tornar mondtona a longo prazo O contexto de vida dos nossos ancestrais no que se refere a um “estilo de vida” foi
desenvolvido noutras condicdes >

replicar tudo podera ser bastante
“~ Uma verdadeira dieta paleolitica aplicada sem restricBes no que diz respeito & complexo

Elevado risco de ocorrer uma recuperacdo rapida de grande parte do peso perdido

ingestdo de carnes, ovos, nozes e dleos, podera proporcionar um consumo elevado
de GT, GS e Col. = negligenciando as guidelines estabelecidas pela AHA em relacdo
a uma dieta saudavel para o coracdo

Dieta Paleo Vs Atualidade Dieta Paleo Vs Atualidade

“Doencas da

Divergéncia que se verifica entre a Civilizacdo” Dieta Paleo
Dieta Contemporanea e a Dieta Paleo 'L
35 e 45% HC Frutas e Hortalicas
bov 30 a 34% Proteina
DM tipo i 21 a 35% Lipidos
Sindrome Metabélica 7.5 % - Gordura Saturada
. Revolugdes agricola, TS
Dieta PR - Insignificante — Gorduras Trans
. »| pecudria industrial e 6 6/ O 3521
Contemporanea # da revolucdo fast megab/ Umega 2
food 7
i
Introduziram alimentos Cereais refinados e
que estavam ausentes derivados, leite e
ou em guantidades ~=| derivados, HC refinados de
L . grande, Oleos e
|n3|gn|ﬁcantt=.'s_na Dieta Leguminosas.
paleoclitica g
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Desvantagens

~ Ndao tem em conta a rotina didria e os gostos alimentares pessoais o que pode
dificultar a adesdo a dieta

~ Ndo se consegue avaliar a eficacia da dieta e se ha uma perda de peso sem
comprometimento da satide

~ Realizada sem qualquer acompahamento profissional para tirar duvidas e oferecer
orientacdo

~ Ndo ha ferramentas para auxiliarem no processo de emagrecimento

Muitas vezes incluem
cortes drasticos de
calorias

¢

Desequilibrio na
ingestdo de nutrientes

Oferecem "solugdes”
num curto periodo de
tempo

Né&o sdo seguras nem

sustentaveis a longo
prazo

Rapida perda de peso

\

Nao ensinam habitos =
Séo baseadas na

popularidade ao invés
da evidéncia cientifica

alimentares saudaveis
paraa vida

Muitas vezes incluem
suplementos e/ou bebidas
detox em vez de refeicdes

completas e nutricionalmente
equilibradas

«> «>
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]
Dietas da Moda

Prometem...

Uma solugéo rapida na perda de peso

No entanto...

Geralmente s&o dificeis de sustentar

Alongo prazo podem ser prejudiciais
& saude

Pontos Positivos

Proporcionam
inicialmente alguma

perda peso

E possivel obter mais
vitaminas e minerais
do que o costume devido
ao aumento do consumo

de frutas e vegetais

Motivagdo para manter
uma alimentacéo mais
saudavel

Poderdo ajudara
“desintoxicar”,
melhorar atexturada
pele e diminuira
retencdo de liquidos

Resultados
rapidos
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Pontos Negativos

Dietas “milagrosas” prometem reduzir uma grande quantidade
de quilos em muito pouco tempo

Sdo baseadas na ingestdo muito reduzida de calorias e
geralmente eliminam grupos alimentares inteiros

Ineficientes para suprir as atividades basicas do organismo
humano e manter o seu bom funcionamento

Podem col muito a p fisica e psicologicamente,

devido as expectativas serem (rrealistas

Pontos Negativos

Nauseas e dores de cabega

Depressao
Desidratagao

Fraqueza e fadiga

Consequéncias

Prisdo de ventre

Ansiedade
Ingestdo inadequada Malnutricao
de vitaminas e
minerais

Efeito YOYO

O efeito yo-y6 deve-se
ao ganho e perda de
peso sucessivos

Rapida perda ' y’

Abandono
de peso

da dieta

[ ™\

Dieta rigorosa e
restritiva durante um ‘
\ Recuperagio /
do peso

curto periodo de
perdido

Retorno aos velhos
habitos alimentares
(dieta normal de

tempo calorias)

Dieta, Metabolismo e Massa Muscular

Ingestao insuficiente de calorias

® o corpo entra em modo de fome e diminui o seu
metabolismo para fazer um uso mais eficiente de
todas as calorias ingeridas

k’ O corpo tenta conservar as reservas de gordura e
por isso comega a “gueimar” musculo em vez de
gordura para atender as necessidades energéticas

"

PERDA DE ALy DIMINUIGAO
AGUA o ,) DA TAXA
Criando a ilusdo METABOLICA
de rapida perda : -’; . Facil ganho de

de peso > ,;..; peso apos dieta
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Jejum Prolongado + Baixa Ingestao de Energia

3}

Perda de Peso?

| Niveis de agticar no sangue (hipoglicemia) [ Répida perda de peso = pouco efeito sobre a gordura corporal]
" 4 L
| Serotonina 1 Cortisol
{substdncia bem-estar) (horménio do stress) %
l» Perda de massa
:} <l Perda de dgua i muscular
Aumento Ansiedade Aumento da gordura abdominal X i
Aumento Apetite Queda do metabolismo
Aumento necessidade e procura por doces Perda musculatura

\ " 4
Desequiibrio do organismo = = g Z Z o .
9 ? [Fécxl recuperacdo do peso perdido assim que a dieta é |nterromp|da]

Dietas da Moda

‘ v : Néo levam em consideracédo as
V ¥ necessidades nutricionais de cada

4 individuo

Adesao

Podem se tornar dificeis de seguir

I Dietas da moda tém baixa adesdo

Gestantes

Quando se come fora de casa Lactantes

Quando a alimentagdo se torna

mondétona Contra-indicadas Criangas

Quando se tem que fazer refeicdes Adolescentes

ndo so para si mas também para toda
a familia

Quando exigem muito tempo e - 5 ldosos
deditaciio.em tormo da alimeitacdo Individuos com problemas de saude

ou caréncias nutricionais

[ A perda de peso bem sucedida a longo prazo requer mudangas no estilo de vida J
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Anexo 34

*

Falta da resposta imunoldgica a um antigenio, devido a sua inativacdo ou eliminagdo

@“‘S x f[@ Ciéncias da Nutrigdio |
S

s = Estagio Profissionalizante Il

Z 3 2013/2014 " Universidade
P 4 4 Atlantica

Doencgas Auto-Imunes
Tolerdncia aos antigénios prdprios Auto-tolerincia
4

Auséncia de resposta imune i

c p Prop{ledade do Falha da auto-
especifica contra auto-Ags Sistema tolerincia =
Imunelégico . idad

Normal Auto-imunidade

Orientadora: Dr2 Rita Fernandes
Estagiaria: Gilda Brandao

Imunogénio = Substancia que induz resposta imune

Resposta | £ %74+ Antigeno ; LTI . L ) L
o) P 4 KA Tolerogénio = Substancia que induz tolerdncia
Proliferacéo e
diferenciagéo
V \_[Y? . Sem
PN P =K+ Antigeno
>4 =+ Antigeno X 2
Anergia (falta de *  Processo ativo especifico induzido pelo Ag
resposta funcional) ou
apoptose (morte cefular)
* Envolvimento de células B, Th,Tc, TReg.

* Tolerancia pode perdurar por longo periodo
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Auto-Imunidade Auto-Imunidade
®a) ()

Auto-imunidade € uma falha ou interrupcio dos mecanismos
responsaveis por manter a auto-tolerdncia = Respostas imunitarias
contra as células e tecidos do préprio organismo

\ 4 $

Qualquer doenca que resulte num tipo de resposta
imunitéria contra alvos existentes no préprio individuo é
chamada de doenca auto-imune

~
’

o

A auto-Imunidade pode ser patolégica, mas n3o o é essencialmente

- Numerosas descricdes de auto-anticorpos e de linfécitos B e
T auto-reativos, em individuos normais

| ———

A presencga de Auto-Imunidade
» Nao é sindnimo da doenca autoimune;

» devera estar associada a um quadro clinico correspondente;

A auto-imunidade como causadora de doenca ndo € frequente, uma vez que
existemn mecanismos que mantém um estado de tolerdncia aos anticorpos do » Devera obrigar a estudos subsequentes e 3 sua monitorizacdo;
prdprio organismo = podendo tornar-se patolégica caso exceda um certo
limiar » Podera ser preditivo de certas patologias.

Doeng¢as Auto-imunes Etiologia

» Constituem um grupo de mais de 100 doengas relacionadas entre si, que que As doengas autoimunes sdo complexas e tém causas multifactoriais
atingem simultaneamente ou sequencialmente qualquer orgdo ou sistema do nosso
organismo Fatores de risco:
. L . L * Ambientais
» Podem afetar varios sistemas como o sistema nervoso, os aparelhos digestivo e M
- Drogas, Hormonas, Infecbes

respiratdrio, pele, sangue, olhos, articulagdes e glandulas enddcrinas.

* Genéticos
~ = HLA

] * Regulagdo da resposta imune
! - Deficiéncia Imune

Fatores predisponentes:

Doenca y * Suscetibilidade Genética
Auto-Imune Ca CC « ldade
+ Sexo
* Raca

» Surgem guando as Respostas auto-imunes sdo frequentes, porém transitorias e reguladas.
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Genetic influence

\ 1)
Normal Benign

Immunity Autoimmunity
[ ]

Environmental factors

Y
Pathogenic Clinical
Autoimmunity Iliness
4

"

|

.

-

Falha na delegdo clonal timica
= Raro humanos

Ruptura da anargia clonal
- Infegdes que ativam APCs e induzem expressao de moléculas co-
estimulatérias
- Infegbes ge induzem a expressao de IL-2
= Infectes que induzem a expressdo do gene FAS e do seu ligando

Desequilibric dos mecanismos de controlo da RI
= Células Supressoras e reguladoras
- Balango citocinico Th1/Th2
- Controlo da apoptose

Alteracdes da apresentacdo antigénica

Mecanismos da ativacdo celular

*

Fatores desencadeantes

* Infecdes
- Ativando APC's
= Mimetismo molecular
- Favorecendo a expressdo HLA 1l
= Originando neoantigéneos

* Agentes Quimicos
= Alterando o equilibrio imunoldgico

* Agentes Fisicos
+ Exposicdo a luz UV

“ 1

® Aumento da incidéncia, na mesma familia, da mesma ou de outra doenca
auto-imune;

* Aumento da incidéncia de Auto-anticorpos nos familiares de 12 grau dos
doentes;

* Aumento da incidéncia em gémeos monozigdticos;

* Associacdo a haplotipos HLA T e 1l

® Associacdo a deficiéncias genéticas do sistema do complemento

®  Genes de suscetibilidade em familias com doencas auto-imunes

* Associacdo a polimorfismos de genes de imunorregulacdo

*  Mutacdo de um anico gene pode associar-se a doencas auto-imunes
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Febre Reumatica aguda

Anemia Hemolitica auto-imune
Parpura trombocitopénica
idiopatica

Anemia pemiciosa

Doenca de Graves

Miastenia Gravis

Diabetes Mellitus tipo 1

Sindrome de Goodpasteur

Imflamag3o, ativagio dos macréfagos =
Miocardite, Artrite

Destruicio dos eritracitos = Hemédlise,
Anemia

Destruicio Plaguetdria = Sangramento

Neutralizagdo do Fc > \ absorgio de Vit.
B12 -» eritropoese anormal & anemia

Estimulag3o da tiréide - Hipertiroidismo
Blogueio/lesdo do recetor > Fraqueza
muscular, paralisia

Inibig3o da libertagdo de insulina >
Hiperglicemia, Cetoacidose

Lesdo da MB —>»Nefrite, hemorrogia
pulmunar

» Sindrome Antifosfolipidica (SAF)

» Doenca de Behcet

» Artrite Psoridtica

» Polimiosite e Dermatomiosite

» Doenca de Crohn
» Doenca Celiaca

» Hepatite Auto-Imune

B ORI VRN DU B T S
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Miocardio

Eritracitos

Plaguetas

Fator intrinseco

Recetor da TSH

Recetor da ACh

Recetor da Insulina

Membrana basal

Espondilite Anquilosante
Esclerose Multipla
Artrite Reumatdide
Esclerodermia

Sindrome de Sjgdren
Poliartrite Nodososa

Lipus Eritematoso Sistémico

Doenga do Soro

e

Vértebras
Cérebro
Tecido Conjutive, 1gG

Nucleo, coragdo, TGI, rins, pulmdo

Glandulas Salivares, rins, tirdide,
figado

Vasculite

Nefrite, Artrite, vasculite

Artrite, Vasculite, nefrite

Utilidade da detecdo de auto-anticorpos

+ Diagnéstico
— Prético e rapido

« Atividade da Doenga

= Alguns estdo implicados na patogénese da doenca e no seu desenvolvimento

(exacerbacdo)

* Preditivos de Doenga

Complexos Imunes

Células Thl e Th2, Anticorpos

Anticorpos, Complexos
Imunas

Anticorpos
Anticorpos
Virus da hepatite B

DNA, nucleoproteinas

Varias Proteinas

— Desenvolvem-se muitas vezes antes da manifestacdo clinica

= Formas clinicas

— Alguns diferenciam a forma clinica da doenga
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Tratamento

* Terapia Nutricional

© @

»*

Objetivos

= Atuar sobre o érgio lesado

Fatores Nutricionais Protetores da Auto-imunidade

= Modular a resposta especifica ao Ag

= Anti-inflamatdrios — AINES = Reconstruir o sistema imune ‘ 4 vit.D ‘ AG Omega 3 ‘ Leite Materno ‘ Antioxidantes
= Imunosupressores — Metotrexato = TMO
= Corticoides - ¥ da expressdo de IL-1 — lgs intravenosas « DM I « DM I * Doenca « DM |
IL-6 e TNF-& ) * Psoriase + AR Celiaca *« EM
«  Alterar a resposta/ativagdo imune 7 Vocascom T = AR = Psoriose * AR =hR
* EM * Doenca de * Doenga de
> Inibidores de células T Crohn Crohn
= Acs anti- CD-2 Corticoides * Colite * Colite
= Acs ant!— CD-3 Acs anti-TNF-a Ulcerosa Ulcerosa
- Acs anti- [L-2Ra Imunosupressores . EA « DM I
- Citocinas protetoras ou anti-inflamatdrias « EM

2 IL-10elL-4

Terapia Nutricional na Inflamacgao

Terapia Nutricional *—

©

Fatores Nutricionais Desencadeantes da Auto-imunidade

Recetores de Leite Carne
‘ ¥ Vvit.D Vit. D v Materno ‘ Vermelha
e DMI s AR * DM I * AR
* LES * Tirdidite de * Doenca
* AR Hashimoto celiaca
« EM * Doencade
*+ S. Sjogren Crohn
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Piramide Alimentar Anti-Inflamatoria

HEALTHY SWEETS {such a5
plain dark chacoiate) Sparingly

-

RED WINE (optionul)
Mo oo than 1.2 glasses a day

HEALTHY HERBS & SPICES (such a5 gastic,
e, turmark, cneamon) Unfiited amounts

FISH & SEAFOOD (wild stackam salmon.
Snbmbiak ot v AN

HEALTHY FATS \
“amocadon, e 3
and froshly gound faxsoods) 57  day
s PASTA -
LEGUMES

Piramide Alimentar Anti-Inflamatoria

I"(/"_:‘\I

Frutase
Vegetais

Leguminosas

Cereais
Integrais

Gorduras
Saudaveis

Pescado
Soja

Cogumelos
Asidticos

p—

Flavondides e Carotendides - atividade antioxidante e
anti-inflamatdria.

Ricas em Acido Félico, Mg, K e Fibra
HC de absorcao lenta = Atividade Anti-inflamatoria

MUFA e Omega-3 = Propriedades Anti-Inflamatérias

Omega-3 = Propriedades Anti-Inflamatérias
Isoflavonas - Atividade Antioxidante

Propriedades Anti-inflamatérias

Piramide Alimentar Anti-Inflamatoria

=
&

)
Fray

Outras font . i .
del_l Pra{;ste?gaes & Atividade Anti-inflamatéria

Eorias  Propriedades Anti-inflamatérias
Chi Catequinas < Atividade Antioxidante e Anti-Inflamatéria

Suplementos  Vit. C, E, D, A, Selénio, Omega-3

VimhoTintoe b lifenis -> Atividade Antioxidante

Preto

Principais funcdes da vitamina D no sistema imunoldgico:

U Regulacdo da diferenciacdo e ativacdo de linfécitos CD4;

U Aumento do nimero e funcdo das células T reguladoras ;

OlInibicdo in vitro da diferenciacio de mondcitos em células

dendriticas;

O Diminuicdo da producdo das citocinas interferon-g, IL-2 e TNF-a, a
partir de células Thl e estimulo da fun¢do células Th2 helper;

Oinibicdo da produgdo de IL-17 a partir de células Th1720 e
estimulacdo de células T NK in vivo e in vitro.

Gilda Maria Pimentel Branddo — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica 91




Memodria Final de Curso - Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo

Vitamina D nas Doenc¢as Auto-imunes

Artrite Reumatoide

Vitamina D = Aumento da imunidade inata associado a uma regulagio
multifacetada da imunidade adquirida

Deficiéncia = prevaléncia de algumas doengas autoimunes
como DMID, EM, AR, LES e DII

VIR | coosctoso

Efeito dos
medicamentos

Prevencao

Polimorfismos nos
genes
Tratamento
Fatores Nutricionais

P—

E uma doenga auto-imune, inflamatéria crénica. Apresenta como manifestagdo
predominante o envolvimento repetido das estruturas articulares e periarticulares,
podendo, contudo, afectar o tecido conjuntivo.

Ativacdo inicial de

células T dependentes
de Antigénios i
l :
[ _ [ P
Ativagdo e | | | [ | [
i = | - Recrutamentoe = | |
polesiode Vot Serdod  prodsode
o células pré- i | . autoantico
end_utel_la_ls & inﬂamatgrias | | @proteases I ! i
| | | {
LU ~ s

Artrite Reumatodide e Vitamina D

Sarcopenia e Caquexia na AR

R —N

da resposta imunologica
Thi

Deficiéncia de vitamina D

em pacientes com AR N .
P de 1.25(0H12D3 Patogénese, Atividade
resenca de 1,25(0H) e Tratamento da AR

& do RVD em macrofagos,

condrdcitos e sinovidcitos ‘ -

nas articulagdes destes 'S

pacientes o D\
o ]

|
- P 4
2 o

Sarcopemia  pgr4, progressiva e generalizada da massa
muscular esquelética e da fungdo muscular (forga

e desempenho)

Caquexia . o N .

Sindrome metabdlica multifatorial complexa
associada a uma doenga de base, na qual ccorre
perda de massa muscular (componente

sarcopénico) com ou sem perda de massa gorda
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Sarcopenia e Caquexia na AR

Sarcopenia e Caquexia na AR

I Processo l Massa ' Componente |
Llnﬂamatén'o ‘ Muscular Sarcopénico

* Insuficiente Atividade fisica

* Excesso de citocinas inflamatdrias,
Alteragtes hormonais

® Perfil energético corporal inadequado

* Disfungdo do turnover proteico

Etiologia
Multifatorial

T i

Inflamag3o Crénica :

Citocinas Inflamatorias

Alterdcaomeizb-nllca i
| Proteica ]

T Catabolismo I
|

Altera a relagdo |
sintese-degradagio |

Perda de massa
0ssea e muscular

Sarcopenia e Caquexia na AR

Consequéncias da Caquexia na AR

Artrite Reumatoide
[
TNFox & IL-1

Consumo Catabolismo
M| o= | o |

(==l o 1]
-

[

I | THFo

Figura 1 - Consequéncias Metabdlicas da Artrite Reumatdide

| o= [ I

] Desenvolvimento de sarcopenia;

] Comprometimento do aparelho locomotor = J,status funcional =2
independéncia fisica = Depressio;

O Inflamagdo crénica;

] 4 dorisco de doencas cardiovasculares, infegtes, diabetes mellitus tipo
Il e osteoartrite;

a T Morbilidade e da mortalidade (atividade da doenga)

L.

IMC < 20Kg/m2 = Importante preditor de morte
cardiovascular nos pacientes com AR
Dislipidémia = 1 Morbilidade e da mortalidade na

caquexia
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Consequéncias da Caquexia na AR

Tratamento Farmacologico na AR

®

Alteragdes relacionadas as citocinas inflamatdrias

Anorexia Temperatura Perda de peso

Massa Gorda

'|'|
o
o

t

S

Corporal

Mal-Estar GET Proteinas Inflam.

Fisiolégicas
Nutricionais

Alteragdes do sono Balango de

Nitrogénio -

Massa Muscular

Supressio Medular
Hipoalbuminemia

Comportamentais

Hiperinsulinemia

Hipertrigliciridémia

Analgésicos

Terapia Nutricional na AR

Terapia Nutricional na AR

A dieta e determinados fatores nutricienais desempenham um
papel crucial = influenciam o metabolismo celular interferindo no
processo inflamatdrio patoldgico

* Atuar como coadjuvante no tratamento;

* Ajudar na gestdo de alguns dos sintomas - dor, inchago nas articulaces,

rigidez e incapacidade associada & progress3o da doenga;

Manutengdo de um peso saudavel;

Fortalecimento dos ossos e das articulacdes;

- 1 do estado de inflamacéo;

- ,L colesterol LDL e 1m|eieml HDL = diminuig3o do risco do
desenvolvimento de doencas cardiovasculares

Dieta = T TMB = Hipercaldrica e Hiperproteica

Adequado aporte de:

» Omega 3, vitaminaE > Vinflamacio

¥ Vitamina D = atua como imunossupressor seletivo

» Antioxidantes [ Vitamina A,C, Zinco, Selénio....) 2 ,l Inflamag3o
7 Calcio 2 i risco de OP

¥ Ferro = prevenir anemia

» Bromelina e quercetina = ‘ Inflamag3o

¥ Alimentos especificos 2 T dos sintomas = eliminacio da dieta
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I Vinho em moderagso e de acordo
com 3 crengas sociais

Lactkiinios 25
(de preferéneis magros)

E Azeite
Plo | Massas | Arrox ! Couscous /
Outros cereais 1:2p

{Be preferdncl integrac

Biodversidade e sazoralidade
s g Produtos tradicionais,
onvivencia locais ¢ amigos do ambiente
= A(mzedﬂ(uln&m

Actividade fisica reguiae
Descanso as

Terapia Nutricional na AR

Frutas e Vegetais = Vitaminas Minerais e Antioxidantes

Peixes Gordos, Sementes de Linhaga e Canola, Oleaginosas =

Omega 3

Azeite e Oleo de canola = Omega 6

Lacticinios = Célcio e Vit. D
Cebolas, vegetais de folha verde escura, magds => Quercetinas

Anands = Bromelina

Terapia Nutricional na AR

S
]

Vitaminas e Minerais

/',‘_:

Evitar i
‘ t
Alimentos ricos em gorduras saturadas = aumentam o risco de desenvolver
doengas cardioasculares;

Alimentos ricos em acticar = uma vez que agravam o estado de inflamacZo;

Alimentos ricos em sal = pois para além de aumentarem o risco de
desenvolver doencas cardioasculares e provocam a retenco de liquidos;

Bebidas alcodlicas devem ser também limitadas = interferem com o
tratamento farmacoldgico. ’

e =

|

e -

. _on

+ Acido félico
* Vitamina C
* Vitamina D
* Vitamina Bg
¢ Vitamina B,,
* Vitamina E
* Calcio

* Ferro

* Magnésio
* Zinco

* Selénio

Deficiéncias de vitaminas e minerais:

Fasmm

s
"tamin B feesod vy i

St c
_Mtamil‘ “‘

a8 Vit oo
K
K

e

Vitamin
D

—
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Anexo 35

\\\Q‘é DE 4’% Ciéncias da Nutrigdo )
S = Estagio Profissionalizante Il
2 s 2013/2014 ol
O S Atlantica
The Impact off Coffee
; on Health
Ori d Dré Rita F d

Estagidria: Gilda Brandao

O Café

] Hoje em dia &, sem davida, uma das bebidas mais populares em todo o
mundo.

O A planta do café, o cafeeiro, pertence & familia Rubiaceae, que compreende
cerca de 6000 espécies que se distinguem sob o ponto de vista organolético
pela intensidade do sabor e acidez, e sob o ponto de vista nutricional pelo teor
de cafeina e polifendis.

0O Atualmente, os principais produtores de café s30 os paises da América Central
e do Sul (Brasil, Coldmbia, Costa Rica, México), Africa (Etidpia), Asia (Indonésia)
e Oceania (Papua Nova Guing).

‘—' Ano de Publicigio

- B

Contents Bs1s awailabla &t SciVerse Sciancaliract

iournal homepage: www.alsevier.com/locate/maturitas

ELSEVIER
I Review I

I The impact of coffee on health |
h Cano-Marguina’, ] Tarin®, A, Cano®h* L I Autores

=Servickr cke Radinkogf, Fospirl Dniversinario General de Castelén Aven Beirassiv s, 12004 Gastellon. Spuin

* Diprtotesat of Furncrional Biofgyans! Physionl Anthropedy. Forlie die Ciencins Rikigioss, Canpes Bariasot INiversicy of Vifeaci, Vlesria Sl
© Sarvicks de Obreriicia y Clverokogis, Haspind Unbrsitorio D Pese, Ay Gaspar Agudlar B0, 4600 7 Vakncls, Spaie

A Beserimast of Poclarrkes, Bbseiics asd Eymeakgy, s hwrsliy of Vakn e, v Blasco hdfer 12, 48070 Yalencla, Spals

Fonte: Pubmed

Informag&o Nutricional

J 0 café é um fruto com uma compoesicio extremamente complexa.

O Atualmente est3o j4 identificadas cerca de 2000 substincias nesta bebida,
que além de cafeina contém vitaminas e sais minerais
como potassio, fosforo, magnésio, cilcio entre outros presentes em menor
quantidade.

2 A composigEo nutricional do café varia de acordo com a espécie do grio, o
processo de transformacZo, o grau de torragem e moagem, o método de
preparac3o, e o volume de bebida.

[ Ingestao de 300 mg de cafeina por dia ]
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Enquadramento Tedrico

Composicao Nutricional (100 g de porgdo edivel) K relesvBeicia i inpact glotial do Gl i sade
I:: deriva do seu consumo em todo 0 mundo
™

Energig (kcal) 3 Vv
Agua (g) 37 Existe um interesse crescente nas suas
Proteina (g) 0.3
Lipidos (q) 01 propriedades
Hidratos de 0.3
carbono (q) ‘
Fibra alimentar 0 Em alguns casos é recomendo a sua restricao >
(g) devido aos seus potenciais riscos para a salde
Colesterol 0

| = Aﬂ’ 1

Irllcinc (mg) 0.7 l
Vit. B6 (mg i) Progressivamente passou para uma

T 10: D19 [peagy 0 T

I Potéssio (mg) 221 l
SOai0 (Mq) 2.0
Fdsforo (ma) 11
Ferro (mg)

posigdo menos negativa, devido a suas
propriedades benéficas

Enguadramento Tedrico

* Fator protetor contra Vantagens
DM I, Cancro figado,
* Parkinson Estimula as secregdes gastricas = melhor digest3o dos alimentos;
. Risco de morte
Efeito diurético = favorece o bom funcionamento renal e melhora também
a eliminagio de uma maior quantidade de téxinas pelo organismo;
L] Risco de fraturas

E tonificante para o organismo = acg3o vasodilatadora, melhorando e

favorecendo a oxigenago dos tecidos e células;

! Estimula o SNS = deixando-nos

mais alerta, aumentando o0 nosso

Impacto
Profundo na

poder de concentrago e melhorando

Problema ualidade de ! i
R 4 a capacidade de realizar trabalhos com
crescente a vida e na taxa ; e
nivel mundial de mortalidade maior eficacia.
Fraturas
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Métodos | 10,625 overall results of FubMed searching |

(produced in 1990 ar l#er)

8,291 rejected after reviewing tite or abstract
[vopic out of fiald, poor quality, or other reasans)

2,234 abstracts reviewed |
|| 1,938 refused after reading the abstract_————3

I 296 final articlas with usabla information I

22 papers added by hand-search of referance
lists of original articles and review papers

318 arddes retriaved in full st
for detailed assessment

| 159 Selected artides for citation |

Fig. 1. Flowchart for identifying the selected articles.

]
CHy
. /
\“'N
Cafeina /1\ | >
o L
|
CHy

O A cafeina & o componente mais investigadoe no café;

O £ uma metilxantina que possui acio estimulante e Caffeine
broncodilatadora;

Concentragio & mais elevada no café

Método de preparagdo

A cafeina tem uma meiz-vida “
decercade 4-6 h

Metabolismo ocarre
S . Efeitos
principalmente FerEEy Fisiologicos
no figado

Compostos Bioativos no Café

| = = ey

Acido Clorogénico

Chlerogenic acid

POLYPHEMNOLS

Flavonoids | |Phenoll acids | [ Lignans | | Stillbenes

@@
S

1 Café > 20-675 mg

Acidos Clorogénicos

Chlorogenic acids
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) % o -
Metabolismo - Acido Clorogénico "),.5(5\.. 9 ; (:?@(\7
Caffastol

Chloregenic acid Dlterpenos Wahweol
Talile 1
s — . [ Ceffeic acid sulfate Concenirations ofcafistol and icavmend per cofee oup and | an e consuming 5 cupe daily. Different hrewing mechods are presenced.
intestine = | Ferulic acid sulfate Gifestol imgloup) Kool (mglup)— Cholesteno(mgldL){Scupsd) — Trighycerides (mgill) {3 cupsld)
Scandinavian [n-14) (54059 081188 0 m
ar Tty L Wi
French press (n=3) 18444 208-64 512 845
(i-100 016277 ST S 1R 116

Singapare (filtered sock) (1=1 0m-073 001-006 k| «

Dihydroferulic acid % [ q

Dihydrocaf-A Dihydrocaffelc acid sulfate i '
Dif lic acid sulfate Toug- 120nL

=
Colon Micrabiota | caffeic acid sulfate
Ferulic acid sulfata

[+]
GHy
. /
e
L
Sistema Cardiovascular /l\ l >
o H
ks

* O café é composto por uma mistura de substancias ativas para além da cafeina = a - - .
3 P : SR SR # p O Acdes especificas da cafeina
variedade de alvos potenciais, onde pode causar efeitos biologicos significativos é Caffeine
alta. Antagonista dos receptores Al e A2A da adenosina

g Atividade neuronal, FC, PA, TC e Vasoconstricio

Resposta para o uso de Ach = AN, FC, PA, TCe

Vasodilatac3o
PA |:> renina e catecolaminas

O Efeitos sobre o miocdrdio , o tdnus vascular , a atividade do 5NS e o sistema
renina — angiotensina

O Tolerdncia aos efeitos hipertensores da cafeina = tragos genéticos ligados a
palimorfismos nos recetores de adenosina e adrenérgicos
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Metabolismo Lipidico

Alteracio do Perfil Lipidico

v Presenca de diterpenos v Presencga de Antioxidantes

\ Cafestol e Caveol \ + Oxidagdo dos lipides

| J
‘ The lipidic balance of coffee
T C-Total, C-LDL e TG Protection Harm

'L APOB/APO A > 8% /3%

SLDLC/HDLT o
A IDL-Cholesterol
T righycerides

Homocisteina

T Niveis de homaocisteina no plasma = T aumento do risco CV

g Defeitos genéticos, déficie de vitamina B12, Acido Félico, ou
vitamina BG

Ingestio de café = T Niveis de homocisteina no plasma

11{)—2{l'lshonncisininaphsrmiﬁ > 1Ldecafé/
dia durante 2-4 semanas

Metabolismo dos HC

A Cafeina 15-30 % a resisténcia a insulina

+ 200 mg de Cafeina T Significativo da resisténcia & insulina

- 7 Dias

N3o altera os niveis de glicose

Metabolismo dos HC

- Alingestio de café segue um padrio semelhante ao da cafeina = T resisténcia &

insulina e T Glicose

Descafeinado VS Café
& 50% de Insulina e de Glicose no descafeinado

DM Il = 1 da insulina apds ingest3o de café

Substincias presentes no café e distintas da cafeina - polifendis < podem modular
o metabolismo de carboidratos ?

% Efeito Protetor contra o stress oxidativo e DM 1l
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Metabolismo dos HC

=1 O consumo de 8 copos de café por dia

IL-18, 8-isoprostana e adiponectina

21 O consumo de 5 copos de Café/ Descafeinado/ neunhum dos 2
T Adiponectina
=1 O consumo de descafeinada

¢ Fetuina-A

Diabetes

~) O Consumo de café =  Risco de Diabetes Mellitus Il

Doengas Hepaticas

1 Consumo habitual de café

% Efeito protetor = Figado

Risco de Cirrose, Cancro hepético, Hepatites

g = Aspartato aminotransferases (AST/TGO)
= Gama- glutamil transferase (GGT)
= Alanina aminotransferase (ALT/TGP)

23

Doengas Cardiovasculares

Correlagdo Sem correlacdo
|1 Infarto do Miocardio* Infarto do Miocardio
L] Ave AVC

Arritmias

Insuficiéncia Cardiaca

* Consumidores ndo habituais/ fatores de risco p/ DCV
** Na presenga de doenga corondria e em consumidores ndo habituais

Doengas Neuroloégicas

Parkinson

_1 Efeito Protetor = l Risco de Parkinson

Alzheimer

1 Protecdo contra a deteriorag2o cognitiva

[ Cafeina e Acido Clorogénico ]

g ,L{:omprometimento cognitivo :

[} Protecdo contra as caracteristicas bioldgicas

[CiifeinafI Acido Clorogénico ]
da doenga

¢ Progress3o da deméncia
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Osteoporose

a T Excres3o urinaria de Ca
Em grandes quantidades

a ,L Densidade Mineral Ossea * Osteoporose

a f Risco de Fratura

0 ¢ Massa Mineral Ossea

a ¢ Metabolismo Mineral e Osseo

28

Conclusao

\
of® o Cancro
32— '
— Ovarios

- Figado
— Pancreas
o
. D g
- Bexiga (%]
Qe
o]
o | Préstata O W% aringe e Faringe
g ==
I ;
S QJ
O L pama
Efeito Pro-Inflamatdrio da
— Estémago cafeina
- Ativagio do Sistema
~ Pancreas Imunitario
29
~
Conclusao

0O café é uma bebida consumida em todo o mundo, e cujas implicagfes paraa
salde s3o de grande interesse

A resposta relativa a determinados alvos pode ser modificada de acordo com
0 perfil genético e fatores de risco associados.

.

A visdo global sobre o impacto do café na salde

1 Inicialmente = Prejudicial
1 Atualmente — Perfil benéfico

A descrigio tradicional do café como um fator de risco para hipertenséo,
osteoporose ou doengas cardiovasculares parece estar a desaparecer

(

O café pode ser uma estratégia
de promoc&o da satde, onde o
exercicio e dieta saudavel
continuam a desempenhar
papéis fundamentais e

\ insubstituiveis
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Anexo 36

L
£ Instituto Poruguss de Reumatologia

o FOER,

Y
>
Panord

Loy

Relatoério Semanal

Mome de estagisria: Sids Srandia, nE 00SIIEY
MName da Coordenadara: Rrte Farnandes

Dats de Entregs: 02 -12-2013

-

Atlantica

Instituto Poruguss de Reumstologis

Atividades Desenvohidas

& o= Dezemibra de 2013

S = Dez=mibro d= 2013

Manh3

Cnservacia do dossier de mutrigha pars
mnilise d= foihm com = informacio
raspatice =5 aersghes dm diets dos
dosntes intennadas, dorelsdta semane
de mutrica & de outras informagdes
mportantes reaves & todas o5 dosntes
ntermedas;

Pasmmem = medigia dos parimetros de
mimuns dos pacianias que posEriamante
T ter consuits de UG

Racecio des refeicies cormspondenisan
e = 32 de 4 de Derembro = do
=imogn de 54 dis 3 o= Dezambro =
pasterir  contralo  da quelidede
werthonda s= o35 pradutos 3= encontram
dentro des contormideces finspaca des
caracteristics anmanokitices, verifiogia
dss  temparaturss  dos  produtos
refriparados, g adsrEnce de rotuisgem
compiets, des condighes deemmismame
dm contagam 4o rmem de redepies gus
cremaram|:

Armarsnmmento o produins seoshdas;
Cimservacia do quadm e inernemant &
warificegia das raspatives aiteracier
Cmservacia de uma consuits deds pals
D Rrtm;

Remanereciodas misighes = sanira nors
e =imogD =05 dosntss inenvedas (sopas
remanarades no fomio e o5 pratos
prindipais mum faNna cofvetar &m inax
durante S0/minutas & ums temparaturs
de 1IEC]

Pasmzem = mediia dos perimetros de
=lEurns dos pRcantes que posteriormente
M DEr consulta de TRITIGE;

Faomcio des refeicies cormspondanes 20
juirfoar ca 52 o Sde Dezemiang & da S
= janter de s=bada dis 7 de Movembro &
pasteriar controla ds quaitede v o
5= 05 produtos s= encontraim dentro das
conformidedes finspegia das caracErEies
orzEnoistices, veitioagio destamperetus
dos produtos retizersdos, deedsEnc
rotulsgem complats, das condighes de
=Tzl & daoontagem da rimana de
raseiches qus cremaram|:
Arnmepsrementa dos produtas reosdos;
Obsenagia do quadm deinternamanta &
warificacin das respatives aiterscias
Atuslizeiia da folhe com & informagia
raspatie =5 mitersgies de dists dos
domnes internmdas;

Oisaniacia dos processos dos dosntes =
s=rem internados = presnchimenta dos
dmdas relstivos & mUtricia & tambam de
recoite de informagio relscenie A R
ficha de rutrigia da doante;
Pesymem dos dosrbes qus faraminte s
rste dim = remizaciode simumes quastSes
relsyEntas pEra 0 depErtaments de
mutrigha = parm = dists sspacifice =
ndrdusiceds de cads do=nte:
Bamenaracio des mieigles = senir @ hors
de =iMogD =08 dosntes intennadas (sopes
regenerades nofazEos a5 prabas mindms
mum fanna comostor em o dursinbs S0
MrAMSE & Ums temperatura de 130
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Instituto Poruguss de Reumstologia

Instituto Portuguss de Reumstologia

Avumiizacia g faihe com 2 imtormacia
respetie B3 mieragdes de diets dos
doentes inernadas

Fassmem & madicia dos parimetras de
®iEuns do5 pRCATES que pISETIOmETTE
riam ter gnmiEe.de mtniga;
CmsanvEcED g UME consuits dads pale
Dire Abewandre:

Comtrol de temperstura mpds @
razanaracis des reteiches;
Diistribuigha das nefeigdes:

nicia de realizaia dorekriade Mo
semanel reiativg @ bodas 05 dosntes que
E5Eg i

Corfraln de temperatuts mpas B
reranaracia dus reteicien

Diistrituicha das refeighes:

Armasenmmenta dE produins mosiidas;
Pasamem = madigia dos perimetros dos
doantes que postarianmants mm pars 2
consuits de mutriga;

Enmcugio de remenemcigdes redsicies
EErEm sErvides B0 puntar dos dosnbes
nbermdas;

*  Bascucio de rexenersciy desrelsigiess
SErEm sEnndes =0 pnter dos dosntes
ntermadas;

Horas

15851400
1300 es 1535
Totel = 2 hares = 20 minutos

Fl0as 131y
1400 == 15710
Tatal ¥ £ hares = 15 minutos

Tarde

Fasmzem dos dosnies interdas st
dis & Qutras que sinds i tinfem sida
pasados  resimci B sEumas quaie
relepanies patE o depattamento de
MR = pars @ diets mspectios e
ndrnidusizads de cads dosnte;
Ofmercacha dos processos e todas o5
doerites internadas & presimenta das
daddas relatioos & rtrigha & tambam de
regait de infarmagia relevee pare B
fictim de nutrigea do doante;
Atusiizacha des Sohas 92 mUtricha & 005
progessos e AlEUns Gontes 8 ivmiads
# do presnchimenta dosdedas reR s &
MArED & tEmbEm d= recoiim d=
riormagio reievants pars = fom ge
mutricha da dosnte;

Recagia dos reforgos [Verfizgio des
quantidedes, dess  condiges  des
EmiTaEEEns, de mGrEE de ronimeT .
aontrala de temperaturs dos Blimentas
refrigeradas);

Finslzagia do relstorio de g
semanel retEtivg @ Dodas 05 dosnes que
stia inbarmedas;

Rasizagio o= ume reunda com s Dre
Alerandre, com 8 Dre Fim & com = colege
d=  astapio Carie Maroaing  pers
EsCETECTENT G2 HEumas Sl & g
disoutin & fazer a steragier nacesmras a0
rlataria de rtAgEa deste semane i
205 doentes internadas:

dy 80 imernamento par comietar =
'ﬁ:!"ne-_z"a em faita @o=rgy de mlguns
domnites inermdas;

ARersgia do mimafn de nUicRn samane
relstio @ todos 05 dosntes que astEg
mernedas

Ramizgio ds ementa 005 dostias que
rtarnados respetye semane e 18 8 22
e (Dapeming;

AtusiTaio de foihe com = infarmecia
respatica a5 mieragier de diete dos
doentes intermadas, reate g 5 fein 5 o
Dezemiral:
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DE .
ga‘h“ £y Relatério Semanal

Eubigio Prefnsionalzante B

Semana de 31 de Margo a 4 de Abril

Dia 31 de Margo

Azlvidades Desenvolvidas:

Manha

= Pesagem e medigdo das perimetros de doentes que lam ber consulta de rubrigio;

= Dfeeragio de 3 consultas dadas pels Or? Rita;

= Recegio das refeicles e pasterior controlo da qualidade fverificando se os produtas
s enfontram dentro das condformidades - nspegdo das caracteristkcas crgancléticas,
werificagio das temperaturas dos produkas refrigeracos, da exkténela de rotulagem
completa, das condigBes da embalagem e da contagem do mdmero de refei;Bes que
d"-agamrr':l & armamnamiento dos procutos recebidas;

= Regeneragio das refeigfes a senrdr a hora de almogo @os doentes internades (sopas
regeneracas no fogdo ¢ as pratos principals num fome consetar em nax durante 60
minatos 3 wma temperatura de 1207 C;

= Organizagio do Frigorificn;

= Controlo ca temperatura apds a regeneragda das refeigfes;

=% Distribaicdo das refeiges;

Tarde

2 Observagso da apresentacds de wum trababo azerra das patclogias doosistema
digesiivo;

¥ Ohservagdo do dossker de nutrigdo para andlise ca folha com a informagia respetia as
alteraghies da dieta dos doentes intemadas, do relatdrio semanal de nutricla & de
outras informagdes Impartantes relativas a todos os doentes internados;

¥ Ohservagdo do quadre de inbemamenta & vertficagso das respetivas alteragbes;

=+ Pesagem dos doentes que foram intermadas neste dia e realizacks de algumas questes
relevantes para o departaments oe nubncda ¢ pama a dieta especiica e indvicualizada
de cada doente;

Eitagiirie: dilda Brandls

B dia Abril da 2014 Drientadera: Ord Kt Fernandas

=% Ohservagks dos processos dinioss dos doentes internados neste dia & preenchimenka
das dados relativos & nutricla « também da recolha de informagdo relevante jpara a
ficha diz nutriga dos doemtes;

= Atuakzacko das fichas de nutriclo e dos processos clinkcos dos doentes J intemados e
do preenchimento dos dadas relativos & nutricho o também da recolha de informagio
relevarite para a ficha de nuiricla dos d cenites;

» Atuakzacko da folha com a informagde respetiva ds alterapbes da dieta cos doentes
internades;

» Regeneragdo dac refeigfiies a serem servidas a0 jamtar dos doentes intemados (sopas
regeneradas no fogde e os pratos prindpais nuem forno convetor em inox durante 60
minutas a uma temperatura de 1209 C);

Haras - 9.0 3 1875

Diia 2 de Abril
Atlvidades Desenvolvidas:

anhd

% Obcervapio do dassier de nutrigdo para andlise da folla com a informacio respetia
as alteragies da dieta cos doentes intemadas, co rebkdria semanal de nutrig o = de
outras informagies importantes refathas a todas os doentbes intemados;

= Pesagem & mecicks dos perimetras de doentes que lam ter consulta de nubrigda;

¥ Obseragio de 2 consultas dadas pel Or Alexandra;

* Receqdo das refeicfes e posteror controlo da qualidade {verificando se os produtas
se encontram dentra das condformicaces - inspegdo das caracteristicas organcléticas,
verificagido das temperaturas dos produtas refrigeracos, da extsténcla de rotulagem
completa, das condicBes da embalagem e da contagem do rdmeno de refekBes que
chegaram) e armazenamenta das procutos recebidas;

* Recegdo dos reforgos (Verificacdo das quantidades, das condigbes das embalagens, da
ewstinca de rotulagem e controlo da termperatura des alimentos refrigeradas);

=% Armazenamento cos produtas recebicos;

¥ Otmeragio te 3 consultas dadas pels Orf Rita;

¥ Regeneragio das refeigies a serdr @ hora de almogo ao0s doentes internades (sopas
regeneracdas no fogde & as pratos principals num fome conwetar em inox durante 60
minatas 3 Lma temperatura de 1307 C))

¥ Organizagic do Frigenficn;

¥ Controlo da temperatura apds a regeneracSo das refeiges;

¥ Distribuicio das redeigites;

Esiltinggi il o3 e B vl e
B e Abrl da 2014 Orientadara: Dri Rita Fernandes
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Tarde

% Diseracdo do quadra de internamento ¢ verificagio das respetivas alteragbes;

% Pesagem das doentes que fomam inbernadcs neste cia e realizagio de algumas
questdes rebevantes pam o departamento de nuirigdo e para a dicta especifica o
individualirada de cada doentbe;

% Ckserapdo dos processas dinicas des doentes intemadas neste dia e preenchimenta
dos ados relativas & nutrigdo @ também da recalha ge informagdo relevante para a
ficha de nutrigsa de cada doenke;

% atalizagio das fichas de nutrigio e dos processos chinicos dos doentes [& internados &
do preenchimento dos dades relathos & netrigdo e também da recalha de informagsa
relevante para a ficha de ratrigdo cas doentes;

% Atalizagio da folha com a informiaglo respetiva as alteragBes da dieta das doentes
Internadas;

% Inido da realizagdo do relatdrio de nutrigio semanal relativa a todos o doentes que
psido imtermados;

# Regeneragdo das refeigies a serem servidas ao jantar dos doentes intemadas (sopas
regeneradas no fogdc @ os pratos pringipals num formo convetar em inox durante G0
minatas 3 Lma temperatura de 1307 C;

Horas: [9:30 < 18:40

Diia 3 de Abril

Atlvidades Desenvolvidas:

Ianhd

= Pesagem e medigho dos perimetros de doentes gue iam ber consulta de nubrigha;

2 Ckoenaio de 5 consultas dadas pela Dre Alexandra;

% Recegdo das refekfes @ postenor ontrolo da qualidade iverificando se o5 produtas
se encontram dentro cas conformicades - inspecdo das caracteristicas organcléticas,
verificagdo das temperaturas dos produtas refrigerados, da existéneia de rotulagem
completa, das condicBes da embalagem e da contagem do ndmero de refeicbes que
chegaram) e armazenamenta das produtos recehidas;

2 Regeneragio das refeides a serdir 3 hora de almogo ao0s doentes internados (sopas
regeneradas no fogdo ¢ as pratos principals num fome convetor em inox durante 60
minatas 3 wma temperatura de 1307 C;

Eimgliriic dilda Brandis

6 d Abrl da 2014 Drlamadena: Dri K Fernandas

= Organizagdo do Frigorfioo;
= Controlo da temperaturas apds 3 regeneragda das refeigies;
= Distribuicdo das refeigites;

Tarde

= Diserapio do quadra de internamenta @ verificagd o das respetivas alteragtes;

* Dbseragio de 2 consultas dadas pela Or Aita;

= Pesagem das doenbes gue foram intermados neste dia e nealizagdo de algumas
questles rebevantes pam o cepartamento de nutrigo e para a dista espedfica e
Inglvidualizada de cada doente;

2 Dkepriagio dos processos dinicas des doentes intemacas neste dia e preenchimenta
dos cacos relativas & nutnigio o também da recalha de informagio relevante para a
ficha de nutriglo de cada doente;

=+ Atalizagio das fichas de nutriglo e dos processos cinions dos doenbes [ internados &
do presnchimento dos dades relatives & nutrigdo ¢ também da recalha de informagia
rebevanke para a ficha de rutrigdo dos doentes;

 Ahalizagio da folha com a informiacsa respetiva as alteragfes da dicta das doentes
Internacias;

* Finalmacio do relatério de nutriglo semanal relative a todos cs doenbes que estio
Internadas;

* Realizagio de uma rewnida com @ equipa de nutricla pam discussda da relatéeo de
nutrigdo desta semana relitivo acs dosntes internados;

* Regeneragdo das refeigfes a serem servidas ao antar dos doentes intermados (sopas
regenerachs no fogde ¢ as pratos principals num fomio conwetar em inox durante 60
minatas 3 uma temperatura de 1207 C);

Horas: 09:20 =¥ 18:35

Dia 4 de Margo

Atlvidades Desenvolvidas:

Manha

= Viita a0 internamento ¢ entrega do relabdnio relatve acs doentes intermados;

* Recegio das refeicfes e posberior controlo da qualidade {verificando se o5 produbas
se enconiram dentra das condormicaces - inspegdo das caracteristicas organcléticas,
verificagdo das bemperaburas dos produtos refrigeracos, da exisbénela de rotulagem

Estigldriac Qilda Brandhs

6 dt Abril da 2014 Oriantadens: Dl Kita Fernandes
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completa, das condigBes da embalagem e da contagem do ndmero de refeiBes que
thegaram) e armazeramenta das produtos recebidas;

2 Aegeneragdo das refeigtes a servir a hora de almogo 205 doentes internados (sopas
regeneradas no fogdo e as pratos principals num famne corwebor em inax durante 60
minubos a wma temperatura de 1208 C);

2 Drganizagdo do frigorifico;

3 Dksenapio oe 3 consultas dadas pela Ore Rita;

3 Controdo da kemperatura apds 3 regeneracda das refeigbes;

3 Distribauicia das refeigies;

Tards

% Realizagdo de uma cansulta a uma doente da intermamenta;

2 Dksenapio oo quadra de internamenta @ veridicaio cas respetivas alterapdes;

& Pesagem daos doentes que foram inbermacos neste dia e nealizagio de algumas
guestdes rebevantes pam o cepartamento de nuirigdo & para a dicta especifica e
Individualirada de cada doentbe;

% Dhsenagiodos processas dinicos dos doentes intermadas neste dia e preenchimenta
dos dadas relativas & nutrigio & também da recalha de Informagde relevante para a
ficha de nubricda de cada doente;

< Abalizagio das fichas de nutrigo e dos processos chindoos dos doenbes [§ internados e
do preenchimento dos dados relatives 3 netrigdo e ambém da recalha de informagda
relevante para a ficha de rutrigdo cos doentes;

2 Apalizagic da folha com a informaclo respetiva bs alteragfes da dieta das doentes
InEErmacas,;

2 Elaboragdo da ementa refativa & semana de 1 de Akl a 20 de Abril

2 Organizagio do Frigonficn;

3 Regeneragdo das refeicfies a serem servidas ao jantar dos doentes inbemados (sopas
regenerachs no fogio e as pratos principals num fame corwetar em inox durante 60
minutos 3 wma tlemperatura de 1307 C;

Horas: 5:10 < 18:15

Esittiglioriac Gilkda Brandis
B da Al di 2004 irtirtadera: el Rita Firn adas
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