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= ! Universidade

Atlantica

LICENCIATURA EM CIENCIAS DA NUTRIGAO

ESTAGIO PROFISSIONALIZANTE |

7° Semestre

Ano Lectivo 2014-2015

Aluno: Coazol UGy B@Q\cp& R:ﬂt‘gaco e S e Feelonadss

Instituiggo/Servico: C LiLiCa do £300 Cr.ela=

Orientador:

Novembro de 2014 a Fevereiro de 2015

Dias /Horas
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Universidade

Atlantica
Sumario
Dias /Horas
Rubrica Orientador / Aluno
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Universidade

Atlantica
Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno
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Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno
: - &R0 Ae. LA YaeelG el
26112 114 = =

Das_10 has 14 horas

Orientador gﬁ

Alund Zo0lLEUdES

exced Couu o dodes do iao
QuULELHaR (e peda Paueits

- Vesqus0 Soee © feaalro dos
Qex\E

23142 144
Das 15 has 2O horas

Orientador ﬁ]k S

Alunm&gﬂﬁi

»ﬁu&&}%@c‘ix) QG GAACRCCOD ca
HAoel0 @ exced can oa AR, do
dicoio abuweae o QL eVt

- S0OACEO do PoueR. PO s
@eios

24 /12114
Das9:x)h as (S horas

Orientador wa%’

Auno it i [eaL |

- ACO A COUNaUUED Ao Cousa €
c dos egds colauess

- ALOLEC e AsCuss) AO ROV O
das aleQaias

- NMediced dos GElLUeics e QRESTS
CutbueeS &, ane, Caud aa de

Asi0L 195
Das.1 & has 1% _horas

Orientador ;7}%

Auno{ CQCLIGC. JEQUOES

DO RC OO

\ o

. GuoLzZacm do power Cout dos
I

Aleiae auueaees

- Sldpoecccd s QBUUENCE Xoodos

(pleivXal C-ZLA%OEQQQ C. Caeute

- DesasoNwuueio de vuw wuodelo

e Gu oML saudéuet

19101 115

Das’|0: 3¢h as3 - 30horas

Orientador = iﬁ_

Aluno (A2CK 0 fepuacs

. Agreseadio € Yechincacao Ao
Madel 6 Qe Pead Saudouet

- Dscussad € ECncacco do
fobalne das Aleedios

-Disuss) € h?CoqcD do ’
Coeo CUuico Ao Siudeouse Metaloica

Licenciatura em Ciéncias da NutrigAo— Estagio Profissionalizante 1 - 2014/2015
Coordenagdo: Prof* Doutora Suzana Paz:

4/7

E-mail: spaz@uatlantica.pt

Secretariado Téenico-Cientifico e Pedagdgico: Dr? Vanda Percira  E-mail: vandap@uatlanticapt ~ Telef.: 21439 82 85

’



)

Atlantica

LICENCIATURA EM CIENCIAS DA NUTRIGAO

8° Semestre

ESTAGIO PROFISSIONALIZANTE i

Ano Lectivo 2014-2015

Aluno: carolina Perdigdo Fernandes

Instituigdo/Servigo: Clinica do Campo Grande

Orientador: Dra. Isante Alves de Alonso

Fevereiro de 2014 e Margo de 2015

Dias /Horas

Ruabrica Orientador / Aluno

Sumario
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Dias /Horas

Rubrica Orientador / Aluno
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Universidade

Atlantica

LICENCIATURA EM CIENCIAS DA NUTRICAO

ESTAGIO PROFISSIONALIZANTE |

7° Semestre

Aluno:

Ano Lectivo 2014-2015
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Universidade

Atlantica
Sumario
Dias /Horas
Rubrica Orientador / Aluno
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Universidade

Atlantica
Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno
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Das h as horas
Orientador
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/ /
Das has horas
Orientador 5
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/ /
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{ /
Das h as horas
Orientador
Aluno
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Atlantica
LICENCIATURA EM CIENCIAS DA NUTRIGAO
ESTAGIO PROFISSIONALIZANTE Ii
8° Semestre Ano Lectivo 2014-2015

Aluno: Carolina Borges Perdigdo de Sousa Fernandes
Instituigao/Servigo: Agrupamento Escola Sta. Catarina — E.S. Amélia Rey Colago
Orientador: Mestre Cristina Dias

Fevereiro de 2014 e Maio de 2015

Dias /Horas Bumids
Ruabrica Orientador / Aluno

21/01/2015

Das 14:00 h as 17:00 horas e Apresentagao da palestra com o terna “Alimentagio Saudavel
e actividade fisica”, para os alunos da escola;

Orientador -0 e Discussao interactiva com os mesmos acerca dos temas
abordados;

Aluno

28/01/2015
Leitura e rectificagao das actas;

Besr11:30 v 15:30 horas Discussao do dia da aplicagdo dos questionarios;

+ Entrega e exposigdo dos novos posters da semana (Laticinios,
Orientador C A1 e Hidratos de Carbono, Oleos e Gorduras e cartdo informativo);
« Visita as instalagdes onde irdo decorrer as consultas, e

Aluno levantamento do material existente.

11/02/2015

Das 14:30 h as 17:30 horas » Exposigao dos posters da semana (Roda dos Alimentos —
Frutas e horticolas, e Carne);

Orientador (C Iy ) + |nicio das sessdes de aconselhamento nutricional.

Aluno

25/02/2015

Das 14:00 h as 16:30 horas e Exposi¢do dos posters da semana (Rotulagem, Como
organizar o frigorifico, Qual a escolha mais acertada);

Orientador CoM &2, . o Sessdes de aconselhamento nutricional.

Aluno
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Atlantica

Dias /Horas Sumario

Rubrica Orientador / Aluno

27/02/2015
Das 12:00 h &s 14:00 horas « Entrega e rectificagdo das actas;
e Discussao do tema do poster da proxima semana ~ Factores de
OrientadorC_ i h da DCV (Sal, &lcool e tabaco; Medidas de prevengao);
o Discussao das actividades a abordar no dia da saide e
Aluno restantes tarefas a desenvolver no projecto de educago para
a saude.
02/03/2015
Das 14:00 h &s 18:00 homs » FElaboragao de Planos Alimentares
Orientador CADIAS . « Elaboragao dos pésteres: Alcool, Tabaco e Sal.
Aluno
04/03/2015
Das 14:30 h as 16:30 horas ¢ Entrega de Planos Alimentares
OFisntadar C_:@ A . . Sessogs-de acon{selhamen(o nutricional
o Exposigdo dos posteres: Alcool, Tabaco e Sal.
Aluno
09/03/2015
Das 15:00 h as 17:00 horas o Elaboragdo de Planos Alimentares.
Orientador SOy e -
Aluno
11/03/2015
Das 14:00 h &s 17:00 horas « Entrega de Planos Alimentares;

o Sessdes de aconselhamento nutricional.
Orientador M

Aluno
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Univer udade
Atlantica
Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno
16/03/2015
Das 14:00 h &s 18:00 horas Elaboraggo de Planos Alimentares;
Elaboragao dos Posteres aterosclerose, dislipidemia
Orientador (_ A0 e gordura.
Aluno
18/03/2015
Das 14:00 h as 17:00 horas Entrega de Planos Alimentares;
Sessdes de aconselhamento nutricional;
Orientador (C 3% Jor< Exposigdo dos posteres: asterosclerose, dislipidemia e gordura.
Aluno
] I
Das has horas
Orientador
Aluno
Y (R )
Das has horas
Orientador
Aluno
/ /
Das h as horas
Orientador
Aluno
Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo- Estagio Profissionalizante 1I - 2014/2015 3/7

Coordenaclo: Prof.* Doutora Suzana Paz: E-mail: spaz(a uatlantica pt
Secretariado Téenico-Cientifico e Pedagégico: Dr.* Vanda Percira E-mail: vandapf@ uatlanticapt  Telef.: 21439 82 85




Relatério Final de Estagio Profissionalizante - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo

Anexo |11

Carolina Perdigdo Fernandes — Novembro de 2015 — Universidade Atlantica



)

" Universidade

Atlantica

LICENCIATURA EM CIENCIAS DA NUTRICAO

ESTAGIO PROFISSIONALIZANTE II

82 Semestre

Ano Lectivo 2014-2015

Aluno: Carolina Perdigéo Fernandes

Instituicdo/Servig¢o: Sport Lisboa e Benfica — Benfica LAB

Orientador: Dr. Diogo Ferreira e Dra. Diana Granja

Margo de 2015 e Junho de 2015

Dias /Horas

Rubrica Orientador / Aluno

Sumario

24/03/2015

¢  Primeira reuniéo
Das 10h 3s 18 h e Visita as instalagfes
as as oras e Supervisdo do almogo dos Juniores
. ¢ Presenca na apresentagao do Datatrax
Orientador o/ |\Cl
Aluno
25/03/2015

Das 9h as 17 horas

Orientado[,.«n

Aluno

¢ Inicio do trabalho acerca dos aspetos a ter em conta numa
consulta de nutrigdo

27/03/2015

Das 10 h as 16:30 horas

Orientado%](na (é: ;Z/[’ &

Aluno

e Pesquisa de receitas para o livro de receitas

7/04/2015

Das 10:30 h as 18:30 horas

* Registo da avaliagdo antropométrica realizada pela Dra. Dig
Granja

* Presenca na apresentagao feita pelo estagiario Ricardo Cotq
* Presenga no jogo dos juniores contra o Sporting

Orientadot;l' cra )Cf e Preparagéo da bebida desportiva para os juniores
. .

Aluno Superviséo do almogo
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Universidade

Atlantica

Dias /Horas

Rubrica Orientador / Aluno

Sumario

08/04/2015

Das 8:30 h as 18:30 horas

J

Orientado&

Aluno

Supervisado do pequeno—almogo
Pesquisa de receitas para o livro de receitas

10/04/2015

Das 7:45 h as 15:45 horas

Superviséo do pequeno-almogo

Retificagéo do trabalho sobre os apetos a ter em conta numa cq
de nutricdo — recomendagdes para o aumento de peso
Preparacao do saco dos juniores

14/04/2015

Das 14h as 19:30 horas

Orientador /2 [0

Aluno

Superviséo dos lanches

Registo dos valores de antropometria dos juniores

Pesquisa bibliografica acerca de questionarios para avaliagéo
do conhecimento em nutrigao

15/04/2015

Das 11 h as 19 horas

Orientader ) }(C‘ AR %/;Zﬂ\(/)

Aluno

Superviséo do almogo e do lanche

Pesquisa bibliogréafica acerca de questionarios para avaliagao
do conhecimento em nutrigcdo

Pesquisa de receitas para o livro

17/04/2015

Das 7:45 h as 16 horas

Orientadgl ) cN A &) g "q
. /

Aluno

Supervisao do pequeno-almogo e almogo
Registo dos valores das pregas cutaneas
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“, Universidade

Atlantica

Dias /Horas

Rubrica Orientador / Aluno

Sumario

08/04/2015

Das 8:30 h as 18:30 horas

OrientadoM| ‘9

Aluno

Supervisao do pequeno-almogo
Pesquisa de receitas para o livro

10/04/2015

Das 7:45 h as 15:45 horas

Orientador!,, ~N\Ct @ 4)‘(4

Aluno

Supervisédo do pequeno-almogo

Alteragéo do trabalho sobre os aspetos a ter em conta numa
consulta de nutrigdo — Recomendagdes para o aumento de
peso

Preparacdo do saco dos juniores

14/04/2015

Das 14 h as 19 horas

Orientador_/l‘

Aluno

Supervisao dos lanches
Registo dos valores da antropometria dos juvenis
Pesquisa de receitas

15/04/2015

Das 10h as 18:30 horas

Orientador

Aluno

Supervisédo do almogo e lanche
Pesquisa bibliografica acerca de questionarios de avaliagéo
do conhecimento em nutricao

17/04/2015

Das 7:45 h as 17:45 horas

f

Orientador .~

Aluno

Supervisao do pequeno-almocgo e almogo

Registo dos valores das pregas cuténeas dos juniores
Alteragbes no trabalho sobre os aspetos a ter em conta numa
consulta de nutrigao e desporto
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~  Universidade

tlantica

Dias /Horas

Rubrica Orientador / Aluno

Sumario

18/04/2015

Das 9 h as 18:30 horas

Superviséo do almogo

Alteragdes no trabalho sobre aspetos a ter em conta numa
consulta de nutricido — Recomendagdes para recuperacéo de
uma leséo

Presenga no jogo dos juniores contra o Victoria de Guimaraes
Preparagao dos suplementos dos juniores

21/04/2015

Das 14 h as 20 horas

Pesquisa de receitas para o relatério de atividades
Supervisao dos lanches

Retificagé&o do documento acerca dos aspetos a ter em conta
numa consulta de nutricdo e adigdo das recomendagbes para

Orientador situagdes especificas
Aluno
22/04/2015 Superviséo do pequeno-almogo e almogo

Das 7:30 h as 17:30 horas

OrientadoMﬂ/é

Aluno

Retificagdo do documento acerca dos aspetos a ter em conta
numa consulta de nutricdo e adicdo das recomendagdes para
situagdes especificas

24/04/2015

Das 7:30h as 16 horas

Orientador- ZZ mnal 6@ 2

Aluno

Supervisdo do almogo e pequeno-almocgo

Preparacdo do saco dos juniores e suplementagéo para o jogo
contra o FCP

Pesquisa acerca de questionarios de avaliagéo do
conhecimento em nutricdo

27/04/2015

Das 8:30 h as 16:30 horas

Orientad;f}l ta

Aluno

Congresso APNEP

Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢io- Estdgio Profissionalizante II — 2014/2015 477
Coordenagio: Prof.* Doutora Suzana Paz: E-mail: spaz@uatlantica.pt
Secretariado Téenico-Cientifico e Pedagdgico: Dr.* Vanda Pereira  E-mail: vandap @uatlantica.pt  Telef.: 21439 82 85




|

[/

- Universidade

tldntica

Dias /Horas

Rubrica Orientador / Aluno

Sumario

28/04/2015

Das 8:30h as 16:30 horas

Orientado:B_mLig ﬂﬁ‘\o)

Aluno

Congresso APNEP

29/04/2015

Das7:30h as 16:30 horas

Supervisao do pequeno-almogo e almogo
Pesquisa acerca da elaboragio e utilizagdo de questionarios de|
avaliagéo do conhecimento em nutrigdo

01/05/2015

Das 9 h as 17 horas

Orientador ,fz lanax i;Zh‘\(/i

Aluno

Superviséo do almogo
Registo dos valores antropométricos de um atleta
Superviséo dos lanches

05/05/2015

Das14 h as 20:30 horas

Orientado;yl.( )c“ ney C}fa) ,b)

Aluno

Superviséo dos lanches

Registo das avaliagdes dos juvenis
Pesquisa para o trabalho final
Superviséo do jantar

06/05/2015

Das 7:30h as 15:30 horas

1 k|
Orientadoré’ ézcnon : ;n[(.,

Aluno

Superviséo dos pequenos-almogos e almogos
Registo dos valores das medi¢bes dos atletas dos iniciados B
Pesquisa para o trabalho final
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!

Universidade

Atlantica

Dias /Horas

Rubrica Orientador / Aluno

Sumario

08/05/2015

Das 7:30 h as 16:30 horas

Orientadogmga\q

Aluno

Supervisdo dos pequenos-almogos e almogos

Inicio do power point do congresso da APNEP

Prova dos suplementos da marca Benfica (Mass Gainer e
Whey)

09/05/2015

Das 11 h as 19 horas

Orientador _ ! );, N gﬂnj l(,

Aluno

Superviséo dos almogos e lanches
Continuagéo do trabalho acerca do congresso

12/05/2015

Das 8:30 h as 16:30 horas

Registo das avaliagdes das pregas cutneas da equipa de
Manchester
Supervisao dos pequenos-almogos e almogos

Orientador ; 1@'7]5 Continuagéo do trabalho cobre o congresso
Aluno
13/05/2015 Supervisdo dos pequenos-almogos e almogos

Das 8 h as 16:30 horas

Orientador Qg)g é ;/Zn 'bﬁ

Aluno

Apresentagao do trabalho sobre o congresso

15/05/2015

Das14 h as 20:30 horas

Orientadoré'}!'gnq % )[(:/!)'(4

Aluno

Superviséo do lanche e jantar
Elaboragéo do questionario e da proposta de inclusdo dos pais
trabalho final
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1

"; Unive:sidade
Atlantica
Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno

19/05/2015 Supervisdo dos lanches

. e Elaboragéo de ementas
Das 14 h as 19:30 horas
Orientador (% Aty %m\ﬂ,}
Aluno
20/05/2015

) . ) e Supervisao dos almogos

Das 11:30 h as 19:30 horas e Registo de avaliagdes dos Iniciados A

‘ e (Conclusfo da apresentagdo do congresso da APNEP
Orientador ‘; ri mwz, e Duas consulias
Aluno
22/05/2015 ¢ Supervisdo dos almogos

. ¢ Duas consultas
Das 11:30h as 19:30 horas  Pesquisa de receitas
Orientad ' Lﬂlc)
Aluno
26/05/2015 Supervisdo dos almogos e lanches
¢ Presenca na palesira acerca da medi¢&o da fadiga através dos

Das11h as 19 horas de ck ¢ P ¢ g

! Aplicagao do questionario para o pré-teste
Orientador Az (b' Pesquisa de receitas
Aluno
27/05/2015 e Supervisdo dos lanhes e jantares

. e Registo das avaliagdes dos juvenis A e iniciados A e B
Das 14h as 21 horas e Pesquisa de receitas
Orientador %Cng g @r‘
Aluno
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‘;' Universidade

Atlantica

Dias /Horas Sumario

Rubrica Orientador / Aluno

29/05/2015 e - Superviséo dos pequenos-almogos e lanches

. e Pesquisa de receitas
Das 7:30 h as 15:30 horas

Orientadocg‘ﬁm_%ﬂ\\q

Aluno

02/06/2015

e Supervisdo dos almogos
Pesquisa de receitas
Pesquisa para o trabalho final

Das 11:30 h as 19:30 horas

Orientador A4

Aluno

03/06/2015 e Supervisdo dos lanches e jantares
) . . Alteracéo do poster para o refeitério
Das 14:30h as 20:30 horas e Aplicagdo dos questionarios para o trabalho final, acs atletas do

) escaldo de Iniciados B
Orientadopt}—1¢ 1 { (h,

Aluno

05/06/2015 Supervisdo dos pequenos-alomogos & almogos
Pesquisa de receitas

Pesquisa de frutas tipicas dos EUA e México

) Alteragéo do poster
OrientadMn’q

Aluno

Das 7:30h as 15:30horas

06/06/2015 e Supervisdo do pequeno-almogo

. e Preparacéo da bebida desportiva dos juvenis A
Das 08h as 12 horas

OrientadorvL nea gfm \'(A

Aluno
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Universidade

Atlantica

Dias /Horas

Rubrica Orientador / Aluno

Sumario

10/06/2015

Das 09:30 h as 14:30 horas

/.

Orientador (}: \G

Aluno

Presenga na final dos Iniciados B

11/06/2015

Das 14 h as 20 horas

OrientadoMn}"),
&

Aluno

L]

Superviséo dos lanches e jantares

Elaboragédo da ementa para a semana

Pesquisa de receitas

Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢fo— Estdgio Profissionalizante II - 2014/2015
Coordenagio: Prof.* Doutora Suzana Paz: E-mail: spaz@uatlantica pt
Secretariado Téenico-Cientifico ¢ Pedagdgico: Dr.?* Vanda Pereira  E-mail: vandap @uatlantica.pt

Teletf.: 21439 82 85

or




Relatério Final de Estagio Profissionalizante - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo

Anexo IV

Carolina Perdigdo Fernandes — Novembro de 2015 — Universidade Atlantica



ESTUDO DE CASO

No contexto do estdgio na Clinica do Campo Grande e para exemplificar o decorrer de
uma primeira consulta, encontra-se representado um estudo de caso de um utente com

Sindrome Metabdlica seguido durante o periodo do estagio.

a) Historia Atual

Nome: D.S

Idade: 52 anos

Sexo: masculino

Raca: Caucasiana

Nacionalidade: Portuguesa

Naturalidade: Lisboa

Residéncia: Angola

Agregado Familiar: Mulher

Habitacao: Habitacdo propria com saneamento basico

Profissao: Secretario

b) Antecedentes Pessoais

N3ao tem antecedentes pessoais.



¢) Antecedentes Familiares

Nao t€m histéria na familia de hipertensao arterial.

d) Motivo Atual da Consulta

Apos ter ido ao médico e de ter feito andlises o médico encaminhou-o para uma
consulta de nutricdo. O seu diagndstico € apneia do sono, hipertensao arterial, excesso
de peso, esplenomegalia, abdémen volumoso. Faz tratamento para a hipertensao

(hipotensor).

e) Avaliacao Antropométrica

Peso Atual: 119 kg

Peso habitual: 116 kg

Peso maximo: 120 kg

Altura: 172,2 cm

IMC: 40,2 kg/m?

Prega Tricipital: 8 mm

Prega Bicipital: 10 mm

Prega Subescapular: 40 mm

Prega Supra Iliaca : 13 mm

Perimetro Torax: 119 cm

Perimetro da cintura: 119cm



Perimetro da cintura Umbilical: 123,5cm

Perimetro da anca: 128 cm

Perimetro Circunferéncia Média do Braco Direito: 38,5 cm

Perimetro Circunferéncia Média Muscular Perna Direita: 65,0 cm

f)Aspeto Geral

Nutricao: Segundo o catofe do IMC apresenta uma obesidade tipo III, no entanto

apresenta uma massa muscular desenvolvida, visto que no passado exercicio fisico.

Hidratacao: Pele e mucosas coradas e hidratadas;

Comportamento: Socidvel, comunicativo, bem-disposto.

Relacao Familiar: Evidencia uma boa relagdo com a mulher

Orientacao: Orientada no tempo, espaco e pessoa;

Cabeca e pescoco: Sem lesdes aparentes;

Dorso e membros: Sem alteracdes.



g) Avaliacao Bioquimica

Hemoglobina: 15,1g/dL

Hematrocito: 43%

Leucécitos: 10,4 x10°/L

Plaquetas: 188 x10°/L

Glicemia: 119 mg/dL

Colesterol Total: 159 mg/dL
 HDL: 26 mg/dL

Creatina: 0,78 mg/dL

Ureia: 27 mg/dL

Triglicéridos: 157 mg/dL

Acido Urico: 6,6 mg/dL

h)Patologia

A Sindrome Metabdlica é uma constelacao de FR-CV de origem metabdlica que inclui
obesidade abdominal, dislipidémia aterogénica (hipertrigliceridémia e/ou reducdo dos
niveis de colesterol-HDL),elevacdo da tensdo arterial, anomalias do metabolismo
glicidico(pré-diabetese e DM),associadas a um estado pro-trombético e pro-

inflamatorio.



i) Historia Familiar

Vive com a mulher em Angola e com alguns familiares. Vem a Portugal de trés em trés

meses ou de 6 em seis meses conforme o seu trabalho.

j) Atividades diarias:

O Sr. D.V € sedentdrio, trabalha de Segunda-feira a Sexta-feira, das 8h as 18h, passando
o dia sentado. Nao faz atualmente qualquer tipo de exercicio fisico, fuma geralmente
um maco por dia. Depois do trabalho normalmente vai para o café com os amigos onde

comete alguns excessos alimentares.

k) Decorrer da primeira consulta

Na primeira consulta, o Sr. D.V falou um pouco de si e dos seus habitos de vida,
nomeadamente os habitos alimentares num dia normal, os seus habitos ao fim de
semana, os seus habitos intestinais, o seu consumo habitual de 4gua, as horas em que

realiza as atividades que constituem a sua vida didria, entre outras coisas.

O Sr. D.V fez uma descri¢do do seu dia alimentar anterior ao da consulta, e falou dos

seus habitos alimentares no geral.

Toma um iogurte antes de sair de casa. Quando chega ao trabalho bebe um café com
acucar. A meio da manha bebe geralmente sumos, uma sandes de fiambre ou queijo ou
presento com manteiga num pao tipo carcaca ou uma tosta mista. Ao 12h come um
prato de sopa, peixe com legumes (come menos quantidade de arroz e batata). A
sobremesa normalmente ¢é fruta como mamio, ou uma salada de frutas.
Gosta e ingere também, guisados, caril, bife de vaca, febras acompanhados de arroz ou
babata frita (o seu almogo € conforme os pratos do dia do restaurante). Para acompanhar

bebe sumo ou ice-tea.



Quando sai do emprego vai normalmente para o snack-bar com os amigos, ai come
normalmente prego no pao, omelete, cerveja, petiscos e fritos (até as 20h). Ao jantar que

€ as 20h30 come apenas uma sopa e uma peca de fruta.

Consome também pudim as vezes, e bolos caseiros.

Ao fim-de-semana comete bastantes excessos como bacon frito, omelete ao pequeno-
almogo. Ao almogo as refei¢des também sao mais pesadas e sdo feitas mais tarde em
familia, come feijoadas, peixe com 6leo de dendé€, pirdo com mandioca. Ao anoitecer

come grelhados, picanha, entrecosto acompanhado de cerveja, vinhos e whisky.

Bebe cerca de 2litros de dgua por refeicdo e as analisas efetuadas ndo se observa um

comprometimento da fun¢do renal.

Foi prescrita uma dieta com baixo teor em sal.

As recomendagdes feitas passaram essencialmente por incentivar o paciente a fazer
exercicio fisico em vez de ir para o bar trés vezes por semana deveria caminhar. Visto
que a parte social do paciente € muito importante para ele, ndo faria sentido proibi-lo de
ir ao bar, pois isto faria com que o doente abandonasse as consultas de nutri¢do e ficasse

desmotivado para cumprir a dieta.

Ingerir mais fruta, legumes, salada, retirar inicialmente o arroz, a batata, a massa para
emagrecer mais rapidamente e ganhar motivagdo, os bolos devem ser substituidos por

fruta ou gelatina.

No bar deve ingerir alimentos menos caldricos como um prego no prato com salada,

pedindo para o bife ser grelhado em vez de frito. Ao jantar deve comer sopa.

Nos dias em que ndo vai ao bar deve jantar uma sopa e uma salada ou uma sopa e um
bife com legumes e salada. Aos fins-de-semana deve diminuir nas quantidades que

ingere.
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21-01-2015

Universidade

Atlantica

Algumas afirmacdes aliciantes...

“Kimberly Snyder, nutricionista de estrelas de Hollywood, langou a

moda ao nivel global.” Revista Sabado (2014)

“Margarida Marques de Almeida perdeu dois quilos, em 3 dias, a beber

quatro sumos por dia.’ Revista Sabado (2014)

Dietas Detox

“O corpo que sempre quis...sem cirurgia.”

Revista Prevenir (2012)

Estégio profissionalizante | “Compensagdo pds-excessos alimentares.” .
Sapo lifestyle
Orientadora: Dra. Isanete Alves de Alonso
Discente: Carolina Fernandes

Novembro de 2014

7 ,
ficava com fom Revista Sabado (2014)

Dietas Detox Fitoterapicos

5 . 4 . - . . . 30?

v A preocupagdo com a imagem e com o corpo ¢ uma realidade dos dias de hoje em dia. Ha cada vez o) que saor

mais pessoas a frequentarem ginasios e a terem cuidado com a alimentagdo. | 0s agentes fi P também d . . . g0 Ses standart & base
¥ A dieta detox foi a dieta mais recente que teve um impacto enorme ao nivel das redes socias e de ervas que consistem em misturas complexas de uma ou mais plantas utilizadas para vdria
comunicagdo social, havendo por isso muita informagdo nestes meios que precisa de ser analisada doengas. (calixtoJ. (2000))

com atencdo. ¥ De acordo com a OMS, sdo “preparaces herbaceas produzidas pela sujeicdo dos materiais de

¥ Atitulo de curiosidade, existem mais de 1500000 resultados no Google acerca deste assunto. origem vegetal a extraccdo, fra , purificacdo, ¢do, ou outros 5 fisicos oy
biolégicos. Podem conter ou ing inertes, aos activos.”

Detox = Desintoxicagdo (DGS. (2008))

v'A desintoxicagdo consiste num processo realizado por todas as células, que tem como objectivo
eliminar do organismo, substancias toxicas que se acumulam nos tecidos. Este processo envolve
alteragdes no estilo de vida (tabaco, por exemplo) e na alimentagdo.

v Estas dietas sdo ricas em fibras e 4gua permitindo melhorar o funcionamento de O6rgdos
i iminagdo de anci i i rins e figado).

Dietas Detox Ingredientes utilizados'

X :
- Chlorella ) Quinoa
Q Chia @‘ Linhaga
O mu-camu Spirulina
Goji i Maca
Moura V. (2014) in Revista Sabado
Torres D. (2013) As dietas que parecem desintoxicar. In Jornal Pblico

O que prometem?
v Emagrecer

+ Desintoxicar

v Melhorar a pele

v Dar energia

¥ Melhorar o Humor

¥ Recuperar o Equilibrio

Melhorar intelectual e
fisico’2

Nutricionista e professor na Faculdade de
Ciéncias da Nutricdao e Alimentacao da
Universidade do Porto 1



21-01-2015

Ingredientes utilizados'

Garcinia

>R BT

Ingredientes utilizados
] Chia

v Salvia Hispanica, conhecida como semente de chia, é um planta origindria do México ocidental até
ao norte da Guatemala.? Também produz flores brancas ou roxas, necessita de pouca agua e
sobrevive em climas aridos. '

¥ Ndo é sé uma fonte de nutrientes mas também tem sido recomendada devido ao facto de ser
composta por fitoquimicos (4cido gordo w-3 e w-6, e acido fendlico), conferindo-lhe a capacidade
de manter os niveis séricos de lipidos. Contém também um elevado teor de antioxidantes. Também
é utilizada para a produgéo de tintas e vernizes.?

v Existem vérios factores que fazem variar os compostos activos da semente de chia, tais como a
area de cultivo (ambiente, alteracdes climatéricas, disponibilidade dos nutrientes, ano de cultivo,
condigdes do solo).*

"Weber C.: et al. (1990)
*0livos-Lugo B.; et al. (2010)

Ingredientes utilizados'

Ingredientes utilizados

Tabela 1: Possivel Composigio da semente de Chia do México

Quaidade (méie150, =) g dry sl

Humidade 59,4+0,4

Lipidos 322,30,8
Proteina 246,0£2,5
Cinzas 59,6+0,6

Fibra Dietética Total 345,910,7
H.C 26,2

Olivos-Lugo B.; et al. (2010)

Ingredientes utilizados

Chlorella

 E uma alga verde unicelular bastante comercializada como suplemento dietético com incorporada
na alimentagdo.

v Estudos em animais demonstraram que a suplementacdo com esta alga, reduz os niveis séricos de
colesterol em dietas hiperlipidicas ou com elevados teores de colesterol.

 E também considerada uma fonte potencial fonte de uma variedade de nutrientes como clorofila,
ci i minerais, vitaminas e acidos gordo poli de cadeia longa.

¥ A luteina, carotenoide mais abundante na Chlorella, juntamente com zeaxantina estdo associados
asalde ocular.

v Vérios autores verificaram que o grupo suplementado com Chlorella apresentava alteragdes
notéveis relativamente ao colesterol total, triglicéridos, luteina/zeaxantina e a-caroteno, e aos
niveis séricos lipidicos. Estas alteracdes dos niveis séricos lipidicos aparentam estar associados a
alteragdes dos niveis séricos de carotenoides.

Ingredientes Utilizados

; Camu-camu

v E um fruto do tamanho de uma azeitona e tém uma pele vermelho-pirpura com uma polpa
amarela.

¥ As suas bagas sdo fonte de potentes antioxidantes, como a vitamina C e flavonoides (antocianinas) e
sdo também fonte de potassio, calcio, fésforo, ferro, magnésio, zinco, beta caroteno e aminoacidos.

¥ A vitamina C é um potente antioxidante, protege as células dos efeitos prejudiciais dos radicais
livres. Além disso, fortalece o sistema imunolégico e é crucial para uma pele saudavel, cicatrizagdo
répida e adequada regeneragdo muscular ap6s atividade fisica intensa.

v E i um bom anti ivo natural.

v E usado no tratamento de dores de cabega e enxaquecas e tem propriedades antibacterianas.

 Indicado para atletas e para pessoa que fizeram uma cirurgia.

Fold (2014)

Nutricionista e professor na Faculdade de
Ciéncias da Nutricdao e Alimentacao da
Universidade do Porto 2
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Ingredientes utilizados

S

¥ A semente de Goji, também conhecida como Lycium barbarum e Lycium chinense, é originaria
do sudeste da Europa e Asia.’

¥ Tem sido alvo de pesquisa devido ao elevado potencial do seu valor nutricional (68% H.C, 12%
Proteina, 10% Fibra, 10% Gordura e uma elevada proporg¢do de antioxidantes) e aos beneficios
em termos da longevidade.

v Apresenta caracteristicas como, neuroprotec¢do, anti-fadiga, aumento do metabolismo,
controlo da glucose em diabéticos, propriedades antioxidantes, imunomodulagdo e actividade
anti-tumoral. Tem sido utilizado nos paises asiaticos como um medicamento tradicional a base
de plantas e alimentos funcionais.?

"Ballarin S.; et al. (2011)

*Amagase H., Farnsworth N. (2010)

Ingredientes utilizados

¥ A quinoa contém saponina, substancia extraida da raiz da saponaria, que é toxica e apresenta um
sabor amargo, sendo necesséria a sua eliminagdo antes de ser consumida ou do processamento
para o fabrico de produtos alimentares'.

¥ Composigdo Nutricional:
Tabela 3: Teor de Fibra da Quinoa’

Tabela 2: C¢ ac da Quinoa -

Quinoa Bean Maize Rice  Wheat Qunos i
Energy (Kcal 1009) 399 357 08 2 2 Covbobydrate by difference 13678 2
Protein (9/100) 165 20 102 76 T3 Starch 520602
Fat (9/100g) 63 [E] a7 22 23 Fiber total dictary 797t 28
Total Carbohydrate ED §12 Ex] 04 84 isoluble fber peinsat
(500, Soluble fber o113

Sugar 29

"James L. (2009)
2FAO (2013)

Ingredientes utilizados
P

v Os seus extratos concentrados e infusdes preparadas a partir dos frutos tém sido
comercializados em vdrios refrigerantes ou bebidas alcodlicas como sendo benéficos para
fungdes anti-envelhecimento, de visio, rins e figado.?

v Estudos indicam efeitos de L. barbarum sobre o envelhecimento, neuroprote¢do, bem-estar

geral, fadiga / resisténcia, metabolismo / gasto de energia, controle da glicemia em diabéticos,
glaucoma, propriedades anti-oxidantes, imunomodulagéo e atividade antitumoral.?

*Amagase H., Farnsworth N. (2010)

Ingredientes utilizados

Receita com Quinoa:

Ingredientes: <

2 latas de atum ao natural

1 chévena de quinoa cozida

1/2 chévena de farinha de

trigo integral

1 colher de ché defermento [ — — — — — — — —— —— — ————— — — — — — -
2 colheres de sopa de lodo de Preparagio:

coentros picados | -

2 colheres de sopa de | Etapa 1: Escorrer o atum e esmigalhd-lo com um garfo.
cebolinho picado § o
50 ml de azeite | Etapa 2: Misturar todos os ingredientes.
sal |

Pimenta

| Etapa 4: Levar o forno a 200 durante 30 minutos ou até ficarem dourados por cima.

Etapa 3: Dispor a massa em formas de mini-muffin (faz cerca de 18).

Ingredientes utilizados

A Quinoa, Chenopodium quinoa Willd, foi encontrada na América do Sul e & uma semente considerada
como um pseudo cereal.

¥ As sementes tém uma forma oval e normalmente apresentam a cor amarelo pélido, podendo também
variar de cor de rosa ao preto.

+/Tem chamado 4 ateng3o devido & qualidade e valor nutricional da proteina que a compde.

E rica em lisina (aminoacido essencial) o que a faz ser mais completa, em termos proteicos, que muitos
vegetais.

VN&o contém gliten na sua constituigio, podendo ser consumida por doentes celiacos bem como,
pessoas alérgicas ao trigo.

v A fracgdo de dleo destas sementes é de elevada qualidade e é altamente nutritiva. E também rica em
ferro, magnésio, fibra, Vitamina E, cobre, fésforo, algumas vitaminas do complexo B, potassio e zinco.

James L. (2009)

Nutricionista e professor na Faculdade de
Ciéncias da Nutricdao e Alimentacao da
Universidade do Porto

Ingredientes utilizados

Linhaca

v'A Linhaga, Linum usitatissimum, é utilizado o éleo e a fibra. Esta semente é oval e a cor varia de
castanho escura a amarelo.

v Dependendo das condigdes de cultivo, esta semente contém 40%-50% de dleo e farelo, 23%-
34% de proteina, 4% de cinzas, 5% de fibra viscosa (mucilagem) e percursores de linho.

v" A linhaga tem despertado interesse na area da nutri¢do devido ao facto dos seus potenciais
beneficios para a salide estarem associados aos seus componentes biologicamente activos:
4cido gordo a-linolénico. E encontrada na maioria das plantas ricas em fibras, incluindo grios
como trigo, cevada e aveia; legumes como feijdo, lentilhas e soja; e vegetais tais como alho,
espargos, brécolos e cenouras.

Touré A.; Xueming X. (2010)
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Ingredientes utilizados

v Beneficios para a satide: prendem-se com a sua actividade antioxidante (principalmente como
sequestradores de radicais hidroxilo) e com os seus compostos estrogénicos e antiestrogénicos
(semelhanga com 17-b-estradiol).

<+ Niveis de estradiol normais: a linhaga actua como antagonistas do estrogénio

“* Em mulheres que se encontrem na pds-menopausa (niveis de estradiol baixos): actua como

Ingredientes utilizados

P e

¥ A Maca, Lepidium meyenii, ¢ uma planta da familia da mustarda, originaria da América do sul. Tem
sido tradicionalmente utilizada nos Andes como uma planta adaptogénica para controlar a anemia,
infertilidade e o balango hormornal em mulheres.

¥ Apesar de ndo haver dados cientificos suficientes para o provar, a maca tem sido vendida como um
produto para melhorar o desempenho sexual e aliviar os sintomas da menopausa. '

¥ Tem sido reportada a sua baixa taxa de toxicidade. '

estrogénios fracos

v A parte edivel desta planta é nutrici i com a batata, a
cenoura e o nabo. Apesar do seu elevado teor de dgua (>80%), esta parte da planta é geralmente
baixa em termos energéticos assim como da densidade nutricional .2

¥ Relativamente a composicdo em aminodcidos, verificou-se a presenca de um elevado teor de
aminodcidos essenciais em comparagdo com a batata e a cenoura. A densidade de gordura é mais
. elevada do que a de outras raizes.

Touré A.; Xueming X. (2010) ‘Lee M.; et al.(2011)

Ingredientes Utilizados

T

Ingredientes utilizados

OEEETTEEE

v Alga ﬁlamentosa mlcmscoplca de cor azul di , também ifi éria.’
Esta alga é por isso uma capacldade hepatoprotectora Tabela 5: Composigdo analitica da Maca Tabela 6: Minerais presentes na compus:;ao da Maca
Para além desta ultlma amda apresenta caractensncas como antloxldante anti-inflamatdria, anti- R - -
hipertensiva, Maca  Potato  Carrot Maca Potato Carrot
¥ Encontrada numa cultura em muitos lagos alcalinos, com um pH de cerca de 11 (que inibe o Water(%) 104 Fe 166 36 24
crescimento de outras algas).’ Proteins(%) 102 19 88 o o hed a
Lipids(%) 22 25 17 Qu 3 B

 Rica_em proteina (60%-70%), vitami (B12, e pré-vitamina A (B-c; ydlolymbk carbohydrates(%) 590 614 798 Na 187 36 8
essenciais, minerais (ferro) e acidos gordos essenciais como o 4cido y-| ||no|en|co (GLA). E produzlda x‘a‘;&) re(%) ig 18 88 X 2050 1850 2504

a 150 330

comercialmente e vendida como um suplemento alimentar em todo o mundo.

v Estudos sugerem alguns efeitos terapéuticos da Spirulina como por exemplo, a redugdo do
colesterol e do cancro como medida de reforgo do sistema imunitario, o aumento do Lactobacilli
intestinal, a redugdo da nefrotoxicidade por metais pesados e drogas e a protecgdo contra a radiagdo.
1

‘BeIaI t al. (1993] Dini A; et al. (1993)

Application Subjoct  Summary of resuls Reference
Hyperlipidemia Rat “Totalchalesterol evel n serum lowered. HDL cholesterol  Kato eral., 1984
leve increased, while LDL-cholesterol level suppressed.
Rat Rate of increase of trglycerides leve in serum and lier  Iwata etal., 1987, 1990 Tabela 4: Resumo dos estudos.

suppressed by lipase activity. acerca dos efeitos

i vy vt e terapéuticos da Spirulina. In gre dientes Utilizados
preorwemmmrn IR eyt or bt O ——
pris e s, S e, 1907
- e
e e e T A R Alcachofra

Hamster  An extractof Spiruine-Dunaliella shown to prevent tumor Schwartz e al., 1988

Gevelopment in hamsier buceal pouch.
Mouse  Delayediype hyperscasitvity caused by disocyanate sup-  Nagao eval, 1991 v Cynara cardunculus L. é uma planta |mportante da dieta Mediterranea, cultivada no sul da Europa,

pressd i e e with Spindira.
Mouse  Primary immune response against thymus-depeadeat and  Hayashi eral., 1992 na Asia e na América do Sul. E uma fonte de:

inepesin g e
|| Mowse ot cu of Sy s in snan i Ot vl 199
i,

¥ Compostos fendlicos bioactivos;'

Renal toxicity Rat Z"xﬁmmmwmmﬁ:m‘f: Yamane eral, 1968 ¥ Insulina: considerada uma substéancia pré-bidtica que contribui para o desenvolvimentos de certas
ticals: paca-aminophenol, gentamicin, and cisplatin. bactérias no intestino, que por sua vez, favorecem o normal funcionamento tanto do aparelho
Rat oy shovel ot e s Fuio 1, 1950 digestivo como do sistema imunolégico;?
mercary and cis
Rat e acahacyes and Bifdbactera o the v Touchibash vl 1967 + Fibra: contribui para o controlo dos niveis de colesterol e de agticar no sangue;?
Diabetss ™ Spimilna vatersolube fracson effective nlowering serum  Takai et 1991 — e - .
Spiraing water-i sup- ¥ Minerais (magnésio, fésforo, potéssio, manganés);?
prsed g el g e,

Obesity Human  Doube-blind crosv-over stady vs. placibo supplemental  Becker 1, 1956 itamina C: 5 i i ito a i 5 i
dxuryinuhurlz.lxnfspub: !ume:lim;xwul wk “aglsl;ar;réll;\z&etrerr;!_zuma fungdo protectora do organismo no que diz respeito a infecgdes e potencia a
showed tatistically significen reducton of bdy weightin ;
obesc outpatints Lattanzio V; et al. (2009)

Rat Flevation of bood presare suppressed. wat e, 1990 Belay A.; et al. (1993) “Nestlé

Nutricionista e professor na Faculdade de
Ciéncias da Nutricdao e Alimentacao da
Universidade do Porto 4
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Ingredientes utilizados

Receita com Alcachofra:

Ingredientes: * 4 ovos tamanho
q.b. pimenta
q.b.noz moscada
1 placa massa

4
(400g) alcachofras”

© aqb.dgua

* 1cdesopasal quebrada

© 3.cde refrigerada (230
sopa vinagre e

* 4c desopaazeite” 100g mistura de

* 100g cebola queijos para
picada gratinar

* 400g mistura de 1embalagem de

agrido

legumes para
sopa (espinafres)
50g farinha

3dl leite

Ingredientes Utilizados

v Glycyrrhiza glabra, é uma planta cujo cultivo é originario da regido do Mediterraneo e Asia.

v A raiz é utilizada para tratar a inflamacdo nas gengivas, esofagite, (lceras géstricas e duodenais,
problemas respiratérios, dismenorreia e febre.
¥ 0 componente principal da raiz é a glicirrizina (glicosidio doce que se encontra na regaliz sob a
forma de potdssio, célcio e magnésio) que no |ntesl|no torna-se o dcido glicirretinico onde ¢
absorvido e modifica algumas das de cortisol, aumentando a
sua atividade em tecidos-alvo
v Nesta situagdo, os efeitos negativos sdo significativos, podendo levar a
hipocalemia, hipertensdo e alcalose metabdlica.

retencdo de sddio,

Ingredientes utilizados

Receita com Alcachofra:

Modo de Preparacao: com uma colher de pau e retire do lume.
b Lave as alcachofras parta o talo pela base e elimine-o.
| Elimine s folhas mais duras de fora e as suas pontas.
| Psse asalcachofras por égua e coloque-as num tacho,

tempere com de 1 colher de chd de sal e 2 de vinagre.
| Leve-as ao lume colocando um prato por cima (para as
| manter imersas). Deixe ferver cerca de 25 minutos.

alcachofras, separe as folhas, corte-as em tiras finas e
misture-as com o recheio preparado. Com a ajuda de
uma colher retire a parte fbrosa do centro e elimine-a. |
Raspe bem os fundos das alcachofras, corte-os em
pedagos e junte ao recheio preparado. Adicione a
mistura de queijos e mexa bem. |

*Entretanto ligue o forno para os 180 ¢ C. Escorra as |

| Entretanto leve ao lume outro tacho com o azeite. Deixe

| aquecer e junte a cebola. Quando comegar a alourar
junte a mistura de legumes para sopa e salpique com

| cerca de 1 pitada de sal. Mexa, tape e deixe suar

| durante 10 minutos ou até os legumes estarem macios.
Polvilhe com a farinha, mexa e deixe cozinhar até
espessar um pouco. Parta 0s ovos para uma taga, bata-

| os com um garfo até estarem desfeitos, junte o leite e

| tempere com cerca de 1 pitada de s, pimenta e noz
moscada. Mexa bem e adicione aos legumes. Misture |

~Desenrole a placa de massa e cologue-a sobre uma
forma para tarte de 28 cm de altura com o fundo mével,
Pique o fundo com um garfo e encha com o recheio
preparado. |

“Leve ao forno durante cerca de 35 minutos e sirva com
uma salada de agrido, temperada com um fio de azeite d
vinagre

Ingredientes Utilizados

' Silybum marianum, é uma planta oriunda da regido do Mediterraneo, também chamada cardo de
leite.

 E origindria do Sul da Europa, encontrando-se atualmente em todo o mundo.

v O extrato desta planta compreende um complexo formado por varias substancias (flavonoides)
também com agdes ext p , e

¥ A acdo hepatoprotetora pode ocorrer pela inibicdo da formacdo de peroxidos lipidicos, eliminagao
de radicais livres, mudancas nas propriedades fisicas das membranas celulares. Atua aumentado a

sintese de RNA mensageiro o que acelera a sintese proteica.
¥ Utilizada em doengas hepaticas graves ou cronicas, doengas da vesicula biliar e serve de
hepatoprotetor contra venenos.

Ingredientes Utilizados

ol Garcinia

v Garcinia Cambogia, ¢ um arbusto ou pequena arvore, cujas partes utilizadas terapeuticamente sdo
a polpa e a casca seca do fruto.

¥ Os constituintes com agdo na obesidade sdo lactonas hidroxicitricas, cido hidroxicitrico e glucidos
(pectinas, predominantes na polpa do fruto).

¥ Relativamente a farmacologia, a sua agdo laxante é devida a presenga das pectinas.

¥ 0 acido hidroxicitrico inibe a agdo da ATP citrato-liase, fazendo um bloqueio parcial da sintese dos
acidos gordos. lgualmente diminui a conversdo dos agticares em acidos gordos, estimulando a
neoglicogénese e reduzindo o apetite.

v Em relagdo aos efeitos secundarios da Garcinia, pode haver hepatotoxicidade se empregue com
suplementos alimentares contento extrato de polpa do fruto.

Pinto D. (2013)

Ingredientes Utilizados

e Acerola

v Malpighia emarginata DC, é uma fruta encontrada em toda a América Central e na parte norte da
América do Sul, cultivada sobretudo no Brasil, Porto Rico, Estados Unidos e Cuba.

+ Conhecida como uma das melhores fontes naturais de vitamina C.

¥ Avitamina C tem multiplas fungdes no organismo, sendo necessaria para a produgdo e manutengdo
do coldgeno, cicatrizagdo de feridas, fraturas e sangramentos gengivais

v Além disso, reduz a i a infecdo, papel na formagdo de dentes e ossos,

aumenta absorgao de ferro e prevme o escorbuto. Desse modo, a vitamina C é importante no
humano

de forma tais como

¥ Além da vitamina C, contém outros
& off 4cido g ico (GABA) e polif

Nutricionista e professor na Faculdade de
Ciéncias da Nutricdao e Alimentacao da
Universidade do Porto
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Ingredientes Utilizados

QU

+ Pimpinella Anisum, é uma erva-doce originaria da Asia, Egipto e Grécia.
¥ Utilizada tanto na fitoterapia, como na alimentagdo, na forma de condimento.

¥ Os componentes desta planta atuam no aparelho digestivo e respiratério, além de estimular as
fungdes bioldgicas e favorecer a secrecdo lactea. Também possui um efeito dilatador, aumentando a
circulagdo sanguinea.

¥ Em alimentos é usado como um agente aromatizante. Tem um sabor doce, aromatico idéntico ao
sabor de regaliz. E também utilizado em alcoois, licores, produtos lacteos, gelatinas, doces e carnes.

Ingredientes Utilizados

v'Contém 20 aminodcidos, incluindo todos os aminoacidos essenciais, sendo uma excelente
fonte de proteina. Possui também vitaminas, tais como a vitamina A, vitamina C, vitaminas E e K,
e minerais, como magnésio, ferro, fésforo e calcio.

v As fibras alimentares da erva de trigo ajudam a digestdo e aumentam a absorgdo de nutrientes
no intestino, pr i aanemia e au 1do os niveis de energia.

v E também uma fonte de clorofila que tem sido demonstrada como antioxidante promovendo
também a desintoxicagdo do organismo.

Fold (2014)

Ingredientes Utilizados

0 Alcachofra

' Vitamina K: permite regular os mecanismos de coagulacio do sangue;?
¥ Vitamina B9/Folato: essencial para a produgdo de material genético.?

¥ Os extractos das suas folhas tém sido utilizados em problemas de figado. Para além dos efeitos
protectores do figado também possuem caracteristicas anti carcinogénicas e antioxidantes. Também
inibem a biossir do e a oxidagdo do LbL.!

Lattanzio V; et al. (2009)
Nestlé

Ingredientes Utilizados

v Euterpe olerdcea, é um fruto tipicamente brasileiro, sendo atualmente consumido um pouco
por todo o mundo.
¥ A sua polpa é rica em flavonoides (antocianinas, sendo a cianidina 3-glicosideo e cianidina 3-

rutinosideo os principais constituintes) com acgdes benéficas para a saude, como efeitos
hipolipidémico, antiaterosclerético, anti-inflamatério e imunomodulatério.

¥ Contém ainda quantidades significativas de acidos gordos, essencialmente &cido linoleico e
oleico, levando a uma diminui¢do do colesterol total e da lipoproteina de baixa densidade (LDL)

Souza M.; Santos R. (2011)

Ingredientes Utilizados

v'A erva de trigo deve ser cortada e colhida no pico do periodo do crescimento, quando os niveis

de nutrientes estdo mais elevados. A colheita das novas folhas neste ponto do seu
desenvolvimento permite obter a totalidade da energia de hidratos de carbono, a clorofila e os
aminoacidos que se foram acumulando na preparagdo para a transi¢do da planta de uma fase
vegetativa para uma fase reprodutiva.

v A erva de trigo é um dos poucos ali rico em gli i icanos, que o
liquido sinovial, fluido lubrificante das articulagdes do corpo e que é vital para a performance
eficaz.

Ingredientes Utilizados

¥ Contém quantidades importantes de fitoesteréis e fibras alimentares. Ambos os nutrientes
podem ajudar na regulagdo dos niveis plasmaticos do colesterol e consequentemente, reduzir o
risco de desenvolvimento de doengas cardiovasculares.

v Este fruto contém ainda 13g de proteina por cada 100g, sendo também uma fonte de minerais
como magnésio, célcio, fésforo e sédio para além das vitaminas E e B1.

Souza M.; Santos R. (2011)

Fold (2014)

Nutricionista e professor na Faculdade de
Ciéncias da Nutricdao e Alimentacao da
Universidade do Porto 6
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Ingredientes Utilizados

LA Erva de S3o Jodo

v Hypericum perforatum, é uma planta herbacea, distribuida pela Europa, Asia, norte da
+/ Africa e nos Estados Unidos.

v Extratos organicos e aquosos de HP tém sido utilizados na medicina popular e em testes pré-
clinicos para o tratamento e prevencdo de diversas doencgas através de efeitos
ifungi antivirais e cicatrizantes.

P! ores,antioxi ar ansi

AlvesS., et al. (2014)

Receitas

!i Valor calérico: 145 keal

* 1 magd Proteinas: 3,72g
descascada HC: 29,1g
* 1cenoura Fibra: 10,61g
« 3 folhas de Vitamina A: 1507,11mg
couve Potassio: 847,8mg @
1 raminho de Ca: 132,85mg
horteld Fésforo: 141,95mg
« sumo de limao o
* 1 colher de cha Custo: 0,51€

de sementes.
de chia Objetivo: Sumo rico em potdssio e vitamina A. Beneficios

no que diz respeito a coagulagdo, antioxidante, e
protecgdo da cornea.

Ingredientes Utilizados

v Estudos clinicos indicaram que esta espécie pode ser (til no tratamento de desordens do
sistema nervoso central, especialmente na depressao unipolar.

v Contém, pelo menos, dez classes de compostos biologicamente ativos, entre eles flavonoides

(como rutina, quercetina, quercitrina, isoquercitrina, luteolina miricetina e canferol), biflavonas
((13,118-biapigenina e amentoflavona), xantonas, ¢leos volateis, aminodcidos, vitamina C,
cumarinas, taninos e carotendides.

v Apesar dos constituintes possuirem relevantes efeitos farmacoldgicos, os mesmos podem
prejudicar, por antagonismo farmacocinético (interagdo com algumas enzimas do citocromo), a
eficacia de outros farmacos.

Alvess., etal. (2014)

Receitas

Valor calérico: 60kcal
* % abacaxi Proteinas: 1,20g
* 1ramo de HC: 9,46g
horteld Fibra: 2,13g
« 1 pedago Vitamina C: 13,02mg
de gengibre P9téssio: 177,12mg
o el Fésforo: 32,64mg

cha de
sementes
de linhaga

Custo : 0,32€

Obijetivo: Sumo rico em potassio e fésforo. Antioxidante,
papel importante na formagdo Gssea e tém beneficios
para a coagulagdo.

Receitas

]

* 5 morangos
. 10

Valor calérico: 139kcal

Proteinas: 7,43g

HC: 18.9g

Tl \F/Ill:;amli: S o06m

* % beterraba Potéssio: 845 mg &

* 125g de Ca: 208,82 mg
iogurte -
natural Custo: 3.17€ i

* 100ml de
4gua fresca

Objetivo: Sumo rico em potassio e vitamina C.
Antioxidante, regula o intestino e tém beneficios para o
sistema cardiovascular.

Disponivel no mercado

* Para além dos sumos detox anteriormente apresentados, existem outro tipo de produtos a
venda no mercado, como por exemplo:

Cépsulas

‘ Sumos em P6

‘ Infusdo Biolégica ‘

Nutricionista e professor na Faculdade de
Ciéncias da Nutricdao e Alimentacao da
Universidade do Porto 7
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Disponivel no mercado

* Detox Pink®:
N . . INFORMACAO NUTRICIONAL
Maltodextrina, beterraba desidratada em p6, polpas

desidratadas de laranja e cenoura em p9, polpa de morango em Quantidad | %VD
po, polidextrose, gengibre desidratado em po, espessante goma por porglo

xantana, antiumectante dioxido de silicio, acidulante dacido
citrico, edulcorante sucralose e aromatizantes idénticos ao ‘
natural. NAO CONTEM GLUTEN

4dKcal=
185Kk

Ndo contém quantidades significativas de proteinas, gorduras
totais, gorduras saturadas e gorduras trans. Contém agucares
proprios dos ingredientes.

* Valores didrios com base em uma dieta de 2000kcal ou 8400k).
Seus valores podem ser maiores ou menores dependendo das
suas necessidades energéticas. **VD ndo estabelecido.

Bibliografia

Moura V. (2014) in Revista Sabado
Torres D. (2013) As dietas que parecem desintoxicar. In Jornal Pablico. Disponivel em:
http://lifestyle.publico.pt/nutricao/322233_as-dietas-que-parecem-desintoxicar

Os superpoderos sumos detox. In Revista Sabado. Disponivel em: http://lifestyle.sapo.pt/saude/peso-e-
nutricao/artigos/os-super 0s-detox

Detox Diets Debunked. Research Psychiatric Center; 2014. Disponivel em:
http://researchpsychiatriccenter.com/hl/?/100544,

Calixto J. Efficacy, safety, quality, control, ing and reg y for herbal
(phytotherapeutic agentes). Brazilian Journal of Medical and Biological Research. 2000; 33:179-189

DGS. Proposta de Perfil Profissional do Fitoterapeuta. 2008.

Elson, M.; Haas, MD. The detox diet — The definitive guide for lifelong vitality whith recipes, menus and
detox plans. 32 edi¢do Nova lorque: Crown publishing group; 2012.

Ingredientes Utilizados

[ Sumos detox
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Conclusdo

* Os ingredientes utilizados para a confecgdo deste tipo de sumos ndo sdo diferentes dos
utilizados na alimentagdo do quotidiano. No entanto, é preciso ter atengdo a forma como se
integram estes sumos na dieta.

*Ndo é aconselhdvel substituirem as refei¢des principais, pois podem provocar caréncias
nutricionais. O objectivo é que sejam um complemento da dieta.

* Contudo ainda ndo foi comp do cier 1te os efeitos desint destas dietas, os

seus beneficios concretos e quais os toxicos a eliminar (Torres D.*, 2013).
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Doenca Celiaca

A doenga celiaca foi descrita pela primeira vez como sendo uma doenga
diarreica relacionada com a alimenta¢do em 1888, por Gee. !

No seu escrito, Gee previa com grande intui¢do que "controlar a alimentagdo é a
parte principal do tratamento...a ingestdo de farindceos deve ser reduzida...e se
o doente pode ser curado, ha-de sé-lo através da dieta“ 2

Em 1950, Dicke constatou que o trigo poderia ser a causa. Observou que
durante Segunda Guerra Mundial, onde o trigo era escasso, as criangas com
doenga celiaca melhoravam milagrosamente, aumentado o seu peso e estatura,
e que pioraram apos a guerra onde o pdo estava novamente disponivel na sua
dieta. !

Nos anos seguintes, muitos avangos foram feitos para caracterizar o
componente do trigo responsavel por desencadear a doenga celiaca e a resposta
imune intestinal. !

plantas mais consumidas

TN D D

8 especies

17 representam 90%

300 sa0 usaaas (<0.1%)

195 000 especies de plantas comestiveis

Produc¢do Mundial®

=
@
=}
5}

Milhdes de Toneladas

World Rev Nutr Diet 1999;84:19-73

A prevaléncia global da doenga celiaca em caucasianos é aproximadamente 1
a sua taxa de diagnéstico tem vindo a aumentar. !

Em Portugal, o unico estudo efetuado na regido de Braga obteve uma
prevaléncia de 1:134 pelo que se estima que 1 a 3% da populagdo portuguesa seja
celiaca. 4

As teorias para a sua crescente prevaléncia incluem o cultivo de graos de trigo,
com maior teor gliten, a infecdo por rotavirus que pode aumentar a
permeabilidade intestinais e mudangas nas priticas de amamentagdo. !

A amamentag¢do com a introdu¢do de uma pequena quantidade de gluten entre
os 5 e 7 meses de idade pode prevenir ou retardar o aparecimento da doenga
i em ia ncas gen ica nente e TV 2

A doenga celiaca manifesta-se mais entre o primeiro e o segundo anos de vida,
quando o gliten ¢ introduzido pela primeira vez na dieta, mas pode tornar-se
evidente em qualquer idade. !

Atualmente, a incidéncia da DC em adultos é mais frequente que em criangas e
2 O OvVO (O) -! T O OTO T v ao O - € 00 OSs.
Podemos assim concluir que a DC jd ndo é de todo uma patologia caracteristica da
pediatria, como antes se achava. 4

Rara em chineses, japoneses e negros. +




Etiologia da doenca:

O desenvolvimento de doenga celiaca requer a ingestdo de gluten que esta
presente no trigo, centeio (incluindo o malte), cevada, aveia bem como uma
predisposi¢do genética susceptivel'.

Family Gramineae,

Subfamily Festucoldeae Panicoldeae

N
Trticeae Aveneae  Oryzae | | Andropogoneae

Alcohol-soluble  Giiacin Secalin Hordein  Avenin
prolamins

Amino acld Gin+ Pro Gin Fig. 79.1. Family of grasses. Al alanine;
predominance Gin, glutarine; Ley, leucine; Pro, prolne.

Etiologia da doenc

A base etiopatogénica da doenga é o processo inflamatorio causado pela
resposta imune inapropriada das células T intestinais, reativas aos peptideos de
glaten.s

A gliadina é a fragdo toxica do gluten de trigo. 5

As prolaminas, estruturalmente semelhantes a gliadina pertencem ao gliten
de outros cereais. 5

Etiologia da doenca

O passo crucial parece ser a alteragio dos péptidos da gliadina pela
transglutaminase dos tecidos; estes péptidos alterados vdo ser apresentados aos
receptores das células T intestinais e reconhecidos como estranhos, estimulando
Uma resposta imunitaria. >

A lesdo intestinal inicia-se com um aumento do infiltrado linfocitdrio, seguido de
hiperplasia das células das criptas e atrofia das microvilosidades, o que conduz
conduz a libertagdo de citoquinas inflamatdrias. Estas causam dano tecidular na
mucosa e activam as células plasmaticas para produzir anticorpos contra a gliadina, a
transglutaminase tecidular e o endomisio, um elemento do tecido conjuntivo que
envolve o musculo liso. 5

Os péptidos da gliadina sdo preferencialmente apresentados as células T intestinais
por um numero limitado de haplotipos de antigénios leucocitdrios humanos (HLA),
nomeadamente o HLA DQz2 e o HLA DQ8, estando estes presentes em 90-95% dos
doentes, o que sugere uma forte componente genética associadaa DC.5

Predisposicdo Genética®

GENETIC PREDISPOSITION

Almost all patients harbor a gene

Q8 protein, ot both.
These HLA molecules display
gluten fragments to immune Gluten fragment:
system cells, which thendirect
an attack on the intestinal lining.
Other genes are likely to be
involved as well, but these ¥ Hiabo
additional culprits may differ orHLA-DQ8
from person to person. molecule

Immune system cell 4"v

Transglutaminase modifica os
péptidos aumentando a sua
afinidade com os complexos
de histocompatibilidade
(HLA-DQ2 e HLA-DQ8).¢
Tissue transglutaminase
{TTG), an enzyme re-

leased by the damaged
cells, modifies the gluten.

Modified gluten 1 :
| Celiacos:®

| HLA-DQ2 ou DQ8 = 95%
Nao celiacos:
HLA-DQ2 0 DQ8 =30

' A doenga celiaca é uma doenga que danifica o aparelho digestivo, intestino :
:delgado e interfere com a absor¢do de nutrientes do alimento. Quando asl
i pessoas com doenga celiaca ingerem alimentos ou usam produtos com gltten, o ;
i sistema imunolégico, responde danificando as vilosidades do intestino delgado, i
: que sdo responsaveis pela absor¢ao dos nutrientes dos alimentos para a corrente :
; sanguinea. A doenga celiaca é genética, mantém-se por toda vida e por vezes

! por stress emocional grave.”
L —rmimimimim e tm i




Manifesta

¢ N

Unhas em Perda de
colher | peso

Manifestagﬁo\

Cléssicas

) & N

Hematoma i Letargia
),

N2

Edema

Manifestacdo Clinica

Manifestagoes Digestivas

Diarreia crénica ou recorrente
Anorexia

Ulceras na boca e glossite
VOémitos

Obstipacdo

Flatuléncia e gases

Manifestacdo Clinica

Manifestagdes Sistémicas

Dermatite herpetiforme
Osteopenia/Osteoperose
Baixa Estatura

Puberdade Atrasada

Artrite

Anemia resistente a ferro oral
Hepatite

Epilepsia

Ataxia

Neuropatia

Manifestacdo Clinic

Criangas / Forma tipica Adultos / Forma atipica

Distensao abdominal Dores dsseas e caibras

Vomitos Alteragoes dermatoldgicas
Atraso no crescimento Cansago crénico

Perda de peso/aumento de peso Fertilidade diminuida e abortos

insuficiente espontdneos

Alteragdes de humor / Alteragdes do comportamento
irritabilidade (depressdo, irritabilidade)

Ap6s suspeita de ter a doenga, o médico devera pedir andlises ao sangue e as
fezes para confirmar a existéncia de ma-absor¢ao dos alimentos e a existéncia
de anticorpos da doenga celfaca, tais como:’

Anti-gliadina Anti-gliadina (AGA) IgA e/ou IgG - indicado para criangas
com menos de 4 anos pois ndo produzem anticorpos TTG;'°

relagdo sensibilidade/especificidade; 1°
Anti-endomisio (EMA) IgA : apresentam melhor especificidade, servem
para confirmar o resultado positivo obtido nos TTG. '®

Caso os exames sejam positivos, a probabilidade de ter a doenga é alta no
entanto é necessaria a realizagao de biopsia ao intestino para confirmagao da

Ly

Ap6s o diagnostico da doenga, o tnico tratamento é a uma dieta isenta de
gluten que terd de ser mantida ao longo vida."

entos que contém glaten':
Trigo

Centeio
Aveia

O facto de os alimentos que contém gliten serem retirados e substituidos por
outros, permite que o doente recupere a estrutura do intestino (demora
assim como o desaparecimentos dos sintomas (ap¢s alguns dias'?). >




Tratamento:
Classifica¢do dos alimentos de acordo com o teor de gluten

Seguramente Podem conter Nao contém
contém Gluten Glaten Gliten

+ Enchidos e produtos de * Leite e iogurtes naturais ou
charcutaria dearomas

* Queijos fundidos + Carnes e peixes frescos ou
+ Biscoitos * Patés congelados
+ Bebidas destiladas + Conservas de carne ou Ovos
+ Bebidas Fermentadas S Hortaligas e tubérculos
(cerveja) * Aperitivos Leguminosas

di i + Alguns tipos de gelad Frutas frescas e secas

com farinhas de trigo, i + Arroz, Milho e Tapioca e
centeio, cevada e aveia. o derivad

café * Agticar e Mel

+ Azeite e Manteiga

- Sal

+ Especiarias em ramo ou
em grio

+ Vinagre de vinho

+ Café em grdo

+ Todo o tipo devinho e
espumantes

Tratament

Alimentos permitidos e proibidos”:

Batata Queijo fresco i Sopas de
Arroz e requeijao pacote
Quinoa Iogurtes i Delicias do
Milho naturais
Mandioca Azeite e

apioca eq
Carne e peixe  vegetais canelones
Ovos . A Panados
Marisco . i (nuggets)
Fruta J bolachas*
Vegetais « Café puro Massas
Leguminosas* Especiarias Iogur_tes com
Leite natural »  Ervas cereais
gordo, meio aromaticas Farinheira e
gordo e alheira
magro

*quando produzidos com farinha de trigo/cevada/aveia/centeio e seus derivados

Tratamento:

Modelo de um prato para uma dieta isenta de glaten'>:

The Gluten-free Diet Plate 23 soringe peraay

Choose low-fat dairy.
+Read all flavored dairy
product ingredients for
FRUITS presence of gluten.
23 servings per day ose lactose-free
+Choose fresh fruit. alternatives if tolerating
«Drink fuit juice in dairy is diffcult
moderation.

« Cansume fruit wi skin on

to increase fiber content. BREADS & CEREALS.
+Try dried fruits as snacks. -9 servie y
«Include whole grain choices
such as: Amaranth,
Buckwheat, Brown Rice,
VEGETABLES A Gluten-free Oats, Legumes.
3.5 servings per day. & Quinoa.
+ Choose bright-colored ~Choose fewer refined
vegetables frequently. carbohydrates like white
« Avoid packaged rice, potatoes & corn.
vegetables w/ sauces hat

may be gluten-containir
. "" EhooseMyPIate.goU T

«Purchase pre-sliced meats.
«Try beans atleast once per
week.

Tratamento

Arroz e Milho"

Proteinas vegetais: 6-7g/100g de arroz; 8-9g/100g de milho

Baixo teor de gordura e boa relagio de vitaminas e minerais:

Podem ser utilizados e consumidos em cereais de pequeno almogo e preparac¢ées
culinarias (bolos, pao, etc.).

Tratamento

Arroz e feijao'*:

Combinagdo rica em HC;

oteina do arroz ¢ pobre em lisina, mas rica em aminodcidos sulfurados, como a

A proteina do feijdo é relativamente rica em todos os aminoac
especialmente a lisina, mas deficiente em cisteina e metionina.

Ricos em vitaminas do complexo B e fibras.

Ideal para pacientes com desnutri¢do pois possui um bom aporte caldrico.

Rotulagem:

A industria alimentar utiliza substancias que ndo sio mencionadas na
etiqueta. Por precaugdo ndo devem ser consumidos alimentos que contenham
na sua composi¢do derivados de:

Trigo Aveia Cevada Centeio

Amido de Ll Sémola de Amidos

: (excepto de : :
trigo batata) trigo modificados

Extractos de : Le07 o 1o 10l 19

Leved Espessantes Amildceos E1413, E1414, E1420,
evedura E1422, E1440,
E1442, E1450




Tratamento:

A presenca do simbolo internacional “sem gluten” (espiga tragada) ajuda na
identificagao destes produtos.

Em caso de duvidas acerca de alimentos permitidos, o doente pode consultar
a Associagdo Portuguesa de Celiacos (APC) -

Nio basta retirar o gliten da alimenta¢do, é necessirio que esta seja
, tal como para qualquer outro individuo.”

A esta alimenta¢do também deve estar associada a pratica regular de
i

atisfazer as necessidades em termos de nutrientes, do organismo;’
Normal desenvolvimento e crescimento;”

Prevencdo doengas ligadas a alimentac¢do (anemias, obesidade, diabetes, etc).”

Tratamento:"

E dificil fazer com que a pessoa continue com a dieta quando os sintomas
comegam a desparecer, o que ndo quer dizer que a pessoa esteja curada. Este facto
verifica-se principalmente em criangas e adolescentes, visto que muitos dos
alimentos que Nao poi

Conversa com o médico assistente, nutricionista ou dietista

Estudos reportam uma associagdo entre o ndo cumprimento da dieta e o
aparecimento de complicagdes como osteoporose, infertilidade, malnutri¢do,
entre outras.

E importante reforcar que assim que o diagndstico confirma a doenga celfaca, a
dieta isente de gluten deve ser mantida definitivamente.

Conselhos uteis:
Associagdo Portuguesa dos Nutricionistas (APN)

Conselhos (iteis

- Pessoas com doenca celiaca devem ser cautelosas relativamente quando fazem alguma
refeigdo fora de casa, quando compram alimentos no supermercado, nas festas, ...

- Comer fora pode ser um desafio. Quando uma passoa com doenga celiaca estiver com
dividas sobre um algum item de um mend, deve perguntar sempre ao empregado qual os
ingredientes no prato.

- 0 gliten além dos alimentos pode ser encontrado em produtos de uso doméstico € em
alzuns medicamentos, pelo que a leitura de rotulos dos produtos € de extrema importancia.
Se os ingredientes ndo est3o explicitos no rétulo, o fabricante deve formecer uma lista,
mediante solicitagdo;

- O doente celiaco nunca deve abdicar da dieta em situagdo alguma, pode sentir-se melhor
mas ndc esta curado;

- Em caso de divida ndo deve ingerir o alimento.

ASSOCIAGAD PORTUGUESA DE CELIACOS

Associagdo Portuguesa de Celfacos (APC):

Top 10 do Celiaco Feliz

1. Viva a vida!!(e ndo a doenca)
= Ser Celiaco (ou ter um familiar celiaco) € s6 uma infima parte da sua vida (ou da vida do seu
familiar). A doenga celiaca deve, por isso, ocupar o espago que merece no seu dia a dia - muito
pequeno. O resto do tempo dedique-0 s coisas verdadeiramen e prazerosa
2. Fogue-se na solugio
- Informe-se, junto de fontes crediveis (o seu médico, a APC....), sobre o que € a doenga celiaca
0 que esta a0 seu alcance fazer para a controlar e melhorar o seu estado geral de satide
Respeite escrupulosamente as prescrigdes. Faga a sua parte - ndo desperdice energia a tentar
atuar sobre o que n&o controla.
3. simplifique
= Depois de adquirido o ritmo, & muito facil cumprir com todas as prescrigbes inerentes ao facto de
ser portador (ou ter uma familiar portador) da doenca celiaca, por isso, procure tormnar os novos
habitos o mais compativeis possivel com a rotina familiar normal
4. Faga uma Dieta Equilibrada e Saborosa
- Ser portador de doenga celiaca, comer bem e ter prazer no que come s&o perfeitamente
compativeis. Respeitando as resrices da isengao de gliten, encontre formas de manter uma
dieta equilibrada, e de continuar a comer o seu tipo de alimentos favoritos (na APG encontrara
uma ajuda preciosa).

ASSOCIAGRO PORTUGUESA DE CELACOS

. Celebre as Conquistas
= Festeje o facto de saber que pode continuar a comer pastéis de nata (ja existem no mercado
variantes sem gliiten), ao invés de ficar a chorar porque ainda nio existe P50 Alentejano
. Partilne e Interaja
= Partilhe as suas dlvidas, receios, inquietaces, mas também 0s Seus sucessos, as suas
receitas, e a sua forma positiva de encarar a vida. Fuja do isclamento.
7. Di -€séuma a
= Ser portador de doenca celiaca € compativel com tudo o que é realmente importante para a
qualidade da sua vida (ou para a vida do seu familiar).
Inscreva-se na APC
= Tem acesso a informagéa rigorosa e de grande utilidade para facilitar o seu dia-a-dia /ou © do
seu familiar.
Participe nos Encontros e Workshops da APC
= Contacte com pessoas que ja tém mais experiéncia de controlo da doenca, partilhe questdes,
peca dicas, recolha receitas, __, DIVIRTA-SE!
. Sorria, apds o diagndstico deixara de ser doente e passara a ser Celiaco!!
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Cuidados a ter em cas

vidadors a ter em casa

Néo utilizar a mesma esponja para lavar e enxugar louga com e sem
glaten. As esponjas podem reter farelos de p3es e biscoitos;

Ter cuidado com migalhas que podem cair sobre alimentos sem gliten e
ndo misturar os talheres para servir alimentos com e sem gliten;

Lavar bem os recipientes onde sdo guardados os alimentos sem gluten,
caso anteriormente tenham acondicionado alimentos com gliten. Passar
apenas um pano podera ndo ser suficiente;
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Associagao Portuguesa dos Nutricionistas | www.apn ore.

Sites/Documentos Uteis

Associagdo Portuguesa dos Nutricionistas (APN):
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Sites/Documentos Uteis

Associagao Portuguesa de Celiacos (APC)":

Sites/Documentos Uteis

ChooseMyPlate.gov'”:

10 make half your [, RO
tips . ‘
utition grains whole f 4
Education Seriss B

10 tips to help you eat whole grains —————

Any food made from wheat, rice, oats, cornmeal, barley, or another cereal grain is a grain
product. Bread, pasta, oatmeal, ortil . Inas
= =

‘subgroups, whole nd
endosperm.

make simple switches bake up some whole-grain goodness
3 it or oat

For four . wafe,
‘xamplo, cat 100% whoe-wheat bread mutfn, o other flour-based recipes. They may need a bil

b3
oot (1
or brown rice instead of whie rce. gﬁﬁ;‘,’
e be a good role model for children
St good exampl forchicren by serving and
2 whole g can be healthy snacks ating whole grains every day with meals or s snacks.

e ol check the label for fiber

v

content o whole-grain foods. Good sources of fiber
contan 10% t0 18% of the Daly Value; .

save some time excellent sources contain 20% o more.
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Coeliac Youth of Europe (CYE)*®

Organizagdo europeia que tem como objetivo de reunir todas as
associagdes e grupos de jovens celiacos da Europa.

RABANADAS

Youll need: eggs, sugar, milk. siced bread and cinnarmn

Preparation:

both sides.
3. Heatoilin a pan and ad the bread slices, i a single layer, twrn-

when they're well oasted.
4 Micsugar with innamon in a shallow bow.
. Put cach bread i no the mxure, horoughly coaing bt

Portoguese youth aroup
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Receitas:

Lasanha de Panquecas?’:

I mago de espinafre

I30vos

I 1 copo de farinha especial sem gliten

1 1 copo de leite (pode substituir por leite de arroz ou soja, desde que ndo

| adogados)

| 2 fios de 6leo até dar o ponto (canola ou oliva)

1 250g de peito de frango picado e refogado com cebola, tomate e pimento.
13 colheres de molho de tomate

, sal e pimenta do reino a vontade
=

MODO DE FAZER

1.Bata no liquidificador a massa da panqueca: espinafre, ovos, farinha, o 6leo, o leite.

2. Faga as panquecas: um pingo de 6leo (untar com papel absorvente) na frigideira, e vd jogando
uma concha da massa; vire a panqueca. Reserve.

3. Refogue a cebola, alho (opcional), pimentao e tomate bem picadinhos. Coloque o frango e
refogue bem. Coloque o molho de tomate, corrija a acidez com uma pitada de agticar e tempere
com sal e pimenta.

4. Va intercalando molho e massa. Salpique com queijo parmesdo se preferir.

5. Coloque no forno s6 para dar uma esquentada e gratinada (30 minutos com fogo médio).

Receitas:

Puré de Lentilhas®!:

Ingredientes:

- 1/3 xicara de chd de lentilha

- 1 colher de café de coentro picado
- 1 pitada de cominho em p6

- Sal

- Pimenta do reino

! Preparagdo:
! Etapa 1: Leve ao fogo alto a lentilha e a 4gua até ferver. Abaixe o fogo e deixe
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2Associagdo Portuguesa de Celiacos. Defini¢ao de doenga Celiaca.Disponivel em:

Wortd Rev Nutr Diet- 1999;874719-73
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8Holmes G, Catassi C, Fasano A. Celiac Disease (Fast Facts (Health Press)). 2nd ed. Health

1 cozinhar por 20 minutos ou até que os graos estejam bem macios.
1 Etapa 2: Coloque a lentilha num liquidificador e bata até obter um puré.
; Passe por uma peneira. Volte ao fogo e acrescente os ingredientes restantes.
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Series, Make half your grains whole. Disponivel em:
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v'Permite também a quantificagdo das diferentes massas existentes no
corpo humano:

v Estas diferem de individuo para individuo e de acordo com a idade,
género e o estado fisico. (2)

Estagio Proficionalizante |

B | O | M P E DA N C I A ‘ Orfentadors: Dra. Isanete Alves

Discente: Carolina Fernandes
Novembro de 2014

COMPOSICAO CORPORAL COMPOSICAO CORPORAL

v'A composi¢do corporal de uma pessoa reflecte a acumulagdo de| [ Mineral M Gord

nutrientes e outros substratos, ao longo da vida, adquiridos a| assa Gorada

partir do meio ambiente e que ficaram retidos no corpo; (1) E
v dQs clini_cos utiliIZ_am~ e dcur\f_iam Sa gomposicﬁodc$rp0(al pfrado 33 g ¥ Composta por 60-65% de écidos gordos e agua. (3)

iagndstico, avaliagdo do risco de doencas e determinagdo da i .

eficicia das terapias para melhorar os resultados clinicos; (1) E Intracetular | g /dcqm;’o"?'}tle "g?'s_ varidvel do corpo humano. Autores defendem que esta componente apresenta

lois depdsitos basicos:
+ Estuda os diferentes componentes quimicos do corpos (2) & o | é Gordurs cssencial, que se encorita 1o cérebro, medula Gssea ¢ nos diferntes érgios
% % 3

VA anilise destes componentes permite a quantificagio de ! Proteinas v Gordura armazenada que corresponde aos depésitos do tecido adiposo. Esta gordura integra
componentes como, massa muscular, dgua intra e extra celular, a reserva nutricional incluindo os tecidos gordos localizados & volta dos 6rgdos internos
minerais, massa gorda, etc. (2) Gordura (protecgdo contra traumatismos e choques), e o tecido adiposo subcutdneo. Este ultimo

estima-se que corresponde a 12% nos homens e 15% nas mulheres. (3)

COMPOSIGAO CORPORAL +Composido Carpor 2

B REFERENCE MAN
4 yoars
Figura 1: Modelo teérico de Behnke nbody Stare 3720 om (o5 )

da referéncia para homens e para
mulheres. (4)

N Energética

Isolamento
" Estrutural
Térmico

TOTAL BODY FAT

Fungdes
Tecido Reguladora

-
i ey
%)

Amortecimento
de Chogues

Adiposo

REFERENCE WOMAN
‘Age:20-24 yoars
Stature: 1638 cm (645 )

Controlo do

Transporte
Apetite

Armazenamento

05 valores em parénteses representam o valor especifico expresso em
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Reservas energéticas
encontram-se,

R Lz maioritariamente sob a

«»*Composi¢do Corporal (2) forma de lipidos.

Energética
N g
Isolamento

- Estrutural
Térmico

Fungdes
Tecido Reguladora
Adiposo

Amortecimento
de Choques

Controlo do
" Transporte
Apetite

Armazenamento

“»Composigdo Corporal (2)

Energética

Isolamento
- Estrutural
Térmico

Fungdes
Tecido Reguladora
Adiposo

Amortecimento.
de Choques

Controlo do
) Transporte
Apetite
Lipoproteinas: transportam

LI substancias lipossoluveis

“»Composig¢do Corporal (2)
Membranas Celulares:
. origem lipidica

Isolamento
Estrutural
Térmico

Fungdes
Tecido Reguladora
Adiposo

Amortecimento
de Chogues

Controlo do

Transporte
Apetite

Armazenamento

«»Composicdo Corporal (2)

N Energética

Isolamento
" Estrutural
Térmico

Fungdes
Tecido Reguladora
Adiposo

Amortecimento
de Chogues

Controlo do

Transporte
Apetite

FIATETRILD Vitaminas lipossoldveis sdo

|, armazenadas nos lipidos

«»Composi¢do Corporal (2)

Isolamento
Estrutural
Térmico
Lipidos: percursores de
hormonas

Fungdes

Amortecimento A
Tecido Reguladora

de Chogues

Adiposo

Controlo do

Transporte
Apetite

Armazenamento

«»Composicdo Corporal (2)

N Energética

Isolamento
" Estrutural
Térmico

Fungdes
Tecido Reguladora
Adiposo

Amortecimento
de Chogues

Controlo do

Transporte
Apetite

RefeigBes ricas em gordura?
atrasam o esvaziamento Armazenamento
géstrico = sensagio de
saciedade prolongada
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«»*Composi¢do Corporal (2)

Energética
N g
Isolamento

- Estrutural
Térmico

Fungdes
Tecido Reguladora
Adiposo

Amortecimento
de Choques

Pessoas magras tém maior
incidéncia de fracturas
Controlo do

" Transporte
Apetite

Armazenamento

COMPOSIGAO CORPORAL

«»*Composi¢do Corporal (2)

v'Composta por: (3)
v'72% de dgua
v'20% de proteina, minerais e acidos gordos.

=8

“»Composig¢do Corporal (2)

Energética
Maior quantidade de
gordura = maior LRI

ré) Estrutural
resisténcia ao frio Térmico

Fungdes

Amortecimento A
Tecido Reguladora

de Chogues

Adiposo

Controlo do

Transporte
Apetite

Armazenamento

INTRODUCAO

“»Composig¢do Corporal (2)

Massa Ossea

v'Composta fundamentalmente por: (3)
¥'Minerais
v Agua
v'Proteinas
v Acidos gordos

COMPOSICAO CORPORAL

“»Composig¢do Corporal (2)

Gordura esté concentrada na
regido das coxas e quadris
(periférica) com menor risco
de doenga.

(cv).

Gordura esta concentrada na
regido abdominal (central)
com maior risco de doenga

COMPOSIGAO CORPORAL

<A composigdo corporal pode ser avaliada de acordo com diferentes métodos (2):

Quadro2: Métodos e técnicas de avaliagio da composigdo corporal

DIRECTO
Dissecago de Cadaveres
INDIRECTOS

-Quimicos Imagem
Pletismografia Radiologia convencional Pesagem hidrostatica
Absorgéo de gases Ultra-sons Deslocamento de volume de 4gua
Diluigdo de istopos Tomografia computorizada
Espectometria de raios gama Ressonancia magnética
Espectrofotometria Densitometria radiologica de dupla energia (DXA)
Activacdo de neutrdes

Excregio de creatinina

DUPLAMENTE INDIRECTOS
TOBE (C i éetri BIA (Bioimpedanci NIR ancia de
corporal total) infravermelhos)
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BIOIMPEDANCIA

0 que é?

v'Método ndo evasivo e seguro que funciona de acordo com o principio de que os tecidos do corpol
humano apresentam propriedades diferentes de conductividade e resisténcia quando expostos a uma
corrente eléctrica alternada, a diferentes frequéncias. (5)

v'Método que analisa a quantidade de 4gua total existente no corpo através de variagdes entre os|
diferentes tipos de tecidos. (6)

v'Baseia-se no principio de que apenas as substéncias ionizaveis apresentam a capacidade de conduzir|
a corrente eléctrica. Estas substancias consistem nos eletrdlitos que se encontram dissolvidos na dgual
corporal assim como nos minerais dsseos. Visto que a maior parte da agua corporal se encontra na|

massa livre de gordura, quanto mais houver no organismo menor sera a resisténcia a corrente
eléctrica.

BIOIMPEDANCIA

“*No mercado...

v Existem vérias marcas a venda no mercado. Neste trabalho serdo abordadas as
seguintes:

RIL SYSTEMS In Body

BIOIMPEDANCIA

0 que é?

¥'Os tecidos livres de gordura sdo bons condutores da corrente eléctrica pois sdo ricos em agua corporal ef
eletrdlitos disponiveis. (5)

v'Impedancia (Z) — oposicdo que um condutor oferece a passagem da corrente alternada, é uma grandezal
vectorial e resulta da acgdo de dois vectores: (2)

v'Resisténcia (R): é i ao volume de fluido corporal
v'Reactancia (Xc): oposi¢io adicional das membranas celulares ou massa corporal intracelular
v'A angulo fase corresponde a diferenca de fase entre a corrente de entrada e a de saida. Esta diferenca ¢|

provocada pela perda de potencial da corrente devido a existéncia de estruturas com propriedades de|
condensador.

‘BIOIMPEDANCIA

RIL

TEMS

<A fonte de elétrodos induz uma corrente alternativa (50Hz) na
base dos dedos do pé e da mdo.

«+0Os detectores de elétrodos medem a diminui¢do da voltagem
durante o circuito, no tornozelo e no pulso.

«*Este método utiliza 4 elétrodos (medicdo tetrapolar) o que é
vantajoso para a eliminagdo dos problemas da distribuicdo dos
elétrodos e do campo, associados a medi¢do através de 2
elétrodos. (8)

BIOIMPEDANCIA

%0 que é?

v'Procedimentos para a medigdo da BIA: (7)
0Os individuos devem estar em jejum (pelo menos 2 horas apos a ltima refeicao).

Os individuos devem estar hidratados, nao devendo ter ingerido bebidas estimulantes
e alcoolicas ou realizado qualquer actividade fisica intensa, nas ultimas 12 horas.

Devem descalcar os sapatos, retirando as meias e objectos de adorno metalicos.

Os individuos devem ser deitados (dependendo do equipamento utilizado)
numa superficie nao condutora, numa sala com ambiente agradavel

Devem afastar as pernas e os bragos, formando um angulo de 45.".

A superficie da pele deve ser preparada antes da colocacao dos eléctrodos, passando
um pouco de alcool etilico sobre a mesma. A medicao deve ser feita em triplicado.

BIOIMPEDANCIA

Modelo Quantum X

<»Produto que representa os 30 anos de evolugdo da marca;

«+E porttil, leve e facil de utilizar;

«“+E resistente a qualquer ambiente, o que garante a precisio e fiabilidade dos dados;
«*A informagdo no ecrd pode ser apresentada em 4 linguas;

«“*Tem uma autonomia de Sh;

“*No site estd disponivel o manual do aparelho, para facilitar a sua utilizagdo;

“+0s resultados do teste s&o obtidos através do software BC 3.0, que inclui um relatério em PDF. (8)
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BIOIMPEDANCIA

In Body

“*Método de medi¢do através de multi-frequéncia (1Hz, 5Hz, 50Hz, 250HZ, 500HZ, 1000HZ);

<»Sistema tetrapolar, constituido por 8 pontos: 2 em cada pé e 2 em cada mao;

“»Integra uma balanla digital;
“*Faixa de idade: 6-99 anos;

< Faixa de peso: 10-250Kg. (9)

‘BIOIMPEDANCIA

In Body

Modelo InBody 720

“*Folha de resultados:

BIOIMPEDANCIA

In Body

“»Divide o corpo em 5 cilindros;

0 cruzamento dos dados obtidos permitiu verificar que
este método regista com precisdo a massa gorda total e
por segmento. (7)

Membro
Superior
Esquerdo

Membro
Inferior
Esquerda

Membro
Superior
Direito

Tronco

Membro
Inferior Direita
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BIOIMPEDANCIA

In Body
WEGHT

N
Modelo InBody 720

“+LCD:

WatitonalEvsustion

PROTEIN

Diagnosis | Under Norm.

Edema
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Alergia Alimenta

Segunda a DGS: “A alergia alimentar € uma reagdo de salde
adversa que ocorre quando o sistema imunolégico reconhece
erradamente um alimento como uma entidade agressora ao
organismo.” (Nunes, 2012)

Nestas situagdes, o corpo produz uma imunoglobulina, a IgE.
Quando um alimento especifico € ingerido e se liga & IgE, ocorre
uma reaccdo alérgica. (USDA, 2013)

Estagio Profissionalizante |
Orientadora: Dra. Isanete Alves de Alonso

Alergia Alimentar Alergia Alimentar

Figura 1: Categorias das reacdes adversas a alimentos (Ross, 2014)

A parte do alimento responsdvel pela reacgdo alérgica denomina-

se alergénio (Nunes, 2012).
) i Immune Mediated Non-Immune Mediated
Estima-se que 1 em cada 20 criangas (com menos de 5 ano) e 1 (primarily food intolerances)

em cada 25 adultos é alérgico a, pelo menos, um alimento
(NHS,2012). [ T I | T ]
IgE Mediated Nondigt Mixed 1€ and | | o podiated o

Existem 17 milhdes de casos de alergia alimentar na Europa (SPAIC, ‘lledi?éi:
eg.

data desconhecida). oy protein-induced
enteropathy,
syndrome) | | caliac disease)

(e" ;h\:;ii;e Pharmacologic o i | | \diopathics
intolerance) | | (0 caffeine) e
(e.g. sulftes)

Non-IgE
Mediated
(e.9., eosinophilic|
gastroenteritis)

(0., allergic
contact

Pethri S fish torin)

Alergia Alimentar Alergia Alimenta

+ Alergia Imune Mediada - N&o Mediada pela IgE < Alergia Imune Mediada — Mista

» E uma doenca que danifica o aparelho digestivo, intestino delgado e interfere com » Populacdo alvo: criangas em qualquer idade;
a absorcdo de nutrientes do alimento. Quando as pessoas com doenca celiaca
ingerem alimentos ou usam produtos com gliten, o sistema imunolégico, responde
danificando as vilosidades do intestino delgado, que sdo responsdveis pela
absor¢do dos nutrientes dos alimentos para a corrente sanguinea. A doenca » Sinfomas:
celiaca é genética, mantém-se por toda vida e por vezes torna-se ativa pela
primeira vez apds cirurgia, gravidez, parto, infecdo viral ou por stress emocional
grave (APN, 2010).

» Apresenta um processo inflamatério eosinofilico nas camadas mucosa, muscular
e/ou serosa do estébmago e intestino;

refluxo gastroesofdgico/esofagite com vémito intfermitente

recusa alimentar

dor abdominal

, imitabilidade

disturbio do sono

disfagia

défice de crescimento

auséncia de resposta ao tratamento convencional de refluxo gastroesofdgico e da
esofagite




Alergia Alimenta

< Alergia Imune Mediada — Mista

Alergia Alimenta

Alergia Imune Mediada - Mediada por Células

» O comprometimento do intestino delgado e/ou grosso determina sintomas de md
absor¢do e de enteropatia perdedora de proteinas que podem ser traduzidos por
um acentuado deficit estatura ponderal, hipogamaglobulinemia e edema
generdlizado, secunddrio a hipoalbuminemia.

E uma manifestacdo de hipersensibilidade mediada pelos linfécitos T de meméria,
na pele.

Causa mais comum: exposicdo a plantas, especiaimente as da familia
Anacardiaceae , incluindo o género Toxicodendron.
Aproximadamente 70% dos pacientes sdo atépicos e tém niveis séricos elevados de

b Manga, carvalho, hera venenosa
IgE total e especifica.

(Harrison, 2012)
(Harrison, 2012)

Alergia Alimentar

Alergia Alimentar

- Alergia Imune Mediada — Mediada por Células

Sintomas: eritema e prurido. » Comichdo na boa

» O facto de descascar camardo, alho, cebola e tocar em pimenta pode desplotar Inchago dos Idbios e lingua
uma reacgdo alérgica. Sintomas gastrointestinais como, vémitos, diarreia, dor
A erupgdo é frequentemente linear ou angular , correspondendo a dreas onde as abdominal
plantas tém tocado a pele. Urticaria
O antigénio sensibilizador comum destas plantas é urushiol, uma oleoresina que

contém o ingrediente activo pentadecylcatechol. e
Dificuldade em respirar g
Diminuigdo da pressdo arterial P

(Harrison, 2012) (NHS,2012).

Alergia Alimenta Alergia vs Intoler@ncia Alimentar

» Consiste num tipo de reacdo aguda sistémica a um alergénio, que envolve o

corpo todo (Henochowicz, 2012).

» Esta pode ser fatal se ndo for fratada atempadamente (Nunes, 20

» Sintomas: (DHHS,2012), (Henochowicz, 2012)

Desmaio
Diarreia
Vémitos
Caibras

Dor
abdominal

Anaphalaxis
Perda de
consciéncia

Erupcdo da pele

Inchaco da lingua,
impedindo a
degluficao

Inchago répido dos
tecidos da
garganta

Dor no
peito

Tonturas
Tosse
¥ PA

Vermelhiddo

Alergia Alimentar

» Segunda a DGS: “A dlergia
alimentar € uma reacdo de saude
adversa que ocorre quando o
sistema imunolégico reconhece
erradamente um alimento como
uma entidade agressora o
organismo.”

Intoxicagcdo Alimentar

» De acordo com a DGS: “Uma
infolerancia alimentar caracteriza-
se por uma reagdo adversq,
reprodutivel, que ocorre apds a
exposicdo a um determinado
alimento, mas que ao confrdrio
da alergia alimentar néo envolve
o sistema imunolégico."”

Manifestagdes: diarreia, dor ou
desconforto abdominal =
flatuléncia.

(Nunes, 2012)




Alergia vs Intolerancia Alimentar Alergia Alimenta

lergia e Infolerancia Alimentar

Alergia Alimentar Intolerancia Alimentar Durante a reacdo alérgica, o sistema imunitdrio

Mediada por IGE Mediada por IgG responde a substancias normais e inofensivas como se
/ [Porig / porid fossem uma ameaca. Nalgumas pessocs, alimentos
Sintomas imediatos Sintomas tardios normais/comuns como, ovos, leite e amendoins
Testes cut@neos positivos Testes cut@neos negativos podem desencadear essa reacdo.

Poucos alimentos relacionados Muitos alimentos relacionados

Tracos sdo suficientes para desencadear a Quando a pessoa tem uma alergia, o sistema
alergia imunitdrio produz a imunoglobulina E ou IgE. Esta
Pele & MUCosa Afecta todos os tecidos classe de anticorpo liga-se a células imunoldgicas

- - chamadas mastoécitos ou baséfilos, que circulam pelo
Frequente em criangas Criangas e Adultos corpo.

Rejeicdo do alimento pelo paciente Alimento mais apreciado pelo paciente ImmUnEeiSECIHERNE mast cell orbgsaRill

Dose relacionada

Definitiva Remissdo possivel se o alimento for evitado

(Alcantara, 2013).

Alergia Alimentar Alergia Alimentar

» Os mastdcitos encontram-se no tecido corporal, especialmente no nariz, na Quando somos expostos ao alergénio alimentar, este liga-se & IgE. Esta ligacdo
garganta, nos pulmdes, na pele e no trato gastrointestinal. sinaliza as células imunolégicas para que estas liberfem histamina assim como
outros quimicos, que desencadeiam os sinfomas da alergia.

» Os baséfilos encontram-se na cormrente sanguinea mas também em tecidos

inflamados durante areaccdo alérgica. Devido ao facto dos mastécitos e os basdfilos libertarem rapidamente estes

quimicos, uma reacgdo alérgica ocorre, normalmente, 30 min apds a
exposi¢do.

(NHS,2012)

Alergia Alimentar Alergia Alimentar

Em caso de uma exposicdo acidental, as pessoas diagnosticadas com alergia
alimentar devem andar acompanhadas de um aparelho médico chamado
auto injector, que liberta uma dose de epinefrina no musculo da coxa. Os anti-
histaminicos por si s6 ndo sdo um tratamento eficaz para uma crise andfilatica.

Pessoas com alergias alimentares e asma (mal controlada), sdo mais
susceptiveis a reaccdes severas/andfildticas. Um episddio andafildtico tem de ser
tfratado com uma hormona denominada epinefrina, que mantém a pressdo
arterial e abre os canais aéreos.

NH_ N&o hd cura para a alergia alimentar. A melhor forma de controlar as reacgdes
CHy| é evitar os alimentos com alergénios, ler os rétulos dos alimentos atentamente,
lavar as mdos e as bancadas da cozinha e andar sempre com um auto injector.

EPINEFRINA Sl = . Quando exposto a um alergénio alimentar deve-se procurar ajuda médica.

(NHS,2012) (NHS,2012)




Alergia Alimentar Alergia Alimenta

» Retirar todos os alimentos directamente relacionados com a alergia mas
também aqueles que possam conter vestigios destes na sua composicdo.

» Os alimentos processados podem conter alergénios e estes podem ndo ser de
fécil identificacdo sendo por isso muito importante, como j& foi referido, a leitura
atenta dos rétulos.

» A contaminagdo deste tipo de alimenfos pode aconftecer por contaminagdo
cruzada nas linhas de producdo.

» Ndo é necessdria a presenca de uma grande quantidade de alergénio para
despoletar uma reaccdo grave.

» O planeamento da dieta é feito pelo médico e pelo nutricionista de forma a
garantir uma alimentagdo variada e a evitar caréncias alimentares.

Estes alimentos sdo responsaveis por 90% das reacgoes.
(Nunes,2012) (Nunes,2012)

Alergia Alimentar Alergia Alimentar

Tabela 2: Alimentos que devem ser excluidos, segundo a DGS.
Riimesiios s Lote de vaca, st do s, ke du v, i condiensad, e
» Cuidados a ter para evitar a contaminacao: » Alergia ao leite: evaporado, eltedesnatado,eiteempd
logurtes, queijo (qualquer tipo), requeijio, queijo fresco, manteiga,
natas papasdcteas comeite paracriangas

i ; et i rece Puré, empado, bacal : dos com molho bechamel,
Figura 2: Cuidados a fer para prevenir a contaminagao cruzada. bifinhos com cogumelo,Srogonf came & peise it o panada com

leite, tods 35 receitas com leite, manteiga, queijo, iogurte, natas ou
= Lavar corretamente as m3os entre as vérias etapas de manipulagdo de alimentos; mphobgchamel.
<‘ ’: ) Bolos,sobremesas, semifros egelados,crepes, batidos
— Néo usar os mesmos utensilios durante a 50, confecdo, istribuicdo de refeigdes &Y 2l "
(talheres, misturadoras, batedeiras, tabuas de corte, pratos, travessas, tachos e panelas e outros); s R S e e

= N3o utilizar o mesmo 6leo de fritura ou agua de cozedura para diferentes alimentos;

Alimentos processados lad i

chocolate, bombons caramelizados, pudins, nougat, caramelo, cremes

de pastelaria, margarina, manteiga de cacau, bolachas, alguns tipos de
o (o I

— Nao utilizar as mesmas bancadas ou superficies de contacto para a manipulagdo de alimentos; que podem conter o alergénio

= Durante as refeices, os doentes com alergia alimentar devem evitar a partilha de utensilios (talheres,

pratos, guardanapos, copos) ou contacto direta com alimentos potencialmente alergénicos.

Ingredientes leites de it
hidrolisado de caseina, caseinato, coalho de casein, lactoalbumina,
fosfato de lactalbumina, lactoglobulina, lactulose, lactose, lactato de

édlio/chl

(Nunes,2012) Sleode manteiga

Alergia Alimentar Alergia Alimentar

O leite de vaca contem mais de 20 componentes
» Alergia o leite: proteicos » Alergia ao ovo:

Fracdo proteica % de individuos sensiveis
Preparagdes culindrias/receitas Sopas com ovo (canja), salgados (riss6is, bolinhos de bacalhau,
) ¢ ;

Beta-globulina 66-82 roquetes, panados)

(empadso, empadas, folhadinhos), omeletes, bacalhau 3 Brés, bacalhau

Caseina 43-60 v alada ru
Bolos, sobremesas, gelados com ovo
(\ () 41-53

Alfa-lactoalbumina

limentos que devem ser excluidos, segundo a DGS. (1)

Alimentos a excluir

Globulina sérica bovina 27 Alimentos processados Produtos de pastelaria e confeitaria (bolos, biscoitos, folhados, empadas,
Jgades), pé s deleite ebi

; s . massa tenra, massa folhada, molhos (maionese, molho holandés, entre

Albumina sérica bovina 18 outro), hambirgueres, salsichas, bolachas

que podem conter o alergénio

ovomucoide e Ingredientes na rotulagem Ovo em pé desidratado, albumina, lisozima, lecitina de ovo, apovitelina,

ovomacroglobulina na aitelina, avidina, flavoproteina, globulina, livetina, ovoalbumina,
; : Pl

clara do ovo




Alergia Alimentar

Tabela 4: Alimentos que devem ser excluidos, segundo a DGS.

Esparguete e massas, couscous, farinha de trigo, farinhas de trigo para
uso culinrio produtos de pastelaria e padaria (bolos, pastés, biscoitos,
bolachas), todos os tipos de pao ou broa, tostas, flocos de cereais,

Alimentos a excluir

chocolates com bolacha.
Sopas pré-confecionadas, molhos
Seitan

Preparagdes culinarias/receitas Pratos de massa, canja, outras 50pas com massas, pastéis salgados
(rissor t das), panad lasanha, f h

Alimentos d c

que podem conter o alergénio Patis

Enchidos e produtos decharcutaria
Pio decenteio, milho

v Proteina mais
alergénica: gliadina

Molhodesoja

Delicias domar

Sémola de trigo, semolina, farelo, gérmen, gliten, malte e amido de
trigo, hidrolisado de farelo detrigo

Ingredientes na rotulagem

(Nunes,2012)

Alergia Alimentar

» Alergia ao marisci

Tabela é: Aimentos que devem ser excluidos, segundo a DGS.
Alimentos a excluir Caranguejo | lagosta | Camario | Mexilhdo | Ostras

Ameijoas | Lulas | Polvo I Chocos

Molho de francesinha, arroz de marisco, receitas de peixe com molho de
marisco, arroz de peixe, caldeirada de peixe, massa de peixe, paté

Preparagdes culinarias/receitas

Alimentos processados Molho de francesinha, arroz de marisco, receitas de peixe com molho de

marisco, de peixe, paté

Proteinas Alergénicas:
Tropomiosina

que podem conter o alergénio

Alergia Alimentar

ndo a DGS.

Soja, feijode soja, rebentos de soja
‘Tofu, molho de soja, molhoshoyu, miso
Farinha desoja

Rebentos de soja, dleo de soja

Alimentos a excluir

Saladas com rebentos desoja

Alimentos frias,salsich
que podem conter o alergénio

Geladosdesoja
OBleosalimentares de origem vegetal e molhos.
logurtes e bebidas de soja leite de soja)

Proteina mais Aler
P34

Sumos defruta

Lecitinade soja(£322)
Hidrolisado de proteinas vegetais
Albumina de soja

Ingredientes na rotulagem

Fibra desoja

Alergia Alimentar

Tabela 5: Alimentos que devem ser excluidos,

Alimentos a excluir

» Alergia aos frutos de

casca nja e ao

Amendoim | Améndoa | Aveld | Coco I Caju I Noz I Pinhio

Pistacho I Sementesdesésamo

amendoim: Aimentos processados
que podem conter o

alergénio

v Proteina mais alergénica
no amendoin

Nunes,2012)

Amendoim | Manteiga de amendoim, rebugados, pastéis e dleo de
amendoim, gelados, bolachas, cereais (muesl)

Améndoa | Pastéis, pastas, cremes, gelados, torrdes, produtos de
pastelaria, sobremesas ebolos caseiros

(e

Oleo de coco, leite de coco, muesli, alguns produtos de
pastelaria,chocolates, gelados

| Aaunspratos e culiniria doces

| Algumas confecdes culinirias, doces, gelados, bolos, pio

Pinhdo | boces, enchdos(morcl),arozcom pinhes

pistacho | Getados, doces, bicoitos

Sementes de | Cereais, hambirgueres, molhos, saladas, massas orientais,
sésamo bolachas, aperitivos,cones degelado, pao

Alergia Alimentar

» Alergia ao peixe:

Tabela 7: Alimentos que devem ser excluidos, segundo a DGS.

Alimentos a excluir

Peixes brancos: pescada, linguado, galo, nero, cherne, corvina, garoupa
Peixes azuis: atum, sardinha, truta, salméo, arenque, cavala, enguia

Preparagdes culinarias/receitas

Caldeirada, massa de peixe, arroz de marisco, salada russa, farinha de
pau com peixe, outras receitas com peixe

Alimentos processados
que podem conter o alergénio

Atumem lata
Empadas, risséis, bolinhos de bacalhau
Molhos, sopas desidratadas, patés

Proteina Alergénica:

Parvalbumina Ingredientes na rotulagem

Alergia Alimentar

» Alergia ao gluten:

Farinha de peixe, parvalbumina,

Tabela 9: Alimentos que devem ser excluidos, segundo a DGS.

Alimentos que contém gliten

Alimentos que

podem conter gliten

oteinas Alergénicas
« Trigo: gliadina;
« Centeio: secalina
+ Cevada: hordeina

Alimentos que

ndo contém gliten

Farinha de trigo, centeio, cevadae aveia

P30, bolos, pastéis, biscoitos, bolachas

Massas e esparguete, pizza, lasanha
risssis, lanche

Bebidas destiladas, produtos manufaturados com farinha de trigo,
centeio, cevada eaveia

Enchidos e produtos de charcutaria, queijos fundidos, patés, conservas
de came ou peixe
Aperitivos, alguns gelados, alguns doces, chocolates, café

Leite eiogurtes, carnese peixes, 0vos
Legum é

Arroz, milho, tapiocae seus derivados, agdcar e mel

(Nunes,2012)




Alergia Alimentar

Historial médico: perceber se os sinfomas sdo relativos a uma alergia alimentar,
intoleréncia alimentar ou outros problemas de saude.

Elaboragdo de um didrio alimentar especificando quando hd uma reacgdo.

Eliminagdo do(s) alimento(s) da dieta: o alimento que é suspeito de causar a
reacgdo é eliminado de forma a perceber se € mesmo o responsdvel ou ndo
pela reac¢do alérgica.

(NHS,2012).

Alergia Alimentar

» Andlises ao sangue: medir os niveis de IgE.

» Assim como os testes de pele, o facto de o resultado dar positivo ndo quer dizer
que a pessoa tenha uma alergia alimentar. Estes resultados tém de ser
combinados com o historial médico para que o diagndstico seja mais preciso.

(NHS,2012).

Alergia Alimentar

» Food Detective

» O FoodDetective™ é o primeiro teste do mundo para o estudo
de intoleréncia alimentar de forma simples, segura e precisa.

» Eum teste ELISA;

» O FoodDetective ™ detecta anticorpos IgG ligadas a processos
inflamatérios no organismo que se manifestam sob uma
variedade de problemas de saude tais como sindrome do colon
imitavel, eczema, artrite, dores de cabeca, insénias e outras.

» Os resultados sdo obtidos em apenas 40 minutos, ndo necessita
de equipamento especializado sendo fudo fornecido no kit de
feste.

(Food detective,2014)

Alergia Alimentar

» Teste de pele: utilizado para confirmar o diagndstico.

» Com uma agulha é colocada uma pequena amostra do alimento, na superficie da
pele da parte de dentro do brago. Se a pessoa for alérgica, a pele ird inchar ou ficar
vermelha na zona em que foi administrada a amostra resultado positivo

Existem IgE na membrana dos mastécitos,
que sdo especificas ao alimento que estd a
ser testado.

(NHS,2012).

Alergia Alimentar

» Provocagdo oral: ultimo recurso utilizado para diagndstico.

» Administracdo de doses individuais do alimento suspeito de provocar uma
reacgdo alérgica. Este alimento € mascarado para que a pessoa ndo saiba
qual é (NHS,2012).

» Inicialmente a doce é muito pequena mas vai aumentado gradualmente.
» A pessoal engole a dose e o médico analisa se hd ou ndo recagdo.

» E necessdria muita atencdo com este teste pois pode provocar uma
reacgdo alérgica severa devendo por isso, ser sempre feito por um
especialista.

(NHS,2012).

Alergia Alimentar

» Consiste na eliminagdo do alimento que provoca a reacgdo alérgica.

» E necessdrio que os alimentos retirados da alimentacdo sejam substituidos por
outros de composicdo nutricional semelhante, mas sem o alergénio, para
garantir que a ingestdo de nutrientes ndo seja comprometida.

(NHS,2012).
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Alimento Refei¢dao Frequéncia Sintomas

Alcaparras A 1

Alface A/l 10

Ameixas PA/MT/) 7

Ameixas secas PA/MT 5

Arroz A 3

Aveia PA 4 X
Banana PA/MT 2

Batata A 4 X
Batata Frita A 2 X
Bolacha de agua e sal MT 1 X
Carne de Vaca J/A 2 X
Cebola A 2 X
Cenoura A/MM 2

Chia PA/) 4

Dourada A 1

Feijao preto A 1

Feijao verde J 1

Fiambre peru MM/MM1/MT 3

Frango A/l 4 X
Gelado de Nata A 1

Kiwis J 1

Leite A 1 X
Leite de Arroz PA /MM 4

Linhaca PA/) 6

Macga Verde PA 1

Manga PA/] 2

Marmelada MT 1

Massa A 1 x
Mel PA 2

Melancia Ao Acordar/MT/. 3

Melao J 3

Mousse de Chocolate branco A 1

Ovo MM 3

Pao MT 1

P3ao de Aveia A 1

Passas de uva PA 1

Passas secas PA 1

Péra MM/MT 5

Pera Abacate A 1
Pimento 2 x
Queijo Cabra l/p.a 3

Queijo Mozarella J/PA 4

Quinoa MM/ A 2

Robalo A 1

Salmao A 1

Sementes de Abdbora PA 1

Sementes de Girassol PA 2

Sopa J 4

Tomate A/l 8 X
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Alimentos a retirar da dieta

Alho francés
Arroz selvagem
Atum

Azeitonas

Baba de camelo
Bacalhau

Bola de berlim
Bolacha de agua e Sal
Bolacha de c6co e chocolate
Bolo com levedo
Camarao
Cheesecake
Chocolate
Cogumelos

Cone de bolacha
Ervilhas

Fiambre de porco
Frutos secos
Gelado de cOcb e cheesecake
KitKat

Leite

Massa

Morango
Pimento

Pizza

Queijo Roquefort
Salmao
Serradura

Tarde de macga
Trigo

Twix



Relatério Final de Estagio Profissionalizante - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo

Anexo Xl

Carolina Perdigdo Fernandes — Novembro de 2015 — Universidade Atlantica

13



Vegetais
Crus

-Brocolos
-Ervilhas
-Espinafres
-Feijao Verde
-Espargos
-Cogumelos
-Couve Flor
-Courgette
-Beringela
-Beterraba
-Cenoura
-Nabo
-Grelos
-Abobora
-Alcachofra
-Tomate

-Massa
-Batata

-Batata Doce

-Mandioca
-Arroz
-Pao

-Carne vermelha

Visceras
-Frango
-Peru
-Borrego
-Cabrito
-Coelho
-Salmao
-Pescada
-Garoupa
-Cherne
-Ovo
-Quinoa
-Feijao/Grao
-Marisco
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Alonso

Fisiopatologia

A Organizagdo Mundial de Saide (OMS) em 1999 definiu SM como a
presenga de diabetes, diminvi¢do de toleréncia & glicose ou resisténcia &
insulina e pelo menos dois dos seguintes fatores:

* Obesidade : indice deMassa Corporal > 30 Kg/m2 ou ratio
cintura/anca > 0,9 no sexo masculino, e > 0,85 no sexo feminino;

* Dislipidemia: triglicerideos > 1,7 mmol/L ou HDL colesterol < 0,9
mmol no sexo masculino ou < 1,0 mmol/L no sexo feminino.

* Hipertenséo: presséo arterial > 140/90 mm Hg

* Microalbuminuria: excrecdo de albumina > 20 pg/min (A microalbuminiria é
um sinal precoce da repercusséo renal da Diabetes Mellitus, salienta-se a importéncia de se proceder a
adequados controlos metabélico e da presséo arterial, dado que estes séo fatores determinantes na
progresséio para nefropatia dlinica) (Carvalheiro, et al.)

Prevaléncia

A prevaléncia da SM tem aumentado globalmente. Estima-se que 20-
25% da populagdo mundial seja portadora desta sindrome (Pereira, 2010);

Diversos estudos epidemiolégicos tém detectado grande variabilidade
na prevaléncia de SM a nivel mundial em fungéo da drea geografica, sexo
e grupo etdrio, sugerindo a relevéncia de fatores genéticos e ambientais
no risco, bem como a influéncia dos diferentes critérios de diagnéstico
aplicados (Fivza, et al., 2008);

Na Europa, tendo como base o estudo DECODE (estudo realizado na
Europa, onde foram analisados 4715 homens e 5554 mulheres, entre os 30
e 89 anos com o objetivo de avaliar a prevaléncia de SM) (Pereira, 2010);

Sdo registadas prevaléncias da SM de 15,7% em homens e 14,2% em
mulheres (Pereira, 2010);

16-11-2015

Fisiopatologia

A constatagdo da coexisténcia frequente de hipertens&o arterial, alteracdes
da homeostase da glicose, obesidade e dislipidémia em determinados grupos
populacionais ou no individuo, levou & descri¢éio de um sindrome clinico que as
associa e agrupa (Pereira, 2010);

A importéncia deste sindrome torna-se cada vez mais conhecida, toi do
designagdes multiplas na literatura: sindrome de insulinoresisténcia, sindrome
plurimetabdlica e quarteto mortal (Carvalheiro, et al.);

Devido ao aumento das taxas mundiais de obesidade e de estilos de vida
sedentdrios, o Sindrome Metabdlico (SM) surge como um problema sério e
preocupante ndo sé para os clinicos mas também para os responsaveis pela
saude publica a nivel mundial (Rocha, 2012).

Fisiopatologia

Em 2001, a National Cholesterol Education Program’s Adult Treatment Panel
Il (NCEP-ATPIII) considera presenga de SM quando pelo menos trés das
caracteristicas estéo presentes:

* Perimetro da cintura > 102 cm no sexo masculino e < 88 cm no sexo feminino;
* Triglicerideos > 150 mg/dl;

« HDL colesterol < 40 mg/dl (1,04 mmol/L) no sexo masculino e < 50 mg/dl (1,29

mmol/L) no sexo feminino;
« Presséo arterial > 130/85 mm Hg

* Glicose em jejum = 110 mg/dl (6,1 mmol/L) (Carvalheiro, et al.)

s frequentemente utilizadas; os ‘
sisténcia & insulina, ao passo que
do risco cardiovascular.

Prevaléncia

Nos EUA, os dados do NHANES Ill (Third National Health and Nutrition
Examination Survery) demonstraram que 7% dos individuos com idades
compreendidas entre 20-29 anos, 42% dos individuos com idades
compreendidas entre 60-69 anos e 44% dos individuos com idade superior a
70 anos possuem SM. A prevaléncia global é 23.7%. (Pereirq, 2010).

Foi realizado um estudo em Portugal pela Faculdade de Medicina de Lisboa
em parceria com a Sociedade Portuguesa de Cardiologia, com o objetivo de
determinar a prevaléncia de SM na populagéo portuguesa ( incluindo os
arquipélagos, da Madeira e dos Agores) . Neste estudo, foram avaliados
16.856 individuos com idades entre os 15 e os 51 anos (Fiuza, et al., 2008).

A prevaléncia em Portugal é bastante elevada atingindo os 27,5%. A SM é
muito prevalente em todas em regides e em ambos os sexos, aumentando
conforme a idade (Fivzq, et al.,2008).




Fatores de Risco

Excesso de
Peso/Obesidade

Lipodistrofia

Diabetes Mellitus

Fatores de Risco

A associagéo entre a inatividade fisica e um risco acrescido de doenga
coronéria tem vindo a ser claramente demonstrado, sendo a inatividade
fisica, atualmente, considerada um fator importante na etiologia do SM;

Muitos componentes da sindrome metabélica estéo associados com um
estilo de vida sedentdrio, incluindo aumento do tecido adiposo, redugdo
do colesterol HDL, aumento dos triglicéridos, da pressdo arterial e da
glucose geneticamente susceptivel (Pereirq, et al. 2010). -

Etiologia

A hipétese mais aceite e unificadora para descrever o
patofisiologia da sindrome metabdlica é a resisténcia & insuling,
que é causada por um defeito na agéo da insulina (Harrison, 2012);

O aparecimento de resisténcia & insulina é denominado por
hiperinsulinemia pés-prandial, seguido por hiperinsulinemia de jejum e, em
Ultima andlise, a hiperglicemia (Carvalheiro, et al);

A insulina circulante atinge rapidamente os tecidos alvo onde interage
com o seu recetor, (uma tirosina cinase transmembrandria), largamente
expresso a nivel tecidular (Harrison, 2012).

16-11-2015

Fatores de Risco

Excesso de Peso/Obesidade

A adiposidade central é uma caracteristica fundamental do sindrome,
refletindo o fato de que a sua prevaléncia aumenta devido & forte
relagdio entre o perimetro da cintura e o aumento da adiposidade.

No entanto, apesar da importdncia do excesso de peso e a
obesidade para esta patologia, os pacientes que estdo com peso
normal também pode apresentar resisténcia & insulina e tém o sindrome.

(Harrison, 2012)

Fatores de Risco

Estima-se que a grande maioria (~75%) dos pacientes com diabetes
Tipo Il ou tolerancia diminuida & glicose tém SM (Harrison, 20

Doenga Cardiaca Corondria

A prevaléncia aproximada da sindrome metabédlica em pacientes com
doenga arterial coronariana (DAC) é de 50%;

Com a reabilitagéo e as alteragdes no estilo de vida (por exemplo, na
nutrigdo, atividade fisica, reducdo de peso, e, em alguns casos, agentes
farmacolégicos), a prevaléncia da sindrome pode ser reduzida (Pereira, I.
2010).

Etiologia

-Ciu

A redugdo da agdio da insulina parece resultar de mutagdes ou

modificagdes de postranslagéo do recetor & insulina (RI) em si mesmo, ou
das suas moléculas efetoras;

A insulino-resisténcia pode ser devida a defeitos na ligagdo da
insulina a nivel do pés-receptor. Foram ainda encontrados outros tipos
de defeitos relacionados com a redugéio da actividade da cinase a nivel
do Rl, com ocorréncia ou néo de mutagdes do gene do RI.

(Harrison, 2012)



Etiologia

Na base de todos estes processos celular alterados hé sempre uma
componente genética e ambiental, nomeadamente através da agdo dos
acidos gordos livres quando circulam em abundéncia;

Os dcidos gordos prejudicam a absor¢do de glucose mediada por
insulina e acumulam-se como triglicerideos, tanto no muisculo esquelético
como no cardiaco, enquanto o aumento da produgdo de glicose e
acumulagdo de triglicéridos s&o vistos no figado;

(Harrison, 2012)

Etiologia

A hiperinsulinemia e a obesidade central que tipicamente
acompanham a insulinoresisténcia contribuem para a excessiva produgéo
hepdtica de lipoproteinas de muito baixa densidade (VLDL) (Harrison,
2012).

As VLDL s&o constituidas por um nicleo lipidico (80-95% TG e 2-7%
colesterol) rodeado por fosfolipidos, colesterol livre e apoproteinas
podendo contribuir para o risco aterogénico (Carvalheiro, et al).

Etiologia

-us Pré-Inflamatérias

Os aumentos de citocinas pré-inflamatérias, incluindo a interleucina
(IL) -1, IL-6, IL-18, resistina, factor de necrose tumoral (TNF) a, e a
proteina C reativa (PCR), refletem a expanséo da massa de tecido
adiposo;

Os macréfagos derivados do tecido adiposo podem ser a fonte

principal de citoquinas pré-inflamatérias no local e na circulagéio
sistémica.

(Harrison, 2012)
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Etiologia

O facto do metabolismo de todas as lipoproteinas estar
interrelacionado, leva a que alteragdes em uma ou duas lipoproteinas
expliquem o perfil lipidico que caracteriza a SM;

Os trés componentes major da dislipidemia que ocorre na SM séo:

1.Aumento dos niveis plasmaticos de triglicerideos (TG);

2. Diminuigéio das lipoproteinas de alta densidade (HDL);

3. Alteragéo na composi¢éio da lipoproteina de baixa densidade
(LDL);

Etiologia
Hipertenséo Arterial

A relagdio entre a resisténcia & insulina e hipertensdo estd bem
estabelecida;

Paradoxalmente, sob condi¢des fisioldgicas normais, a insulina é um
vasodilatador com efeitos secunddrios sobre a reabsorgéo de sédio no rim.
No entanto, na configuragdo da resisténcia & insulina, o efeito
vasodilatador da insulina estd perdido, mas o efeito sobre a reabsorgédo
renal de sédio é preservada.

A resisténcia & insulina é caracterizada por uma perda especifica da via
de sinalizagdo de fosfatidilinositol-3-quinase. No endotélio, esta pode
causar um desequilibrio entre a produgéio de 6xido nitrico e a secregéo de

endotelina-1, levando a uma diminvigdo do fluxo sanguineo. Contribuindo
apenas moderadamente para o aumento de hipertenséo na SM.

. .
Etiologia
Adiponectina
A adiponectina  é uma citocina  anti-inflamatéria  produzida

exclusivamente por adipécitos.

A adiponectina, aumenta a sensibilidade & insulina e inibe muitos passos
no processo inflamatério;

A adiponectina é reduzida na sindrome metabdlica.

A contribuigéio relativa de deficiéncia de adiponectina contra excesso
de citocinas pré-inflamatérias ainda néo é clara.

(Harrison, 2012)

(Harrison, 2012)



Prevengdo

. Atividade fisica regular, de preferéncia didria -

ler 30% do valor ‘
ra a 10%)

' A ingestéo de fibra deve aumentar para 25-30 g/dia -

(Carvalheiro, et al.)

Sinais e Sintomas

SM néo estd associada a sintomas;
Durante o exame fisico:
Aumento da circunferéncia da cintura
Pressdo arterial elevada

B¢
\ A

(Harrison, 2012)

Doengas associadas

Doenga do
Figado Gordo
Néo Alcodlico

Doenga
Cardiovascular

Sindrome do
Ovdrio
Poliquistico

(Harrison, 2012)
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Prevencgdo

I A ingestéio de sal deve d ,5-6 g/dia _

da ou mesmo abolida

Deve aumentar o consumo de hidratos de carbono
complexos (péio, massa, arroz, batata)

A ingestéio didria deve ser repartida por 3 refeigges
pais e 2 ou mais lanches

(Carvalheiro, et al.)

Sinais e Sintomas

Tabela 1: Critérios de diagnéstico, de acordo com a OMS (1998)

resistance pressure

IGT,IFG, T2DM,or  Men: waist-to-hip ~ TGs 2150mg/dl  2140/90mmHg  IGT,IFG,or T2DM  Microalbuminuria:

lowered insulin ratio >0.90; and/or Urinary excretion
Sensitivitya women: waist-to-hip HDL-C rate

plusany 2 of the  ratio >0.85 and/or <35 mg/clL in men of >20mg /min or

following albumin: creatinine.

or
BMI > 30 kg/m2 <39 mg/dLin ratio of >30mg/g.
women

IGT: Toleréncia & glucose diminvida
IFG: Glicemia em jejum alterada

(Kaur, 2014)

Diagnéstico

Consiste na presenga dos sinais apresentados na tabela anterior;

A histéria clinica deve incluir a avaliagdo de sintomas de doengas como
Apneia obstrutiva do sono e em mulheres em pré menopausa Sindrome do
Ovadrio Poliquistico;

A histéria familiar ajuda a determinar o risco de doenga cardiovascular e
diabetes mellitus;

A medigéo da circunferéncia da cintura e da presséo arterial fornecem a
informagdo necesséria para o diagnéstico (Harrison, 2012).



Diagnéstico

- riuis

Niveis lipidicos e glucose em jejum;
Podem ser necessdrio outros biomarcadores associados & resisténcia &
insuling, tais como:
Apo B
Acido drico
Microalbindria
Testes da fungéio hepdtica
Fibrinogénio
Proteina C reativa de elevada sensibilidade
Deve ser efetuado um estudo do sono se existirem sintomas de Apneia
Obstrutiva do Sono;
(Harrison, 2012)

Tratamento

~ Melhora a
Redugdio de Peso sensibilidade &
insulina
Actividade Fisica
Evitar a
EdUCGqu Allmenfqr recuperagdo do
peso

(Harrison, 2012)

Tratamento

Tabela 2: Guidelines de acordo com National Heart,
Lung, and Blood Institute’s (NHLBI):

Gordura Gordura
v | S 2 | e o

25%-35% < 2,400 <200
VET

%-60° + 159
50%-60%  +15% mg/dia mg/dia

< 7% VET

a atingir ou manter um
colesterol sanguineo

(JAOA, 2010)
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Diagnéstico

Em caso de Sindrome do Ovdrio Poliquistico, é necessdrio avaliar a
existéncia de anovulagdo e os niveis de testosterona, de hormona
luteinizante e de hormona foliculo-estimulante.

(Harrison, 2012)

Tratamento

Dieta

Restrigdo de 500 kcal por dia redugdio de 454 g/semana;

Dietas restritas em H.C fornecem uma perda de peso inicial rapida;

Devem ser encorajadas dietas ricas em frutas, legumes, cereais integrais,
carnes magras e peixe;

(Harrison, 2012)

Tratamento

Hipercolesterolemia

Se existir obesidade, redugdio do valor energético global

Limitagéo de lipidos < 30% VET

Acidos gordos saturados a 10% ou menos

Acidos gordos monoinsaturados de 10 a 20%

Acidos gordos polinsaturados de 6 a 10%

Colesterol a 300 mg/dia ou menos (100 mg/1000kcal)

Proteinas selecionadas constituindo 15 a 20% do VET

Completar o VET com hidratos de carbono complexos (50 —55%)

Aumentar o consumo de fornecedores de hidratos de carbono ricos em
fibra alimentar

(Pires)



Tratamento

Em doentes com SM e DTIl, o controlo rigoroso da glicemia pode ser
favoréavel para modificar os valores de TG em jejum e/ou colesterol HDL;

Quando ndo hd presenca de DTIl é necessdria a redugéo de peso,
restrigiio de gordura e aumento da atividade fisica — estas alteragdes
demonstram ser benéficas na redugéo da DTII;

A metamorfina também tem apresentado beneficios na redugdo da
incidéncia de Diabetes, no entanto apresenta um efeito menos eficaz que as
alteragdes no estilo de vida.

(Harrison, 2012)

Tratamento

A cirurgia baridtrica é uma opgdo para os doentes com Sindrome
Metabdlica que apresentam um IMC >40 kg/m2 or >35 kg/m?2 com co
morbilidades associadas (Harrison, 2012);

As cirurgias para perda de peso dividem-se em trés categorias:

Reduzem o volume e a velocidade do esvaziamento géstrico

|

Efeito de saciedade precoce

(Harrison, 2012)

Tratamento

Banda géstrica ajustavel

“Consiste em colocar um anel & volta do estdmago na sua parte mais
alta (fundo), dando a essa parte do estdmago a forma de uma
ampulheta.”

A abertura do anel pode ser ajustada ao longo do tempo para mudar
o tamanho do estémago.

Q@

(Cuf descobertas)
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Tratamento

E o mecanismo fisiopatolégico primério da SM;

Existem classes de medicamentos como biguanidas e tiazolidinedionas
(TZDs), que aumentam a sensibilidade & insulina;

Tanto a metaformina e tiazolidinedionas melhoraram a agéo da insulina
no figado e suprimem a produgéo endégena de glicose;

As TZDs melhoraram a absor¢éio de glucose mediada por insulina no
musculo e tecido adiposo. Também tém sido observados beneficios das TZDs
e metamorfinas em pacientes com Apneia Obstrutiva do Sono e Doenga do
Figado Gordo N&o Alcodlico, e tém mostrado reduzir os marcadores de
inflamagédo e LDL.

(Harrison, 2012)

Tratamento

Gastroplastia vertical
“Resse¢do parcial do estdmago que fica transformado num tubo de

pequena capacidade. A parte do corpo que é excisada é responsdvel
pela produgdo da Grelina — hormona indutora do apetite”

l

Diminvigéio do apetite

(Cuf descobertas)

Tratamento

Rr—

Bypass jejunoileal

O jejuno proximal é seccionado e anastomosado
ao ileo terminal;

Esta técnica foi abandonada por provocar
desnutrigio calérico-proteica grave e fibrose
hepdtica.

(Cuf descobertas)




Tratamento
Em mada‘

Gastroplastia com bypass gastrico em Y-de-Roux

Criag@io de uma bolsa de estdémago para fora de
uma pequena porgéio do estdémago e ligé-la
diretamente para o intestino delgado, contornando
uma grande parte do estémago e duodeno;

A bolsa do estémago é muito pequeno para
armazenar grandes quantidades de comida e o
facto de néo se utilizar o duodeno faz com que a
absor¢iio de gordura seja substancialmente
reduzida.

(Zieve, 2012)
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Tratamento

Embinada |

Derivagéo bilio-pancredtica

Restringe tanto a ingestdo de alimentos como a quantidade de

calorias e nutrientes absorvidos pelo corpo;

E deixada intata uma porgéio maior do estdmago, incluindo a

vélvula pilérica que é responsével pela regulagéo da libertagéo do

conteddo do estdmago para o intestino delgado;

A porgéio do intestino delgada que estd ligada ao intestino grosso

é ligada ao segmento duodenal curto, ao lado do estémago. O

restante segmento do duodeno ligado ao péancreas e a vesicula
ar é ligado a esta parte mais perto do intestino grosso;

O local onde o conteGdo destes dois segmentos se mistura é

designado de canal comum, que estd ligado ao intestino grosso.

(Zieve, 2012)
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O que é?

A dieta funcional, como o nome sugere, tem a fungdo de corrigir alguns
habitos e equilibrar o organismo;

O ajuste nos habitos alimentares sdo feitos nas quantidades e ndo na
qualidade, que é preservada. Sendo assim, trata-se de um regime que supre
caréncias, elimina excessos e intensifica bons habitos a mesa;

A dieta funcional promove uma perda de peso gradual e lenta, ja que ndo se
faz uma restrigdo caldrica severa, e por isso o emagrecimento da-se pelo
equilibrio do corpo;

A dieta propde também melhorar a qualidade do paladar, e em alguns casos
resgaté-lo, ja que a sensagdo gustativa com o tempo pode ser modificada
pelos alimentos industrializados, com aditivos quimicos, corantes,
substancias que realgam o sabor, excesso de sddio, de gorduras saturadas e
trans.

O que é?

Faz parte da dieta funcional o consumo de alimentos organicos e a redugdo drdstica de
bebidas alcodlicas e entos industrializados, assim como os alimentos que contém
gluten e os laticinios (que ndo devem ser eliminados, apenas reduzidos);

0 uso de adog ndo ér davel, o que é | neste plano alimentar é
utilizar o agucar das frutas, por exemplo, fazer o sumo
com a fruta pura sem adi¢do de dgua e agticar.

Neste regime, devem serem ingeridos todos os dias vegetais, de forma variada,
principalmente os antioxidantes e desintoxicantes, como a cenoura, uva preta, castanha-
do-pard, bem como, fibras insoluveis e soltveis, alimentos ricos em 6mega 3 (aveia,
linhaga), gordura monoinsaturada (azeite extra virgem, abacate e nozes), além dos
prebidticos (beterraba, alho, cebola..)e probiéticos (leite fermentado).

O que é?

WHEN ENVIRONMENTAL INPUTS

M vt tents Figura 1: Modelo simplificado
| da abordagem da Medicina e
" acan Nutrigdo Funcional

i / ARE PROCESSED THROUGH
/ A person's unique metabolism,
— e |
e . |
S, v sysom st dom e, 51— | vt b amaroma
eduptetguioomivtiued B e s, o
s v spoeres
Core Cinial mbatances
[ ——
ey gl e
pmielrees

- TRANSFORMATIONOCCURS

L Optimally
" «Food bacomes energy
~Strcural megriy s maintainad
(cellar o wnole bady)
«Dofono againstinvader s mounied.
+ Nutrnts are ranspartod throughout
tho body

Healt s achieved. (Jones, et al. 2004)

Como se faz?

Adieta deve ser dividida em
seis refeigdes:

Trés principais:
* Pequeno Almogo
* Almogo
* Jantar
Trés lanches:
* Manha
*Tarde
*Ceia

O objetivo principal é controlar as quantidades para ndo ultrapassar as calorias
e variar os alimentos, sempre. Ndo consumir todos os dias a mesma coisa,
variar as frutas, os vegetais, as proteinas.

Como se faz?

E recomendado um lanche nos intervalos das refei¢es, que pode ser uma
fruta, castanha-do-para (por ser rica em selénio que é antioxidante), chas,
frutas secas (damasco, ameixa ou uva passa) sumos naturais ou outras
oleaginosas como nozes, améndoas e castanha de caju.

No almogo e jantar é recomendado mais de um tipo de vegetal, podendo ser
cru ou cozido, arroz integral, e algum grdo (ervilha, lentilha, grao-de-bico,
feijdo preto, feijdo branco) devem ser consumidos todos os dias.

A proteina de preferéncia deve ser magra ou rica em émega 3, como salmdo e
sardinha. O frango também pode fazer parte da refei¢cdo, a carne vermelha é
que deve ser evitada.

0 almogo pode ter como sobremesa uma pega de fruta, frutas secas ou 30 g de
chocolate amargo (que equivale a um pedago pequeno ou a um bombom),
para quem ndo dispensa um doce, mas também ndo deve ser diariamente.
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Como se faz?

CORE FOOD PLAN
DAILY FOOD INTAKE

EATING TIPS DAILY FLUID INTAKE

WHAT:
Colorful vegetables and fruits

% of your desirable weight (Ibs) in ounces
Best Choice: Purified water

Other Optians

Unsweetened beverages low in
sal/sadium and caffeine

Lgreen, 1 blue purple

Start the day with breakfast
Agproximately every 3 hours

ow:
Enjoy your faod
Eat mindfully, peacefult
Shire masls with frendifsmi

$HIEM

Alimentos Funcionais

Os alimentos funcionais sdo aqueles que aparentemente sdo semelhantes aos
alimentos convencionais, consumidos diariamente, capazes de produzir efeitos
metabdlicos ou fisiolégicos desejaveis na manutengdo da satide (Pacheco, M. et al).

Adicionalmente as fungSes nutricionais como fonte de energia e de substrato
para a formagdo de células e tecidos, possuem, na sua composi¢do, uma ou mais
substancias capazes de agir no sentido de modular os processos metabdlicos,
melhorando as condi¢des de saude, promovendo o bem-estar das pessoas e
prevenindo o aparecimento precoce de doengas degenerativas, que levam a
uma diminuigdo da longevidade (Pacheco, M. et al).

Alimentos Funcionais

Alimentos Funcionais

Olhar para a nutrigdo clinica através de uma perspetiva funcional significa
perceber o papel destas moléculas no ser humano e adaptar as suas fungdes as
necessidades genéticas e ambientais especificas de cada paciente (Jones, et al.
2004).

Estar na forma de Ser consumidos

um alimento como parte da
comum dieta
Redugado do risco de
Produzir //' diversas doencas
beneficios }

especificos para a T Manutengdo do bem-
~ [T
estar fisico e mental

(Moraes & Colla, 2006)

Podem ser classificados consoante:

Beneficios que
oferecem

Atuam em 6 areas do organismo

No Sistema
cardiovascular

No Sistema No Metabolismo

gastrointestinal

(Moraes & Colla, 2006)

Alimentos Funcionais

Os alimentos funcionais apresentam as seguintes caracteristicas:

Vs

Devem ser alimentos convencionais e serem consumidos na dieta
normal/usual;

\

Devem ser compostos por componentes naturais, algumas vezes, em
elevada concentragdo ou presentes em alimentos que normalmente
ndo os forneceriam;

\.
(" Devem ter efeitos positivos além do valor basico nutritivo, que pode 1

aumentar o bem-estar e a satide e/ou reduzir o risco de ocorréncia di
doencgas, promovendo beneficios a satide além de aumentar a
qualidade de vida;

(Moraes & Colla, 2006) %

-

Alimentos Funcionais

Pode ser um alimento natural ou um alimento no qual um
componente tenha sido removido;

Pode ser um alimento onde a natureza de um ou mais
componentes tenha sido modificada;

Pode ser um alimento no qual a bioatividade de um ou mais
componentes tenha sido modificada.

(Moraes & Colla, 2006)
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Alimentos Funcionais

Alimentos Funcionais

Componente

Betacaroteno

Luteina

Licopeno

Carotenoides

Alimento

Classes de Compostos Funcionais

Cenoura, abbora, batata-doce, Neutraliza os antioxidantes que

meldo, espinafres, tomate

danificam as células; reforca as

defesas celulares

Couve, espinafres, espargos,

Ajuda na manutengéo do

cenoura, brécolos, citrinos, ovo  funcionamento ocular

Tomate e produtos & base de
tomate, melancia, toranja

Ajuda na manutengio do
funcionamento da préstata

International Food Information Council Foundation, (2011)

Classes de Compostos Funcionais

Componente

Fibra Insoldvel

Beta-glucano

Fibra Soldvel

Graos Integrais

Fibra dietética

Alimento

Farelo de trigo, farelo de milho,
cascas das frutas

Farelo de aveia, farinha de aveia,
farinha de trigo, cevada, centeio
Sementes da casca de psilio,

ervilhas, feijdes, maga, citrinos

Graos de cereais, arroz integral,
aveia , pao integral

Ajuda na manutencdo do bom
funcionamento digestivo, pode
reduzir o risco de alguns tipo de
cancro

Pode reduzir o risco de doenga
cardiaca corondria

Pode reduzir o risco de doenga
cardiaca corondria e de alguns tipos
de cancro

Pode reduzir o risco de doenca
cardiaca corondria e de alguns tipos
de cancro, e ajuda na manutengdo
dos niveis de glucose sanguinea.

International Food Information Council Foundation, (2011)

Alimentos Funcionais

Componente

Acidos Gordos Monoinsaturados

Acidos Gordos Polinsaturados:

Smega-3 (ALA)

Acidos Gordos Polinsaturados:
6mega-3 (DHA/EPA)

Acido linoleico conjugado (CLA)

Classes de Compostos Funcionais

Acidos Gordos

Alimento

Nozes, azeite de oliva, 6leo de canola

Nozes, sementes de linhaga, 6leo de
linhaga

Atum, salmdo, éleos de peixe

Carne de cordeiro, alguns queijos

Pode reduzir o risco de doenga
cardiaca corondria

Ajuda no bom funcionamento do
coragdo e da visdo, manutengdo da
fungdo mental

Pode reduzir o risco de doenga
cardiaca coronéria; manutengio da
fungdo mental e da visdo

Apoia a manutencio da
composigao corporal desejével e do
funcionamento do Sistema
Imunitério

Food

ouncil Foundation, (2011)

Antocianinas: cianidina,
pelargonidina, delfinidina, malvidina

Flavonéis: catequinas,
epicatequinas, epigalocatequina

Proantocianidinas, Procianidinas

Flavanonas - hesperetina,
Naringenina

Flavonoides

Alimento

Frutos silvestres, cerejas, uvas
vermelhas

Ché, cacau, chocolate, magds, uvas

Cacau, morangos, uvas, mac3,
amendoim, canela, ché, chocolate,
vinho tinto

Citrinos

Classes de Compostos Funcionais

Potencial Beneficio

Fungdo antioxidante, ajuda na
manutengdo da fungio da satde
mental

Ajuda na manutencéo do
funcionamento do coragdo

Ajuda na manutengéo do
funcionamento do coragdo e do

sistema urindrio

Fungio antioxidante

Food ouncil Foundation, (2011)

Alimentos Funcionais

Alimentos Funcionais

Componente

Calcio

Magnésio

Potéssio

Selénio

Classes de Compostos Funcionais

Minerais

Sardinha, espinafre, iogurte, laticinios
de baixo teor em gordura, alimentos
fortificados

Espinafre, sementes de abdbora, paes
e cereais integrais, améndoas,
castanhas, feijio

Batatas, produtos lacteos de baixo
teor em gordura, pdes e cereais
integrais, citrinos, feijio, banana, e
vegetais de folha verde

Peixe, carne vermelha, ovos, alho,
figado e cereas integrais.

eneficio

otencial

Reduz o risco de osteoporose

Mantém a fungéo dos misculos e
nervos e mantém uma boa
resisténcia dssea

Pode reduzir o risco de pressdo
arterial elevada e risco de AVC,
conjugado com uma dieta pobre
em sédio

Fungio antioxidante, ajuda no
funcionamento do Sistema
Imunitério e da préstata.

Componente

Acido cafeico e 4cido

Acidos Fendlicos

Alimento

Magds, péras, citrinos, alguns
legumes, cereais integrais, café

Classes de Compostos Funcionais

Potencial Beneficio

Fungdo antioxidantes, ajuda na
manutengdo do funcionamento do
coragdo e dos olhos

International Food Information Council Foundation, (2011)

Componente

Estandis livres/esterdis

Estanol / ésteres de esterdis

Estandis vegetais/ esteréis

Alimento

Milho, soja, trigo, alimentos e bebidas

fortificadas

Suplementos dietéticos de estanol,

alimentos e bebidas fortificadas

Potencial Beneficio

Pode reduzir o risco de doenga
cardiaca corondria

Pode reduzir o risco de doenga
cardiaca corondria

International Food Information Council Foundation, (2011)
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Classe/Componente Fonte

Poliéis

Podem reduzir o risco de céries
dentarias

Alcoois de Agucar — Xilitol,
Sorbitol, Manitol, Lactitol

Prebidticos

Algumas pastilhas eldsticas e
outras aplicagbes alimentares

Insulina, Fruto-oligossacaridos,
Polidextrose

Gréos integrais, cebola, algumas  Beneficios na manutengdo da
frutas, alho, mel, alho francés, saude digestiva; Suporte da
banana, alimentos e bebidas absorgédo de calcio
fortificadas

International Food Information Council Foundation, (2011)

Alimentos Funcionais

Classes de Compostos Funcionais

Classe/Componente Fonte

Prébiéticos

Levedura, Lactobacillus,
Bifidobacteria e outras estirpes de
bactérias benéficas

Certos iogurtes e outros tipos de
produtos liteos e ndo liteos

Beneficios na manutencao da saude
digestiva e imunitdria;

Fito-esterogénios

Isoflavonas — Daidzeina, Genisteina  Feijdes de soja e alimentos dbase  Beneficios na manutengéo da sade
de soja 6ssea e imunitaria, e de uma fungio
cerebral saudavel; para mulheres,

beneficios durante a menopausa

International Food Information Council Foundation, (2011)

Alimentos Funcionais

Alimentos Funcionais

Fito-esterogénios

Fonte

Classes de Compostos Funcionais

Lenhina

Sementes de linhaga, centeio, alguns
vegetais, sementes e nozes,
lentilhas, triticale*, bréculos, couve-
flor, cenoura

Beneficios na manutengéo da saide
cardiaca e imunitéria

X m‘{

ClassefComponent:

Sulfetos/Tiis

Classes de Compostos Funcionais

Proteina da Soja

Proteina da Soja

Feijes de soja e alimentos & base
de soja como por exemplo, leite,
iogurte, queijo e tofu

Pode reduzir o risco de doenga
cardiaca coronaria

Sulfeto de dialila, Alila, Trissulfeto de  Alho, cebola, alho francés, cebolinho

Metil

Pode melhorar a desintoxicagdo de
compostos indesejaveis ; Beneficios
na manutenggo da saide cardiaca,

imunitdria e digestiva

*cereal derivado do trigo e do centeio

Dithiolthiones

Vegetais Cruciferos

Pode melhorar a desintoxicagdo de
compostos indesejaveis ; Beneficios
na manutengo da satde da fungio
imunitéria

International Food Information Council Foundation, (2011)

International Food Information Council Foundation, (2011)

Alimentos Funcionais

Alimentos Funcionais

Classe/Componente

Vitaminas

Classe/Com

Vitaminas

Classes de Compostos Funcionais

A

Visceras, ovos, leite, cenoura, batata
doce, espinafres

Beneficios na manutencéo da satde
ocular, imunitéria e ssea; contribui
para a integridade da célula

Tiamina (Vitamina B)

Lentilhas, ervilhas, arroz branco
enriquecido ou integral, pistachos e
certos cereais de pequeno-almogo
fortificados

Beneficios na manutencio da satide
mental e na regulaggo do
metabolismo

Riboflavina (Vitamina B2)

Carnes magras, ovo, vegetais de
folhas verdes, lacticinios e certos
cereais de pequenc-almogo
fortificados

Suporte do crescimento celular;
Beneficios na regulagdo do
metabolismo

Niacina (Vitamina B3)

Lacticinios, frango, peixe, nozes, ovo
e certos cereais de pequeno-almogo
fortificados

Suporte do crescimento celular;
Beneficios na regulagdo do
metabolismo

International Food Information Council Foundation, (2011)

International Food Information Council Foundation, (2011)
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Alimentos Funcionais Alimentos Funcionais

Classes de Compostos Funcionais

Classes de Compostos Funcionais

International Food Information Council Foundation, (2011)

Classe/Componente Fonte Potencial Beneficio Classe/Comp Potencial Beneficio
Vitaminas Vitaminas
Biotina Figado, salmao, lacticinios, ovo, Beneficios na regulagdo do o} Luz solar, peixe, alimentos Pode reduzir o risco de osteoporose;
ostras e cereais fortificados metabolismo e na sintese de fortificados tais como cereais e Beneficios na regulagdo do calcio e
hormonas; bebidas incluindo leite e sumos do fésforo, na manutengo da satide
- - - - imunitéria e no crescimento celular
c Goiaba, pimenta vermelha doce, Neutralizaggo de radicais livres que
pimenta verde, kiwi, citrinos, podem danificar as células; E Sementes de girassol, améndoas, Neutralizagdo de radicais livres que
morangos e alimentos e bebidas Beneficios na manutengdo da satide avelds, nabicas e alimentos e podem danificar as células;
fortificados imunitaria e 6ssea bebidas fortificadas Beneficios na manutengdo da saude
imunitaria e cardiaca

International Food Information Council Foundation, (2011)

Alimentos Funcionais

Dietoterapia

Classes de Compostos Funcionais

&%

Classe/Comp Potencial Beneficio

Vitaminas

Folato ou 4cido folico (Vitamina B9)  Feijes, legumes, citrinos, vegetais
de filha verde pao, massa, arroz e
cereais fortificados

Na mulher, pode reduzir o risco de
terem uma crianga com uma
deficiéncia no cérebro ou na medula
espinal; Beneficios na manutengdo
da satide imunitéria

B12 (Cobalamina) Ovo, carne, frango, leite e certos
cereais de pequeno-almogo

fortificados

Beneficios na manuteng3o da satde
mental e na regulagao do
metabolismo e na formagao dos
glébulos vermelhos

International Food Information Council Foundation, (2011)

“Que o medicamento seja o seu alimento e que o seu alimento
seja o seu medicamento.” - Hipdcrates

Dietoterapia

Gravidez e Lactagdo

A nutrigdo durante a gestagdo e lactagdo podem influenciar a longo e curto
prazo o desenvolvimento da crianca.

No decorrer da gravidez, bem como a composig¢do do leite materno pode ser
influenciada pela ingestdo de energia e de proteina, bem como de nutrientes
como os acidos gordos 6mega-3 e dmega-6, e os polinsaturados (PUFA). Os
aminodcidos, e os micronutrientes, incluindo o acido félico, ferro, zinco e
iodo. Estes nutrientes podem ser Uteis como componentes de alimentos
funcionais.

Dietoterapia

Doengas Gastrointestinais

O trato gastrointestinal € um bom alvo para atuagdo de alimentos funcionais porque
exerce uma interface entre a dieta e todas as outras fungdes metabdlicas. A fungdo
do Sistema Gastrointestinal depende de um equilibrio adequado de bactérias
saudaveis para evitar a invasdo de bactérias nocivas.

Uma das dreas mais promissoras para o desenvolvimento de alimentos funcionais
reside no uso de ingredientes para modificar o composi¢do e atividade metabdlica da
microflora intestinal:

* Probidticos;

* Prebiéticos;

* Simbidticos (misturas de probidticos e prebioticos).
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Dietoterapia Dietoterapia

Doengas Gastrointestinais ‘ l Doengas Gastrointestinais
Beneficios para a satide dos probidticos: Beneficios para a saude dos probidticos:
e N\
Redugdo da incidéncia ou gravidade das infe¢des gastrointestinais (diminuicdo da *Efeitos benéficos sobre o sistema imunitario, através do aumento de
populagdo de patogenos através da producéo de acidos acético e latico, de bacteriocinas e macréfagos e anticorpos IgA, bem como alteragdes substanciais na produc3o de

de outros compostos antimicrobianos). citosinas:

e <

Alivio da intolerdncia a lactose através da promogao digestiva da lactase em individuos
intolerantes a lactose.

*Potencial para reduzir o risco de cancro do célon. Esta situagdo clinica é
mediada por enzimas bacterianas fecais que ativam os compostos pro-
carcinogénicos em compostos carcinogénicos. Os prébidticos possuem a

> ~ capacidade de reduzir os niveis daquelas enzimas, diminuindo assim o risco de
Melhoria geral na fungdo intestinal, incluindo a redugdo na prisdo de ventre, bem como diarreia. Estas desenvolvimento de tumores.
bactérias atuam como estimulo para aumento da produgdo de muco, de peptideos antimicrobianos
como defensinas e catelicidinas, e outras moléculas antimicrobianas como &cidos gordos de cadeia
curta (AGCC). Possuem maior resisténcia aos i peristalti agregam-se com mais
L facilidade a mucosa intestinal, ocupando o lugar de certos agentes patogénicos.

J

Dietoterapia Dietoterapia

Doengcas Gastrointestinais Obesidade

Beneficios para a satide dos prébidticos: . . .
A abordagem nutricional para a gestdo de peso envolve a redugdo da

Devido a sua estrutura, os prébiéticos sdo fermentados no célon por bactérias endégenas ingestdo de energia, o que pode ser conseguido através da redugdo da
para substratos metabdlicos e energéticos e promovem melhoria das fung@es intestinais densidade de energia da dieta, reduzindo o apetite e /ou um aumento da
por meio do estimulo ao crescimento de bactérias benéficas, resultando em efeitos saciedade ou reduzir a absorco de gordura.

especificos sobre a fisiologia gastrointestinal, biodisponibilidade de minerais, sistema
imune, retarda o crescimento de tumores e regulagdo do colesterol sérico.

Os alimentos funcionais incluem a quitosana, acido linoleico conjugado,
triglicerideos de cadeia média, cha verde, cafeina, calcio e capsaicina.

Capacidade para aumentar a produgdo de acidos gordos de cadeia curta no célon esta
associada com o aumento da absorgdo de minerais, tais como célcio e magnésio.

Os produtos lacteos, produtos de panificagdo e paes, cereais matinais e harras, sdo alguns
dos alimentos que podem conter prébidticos.

Dietoterapia Dietoterapia

Diabetes Mellitus Cancro da Mama

O excesso de peso e falta de atividade fisica tém sido associadas ao risco aumentado

diabetes tipo 2. Problema de sadde pdblica com uma alta incidéncia e morbilidade. Actualmente &
populagdo feminina de Portugal é composta por 5 milhdes de mulheres. Por ano
Os alimentos funcionais podem ter beneficios no tratamento e prevengdo. Evidéncias surgem 4,500 novos casos de cancro de mama, isto é 11 novos casos por dia dos
apontam para o uso de alimentos de grdos integrais, legumes, frutas, alimentos com quais 4 mulheres morrem devido a esta doenca (Liga Portuguesa Contra o Cancro).
baixo teor de gordura saturada e também alimentos ricos em amido, com um baixo
indice glicémico. As fibras soltveis com um baixo indice glicémico, como psyllium e Na abordagem ao cancro da mama, é de destacar:
inulina, pode ter potenciais efeitos benéficos sobre o metabolismo da glicose e Acido gordo w3;
sensibilidade a insulina. Acido linolénico conjugado (CLA);
Vitaminas A, Ee C;
O crémio pode ser eficaz na optimizagdo do metabolismo da insulina e diminuir os Folato e Selénio;
niveis de colesterol no plasma . Fibra;
Isoflavonas: genisteina e daidzeina;

As especiarias como a canela, coentro, alho e agafrdo também podem ser
ingredientes alimentares anti-diabéticos benéficos. Padilha, P. et al. (2004)
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Dietoterapia

Dietoterapia

Cancro da Mama

— inibe a formag&o de cancro assim como de metastases;

Acido gordo w3 —_— convertido em EPA (eicosapentaendico) e DHA
(decosaexaendico) que sdo percursores de mediadores quimicos;

EPA e DHA = bloqueiam a agdo da desnaturase

!

12 passo para a conversdo do acido gordo w6 a ecosandides responsaveis por mediar
a proliferagdo celular, fungdo imune, invasdo e mestastase do tumor;
Inibem a proliferagdo celular de células cancerigenas do tecido mamario.

(Padilha, P. et al., 2004)

Peixes de agua fria (salmdo), éleos vegetais, sementes de linhaga (Anjo, D. 2004).

Cancro da Mama

Inibigdo do crescimento de células neoplasicas da mama, dependendo da
dose ingerida;

Redugdo da proliferagdo celular;

Mediagdo na inibi¢do da apoptose;

Modulagdo de marcadores do sistema imune e formagdo de eicosandides,
atuando na expressdo génica e no metabolismo lipidico.

Sdo necessarios mais estudos para que o papel do CLA no controlo e na prevengdo
desta doenga.

Alimentos de origem animal: gordura do leite, produtos lateos e carnes de
ruminantes.
Padilha, P. et al. (2004)

Dietoterapia

Cancro da Mama

Pensa-se que seja devido ao facto de reduzir os estrogénios bioativos no sangue;
Dietas ricas em fibra = alteracdo da flora intestinal — atuando na regulagdo da
circulagdo enterohepdtica de estrogénios— quantidade de estrogénio

excretado aumenta;

Aumentar o consumo de frutas, vegetais e cereais integrais

Padilha, P. et al. (2004)

Dietoterapia

Cancro da Mama

Selénio: componente importante da glutationa peroxidase — inibi¢do direta da
proliferagdo das células epiteliais pela degradagdo da matriz — inibigdo da
angiogénese;

» Frutos secos, castanha do Brasil, peixe, marisco, cereais, visceras

Folato (B9):
Pensa-se que a diminuicdo da ingestdo de doses deste micronutriente possa
influenciar o risco de varios tipos de cancro devido ao fato de provocar:
Redugdo da metilagdo do DNA;
Aumento dos erros durante a replicagdo de DNA;
Hipermetilagdo de genes de reparagdo de DNA ou supressores tumorais.

‘ Figado, feijdo-frade, soja, gema de ovo, lentilhas, brdcolos, beterraba,
agrido, espargos, espinafres.
Padilha, P. et al. (2004)

Dietoterapia

Cancro da Mama

Isoflavonas — genisteina e daidzeina, obtidas da soja:

|

Pensa-se que exergam um papel protetor no desenvolvimento de tumores mamarios;
Relacionadas com a alteragdo no metabolismo do estrogénio, convertendo-o num
metabolito menos ativo;

Leguminosas, principalmente soja.

Padilha, P. et al. (2004)

Dietoterapia

Composto ativo Efelto Fonte

Terpensides

Carotenoldes

Fitoesterols

Glucosinolatos

Fenolicos
Acido fenolico

Flavonoides

Isoflavonas

Catequinas

Atividade antioxidante e anticancerigena
(utero, prostata, selo, colon, reto e pulmao)

Redugao dos nivels de colesterol total
e LDL-colesterol

Detoxificagao do figado, atividade
anticancerigena e antimutagenica

Atividade antioxidante

Auvidades antioxidante, reduco do risco
de cancer e de doenga cardiovascular

Inibicao do acamulo de estrogs

Frutas (melancia, mamzo, meldo, damasco
pessego), verduras (cenoura, espinafre,
abobora, brocols, tomate, inhame, nabo)

Oleos vegetals, sementes, nozes,
algumas frutas e vegetals

Brocolis, couve-flor, repolho, rabanete,
palmito e alcaparra

Frutas (uva, morango, frutas citricas),
vegetais (brocolis, repolho, cenoura, berin-
Jela, salsa, pimenta, tomate, agrido}, cha
Frutas citricas, brocolis, couve, tomate,
berinjela, soja, abobora, salsa, nozes, cereja

L i soja)

redugso das enzimas carcinogenicas

Awvidade antioxidante, reducao do risco
de doenca cardiovascular

legumes

Uva, vinho tinto, morango, chd verde,
cha preto, cacau

Adaptado de (Anjo, D. 2004)
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Dietoterapia

Dieta Funcional

Composto ativo

Efelto

Fonte

Antoctaninas
Acidos graxos
@3 ¢ @6

Oligossacarideos
Polissacarideos

Prebidticos

Probidticos

Atividade antioxidante, protecao contra
mutagenese

Redugao do risco de cancer e de doengas
cardiovasculares, reducao da pressao arterial

Reduco do risco de cancer
dos nivels de colesterol

Regulacio do translto intestinal e da

pressao artertal, redugao do risco de cancer e

dos nivels de colesterol total e triglicertdeos,
reducdo da Intolerancia 4 lactose

Regulacdo do tréansito intestinal, reducéo do
risco de cancer e dos niveis de colesterol total

e triglicerfdeos, estimulo 2 sistema imunologico

Frutas (amora, framboess)

Peixes de agua fria, oleo de canola,
linhaca ¢ nozes

Frutas, verduras, leguminosas,
cereals, integrals

Ralz de chicorla, cebola, alho, tomate,
aspargo, alcachofra, banana, cevada,
cerveja, centelo, avela, trigo, mel

Togurte, lelte fermentado

Adaptado de (Anjo, D. 2004)

Exemplo de um Plano Alimentar

« Pequeno- Almogo:

« Deve sempre comegar por comer fruta.
Esta pode ser em forma de sumos
(combinar dois tipos de fruta); em forma
de frapés (fruta batida com pouca 4gua e
gelo, saladas ou ao natural;

* Pode-se adicionar duas colheres de sopa
de granola;

« Adicionar se preferir, uma colher de mel.

(Bittencourt,2009)

Dieta Funcional

Dieta Funcional

flor...);

Exemplo de um Plano Alimentar

<+ Almogo:

« Saladas variadas incluindo 1 tipo de vegetal verde escuro
(couve,ricula, agrido...);

* Legumes pré-cozidos no vapor (cenoura, beringela, couve-

* Arroz integral, quinoa e trigo diariamente;
* Leguminosas, deve-se variar ao maximo o tipo de feijdo;

*Peixe assado 3x/semana

(Bittencourt,2009)

Exemplo de um Plano Alimentar

“* Lanches Intermédios
* Fruta;
* Chas;
« Barras de cereais (preferencialmente de quinoa);

*Mistura de castanhas: 1 castanha do para+ 3 castanhas de
caju + 3 unidades de pistache + 2 améndoas;

*Frutas secas: 3 damascos ou 4 ameixas ou 4 tdmaras secas;

« Biscoitos Integrais/ Bolacha de Arroz

(Bittencourt,2009)

Dieta Funcional

Bibliografia

massas);

tofu

< Jantar:

Exemplo de um Plano Alimentar

* Sopa de legumes ( sem batata e sem

* Salada com omelete
« Saladas com peixe grelhado

* Legumes recheados com carne de soja ou

(Bittencourt,2009)
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Liga Portuguesa Contra o Cancro. Programa de Rastreio de Cancro da Mama da Liga
Portuguesa Contra o Cancro. Retirado a 08 de Fevereiro de 2015, de
http://www.ligacontracancro.pt/gca, 2

Moraes, F. & Colla, L. (2006). Alimentos funcionais e nutracéuticos: definicdes,
legislagdo e beneficios a salde. Revista Eletrénica de Farmdcia, 3(2), 109-122.
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Segunda

Refeicdo

Batido de
aveia,
banana, chia
e améndoa

Pequeno
Almogo

Maga

Peito de
Frango
grelhado com
arroz integral
e legumes
salteados+
salada

Manga+ cha

Meio da
Tarde

Sopa de
legumes
Omelete de
salmdo e
abacate+
salada

Papas de aveia
com canela
+frutos
vermelhos+ cha

Péra

Peixe espada
grelhado+
babata doce+
feijdo verde e
cenoura

Ananas+ Barra
de cereais
quinoa

Sopa de cebola
+Quinoa com
cogumelos e

espinafres

Menu Funcional

Batido de
ananas e
cenoura

Kiwi

Empadao
de atum
com puré
de
brdécolos e
couve-flor
+salada

P3o de
banana
com
ameixa
+cha

Creme de
Beterraba+
Salada de
Frango

Tapioca com
sementes de
chia, banana e
mel

Laranja

Espetadas de
Frango
grelhadas com
arroz branco e
feijdo preto+
salada

Papaia+
Biscoitos de
Aveia

Creme de
couve-flor e
chuchu+ Alho
francés a Bras
com atum

Sumo de
Maga e
Gengibre

Tangerinas

Salmdo no
forno com
ervas
aromaticas
+legumes
salteados+
salada

1 banana
amassada
com 1
colher de
sopa de
aveiael
colher de
cha de mel
Sopa de
Abdbora e
agrido+
Salada de
Pert com
molho de
iogurte

Panqueca de
batata-doce,
abobora e
canela+
morangos+
cha

Péra

Jardineira de
soja+salada

Maga +
Mistura de
Frutos secos

Creme de
Brocolos e
batata-doce+
Salada de
Abacate e
Camarao

Domingo

Smoothie de
Framboesa

Maca

Polvo com
grelos e
batata-doce

Cha + Cookies
de Quinoa
+Morangos

Sopa de
tomate,
ervilhas e
pinhGes+
Beringela
gratinada com
queijo fresco
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Lista de Equivalentes

Arroz, paes, massas, batata e mandioca
Consuma porcoes ao dia (uma porcao=150Kcal).

Arroz branco cozido 4 colh. sopa
Batata cozida 1 e Y2 unid.
Biscoito tipo cream cracker 5 unids.

Bolo 1 fatia, 1 unid. Peq.
Cereal peq. Almoco 1 chav. Cha
Massa cozida 3 e 1/2 colh. sopa
Pao de forma 2 fatias
fil:tl?ffuete, carcaca, bola 1 unid

Puré de batata 3 colh. sopa
Torrada 4 unids.

Verduras e legumes

Consuma ____ porcoes ao dia (uma por¢cao=15 Kcal)
Abobora cozida 1 e 1/2 colh. sopa
Alface 5 folhas grandes
Beterraba crua ralada 2 colh. sopa
Beterraba cozida 4 rodelas
Brécolos cozido 5 colh. sopa
Couve flor 5 colh. sopa
Cenoura crua 3 colh. sopa
Pepino cru 4 colh. sopa
Rucula 15 folhas
Tomate 4 fatias




Feijoes e Leguminosas
Consuma

porcoes ao dia (uma porcao=55 kcal)

ALIMENTOS Uma porcao equivale a:
Ervilha seca cozida 2 e 2 colh. sopa

Ervilha de lata 2 e 2 colh. sopa

Feijao cozido 1 concha

Lentilha cozida /2 concha

Gréo cozido 1 concha

Soja cozida /2 concha

Feijao verde cozido 3 colh. sopa

Frutas

Consuma_____ porg¢oes ao dia (uma por¢ao=70 Kcal)

ALIMENTOS Uma porcao equivale a:

Ananas 1 fatia grossa
Ameixa 4 unids. peq
Ameixa seca 3 unids
Abacate 2 unid
Banana 1 unid
Diospiro 1 unid

Frutos do bosque (mistura) 1 chav.
Goiaba 1 unid
Laranja 1 unid
Mamao Formosa /Papaya 1 fatia / 2 unid
Meloa/Meléao 1 fatia
Melancia 2 fatias
Morangos 8 unids

Maca 1 unid
Salada de frutas 2 chav.
Sumo de laranja /2 COpPO
Tangerina/clementina 1 unid

Uva 15 bagos




Carnes, peixes e ovos

Consuma_____ porcoes. Uma porcao= 190 Kcal.
Almondegas 3 unid

Bife Grelhado 1 unid (100gq)
Carne assada 2 fatias finas
Carne estofada 3 colh. sopa
Frango / perna /2 unid
Frango / Peito grelhado 1 unid (120g9)
Fiambre 3 fatias
Omelete/ ovo frito 1 unid

Peixe cozido 1 porcao
Peixe filete 1 file

Peixe grelhado /2 unid pq
Sardinha 3 unid
Salmao /> posta
Polvo 4 colh. sopa

Leite, queijos, iogurtes

Consuma_____ porc¢oes ao dia (uma porcao=120 Kcal)
ALIMENTOS Uma porcao equivale a:
Leite meio gordo %4 copo
Leite magro 1 copo
logurte natural magro 1 unid
logurte liquido magro 1 unid
logurte natural adocado 1 unid *

Queijo fresco 1 unid. pq
Queijo Flamengo 1 fatia
Queijos ricota/requeijao 1 colh. Sopa



Oleos e gorduras

Consuma porcopes ao dia ( uma porcao= 75 Kcal)
Azeite de oliva 1 colh. sopa
Manteiga /2 colh. sopa
Margarina /2 colh sopa

Oleo vegetal 1 colh sopa
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Plano Dietético

2300 kcal/dia

Pequeno- Almogo Lanches Jantar
Almocgo
2 Porgdes de 2 Porgdes de 1 Porcao de
Fruta Fruta Fruta

2 Porgdes de
Cereais e Der.

3 Porgdes de

Cereais e Der.

2 Porgdes de
Cereais e Der.

2 Porgdes de
Cereais e Der

2 Porgdes Carne 4 Porgoes de 1 Porcao de 3 Porgoes de
e Der. Carne e Der. Lacticinios Carne e Der.
1 Porgao de 2 Porgdes de 2 Porgdes de
Lacticinios Vegetais Vegetais
1 Porcao de 1 Porcao de 2 Porgao de 1 Porcao de
Oleos e Gorduras Oleos e Oleos e Gorduras Oleos e
Gorduras Gorduras
Pequeno- Almogo Lanche Jantar
Almoco

Frutas
Cereais
Carne e der.
Lacticinios
Vegetais

Oleos e gorduras
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Dieta 40g de Proteina
Nome: ND

DIETA DE 2229 KCAL

PEQUENO ALMOCO:
Grupo 3 (frutas) 1 porgao

% Manga + Cha

Merenda Manha:
Grupo 3 (fruta) 1 porgao

1 Maga com casca

ALMOCO:

Grupo 1 (Cereais e Derivados) 3 porgGes

Grupo 2 (vegetais) 1.5 porcdes -1 crus e 0.5 cozidos.
Grupo 5 (carnes) 3 porgdes

Grupo 7 (gorduras) 1.5 porgoes

1 Dourada grelhada, tamanho médio (100g), sem espinhas e sem pele + 1 salada de alface,
tomate e cenoura ralada + meia chdvena almogadeira de brécolos cozidos + meia batata doce
assada +1 colher de sobremesa de azeite para temperar + 6 morangos.

Merenda tarde:
Grupo 1 (Cereais e Derivados) 1 por¢do

Cha + 3 bolachas Maria

Merenda tarde 2:
Grupo 3 (frutas) 1 porgao

1 banana pequena (tipo madeira)

JANTAR:

Grupo 2 (vegetais) 1.5 porgdes -1 crus e 0.5 cozidos
Grupo 3 (frutas) 1 porgdo

Grupo 4 (lacticinios) 0.5 porcdo

Grupo 7 (gorduras) 1 porg¢ao

1 taca de sopa de agrido + 1 salada de requijdo (1/4), alface, tomate, cenoura ralada e
beterraba + 1 colher de sobrema para temperar + 2 rodelas de ananas sem casca
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Dieta 70g de Proteina

PEQUENO ALMOCO:

Grupo 4 (Lacticinios) 1 Porgdo

Grupo 3 ( frutas) 1 Porgoes

Grupo 1 (Cereais e derivados) 1 Porgdo

1 logute sdlido Natural + 1 mao de cereias ndo agucarados + 2 kiwis tamanho médio

Merenda Manha:
Grupo 3 (fruta) 1 porcao

1 Péra com casca

ALMOCO:

Grupo 1 (Cereais e Derivados) 3 porg¢es

Grupo 5 (carnes) 1.5 porgdes

Grupo 2 (vegetais) 1.5 porcGes -1 crus e 1 cozidos.
Grupo 7 (gorduras) 1.5 porgoes

1 Peito de frango grelhado, tamanho médio (100g), sem ossos e sem pele + 1 salada de alface,
tomate e cenoura ralada + 1 chdvena almocadeira de espinafres cozidos + 1 colher de
sobremesa de azeite para temperar + 2 Tangerinas

Merenda tarde:
Grupo 1 (Cereais e Derivados) 1 porg¢ao

Cha + 3 bolachas Maria

Merenda tarde 2:
Grupo 3 (frutas) 1 porgao
Grupo 4 (Lacticinios) 1 por¢ao

1 logurte Magro Agucarado Aromatizado + 1 mag¢d com casca

JANTAR:

Grupo 2 (vegetais) 1.5 porgdes -1 crus e 0.5 cozidos
Grupo 3 (frutas) 1 porg¢do

Grupo 5 (carnes) 2.5 porcdes

Grupo 7 (gorduras) 1 por¢ao



1 taca de sopa Juliana + 1 Posta de Salmao, tamanho pequeno , sem espinhas e sem pele+
meia chavena almocadeira de brdcolos + 1 salada de alface, tomate, cenoura ralada e
beterraba + 1 colher de sobremesa para temperar 2 rodelas de anands sem casca + 8 a 10
Bagos de uvas
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Lacticinios :

Quantidade de

Porgao

Quantidade de

Alimento proteina (100g) Porgao Alimentar Alimentar (g) prote|:1a por
porgdo (g)
Leite Gordo 3.0 Chavena 240 7.2
Almocadeira
. . Chavena
Leite Meio Gordo 3.3 . 240 7.9
Almocadeira
. Chavena
Leite Magro 34 Almocadeira 240 8.2
Leite com chocolate 3.3 1 Garrafa 250 8.2
(Ucal)
logurte Natural Solido 4.6 2 logurte solidos 125 (cada) 11.5
Magro
logurte Natural Sélido "
Meio Gordo 4.2 2 logurte solidos 125 (cada) 10.5
Agucarado batido gordo 4.2 2 logurtes 125 (cada) 105
com fruta
Acucarado batido
gordo com cereais e 4.2 2 logurtes 125 (cada) 10.5
fruta
Agucarado Batido meio 4.7 2 logurtes 125 (cada) 11.75
Gordo
Agucarado Batido Meio 43 2 logurtes 125 (cada) 10.75
Gordo
Acucarado Liquido Meio 31 1 logurte 200 6.2
Gordo
Aromatizado Agucarado 3.9 2 logurtes 125 (cada) 9.75
batido gordo
Arométlzado.Agucarado 4.4 2 logurtes 125 (cada) 11
batido meio-gordo
Aromatizado Agucarado 3.2 1 logurte 200 6.4
liguido magro
Aromatizado Agucarado
liquido Meio Gordo 3.0 1 logurte 200 6
Aromatizado Aucarado 5.0 2 logurtes 125 (cada) 12.5
Sélido magro
Aromatizado Agucarado 4.1 2 logurtes 125 (cada) 10.2
Sélido meio-gordo
” n
Quejo Flamengo 30% 14 2 fatias 16(cada) 4.48
Gordura
” A
Quejo Flamengo 45% 23.4 2 fatias 16(cada) 7.7

Gordura




Quantidade de

Porgao

Quantidade de

Alimento proteina (100g) Porgao Alimentar Alimentar (g) protelfa por
porgdo (g)
Queijo Fresco (tamanho 116 1 Queijo fresco 63 7.3
pequeno)
Requeijdo 8% proteina 8.0 1/2 Requeijdo 100 8.0
Requeijdo 13% proteina 13.0 1/2 Requeijdo 100 13.0
Leguminosas
. Quantidade de o nrs Por¢ao Quantlldade de
Alimento , Porgao Alimentar . proteina por
proteina (100g) Alimentar (g) ~
porgdo (g)
Feijo-manteiga 21.8 4 colheres de sopa 30 6.5
rasas em cru
Feijio- Frade 22.6 4 colheres de sopa 30 6.8
rasas em cru
Feijio Branco 21.0 4 colheres de sopa 30 6.3
rasas em cru
Grio 19.0 4 colheres de sopa 30 57
rasas em cru
Lentilhas 25.2 4 coIheres. de sopa 80 7.6
rasas cozinhadas
Favas 7.4 4 coIheres. de sopa 80 5.9
rasas cozinhadas
Carne
. Quantidade de Porcio Quantlldade de Quantlldade de
Alimento , . proteina por proteina por 3
proteina (100g) | Alimentar (g) o o
porgdo (g) porgdes (g)
3 x30=90
Costeleta ou perna de 19.7 30 591
Borrego 17.73
Cabrito
3 x30=90
Costeleta 23.9 30 7.17
21.51
. 3 x30=90
Peito 20.5 30 6.15
18.45
3 x30=90
Perna 19.3 30 5.79
17.37




Quantidade de

Porgao

Quantidade de

Quantidade de

Alimento , . proteina por proteina por 3
roteina (100, Alimentar N N
P (100g) (&) porgao (g) porgdes (g)
Carneiro
3 x30=90
Costeleta 20.8 30 6.24
18.72
i 3 x30=90
Pa 20.5 30 6.15
18.45
. 3 x30=90
Peito (gordo) 16.8 30 5.04
15.12
3 x30=90
Perna (magra) 19.8 30 5.94
17.82
Porco
. 3 x30=90
Costeleta (meio-gorda) 19.8 30 5.94
17.82
3 x30=90
Entrecosto 19.6 30 5.88
17.64
3 x30=90
Lombo 22.2 30 6.66
19.8
3 x30=90
Perna (magra) 21.0 30 6.3
18.9
Vaca
i : 3 x30=90
Bife (alcatra, acém e 50.9 30 6.27
lombo) 18.81
3 x30=90
Lombo (magro) 21.0 30 6.3
18.9
3 x30=90
Para cozer ou estufar 1.7 30 6.51
(magro) 19.53
3 x30=90
Para assar 194 30 5.82
17.46
) 3 x30=90
Hamburguer 20.2 30 6.06
18.18
Vitela
3 x30=90
Costeleta 20.0 30 6.0
18.0
3 x30=90
Lombo 19.9 30 5.97
17.91
. 3 x30=90
Peito (magro) 19.6 30 5.88

17.64




Quantidade de

Porgao

Quantidade de

Quantidade de

Alimento proteina (100g) | Alimentar (g) p;(::‘e;iﬁn: (';c))r p:::f;g:spé ; 3
Almondega 18.8 30 5.64 16.92
Codorniz (sem pele) 22.1 30 6.63 19.89
Coelho 20.3 30 6.09 18.27
Frango
Inteiro (sem pele) 22.9 30 6.87 20.61
Peito (sem pele) 24.1 30 7.23 21.69
Perna (sem pele) 22.0 30 6.60 19.80
Pato (sem pele) 19.3 30 5.79 17.37
Perdiz 23.0 30 6.90 20.70
Peru
Inteiro (com pele) 20.5 30 6.15 18.45
Peito (sem pele) 23.4 30 7.02 21.06
Perna (com pele) 18.9 30 5.67 17.01
Fiambre 18.0 30 5.40 16.20
Peixe
Alimento Quantidadede | porsso | TELERCCE | O
proteina (100g) | Alimentar (g) porcio (g) porcdes (g)
Abrétea 17.2 30 5.16 15.48
Atum
Fresco 24.1 30 7.23 21.96




De Conserva 243 30 6.15 21.87
S:Z;Z':’a;:;sgm:o 19.0 30 5.70 17.10
Cagdo 20.0 30 6.0 18.0
Cantarilho 18.6 30 5.58 16.74
Carapau 19.7 30 5.91 17.73
Cavala 20.3 30 6.09 18.27
Cherne 17.9 30 5.37 16.11
Chicharro 19.7 30 5.91 17.73
Corvina 20.4 30 6.12 18.36
Dourada 19.7 30 5.91 17.73
Enguia 134 30 4.02 12.06
Espadarte 17.8 30 5.34 16.02
Garoupa 20.5 30 6.15 18.45
Goraz 18.8 30 5.64 16.92
Imperador 19.0 30 5.70 17.10
Linguado 20.1 30 6.03 18.09
Maruca 17.2 30 5.16 15.48
Pargo legitimo 19.4 30 5.82 17.46
Pargo mulato 18.5 30 5.55 16.65
Peixe-espada branco 20.3 30 6.09 18.27
Peixe-espada preto 15.7 30 4.71 14.13
Pescada do Chile 18.0 30 5.40 16.20




. Quantidade de Porcio Quantl’dade de Quant,ldade de
Alimento , . proteina por proteina por 3
proteina (100g) | Alimentar (g) - -
por¢do (g) porgdes (g)
Raia 14.1 30 4.23 12.69
Robalo 18.5 30 5.55 16.65
Safio 17.7 30 5.31 15.93
Salmao 16.2 30 4.86 14.58
Sarda 19.0 30 5.70 17.10
Sardinha
Gorda 18.4 30 5.52 16.56
Meio Gorda 18.9 30 5.67 17.01
Solha 19.0 30 5.70 17.10
Tamboril 17.9 30 5.37 16.11
Truta arco-iris 17.8 30 5.34 16.02
Moluscos
' Quantidade de Porcio Quantlldade de Quantlldade de
Alimento , . proteina por proteina por 3
proteina (100g) | Alimentar (g) o "
porgdo (g) porgdes (g)

Améijoa 11.7 30 3.51 10.53
Berbigdo 10.5 30 3.15 9.45
Choco 18.9 30 5.67 17.01
Lula 15.8 30 4.74 14.22
Mexilhdo 121 30 3.63 10.89
Ostra 8.6 30 2.58 7.74




Polvo 15.6 30 4.68 14.04
Crustaceos
' Quantidade de Porcio Quantlldade de Quantlldade de
Alimento , . proteina por proteina por 3
proteina (100g) | Alimentar (g) o "
porgdo (g) porgdes (g)
Camardo 17.6 30 5.28 15.84
Lagosta 20.6 30 6.18 18.54
Lagostim 20.9 30 6.27 18.81
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O Natal esta a chegar!
E com ele vém acompanhados alguns excessos alimentares.

|
Fa ias que...

1 porg3o de Azevias gl ¥ g " |
_ R X4 ) Ry T
=160kcal ‘: o V. A

‘ : X Ny 1 porgdo de
Rabanadas = 425kcal

1 fatia de Bolo rei
=343kcal

1 porcao de Sonhos 1 porgao de Arroz
=465kcal Doce = 261Kcal

Por isso ja sabes:
* Nao comas em grandes quantidades!

* Nao te esquecas da fruta!
* Evita estar mais de 3 horas sem comer!

Feliz Natal e Bom Ano Novo!!

Carolina Fernandes,Rita Rabaca, Teresa Santos
Universidade atlantica
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Ceia de Natal



XXz X=Xz

Bacalhau

* Baixo teor em gordura e pouco caldrico;
* Rico em proteina;
* Boa fonte de vitaminas B6 e B12;

* Deve ser demolhado para retirar o excesso
de sal.




* Rica em Vitamina C, antioxidante que ajuda
as células do corpo a protegerem-se de com-
postos nocivos;

* Ajuda na prevencgao de infe¢Oes e alguns ti-
pos de cancro;

* Rica em fibras contribuindo para o bom fun-
cionamento intestinal, redu¢ao dos niveis de
colesterol e ajuda ainda a controlar os niveis
de aguicar no sangue.




Azeite

* Rico em Vitamina E, ajudando a prevenir
/A problemas cardiovasculares;

* Os lipidos do azeite sao bem digeridos pelo
organismo tendo uma ac¢ao laxante e estimu-
lam a vesicula biliar;

+  Apesar de ser uma gordura “boa” deve ser
ingerido com moderacgao.

5 s = 3o e =S se =



* Rico em proteinas de alto valor bioldogico;
* Rico em Ferro;

* E uma carne magra diminuindo o risco de
doengas cardiovasculares;

* Baixo teor de colesterol e calorias;

+  Alternativa saudavel para a ceia de Natal!

5 s = 3o e =S se =



XXz X=Xz

Batata

* Rica em hidratos de carbono e outras
substancias essenciais para uma alimen-
tagao equilibrada;

* Rica em potassio;

* Elevada percentagem de agua.
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Conta-nos qual o prato ou doce

que mais gostas de comer no

Natal....
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Ano Novo...Habitos Saudaveis!

Toma sempre o pequeno-almogo;

Faz cerca de 5 a 6 refei¢des por dig;

Come pelo menos trés pegas de fruta por dig;
Ndo facas intervalos entre refei¢cdes superiores
a 3.30h;

Mastiga bem os alimentos!

Inicia as refeicdes com um prato de sopa;

Evita comer produtos agucarados e com muita
gordura como doces, rebucados, gomas ,
batatas fritas, refrigerantes, pizzas;

Bebe pelo menos 1,5L ou seja ,8 copos cheios!
Faz a distribuicdo correta dos alimentos no
prato (figura)

10. Pratica exercicio fisico.

!

_,A Unive:sidade
Atlantica
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Ano Novo, Vida Noval Faz escolhas
mals saudéveis!

Estes sdo alguns dos

alimentos que podes
encontrar disponiveis
no bar datuaescolae

1 tablete de na maioria dos cafés.
Kinder = 71 kCal

96 kCal 142 kCal 99 kCal 174 kCal 160 kCal 100 kCal

Apesar de alguns dos
alimentos disponiveis
no bar ndao serem os
mais indicados, é
possivel fazer um
lanche saudavel na
escola! Aqui tens
alguns exemplos de
escolhas mais saudaveis

) qgue podes fazer.
Universidade

PN
0 kCal Bolacha Maria =
100 kCal

Carolina Fernandes, Rita Rabaga, Teresa Santos

Atlantica
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)Universidade %ﬁ‘g Haia saude

Atlantica

Plano Alimentar Saudavel

Em média, dependendo da idade, género e atividade fisica realizada ,
devemos consumir diariamente 2200 kCal.

) 1?7- R |
Pequeno-Almogo: Lo
lcopo de leite ‘ -

1 Pao de cereais com % de um queijo fresco
1 Kiwi

ED +

Almogo:
Sopa de legumes
Peito de peru + legumes salteados + arroz
1 Maca

e

~
>

Meio da tarde:
Pao de centeio Integral +fatia de queijo
Pacote de leite
Banana

@ '
N 4

; i3

Ceia:
Cha

6 Bolachas de agua e sal Carolina Fernandes, Rita Rabaca,
Teresa Santos
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)Universidade

Atlantica

Recomendagdes da atividade fisica:
Ir a pé para a escola

Preferir transportes publicos

Subir escadas (evitar o elevador)

Planear atividades em familia durante o fim-de-semana

Reduzir o tempo de TV, videojogos e computadores (maximo2h/dia)
Brincar, correr, jogar e caminhar com os amigos

Andar + Jogging Correr Dancar
300 kcal/hora 515 kcal/hora 390 kcal/hora

R

Voleibol Natacdo Basquetebol
150 kcal/hora 415 kcal/hora 325 kcal/hora

[ ‘. - -.;
p s 3 Ao o
> - .-

Futebol Andar de bicicleta

500 kcal/hora 400 kcal/hora
Maughan, R. (2014) Sports Nutrition. Oxford: Wiley Blackwell. Carolina Fernandes,Rita Rabaca,

Teresa Santos
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’ Agrupamento de Escolas
) X RS o
Universidade — |

At ' Haja Saude
Atlantica KA ]

% E o maior grupo da Roda: devemos ingerir 4-11
porcoes/dia
1 porcao equivale a ....

: ';‘I
5 colheres de sopa
de cereais nao

acucarados (35g)

Pequeno
I Almoco/lanche

—" L —— Y —— ) —

1 batata e 5 tamanho
médio (80g)

2 colheres de sopa
rasas de arroz ou

massa ( 35g cru)

-_— L | L n — L | —_— n "

Ll o

Carolina Fernandes, Rita Rabacga, Teresa Santos



GRUPO DAS HORTICOLAS

1chay 2 chav.
almogadeira de almocadeira de

horticolas horticolas crus
cozinhados (140g) (180g)

GRUPO DA FRUTA

Uma por¢ao
equivale a:

1 peca de fruta -
tamanho médio
(160g)

Agrupamento de Escolas

aP cnta

Carolina Fernandes, Rita Rabacga, Teresa Santos atarina




GRUPO DAS LEGUMINOSAS Riidamtatt

Uma Porgé? equivale :{% ’;TQQ“

1 colher de sopa de
leguminosas secas
cruas (25g)

3 colheres de sopa de
leguminosas secas/

_ 3 colheres de sopa de
frescas cozinhadas

leguminosas frescas
(80g) cruas (80g)

GRUPO DA CARNE, PESCADO E OVOS

Uma porcdo Pof dia, devem
equivale a: S€ringeridas 1,5
= 4,5 porgdes!

it
N7/ w\”‘.\ s

Carne/pescado Carne/pescado 1 ovo —tamanho
crus (80g) cozinhados (25g) médio (55g)

Agrupamento de Escolas

aP cnta

Carolina Fernandes, Rita Rabacga, Teresa Santos atarina




GRUPO DOS LACTICINIOS

Uma porcao
equivale a:

2 fatias finés de % requeijao % de queijo

queijo (40g) (100g) fresco (50g)
GRUPO DAS GORDURAS E OLEOS
.v/ "»

de porc?

4 )

4 colheres de sopa @ 1 colher de cha de
de nata (30mL) banha (10g)

1 colher de sopa 1 colher de
de azeite/ 6leo sobremesa de
(10g) manteiga (15g)

Agrupamento de Escolas

aP cnta

Carolina Fernandes, Rita Rabacga, Teresa Santos atarina
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1,5-4,5 porgoes

Y

3-5 porgoes

75

4-11 porgoes

Agrupamento de Escolas

) cnta

atarina

)Universidade

Atlantica

A NOVA RODA DOS ALIMENTQOS

Cada um dos grupos apresenta fungdes
e caracteristicas nutricionais especificas,
pelo que todos eles devem estar
presentes na alimentacgao diaria, nao
devendo ser substituidos entre si.

Dentro de cada grupo estao reunidos
alimentos nutricionalmente
semelhantes, podendo e devendo ser
substituidos uns pelos outros de modo a
assegurar a necessaria variedade.

Chavena
almocadeira

Colher de: sopa, sobremesa e cha

Carolina Fernandes, Rita Rabaga, Teresa Santos
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* A rotulagem alimentar e nutricional é de extrema importdncia:
permite aos consumidores fazerem escolhas alimentares adequadas a
cada situagdo, além de favorecer um correcto armazenamento,

preparacdo e consumo dos alimentos. - >
P .‘

* O que é obrigatério constar no rétulo?

Denominagdo de venda;

Lista de ingredientes que compdem o produto;
Quantidade liquida contida na embalagem;
Prazo de validade;

Lote de fabrico;

Nome e morada da entidade que lanca o produto no mercado;
Condi¢des de conservagdo (quando o alimento é perecivel, ex: iogurte

* X ¥ ¥ ¥ % ¥

alimento 1839kJ | 552kJ val 5400 kJ
A 436keal | 131keal 2000kcal |
LIF:I Lo 9'39 2,89 709 MODO DE CONSE RVACA?:.K

- Conservar em local fresco e

A gorduro EUGEEE Cl ?k-}ﬁ%ﬁg‘gsm”’ 4,89 14g 20g [Cvf.)rl\(lf::::\‘J:II.FIQUIE»)"E‘]PREFERENCIA ANTES DO FIM DE:

= HIURATZS oe CARBONO 2 " .
ndo deve U"’erCISSCIr DOS QUAIS: 6‘09 LOTE: (ver embalagem)

AGUCARES |
o]

30% da Gordura CIBRA \
total do produto PEOTEINAS

Valor energéﬁco por POR POR POR(;“ BOLACHAS MINI MARIA
.@ FRODUTO FDR” (F r'lﬁ:-l:igg‘:t o0 ::I;;u,sn

Peso Liquido:
350g€c @ (B
Ingredientes : Indicagdo de
todos os alimentos que

. . * Dose de Referéncia (DR) - Doses de referéncia para um
Indica a quantidade adulto médio |8 400kJ/ 2 000kcal).

de algumas vitaminas Esta emblagein contém aproximadamente 11 porgces.
e minerais existentes

compdem o alimento.

Por porcao de 30g
699
131keal AQUCARES
7
) g, ze 2k ) B,
Energia por 100g: 1839kJ/ 435kcal

OS agicares adicionados ndo
devem ser superiores a 10% de
aglcares totais do produto.

Informagéo retirada de http://www.apn.org.pt/

Agrupamento de Escolas e 0

- o -0 - »
: ) 'i=5y Haja Saude
Y jniversidade c

anta

grarinal Atjantica

Carolina Fernandes, Rita Rabaga, Teresa Santos
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ety ROTULAGEM ALIMENTAR

* Qual a escolha alimentar mais acertada? *

¢ Devemos dar importancia a lista de ingredientes, tendo em atengdo a presenca de gordura
hidrogenada, agicar simples e sal.

+* Devemos verificar sempre o prazo de validade e o estado das embalagens.

s Comparar a informagédo nutricional de diferentes produtos alimentares idénticos e de
diferentes marcas.

¢ Dar-se preferéncia a alimentos com baixo teor de gordura (saturada e
trans), agUcares simples e sal e optar por alimentos ricos em fibra alimentar
e com alto teor de hidratos de carbono complexos.

Informagéo retirada de http://www.apn.org.pt/

Agrupamento de Escolas '
a® anta )
l Universidade

atarina o e
Atlantica Carolina Fernandes, Rita Rabaga, Teresa Santos
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iabsed COMO ORGANIZAR O FRIGORIFICO

Congelador
logurtes,

Natas,
Alimentos ja cozinhados

Produtos congelados

Porta do
Frigorifico

Zona Intermédia

Carne, Pescado,
Fiambre e outros

Horticolas, Frutas e

i L inosas Frescas
produtos de charcutaria, egumino r

Conservas abertas.

Prateleira Inferior

Horticolas, Frutas e
Leguminosas Frescas

Produtos em fase de
descongelagdio

(Graga P., et al. 2012)

Agrupamento de Escolas ,
o anta )
/ Universidade

atarina o e
Atlantica Carolina Fernandes, Rita Rabaga, Teresa Santos



Relatério Final de Estagio Profissionalizante - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo

Anexo XXXII

Carolina Perdigdo Fernandes — Novembro de 2015 — Universidade Atlantica

34






% Haja Saude

A pressao arterial elevada constitui um dos maiores fatores de risco
para as doencas cardiovasculares e esta associada ao consumo
elevado de sal.

O consumo de sal tem aumentado através
do aumento da producao e da
disponibilidade de snacks ricos em agucar e
sal.

-t
< Ervas aromaticas;
< Especiarias;
< Citrinos;
< Vinagre.

Informac¢do retirada de
Viegas, C. (2008). Sal e doenga cardiovascular. Ver. Factores de risco.

Agrupamento de Escolas
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Haja Saude

@ Tabaco
)

++0 tabaco constitui um factores de risco para o aumento da pressao
arterial (PA), sendo por isso necessario a reducdo do seu consumo para
gue esta PA diminua.
+* O consumo de tabaco por jovens, em Portugal, aumentou!
+* O risco para algumas doencas relacionadas com o consumo de
tabaco, € maior nas idades mais jovens.

num cigarro-- ( 0 a

{Liquido Acido Estearico {Solvente
de Isqueiro) (Cera de Vela) Industrial) L 3
1 {Cera de Vela) Nicotina Tr
Hexamina {Insecticida)
(Acendalhas)

4 Amdnia
] (Detergentes)
Acido Acético .
(Vinagre) e M

Metano o
(! Arsénico Monéxido

(Veneno) de Carbono

e Metanol

o g (Combustivel para
Foguetes)

LA

Efeitos do tabaco no organismo:

Cancro

Pneumonia

Ulceras

J da fertilidade

4 Risco de facturas

Nao te esquecas que ao fumares também estas a prejudicar os que te rodeiam!

Agrupamento de Escolas

)unversdadn

Atlantica

aP cnta

atarina
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Alcool

“Se bebes demais tropecas e cais”

% Da-se o nome de alcool ao composto quimico etanol, também
chamado alcool etilico;
* E um liquido incolor, volatil, com odor caracteristico, obtido através
da fermentacdao de uma solucao que contenha agucar.

Efeitos do alcool no organismo:

Efeitos Imediatos Utilizacao Prolongada

Perda de Controlo Muscular

Diminuicao de reflexos Danos.Cerebrals
Cirrose

Vomitos e nduseas

Perda de consciéncia

Vodka
(50mL= 116 kCal)

Cerveja

(240mL= 70 kCal) (50 mL= 111kCal) Champanhe

(150 mL= 105 kCal)

Informacdo retirada de: Martins, A. (2009). Consumo e abuso do Alcool.

Agrupamento de Escolas '_
Y ) 4 1 Carolina Fernandes, Rita Rabaga,
atarina A‘ém;c“a; Teresa Santos
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Como prevenir?
Alimentacao saudavel

Nl
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- Agrupamento de Escolas
TN /
- - >
w2 Haja Saude ) anta
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@ @ R D U R AS Atuan'tica@g;"“

As gorduras constituem cerca de 30% da energia na 9 kCal/ g de
dieta dos seres humanos. No organismo, é armazenada energia
em células adiposas.

GORDURA SATURADA: pode ocorrer naturalmente nos alimentos; factor de risco para
doencas cardiovasculares

Fontes de origem animal: Fontes de origem vegetal:

Exemplos: Carne bovina e de porco, Exemplos: Oleo de palma, éleo de
frango com pele, banha de porco, palmiste, 6leo de coco.
manteiga, queijo e outros produtos
lacteos.

GORDURA TRANS: aumenta o risco de desenvolver doenca cardiaca, acidente vascular
cerebral e estdo associadas a um maior risco de desenvolver diabetes

GORDURA INSATURADA: considerada uma gordura “boa”, ajuda na prevencao dos
problemas cardiovasculares

Fontes: azeite, frutos secos (améndoas, nozes, avelas), peixes gordos (salmao, cavala,
arenque e sardinha) e abacate.

Informagdo retirada de: Escott-Stump, S., Mahan, LK. (2008) Krause: Alimentos, Nutricdo e Dietoterapia 122Ed. Elsevier

Carolina Fernandes, Rita Rabaga, Teresa Santos
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Genéticas Alimentagdo
rica em
gordura

Insulinorresisténcia (doentes obesos e
diabéticos)

Hipotiroidismo (problemas enddcrinos)

Carolina Fernandes, Rita Rabaca,
Teresa Santos
Informagdo retirada de :
http://www.fpcardiologia.pt/saude-do-

coracao/factores-de-risco/dislipidemia/

Agrupamento

anta

atarina

Atl

Universidade

a

an

tica




Relatério Final de Estagio Profissionalizante - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo

Anexo XXXIX

Carolina Perdigdo Fernandes — Novembro de 2015 — Universidade Atlantica

41



Nz

Aumentar o consumo de cereais
integrais, frutas, vegetais

Informagdo retirada de:
Carolina Fernandes, Rita Rabaca, http://www.fpcardiologia.pt/saude-do-coracao/factores-de-risco/dislipidemia/
Teresa Santos http://www.cufinfantesanto.pt/SDT/Aterosclerose/1327

Atlantica
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Habitos Alimentares e Estilos de Vida

Data de Nascimento:

Género: M D

Turma:

Ano:7° | 10°
g 11°
9o 12°

L1 ) O

1.Tens algum problema de saude: Sim | Né@o |

1.1. Se sim, qual?

2.Tens algum familiar com algum problema de salude?

Sm | N&o |

2.1.Se sim, qual?

3.J4 foste operado?

3.1.Se sim, a qué?¢

Sim | N&o |

4. Tomas algum medicamento? Sim [] Ndao []

4.1. Se sim, qual?e

5. Sofres de obstipacdo? Sim Ndo



) Cr Escola Secunddria Amélia Rey Colaco ‘-.71;?.*} Haja Saude
atarina i
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Habitos Alimentares e Estilos de Vida

6. Sofres de alguma alergia/intoleré@ncia alimentare
Sm | Nao

6.1.Se sim, qual?2

7. Fumas?
Sm | Nao

7.1. Se sim, quantos cigarros por dia?

8.Consomes dlcool?2
SSm | Nao

8.1. Se sim, com que frequéncia?

9.Consomes drogas?
Sm | N&o

9.1. Se sim, com que frequéncia e o0 qué?

Peso: kg

Altura:; m
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Habitos Alimentares e Estilos de Vida

1. Tomas o pequeno-almoco todos os diase Sim [ ] Ndo |

2. Consomes algum produto Iacteo (leite/iogurte/queijo) ao
pequeno-almoco?

Sm = Nao

3. Consomes algum cereal ou derivado ao pequeno-almoco?

Sm | N&o

4. Consomes algum produto de pastelaria ao pequeno-almoco?

Sm | N&o |

5. Quantas refeicdes fazes por dia?
2 3
4 50U mais |

6. De entre as opcoes, assinala as refeicoes que fazes por dia.
Pequeno-Almoco ]
Meio da Manh&a 1
Meio da Manh&2
Almoco ]
Meio daTarde 1
Meio daTarde 2
Jantar L]
Ceia L]

8.Quantos produtos ldcteos (leite/iogurte/queijo) consomes por dia?

1 3.
2 4 ou mais ||
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Habitos Alimentares e Estilos de Vida

9. Quantas pecas de fruta consomes por dia?
(N 3

2 4 ou mais| | Nenhuma D

10. Com que regularidade consomes produtos horticolas (salada,
legumes, na sopa)?

a) Uma vez por dia ]
b) Mais do que uma vez por dia [ ]

c) Uma vez por semana []

11. Consomes peixe, N0 minimo, 2 vezes por semana?
Sim | Ndo

11.1. Se nGo quantas vezes?

12. Com que regularidade consomes alimentos do fipo fastfood?
2 vezes por semana []
3 vezes por semana [ ]
1 vez por més ]

Outra

13. Consomes, no minimo, 1,5L de adgua por dia?

Sm = Nao |

14. Consomes produtos acucarados todos os dias (refrigerantes,
doces, bolos)?

Sm = Nao |

16.Consomes cereais integrais =2 5 vezes por semana? Sim_| Nao. |
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Habitos Alimentares e Estilos de Vida

17. Tens fome antes de cada refeicdo?

Sim | Ndo

18. Qual é a altura do dia em que sentes mais fome?

19. Tomas algum tipo de suplemento?
Sim | N&o |

Se sim, o qué?

20. Quais os alimentos que mais gostas?

21. Quais os alimentos que ndo gostas?

22. Ja alguma vez fizeste uma dieta?

Sim NGo

22.1. Se sim, obtiveste o resultado pretendido?

22.2. Essa dieta foi feita com o auxilio de um nuftricionista?
Sim NGo |
22.3. E de fdrmacos?

Sim | Ndo |
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Habitos Alimentares e Estilos de Vida

24. O que é que bebes arefeicdo?
Agua |
Sumo de fruta natural |
Refrigerante |
Bebida alcodlica |
Outra | Qual?

25. Adicionas acucar no café/chd/leite?
Sim | NGo =

26.1Se sim, quantos pacotes?

26. Comes pdo a refeicdo? SimD NGOD

1.Praticas exercicio fisico¢
Sm || Nao |

1.1.Se sim, qual a modalidade que praticas?

1.2.Quantas vezes por semana?

1.3. Quantas horase

2. Por dia, quanto tempo passas a ver tv e/ou a jogar
computador/Ps?
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Habitos Alimentares e Estilos de Vida |

3. Como é que te deslocas para a escola?
A pé D
De carro D
De fransportes |
De bicicleta D
Outro [ ] Qual?

4. Quanto fempo demoras a chegar a escola?

5. A que horas te costumas deitar durante a semana?

5.1. E durante o fim-de-semana?

6. A que horas te costumas levantar durante a semana?

6.1. E ao fim-de-semana?
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Habitos Alimentares e Estilos de Vida

Auto-Imagem

7. Qual imagem achas que representa o teu corpo, actualmente?

8. Como gostarias de te ver?

Obrigada pela colaboracao!
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) Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo
u © Estagio Profissionalizante |
Ano letivo 2014/2015

A Alimentacgao e o Exercicio!

Trabalho realizado por:
Ana Rita Rabaga
Carolina Fernandes
Teresa Santos

Janeiro 2015

Projeto “Haja Saude”

2

% Haja Satade

Porque comemos?

Comemos porque precisamos e porque gostamos!
Produgdo de energia e realizar tarefas
Produgdo de calor e manutengdo da temperatura corporal
Constitui¢do de reservas para situages de necessidade
1

{

28
b ¥

“Diz-me o que comes e dir-te-ei a saude
que tens!”

Néo Saudavel vs Saudavel

Principios de uma alimentagao
Saudavel e Equilibrada

! 1.Tomar sempre o pequeno-almogo;
1

! 2.Fazer de 5 a 6 refei¢Bes por dia;

|

|3.Consumir 5 porgdes de fruta e de

, horticolas;

1
| 4.Iniciar as refeicdes principais com

| .
| sopa;

1 .
1 5.Comer calmamente e mastigar bem os |

Principios de uma alimentagao
Saudavel e Equilibrada

*7. Optar por consumir peixe e carne alternadamente nas refeigdes principais; |
.8. Controlar a Ingestdo de Gordura na confecgdo dos pratos;

|9. Reduzir a quantidade de sal e de gordura no tempero;

>
P O

5
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A Roda dos Alimentos

A Roda dos Alimentos

m— (i |

“+ Agua
A dgua encontra-se no centro da roda por dois motivos:

« E essencial ao organismo;

*Estd presente em todos os alimentos;
Devemos ingerir pelo menos:
Raparigas: 1,5 L

Rapazes: 1,9L

A Roda dos Alimentos

A Roda dos Alimentos

« Cereais e Derivados de Tubérculos

« E 0 maior grupo da roda porque ——> Principal fonte de
energia

« Os cereais como o arroz, trigo, milho, centeio, aveia, cevada e
os seus derivados, como a farinha, massa, pdo, cereais de
pequeno-almogo fazem parte deste grupo.

* Devemos consumir 5-11 porgdes/dia:
1 carcaga;
1+1/2 Batata;
5 colheres de sopa de cereais de pequeno-almogo;
6 bolachas tipo Maria/ Agua e sal;
2 colheres de sopa de arroz/massa

«* Horticolas
« E 0 22 maior grupo da Roda porque:

Fornece ao organismo boas quantidades de vitaminas, minerais, dgua e fibra
soluvel.

* Deste grupo fazem parte as hortaligas (ramas, folhas e flores) e os alimentos a que
chamamos “legumes”: raizes (cenoura, rabanete, beterraba), bolbos {ceholas, alhos)
e frutos (abdbora, pepino e tomate).

« Devemos ingerir 5-6 por¢des/dia:
2 chavenas almogadeira de horticolas cruas;
1 chavena almogadeira cozidas;
1 prato de legumes

A Roda dos Alimentos

< Frutas
« E 0 32 maior grupo da Roda porque:

A fruta é dptima fornecedora de vitaminas, minerais, hidratos de carbono
simples(frutose) e fibra soltvel.

Sdo também uma fonte muito importante de anti-oxidantes.

Deste grupo faz parte a fruta fresca que inclui magd,a péra, o morango, a
ameixa, os péssegos, os citrinos (laranja,limdo), o meldo, a melancia, e os
frutos tropicais (kiw, manga) e outros.

* Devemos ingerir de 3 a 5 por¢des/dia:

1 pega de fruta de tamanho médio.

A Roda dos Alimentos

< Lacticinios

« E 0 42 grupo da Roda porque:
Estes alimentos sdo excelentes fontes de proteinas, célcio, zinco, magnésio,
fosforo, etc.

=
* Devemos ingerir de 2 a 3 porgdes/dia: L
1 copo de leite;

1 iogurte liquido;

2 fatias finas de queijo;

1/4 de queijo fresco.
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A Roda dos Alimentos

A Roda dos Alimentos

<*Carne, Pescado e Ovos
* E o052 grupo da Roda:

S&o alimentos constituidos essencialmente por proteina e gordura;

Possuem vitaminas do complexo B e alguns minerais (ferro,fosforo e iodo)
* Devemos ingerir de 1,5 a 4,5 por¢des/dia:

« 1 bife do tamanho da palma da méo;

* 1ovo;

* 1 posta de pescada cozida.

«*Leguminosas
« E 062 grupo da Roda:
S&o alimentos constituidos essencialmente por hidratos de carbono e proteinas.

Deste grupo fazem parte as leguminosas frescas (ervilhas, favas) e as secas (grdo
de bico, feijdo e lentilhas).

* Devemos ingerir de 1 a 2 porgdes/dia:
8 colheres de sopa rasas de ervilhas;
7 colheres de sopa rasas de grao.

7 colheres rasas de feijdo;

A Roda dos Alimentos

“*Gordura e 6leos:
« E 072 grupo da Roda:

Sdo alimentos densamente energéticos ¢ quc devemos comer cm mcnos

quantidade diariamente. .
%" =
Y2
A ey

* Devemos ingerir de 1 a 3 por¢des/dia:
1 colher de sopa de azeite;

1 colher de sopa de natas;

1 colher de sobremesa de manteiga;

1 colher de cha de banha.

A Roda dos Alimentos

A que grupo de alimentos pertence o feijdo?
A. Ao grupo dos laticinios.

B. Ao grupo das leguminosas.

C. Ao grupo das frutas.

R SECR

Qual destes alimentos ndo Qual é o grupo maior da Roda dos
pertence Alimentos?
ao grupo dos laticinios? A.O do arroz, da massa e das batatas.

A. logurte. B.O do leite, queijo e iogurte.
B. Leite. C. O do peixe, ovos e carne.
b C. Azeite.

A Roda dos Alimentos

Modelo Prato Equilibrado

25% Vegetais 25% Hidratos de

Devemos comer mais alimentos: { -
e d /. dos grupos (ou “fatias”) maiores. . |

B. dos grupos (ou “fatias”) mais pequenas.

C. dos grupos (ou “fatias”) médias.

Qual é a bebida representada
no centro da roda?
A.Ocha.

B A dgua.
C. O café.

Cozidos 4 Carbono

25% Proteina £ " 25% Vegetais Crus
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Comparar Refeigoes Comparar Refeigoes

Lanche do meio da manha Lanche do meio da manha

4 Bolachas tipo 1 logurte magro
Maria 1 P&o de mistura 1 maci

1 Pacote de leite 1 Fatia de queijo 1 iogurte liquido .

achocolatado (30% gordura) lice-tea

1 Maga

1 queque

Gordura (g) Gordura (g) Gordura (g)

Comparar Refeigoes Comparar Refeigbes

Lanche do meio da manha Lanche do meio da tarde

1 Sumo de laranja

1 Croissant

1 Folhado de carne . = 1 Pdo de mistura

1 Barra de cereais I 1 Cola . "

1 Néctar de péssego " 1 Fatia de queijo
1Péra

magro

Gordura

Comparar Refeigoes Comparar Refeigoes

Lanche do meio da tarde Refei¢oes

- 1iogurte sélido \H‘
1 pdo com chourigo Agua
3 colheres de sopa 4
1cola
- | de muesli »

L)

Proteina | Gordura | Hidratos de
(a) (a) Carbono (g)

OERIOINE

Gordura Keal
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Comparar Refeigoes

1575 keal

1575 keal

Principais Erros cometidos

N3o tomar o Pequeno-Almoco

< Ea refeigdo mais Importante do dia!
Por isso deve..

Contribuir com cerca de 15-20% do total calérico didric;

Conter hidratos de carbono complexos, que possuem uma grande
quantidade de vitaminas, minerais e fibra alimentar;

Ser tomado a mesa, calmamente e sempre que possivel em familia;
Incluir produtos lacteos, cereais de pequeno-almogo integrais ou p&o,

uma bebida (cha, infusdo, café, cevada), fruta fresca ou sumos de fruta.
Recorra a imaginagdo e evite a monotonia.

Principais Erros cometidos

Principais Erros cometidos

N3o tol o Pequeno-Almogo

“* Ea refeigdo mais Importante do dia!
Por isso deve..

Incluir preferencialmente produtos magros ou meios-gordos em
detrimento de compotas ou outros acompanhamentos doces no pao.

Permitir atingir as doses didrias recomendadas de alguns nutrientes,
como por exemplo o calcio através da ingestdo de leite e seus
derivados; Ser tomado a mesa, calmamente e sempre que possivel em
familia;

N&o tomar o Pequeno-Almogo

« Ea refei¢do mais Importante do dia!
Quem toma o pequeno-almogo..

v Tém mais energia!
v Esta mais concentrado;

v Tém menos peso BOM PEQUENO-ALMOGO:

1 HC (pdo, cereais) + 1 peca fruta

+ 1 lacticinio

Principais Erros cometidos

ente de refei¢des ao longo do dia

No minimo, 5 refeigdes por dia:
v Pequeno-Almogo;
v" Meio da Manh3;
v Almogo;
v lanche;
v Jantar

Principais Erros cometidos

Exemplo de um dia alimenta
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Principais Erros cometidos Principais Erros cometidos

Numero insuficiente de refei¢des ao longo do dia Numero insuficiente de cereais integrais

A agua permite-nos utilizar melhor a energia para a
nossa atividade e ajuda a regular a temperatura
corporal Fornecem energia, aumentam a saciedade e
regulam o transito intestinal

NO MINIMO 8 COPOS DE AGUA:
« Ché einfusdes;
« Sumos e batidos de fruta natural

Os alimentos integrais por ndo passarem pelo processo de refinamento, mant

em suas caracteristicas originais. Sdo muito ricos em fibras, vitaminas (especi

almente as do complexo B) e minerais (ferro, selénio, fésforo e magnésio).

Principais Erros cometidos Principais Erros cometidos

Ingestdo insuficiente de frutas e horticolas Elevada ingestdo de gorduras

1 pega de fruta Fritos, snacks e fast food
PEQUENO-ALMOCO  ou
* Sumo de fruta natural
MEIODAMANHA au o 0O excesso de gorduras contribui para:
“ice
noura crua v DOV
* Sopa de e .
ALMOCO E JANTAR  Salndaflogumes coidos a acompanhar arefegdo v Obesidade
AR e ot v Hipertensdo arterial
Estes alimentos s&o ricos + 1 Batido de fruta D pb
itami i i v Diabetes
em VItamlnaS, minerais e LANCHE ‘:'I‘usune natural com salada de frutas
ﬁbra‘ "“; ‘Sumo de fruta natural

Actividade Fisica Actividade Fisica

« Aliada a uma alimentagdo sauddvel deve existir sempre uma pratica ® - 0
regular de actividade fisica.
* As criangas cada vez tém acesso a mais actividades sedentdrias, o
Actividade Fisica Exercicio Fisico Despo

que para além de n3o favorecer o crescimento pode ser uma das
causas do desenvolvimento de excesso de peso ou obesidade.

* Todos os e Planeado/ * Envolve
movimentos estruturado competigdo
corporais que ® Ex: Aula de
implicam gasto ginastica
de energia
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Actividade Fisica

Actividade Fisica

0 Melhora a satude cardiovascular;

« Os beneficios para a salide geralmente sdo obtidos através de,
) pelo menos, 30 minutos de atividade fisica moderada, todos
O Fortalece os musculos das costas;

os dias.
0 Activa a circulagdo;

O Diminui a tensdo arterial;

— pode ser atingido diariamente através de atividades fisicas tais como
caminhar para a escola, subir escadas, jardinagem, dangar e muitos
. . outros desportos recreativos.
0O Ajuda na perda e na manutengdo de
peso;

Beneficios adicionais obtidos através de AF didria
O Melhora o humor e a auto confianca. moderada de longa duraggo:

— 20 minutos adicionais de AF mais intensa, 3x/ semana;
— controle do peso requer pelo menos 60 min didrios de AF.
S LN
= Q) AOREN
=

Se tiveres alguma duvida/sugestdo, contacta-
nos através do email:

hajasaude2015@gmail.com
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS SANTA CATARINA

?

Haia Saﬁde jU‘nive:sidade
Atlantica

PROJECTO “HAJA SAUDE”

Agrupamento de Escolas

Assunto: Projeto “Haja Saude”

Linda-a-Velha, 5 de Janeiro de 2015

Exm2(2) Sr2 (2) Encarregado(a) de Educacao:

O Projeto “Haja Saude”, é um Projeto de promogdo de um estilo de vida positivo, principalmente ao nivel dos
hébitos alimentares saudaveis e da pratica de atividade fisica nos alunos que frequentam a Escola Amélia Rey Colago

e que se encontram fora da zona saudavel de condigdo fisica, sendo um dos motivos o excesso ou 0 baixo peso.

Todos os alunos desta escola na disciplina de educacdo fisica, sdo avaliados na sua condigdo fisica. Avaliagdo que
decorreu em Qutubro e meados de Novembro de 2014. Em resultado desta avaliacao, verificou-se que um nimero
consideravel de alunos revela ter um peso desadequado para a sua idade, dai a relevancia deste Projeto.

Neste sentido, propde-se a realizacdo de consultas de aconselhamento nutricional, dadas por nutricionistas da
Universidade Atlantica e aulas extra-curriculares no dmbito do exercicio fisico e saude, dada por uma professora de
educacgado fisica, na tentativa de inverter este quadro clinico.

As consultas de aconselhamento nutricional vdo ter inicio a 21 de Janeiro, e;.\jéo decorrer todas as quartas-feiras
até ao fim de Maio.

As aulas praticas de exercicio fisico para controlo de peso decorrem todas as quarta-feiras, as 14:40 na Sala
Haja-Salde, durante todo o ano letivo.

Sendo o seu educando(a) um dos alunos que apresenta um indice de Massa Corporal fora da zona sauddvel,
vimos solicitar a sua autorizagdo para a sua participacdo neste Projeto, nomeadamente para poder beneficiar das
consultas de aconselhamento nutricional e também, caso estejam interessados nas aulas praticas de exercicio fisico.

Agradecemos toda a sua colaboragdo, e gostariamos que compreendesse a importdncia do seu educando
participar neste programa que soé lhe trara beneficios no seu estado de saude.

Com os melhores cumprimentos,

A Diregdo, Dr2 Rosa Costa,

A Professora de Educacdo Fisica, Cristina Dias

As Nutricionistas




AGRUPAMENTO DE ESCOLAS SANTA CATARINA

Agrupamento de Escolas 7.
, il < __, Universidade

Atlantica

PROJECTO”HAIJA SAUDE”

Assunto: Consultas de aconselhamento nutricional , no dmbito do Projeto “Haja Saude”

Autorizagdo para a participacdo nas consultas de reeducagdo alimentar:

Siin: |:|

Nao:

Nome do aluno:

Assinatura (Enc. Educacdo):
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Historia Nutricional

Nome:

Data:

/

Idade: Morada:

Tel: e-mail;

Nacionalidade:

Agregado familiar:

Antecedentes Pessoais:

Antecedentes Familiares:

Motivo Atual da Consulta:

Medicamentacdo:

Transito Intestinal:

DADOS NUTRICIONAIS E ANTROPOMETRICOS:

Peso: Peso Habitual : Peso Maximo:

IMC: % Gord
Circunferencias Corporais:

CC CuU

Atividade Fisica:

Altura:

Preferéncias Alimentares:

Alimentos Preteridos:

Frequéncia da Ingestdo de Doces:

N° refei¢Oes/dia: refeigOes:

Local onde faz as refeices:




Historia Nutricional

Alergia ou intolerancia alimentar:

Tem o héabito de petiscar entre as refeicdes?

Horério de maior disposi¢do alimentar:

Ingestdo Diaria de Agua:

Habito de:

Uso de tabaco: ( ) Ndo ( ) Sim — N° cigarros/dia:

Ingerir bebidas alcodlicas: ( ) Nao ( ) Sim Freqtiéncia de
consumo: Tipo de bebida:

Dados Bioguimicos:

Recordatorio das ultimas 24horas:

Refeicdo

Alimentos

Quantidade

Obervacdes

Pequeno-Almoco

Meio da Manha




Historia Nutricional

Almoco

Meio da Tarde

Jantar

Ceia

Obervacdes:
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| Carolina Fernandes

Aspetos Iimportantes a abordar em
consulta

CONSULTA DE NUTRICAO DE DESPORTO

Para obter resultados positivos € necessario que o plano alimentar seja individualizado
e adaptado as necessidades especificas de cada atleta.

Durante a consulta de nutricdo e desporto € importante ter em consideracao os seguintes
parametros:

Historia clinica pessoal;

Historia clinica familiar;

Analises bioquimicas (quando existentes);

Alergia ou intolerancia alimentar;

Funcionamento do transito intestinal;

Dados antropométricos (peso, altura, perimetros e pregas cutaneas);

Habitos alimentares do atleta - realizacdo da anamnese;

Caracteristicas de treino (horario, frequéncia, tipo de treino);

Suplementacao que realiza;

10 Dietas adotadas realizadas anteriormente (se relevante);

11.Consumo de tabaco, drogas, medicacao diaria/frequente;

12.Bem-estar do atleta no treino (sensacado de cansaco, frequéncia de caibras e
resisténcia);

13.Ingestao de agua, bebidas isotonicas;

14.Consumo de ergogénicos, tipo cafeina, e outros (gel, red bull, etc), quando

aplicavel.

©CONOO AWM~

Recomendacdes de macronutrientes (American Dietetic Association, 2009)

e H.C =6-10 g/kg de peso/dia
e Proteina = 1.2-1.7 g/kg de peso/dia
e Lipidos = 20-35% da energia total

ATLETAS COM EXCESSO DE PESO

O excesso de peso em atletas apresenta como consequéncias um aumento do consumo
energético para realizar esfor¢o fisico, o aparecimento de fadiga precoce, maior
probabilidade de ocorréncia de lesdes e consequentemente aumento da probabilidade
de um menor rendimento desportivo. O plano alimentar para jovens atletas com excesso
de peso deve ser adaptado aos objetivos do atleta, evitando restricdes alimentares muito

1
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significativas e promovendo modificagdes lentas e progressivas para aumentar a adesao
e garantir que estas ndo serao apenas a curto prazo.

Os erros mais comuns durante a perda de peso sao:

Iniciar dietas baixas em calorias por autorrecriagdo — as dietas ndo tém o mesmo
efeito em todas as pessoas e os atletas tém necessidades diferentes logo, uma
dieta para uma pessoa sedentéria ndo podera ser igual a uma para um desportista.
A perda de peso tem de ser gradual e controlada pois se for feita de uma forma
rapida pode levar a uma perda acentuada de massa magra e das reversas de
glicogénio hepatico. Além disso, dietas de muito baixo valor calérico podem
comprometer o aporte de vitaminas e minerais; A redugédo da ingestao deve ser
de 10-20% do aporte energético necesséario para manter o balango energético
negativo (ingestao calérica menor que o gasto energético) (Maughan, 2014);
Perda de peso pela diminuicao da ingestao de agua/fluidos —aumento da sudacgao
recorrendo a roupas, sauna ou utilizacao de diuréticos. Este erro aumenta o riso
de les&o e diminui o rendimento;

Reduzir o numero de refeicoes com o objetivo de reduzir a ingestéo caldrica diaria
— sensacao de fome aumenta e consequentemente a ingestdo na refeicdo
seguinte pode ser maior;

Aumento do numero de refei¢cdes intermédias ricas em HC simples - (refrigerantes,
chocolates). — HC simples sdo de absorgéo rapida promovendo um aumento do
indice glicémico que por sua vez provoca um aumento da insulina e a esterificagéo
dos &cidos gordos em triglicéridos.

Recomendacgdes gerais:

1.

o

© o N>

Reducdo moderada das por¢des dos alimentos consumidos diariamente. Esta
reducao deve ser adaptada as condi¢des do atleta (pds-jogo, pré-treino, etc.);
Manter a ingestdo proteica entre os 1,5 e os 1,7 g/kg de peso corporal/dia
(Campbell, 2013);

Equilibrar o consumo de peixe e de carne;

Fazer cerca de 5-6 refeicOes por dia respeitando o principio de comer com mais
frequéncia e em quantidades moderadas;

Preferir alimentos cozidos e grelhados e utilizar baixas quantidades de gordura na
confecao;

Preferir gorduras como o azeite para a preparacao e tempero dos alimentos;
Evitar o consumo de bebidas alcodlicas;

Evitar refrigerantes e outras bebidas agucaradas;

Reduzir o consumo de alimentos ricos em gordura principalmente saturada
(manteiga, molhos);

10. Consumir entre 1,5-2L de 4gua por dia;

11.Consumir 3 pecas de fruta por dia;

12. Incluir vegetais cozidos e/ou crus (saladas) nas refeigdes;
13. Consumir alimentos ricos em fibra;
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14. Adaptar a ingestao de HC ao tipo de treino e ao grau de cansaco - Evitar consumo
de HC simples, preferindo a sua ingestao apés o treino;
15. Consumir alimentos ricos em vitaminas e minerais.

ATLETAS COM DISTURBIOS ALIMENTARES

Consequéncias

A desidratagao € comum tanto na anorexia com na bulimia nervosa e em casos extremos,
pode levar a perda da coordenagao motora, prejudicar a capacidade de termorregulacao
durante o exercicio prejudicando assim a performance. Os desequilibrios de eletrélitos
consequentes da desidratacdo podem afetar a fungdo muscular e a logo prazo levar a
perda de massa muscular e diminuicdo da forca. Para além da desidratacdo, os
disturbios alimentares apresentam consequéncias na recuperagdao, no metabolismo
oxidativo do musculo-esquelético, diminuicdo do tempo de reagdo, aumento do numero
de treinos perdidos devido a lesées no musculo-esquelético, diminuicao da concentracao
e fadiga.

Os profissionais de saude necessitam de estar atentos aos sinais e sintomas descritos
pelo atleta durante a consulta, dirigir as perguntas acerca da ingestédo alimentar, treino e
dietas, de uma forma concreta e direta. O tratamento deve ser multidisciplinar e iniciado
o mais cedo possivel (Maughan, 2014).

GANHO DE PESO EM ATLETAS

Quando o atleta tem como objetivo ganhar peso tem de ter em atencgéo o tipo de peso
gue esta a ganhar assim como o impacto que este aumento tera na sua performance
desportiva. O tipo de peso que se pretende que um atleta aumente é relativamente a
massa muscular, sendo para isso necessario ter em atencdo varios aspetos
nomeadamente no que diz respeito a alimentagao (Putukian, M. 2013):

1. Um balanco energético positivo, isto &, a ingestao energética tem de ser superior
ao gasto energético;

2. Modificar a alimentagao de forma a promover um aumento na massa magra sem

aumentar a massa gorda;

A ingestao de proteina deve ser de acordo com o valor maximo recomendado;

Aumento de 500-1000 kcal/dia, idealmente aliado a um programa de treino

especifico;

Garantir uma hidratagédo corporal adequada;

6. Garantir pelo menos 5 refeicdes por dia — evitar falhar refeicées (nao passar mais
de 3h00 sem comer);

o

o
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7. Cumprir as recomendacOes feitas pelo dietista/nutricionista relativamente a

suplementacéo;

8. E necessério especial atencdo a atletas com distarbios alimentares.

Estratégias para aumentar o valor energético das refei¢cées (Putukian, M. 2013):

Reforcar sopas com leguminosas ou hidratos de carbono, de preferéncia nas
refeicdes pré ou pds-treino;
Reforcar lanches e pequenos-almocos com alimentos com elevado valor
energético, evitando agucares simples ou gordura saturada:
o Ultilizar frutos secos, frutos desidratados, aveia, sementes, etc. (ex: batidos
de fruta com aveia, manteiga de amendoim e sementes)
o Cereais granola, muesli vs cereais mais agucarados (chocapic, estrelitas,
etc.)
o Frutas + energéticas...
Em vez de bolos de pastelaria, preferir receitas caseiras mais equilibradas como
muffins de mirtilo ou pdo de banana (atencdo a frequéncia semanal destes
alimentos, para garantir os ganhos de massa pretendidos)

De salientar que além da alimentacao é fundamental garantir uma boa recuperacao pés
esforco com um numero de horas de sono adequadas e conciliar também estas
estratégias alimentares a um treino de for¢a adaptado, realizado por um profissional da
area. Desta forma, além do aumento do peso em massa magra o atleta pode também
aumentar a forca funcional, promovendo assim um melhor desempenho desportivo
(Campbell,2013).
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RECOMENDACOES PARA RECUPERACAO DE LESAO
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A ocorréncia de lesbes desportivas esta associada ao proprio exercicio fisico e o futebol, sendo
um desporto de contacto, apresenta uma grande suscetibilidade para o aparecimento das
mesmas. A alimentagdo pode prevenir e/ou melhorar o processo de recuperacdo. Na tabela 1

estdo descritos os macro e micronutrientes envolvidos nesse processo.

Tabela 1: Nutrientes envolvidos na prevencao e recuperagéo de lesdes

Nutriente

Vitamina C

Vitamina A

Vitamina E

Funcao

Antioxidante;
Necessaria para a
producéo de
colagénio que por
sua vez é benéfico
na reparacao de
tenddes e
ligamentos.
(American Dietetic
Association, 2006)
Crescimento e
desenvolvimento
celular e 6sseo e é
benéfico para o
sistema imunitario.
(American Dietetic
Association, 2006)
Antioxidante e anti-
inflamatorio;
Relacionada com a
producéo de
prostaglandinas que
sdo mediadores

quimicos da resposta

inflamatoria;
Aumenta a
elasticidade das
fibras musculares
prevenindo a
ocorréncia de lesao.
(Bastos, 2009)

Fonte

Laranja, brécolos,
morangos, kiwi,
toranja, tomate,
papaia, repolho.

(American Dietetic

Association, 2006)

Figado, batata-doce,
cenoura, manga,
espinafres, papaia,
pimentdo vermelho,
nabicas.
(American Dietetic
Association, 2006)

Gema de ovo, avela,
améndoa, 6leos
vegetais, sementes,
amendoim

Recomendacao
(RDA)

100 - 1000 mg/dia
(American Dietetic
Association, 2009)

Homens: 900 ug
Mulheres: 700 ug
(R. B. Kreider et al.,
2010)

15 mg/dia
(R. B. Kreider et al.,
2010)



Calcio

Crescimento,
manutencao e
recuperacgao do
tecido ésseo
(American Dietetic
Association, 2009);
Papel importante na
coagulagao
sanguinea;
< ingestao de calcio
- reabsorgao
0ssea—> aumento do
risco de fracturas
(Bastos, 2009).

Lacticinios de baixo
teor em gordura,
sardinha, espinafre,
alimentos fortificados

| Carolina Fernandes

1,500 mg
(R. B. Kreider et al.,
2010)

Vitamina D

Zinco

Ferro

Promocao da
absorcao de calcio —
promocao da saude

Ossea;
Controlo da
inflamacgéo —

acumulacao de
fluidos e células
imunitarias no tecido
lesado
(Bastos, 2009).

Cicatrizacao
(American Dietetic
Association, 2006);

crescimento e
reparagao muscular;
producao de energia
(R. B. et al. Kreider,

2009)

Baixa ingestao >
baixa concentracao
de hemoglobina >

comprometimento da
distribuicéo de
oxigénio—> estado de
fadiga precoce~> >
risco de lesbes
(Bastos, 2009)

Luz solar, peixe,
alimentos fortificados
(cereais e bebidas
incluido leite e
sumos)

(Food Insight, 2010).

Carne, marisco,
sementes de
girassol, améndoas
(American Dietetic
Association, 2006)
(Food Insight, 2010).

Canela, gérmen de
trigo, figado de
porco, chourigo de
sangue cru, feijao
manteiga cozido

400 a 800 IU
(R. B. Kreider et al.,
2010)

Homens: 11 mg/dia

Mulheres: 8 mg/dia

(R. B. Kreider et al.,
2010)

Homens: 8 mg/dia
Mulheres: 18 mg/dia
(American Dietetic
Association, 2009)



Alimentos ricos em
H.C com um indice
glicémico
moderado a
elevado

Fornecem uma fonte
rapida de H.C
necessaria para a
sintese de glicogénio
hepatico — principal
escolha nas
refeicbes principais
(R. B. et al. Kreider,
2009)

Cereais de pequeno-
almocgo nio integrais
(de milho, trigo, ou
arroz, com ou sem
chocolate), cereais
tipo muesli, arroz,
batata.
(Duréo, 2014)

| Carolina Fernandes

Apds o exercicio
(Burke, Loucks, &
Broad, 2006)

Proteina

Promove a
recuperagao de
glicogénio adicional
quando a ingestao de
H.C é inadequada ou
quando nao é
possivel fazer
lanches com mais
frequéncia;
Recuperacéao
muscular
(R. B. et al. Kreider,
2009)

Carnes, leite e
derivados, ovo, graos
integrais e
leguminosas
(proteina de baixo
valor biolégico)

1.2-1.7 g/kg de
peso/dia
(American Dietetic
Association, 2009)

A hidratagdo é outro aspeto a ter em atengao pois influencia a performance, a ocorréncia de
caibras e fadiga precoce no atleta, sendo por isso importante manter os niveis de ingestao de
fluidos adequados antes, durante e apds o exercicio. As recomendagdes de fluidos sao:

v" Antes o exercicio (pelos menos 4h antes): 5-7 ml/kg de peso corporal (American Dietetic
Association, 2009);
v' Durante o exercicio (Eichner, Maughan, Montain, & Stachenfeld, 2007):
e 0,4 L/h —ritmos de treino mais lentos e leves e ambientes competitivos frios;
e 0,8 L/h —ritmos de treino mais rapidos e pesados e ambientes competitivos mais
quentes e humidos.
v' Apbs o exercicio:450-675 ml/kg de peso perdido (American Dietetic Association, 2009).

Recomendagdes praticas:

e Ingerir frutas e vegetais nas refeicdes principais e/ou intermédias
e Fontes proteicas

e |Laticinios

e Alimentos com propriedades anti-inflamatérias (gema de ovo, avela, améndoa,

salméo, acafrdo amarelo, sementes de chia, frutos vermelhos)



| Carolina Fernandes
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Resumo Datatrax | Carolina Fernandes

Importancia de um sistema de tracking na
analise de desempenho da equipa

O sistema tracking € um sistema que tem como objectivo recolher dados que permitam
elaborar uma analise de jogo mais completa. Existem varios tipos de sistemas, os GPS,
que sao portateis e necessitam de poucos recursos, 0s electronicos e os video, que
utilizam varias cadmaras ao longo do campo, dependem das condi¢des climatéricas e
necessitam de operadores. A utilizagdo dos GPS e dos electronicos ndo € permitida pela
FIFA.

O Datatrax, é um sistema de video, e o0 seu funcionamento é através de oito camaras,
gue enviam um sinal para oito computadores. Essa informagéo € organizada através de
um software de insercao de eventos de jogo. Posteriormente a informacao é enviada
para dois sistemas diferentes. As etapas de operacionalizacdo dividem-se em cinco
momentos:

1. Antes do jogo: envio de convocatdrias tracking e repair;

2. Dia do jogo: recolha de listas de convocados do Sport Lisboa e Benfica e das
equipas adversarias;

3. Durante o jogo: gravacao do jogo através de uma camara técnica e gravacao de
uma imagem do campo que sera utilizada posteriormente para a correcao dos
dados;

4. Pos-jogo: apos o final do jogo procede-se a montagem da “rede” e producao do
jogo;

5. Diaaseguir ao jogo: elaboracéo do repairdos enventos (consiste em alinhar todas
as agdes dos jogadores, tendo a duracao de 3/4 horas por parte) e do repair do
tracking (tem como objectivo ter a barra do tracking correspondente a cada
jogador completa e tem a duragédo de 30/120 minutos por jogador e por parte). No
total, esta etapa dura cerca de 75 horas. Quando o fracking é feito manualmente,
€ necessario ter em conta que quanto maior forem os periodos de correcao
manual, menor € a precisao e fiabilidade dos dados obtidos principalmente ao
nivel da velocidade e da aceleracao.

ApGs a conclusdo das etapas acima descritas segue-se a recolha de dados (remates,
cruzamentos, entrada na zona de decisdo, livres, cantos, entre outros) para posterior
producdo do jogo. A interpretacdo dos dados e consequente elaboragdo do relatorio
escrito para entrega a equipa técnica, é realizado dois dias apds o jogo.



Resumo Datatrax | Carolina Fernandes

Os dados recolhidos pelo Datatrax podem ser utilizados para o controlo do treino
(distancias percorridas, sprints) pois permitem analisar a carga a que o jogador foi sujeito
durante 0 jogo; pela equipa técnica através da analise colectiva (desempenho da equipa),
individual e especifica do guarda-redes; e para analise do adversario (identificagéo de
padrdes de jogo).

Este sistema pode ser benéfico para varias areas de trabalho do Sport Lisboa e Benfica.
O departamento de observacao e analise pode utilizar os dados com o objectivo de
analisar o sistema, os adversarios e a propria equipa a longo prazo, através da
identificacdo das posicdes de cada jogador ao longo do jogo. Este ultimo ponto apresenta
vantagens como a caracterizagado do modelo de jogo, do modelo de jogador por posi¢ao
transferindo estas informagdes para o futebol de formagéo por forma a treinar o jogador
de acordo com as competéncias necessarias a posicao em que joga.

No que diz respeito ao departamento da nutricdo pensa-se que o0s beneficios estao
relacionados com o controlo de treino, isto é, através dos dados de carga externa,
caracterizar de uma forma mais completa o perfil de cada jogador direcionando assim a
abordagem. Outra aplicacao préatica encontrada foi a possibilidade de se conseguir tragar
um perfil que permitisse perceber quais os jogadores que apresentam uma quebra de
rendimento no fim da primeira parte do jogo para que se possa intervir atempadamente,
nao prejudicando o desempenho dos mesmos até ao final da exibicao.

Concluindo, o sistema de tracking Datatrax € Util e practico no entanto necessita de
adaptagdes para que a sua utilizacdo possa ser 0 mais rentavel e aplicavel a todos os
departamentos do Benfica LAB.
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# (OBENFICAESTU)

A PURIEUS nunu

BENFICALAB

ALIMENTACAO NAS FERIAS

Durante o periodo de férias, com a interrup¢cao dos treinos e
competicdes, vai haver uma redugao ao nivel da atividade fisica e
portanto um menor gasto energético no dia-a-dia. Por isso, é
necessario disciplina para garantir que a composi¢ao corporal (peso,
massa gorda corporal) ndo seja prejudicada.

Objetivos durante as férias:

e Manter o peso e a gordura corporais;
e Assegurar uma nutricdo adequada para favorecer a recuperagao de uma época de treinos e
competicdes;

e Promover a salde e bem-estar geral;

Massa Gorda e Performance Desportiva

Riscos de um aumento de massa gorda excessivo durante

férias:
- Maior tensdo sobre musculos, tenddes e articulagdes = Maior risco de lesdo na pré-epoca;

- Treinos mais cansativos, diminuicao resisténcia aerdbia, velocidade e
impulsao;

- Dificulta a regulagdo da temperatura corporal (fundamental nos dias
guentes e humidos da pré-época).

L 4

Compromisso do Rendimento Desportivo




Orientacgoes e estratégias alimentares para as Férias

1. Tomar sempre o Pequeno- Almogo durante as férias, que deverad incluir sempre:

Fontes de Hidratos de Carbono

- Cereais simples (com cornflakes, flocos de aveia, Multi Cheerios), pao de centeio ou mistura;
- Fruta, sumo de fruta natural ou 100% fruta

Fontes de proteina
- Leite e derivados meio-gordos ou magros (iogurte, queijo fresco, requeijdo, queijo tipo
flamengo), fiambre de aves, batidos de fruta, panquecas, ovos mexidos.

Ex 1: 1 copo de sumo de laranja natural + 1 pao de mistura com ovos mexidos e fiambre de aves + 1 taca
com morangos

Ex 2: 1 batido de fruta (leite + 2 pecas de fruta + 1 c. sobremesa de aglcar) + 1 tosta de queijo (sem
manteiga)

Tomar o pequeno-almogo diariamente permite manter os niveis de energia mais estaveis ao
longo do dia e ajuda a prevenir excessos alimentares nas refeicdes seguintes.

2. N3&o passar mais de 3h sem comer — alimentos aconselhados para lanches intermédios:

Queijo fresco, requeijdo, | Fruta da época/ sumos Leite/iogurtes/Batidos Frutos secos (nozes, Cereais simples, pdo
salmdo fumado, atum, naturais (sem agucar de fruta améndoas, cajus, de mistura/integral,
ovo cozido adicionado) amendoins) barras cereais
\ —

Ex: Salada de salmdo fumado, tomate cherry, nozes e abacaxi + 1 sumo laranja natural -




Ex: Arroz/ Batata/ Massa / Feijdo/ Grdo

Ajustar as quantidades de
alimentos a atividade didria

Dias mais ativos — maior ;
quantidade
Dias menos ativos — menor

quantidade

_’ ‘ ‘“\

(A Evitar ingerir Doces/Gelados/Bolos todos os dias, preferir no maximo 3x/semana e em dias de maior
actividade. Os agucares simples em excesso vao acumular-se na forma de gordura e promovem

o aparecimento de caries, que podem ser veiculo para criar infecdes no teu organismo.

5. Manter uma boa hidratagdo ao longo do dia, através da ingestdo de 4gua e sumos de Jr ¥
fruta/vegetais, chas frios, entre outros, é essencial para a salde, ajudando a eliminar as p%t%
toxinas do corpo e manter a massa muscular saudavel. B 5

6. Controlar o consumo de bebidas alcodlicas. Sdo bebidas com elevado valor energético e
normalmente sé possuem calorias “vazias”, sem vitaminas, minerais ou quaisquer outros
nutrientes uteis. Assim facilitam acumula¢do de massa gorda, além de aumentarem probabilidade
de desidratacdo.

1 capirinha -
(cachaga — 16g alcool 263 kcal 03 IS 30g 4lcool 220 kcal
40% vol) (5%vol cada)

1 . .
vodka/wisky Loklecel 112 kcal pcereiills » 14g alcool
(40% vol)

(50ml) (12-14% vol)

Manter o organismo regulado no periodo de férias, vai facilitar o regresso aos treinos na
préxima épocal!

Nome:

Peso referéncia 2014/2015: Kg Peso Mdaximo apds férias: Kg

BOAS FERIAS!

(Assinatura jogador)
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Recomendacdes para evitar perda de Massa Gorda

Realiza 5 a 6 refeigbes didrias evitando passar mais de 3h sem comer, contribuindo para a ”"R\
Ve . . . . . . Py R 2

manuten¢do/aumento da massa muscular e a manutencdo dos niveis de glicemia durante o dia, otimizando a / /

utilizagdo de energia didria e evitando a sensacao de fome. j

Inclui uma fonte proteica em todas as refeicoes:

Refei¢des principais: Carne, peixe, ovos, leguminosas. SN

Refeigbes intermédias: Laticinios magros (iogurtes, queijo fresco, requeijdo, etc), ovos mexidos/cozidos, ,ﬁ" =%
a s et N -

panquecas, crepes, truta/salmao fumado, atum, frutos secos, sementes, etc. > - =

Adapta a ingestao de Hidratos de Carbono. Adapta as quantidades de hidratos de Carbono a intensidade dos
treinos e ao grau de cansago que sentes. Apds treinos ou jogos mais intensos deves consumir uma maior
quantidade, que te vai ajudar na recuperagdo apos o esforco realizado. Mas atengdo, existem dois tipos de

Hidratos de Carbono:

Hidratos de carbono simples (agticares): Vantajosos em alturas especificas, como durante treinos mais R
intensos/jogos ou nas refei¢cbes pos treino/esforco. Como sdo absorvidos rapidamente, vdo ajudar o —_—T"
processo de recuperacdo a iniciar mais depressa. Fora destes timings tendem a acumular mais facilmente S
na forma de massa gorda. Exemplos: sumos naturais (ex: de laranja), bolachas simples, iogurtes, fruta;

produtos de pastelaria (croissants, bolos), sobremesas.

Hidratos de carbono complexos: Tém normalmente maior valor nutricional. Ajudam a manter a energia
mais estavel durante o dia, sendo essenciais para o corpo recuperar na totalidade nas horas seguintes apds
o esfor¢o. Exemplo: Pdo de mistura, cereais simples, massa, arroz, batata, batata-doce, leguminosas,

castanhas, frutos desidratados, aveia.

Evita alimentos ricos em gordura saturada como os fritos, gordura da carne, produtos de charcutaria (paio,
presunto, bacon, etc), pastelaria (croissants, bolos com cremes, merendas), batatas fritas, maionese e outros
molhos como as natas. Estes alimentos vdo contribuir para aumentar a massa gorda corporal, a inflamagao do
organismo, dificultar o bom desempenho cardiovascular e dificultar o processo de recuperacdo pds-treino/jogo.

Ingere sempre legumes (ex: na forma de sopa) e/ou salada nas refei¢des principais e cerca de 3 pegas

de fruta por dia. S3o ricos em vitaminas, minerais e antioxidantes, contribuindo para reforcar o sistema

imunitario, prevenir o aparecimento de lesGes desportivas e facilitar o papel dos Hidratos de Carbono e Proteinas

Mantém a ingestdo de agua durante o dia. Ainda que as tuas rotinas sejam alteradas durante o periodo de
estagio, faz por ingerir cerca 1,5-2L/dia para manter o corpo bem hidratado, evitar o aparecimento de lesbes e o

comprometimento da tua performance durante os treinos/jogos.

Atencao ao periodo de recuperacao. Apés o final de cada treino/jogo deves ingerir uma refei¢do assim que
seja possivel (ndo passar + de 30/40min) para promover: a recuperagdo das reservas de energia e dos minerais
perdidos no suor, a rehidratagdao corporal e a reparagao dos danos musculares, garantindo um processo de

recuperacdo mais eficaz.

ou

Ex 1: 1 pacote de leite com chocolate + 1 sandes com fiambre de aves e queijo + 1pega de fruta
Ex 2: 1 sumo de laranja natural + 1 sandes com % queijo fresco + 1 iogurte sélido
Ex 3: 1 copo de leite + 1tosta mista + 1 banana
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Recomendacdes para evitar perda de Massa Magra

Realiza 5 a 6 refeigbes didrias evitando passar mais de 3h sem comer, contribuindo para a t’"ﬂ\

. . . . . . Py > 2
manuten¢do/aumento da massa muscular e a manutencdo dos niveis de glicemia durante o dia, otimizando a \,&

utilizagdo de energia didria e evitando a sensacao de fome.

Inclui uma fonte proteica em todas as refeicoes:

Refei¢des principais: Carne, peixe, ovos, leguminosas. ﬁ\ﬁ .;Q,"
Refei¢Oes intermédias: Laticinios magros (iogurtes, queijo fresco, requeijdo, etc), ovos ; NG
mexidos/cozidos, panquecas, crepes, truta/salmdo fumado, atum,drutos secos, sementes; etc. ‘

S3do um étimo complemento das refeigées intermédias (pequeno-almogo, lanche da manha ou da

tarde), contribuem para melhorar o sistema imunitdrio e promover uma recuperacdo adequada apds

0s treinos mais intensos.

Ingere Hidratos de Carbono suficientes. Adapta a quantidade a intensidade dos treinos e ao grau de cansaco
que sentes. Apds treinos ou jogos mais intensos deves consumir uma maior quantidade, que te vai ajudar na
recuperacao apds o esforgo realizado. Mas atengdo, existem dois tipos de Hidratos de Carbono:

Hidratos de carbono simples (aguicares): Vantajosos em alturas especificas, como durante treinos mais
intensos/jogos ou nas refei¢bes pds treino/esforco. Como sdo absorvidos rapidamente, vdo ajudar o
processo de recuperagdo a iniciar mais depressa. Fora destes timings tendem a acumular mais facilmente

na forma de massa gorda. Exemplos: sumos naturais (ex: de laranja), bolachas simples, iogurtes, fruta;
produtos de pastelaria (croissants, bolos), sobremesas. Nota: estes 2 Gltimos tipos de alimentos também

podem conter um elevado teor de gordura, que pode comprometer o processo de recuperagao. Por isso,
prefere sempre as opgBes mais simples (ex: gelados, gelatina, bolos/doces simples, sem cremes).

Hidratos de carbono complexos: Tém normalmente maior valor nutricional. Ajudam a manter a energia

mais estavel durante o dia, sendo essenciais para o corpo recuperar na totalidade nas horas seguintes apds
o esfor¢o. Exemplo: P3ao de mistura, cereais simples, massa, arroz, batata, batata-doce, leguminosas,
castanhas, frutos desidratados, aveia.

Ingere sempre legumes (ex: na forma de sopa) e/ou salada nas refei¢cdes principais e cerca de 3 pecas

de fruta por dia. S3o ricos em vitaminas, minerais e antioxidantes, contribuindo para reforcar o sistema

imunitario, prevenir o aparecimento de lesGes desportivas e facilitar o papel dos Hidratos de Carbono e Proteinas

no fornecimento de energia e recuperacdo muscular.

Mantém a ingestdo de agua durante o dia. Ainda que as tuas rotinas sejam alteradas durante o periodo de
estagio, faz por ingerir cerca 1,5-2L/dia para manter o corpo bem hidratado, evitar o aparecimento de lesbes e o

comprometimento da tua performance durante os treinos/jogos.
Atencdo ao periodo de recuperagdo. Apés o final de cada treino/jogo deves ingerir uma refei¢do assim que

seja possivel para promover: a recuperacdo das reservas de energia e dos minerais perdidos no suor, a
rehidratacdo corporal e a reparagdo dos danos musculares, garantindo um processo de recupera¢do mais eficaz.

ou

Ex 1: 1 pacote de leite com chocolate + 1 sandes com fiambre de aves e queijo + 1peca de fruta
Ex 2: 1 sumo de laranja natural + 1 sandes com % queijo fresco + 1 iogurte sélido
Ex 3: 1 copo de leite + 1tosta mista + 1 banana
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limentos

e anslogos
LAB Sumo

logurtes

Batidos

Segunda-Feira - 15
Leite MG simples e ¢/ chocolate
Sumo multifrutos (larania. frutos vermelhos.

Terca-feira - 16
Leite MG simples e ¢/ chocolate

logurte Mg liquido aromas

Leite MG simples e ¢/ chocolate
Sumo larania natural

Quinta-feira
Leite MG simples e c/ chocolate

logurte Mg liquido aromas

Sexta-feira - 19
Leite MG simples e ¢/ chocolate
Sumo de cenoura+macé+liméao

Leite MG simples e c/ chocolate

logurte Mg liquido aromas

Domingo - 21
Leite MG simples e ¢/ chocc
Sumo de Abacaxi+aenaibre +

3 R R R
g Estrelitas Chocapic Crunch Nesquick Estrelitas Chocapic Nesquick
= e Cornflakes misturados com chocapic Corn Flakes Cereais tipo Golden Grams Mistura de crunch com multi cheerios Cornflakes Cereais tipo Golden Grams Multi-Cheerios
- o PR d S Pao de cereais ° Nestum Mel e R g S
< 50 de forma de mistura para torradas e tostas 7 o (] 7 q . 40 de forma de mistura para torradas e tostas 7
3 o . P&o chapata P&o fatiado Pé&o de centeio P&o chapata quente . P&o chapata
< Bolinhas de mistura Bolinhas de mistura Bolinhas de mistura Bolinhas de mistura Bolinhas de mistura Bolinhas de mistura Bolinhas de mistura
g Manteiga vegetal s/ gorduras trans Manteiga vegetal s/ gorduras trans Manteiga vegetal s/ gorduras trans Manteiga vegetal s/ gorduras trans Manteiga vegetal s/ gorduras trans Manteiga vegetal s/ gorduras trans Manteiga vegetal s/ gorduras
T | compantamentos Queijo e fiambre de aves Queijo e fiambre de aves Queijo e fiambre de aves Queijo e fiambre de aves Queijo e fiambre de aves Queijo e fiambre de aves Queijo e fiambre de ave:
g Queijo fresco Ovos mexidos Queijo fresco Ovos mexidos Papas de aveia Ovos mexidos Creme de chocolate para bz
Papas de aveia - Papas de iogurte com fruta - Mistura de frutos secos Papas de iogurte com fruta Papas de aveia
Fruta Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
café Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim
chis Cha tilia Ché cidreira Ché verde Ché de menta Ché vermelho Ché de fruta Ché camomila
Pio Pao variado P3o variado P3o variado P3o variado Pao variado P&o variado Pao variado
Sopa Creme de brécolos Sopa de grao com agrido Sopa de nabicas Creme de lentilhas Sopa de couve-flor Creme de cenoura Sopa de tomate [com ovo cozido
0 1 - Beringelas recheadas com atum e queijo w q Pataniscas de Legumes (35%); Brocolos, cenoura |Couve lombarda, cenoura baby, milho e pimentos ]
Entradas Quiche de fiambre, queijo e cogumelos gratinado | i ) 4o desfind Ratatouille de Legumes e cogumelos com cebola e salsa (65%) e @ e 0 £l Macedénia de legumes
ngredientes: Frango assado desfiado, “
Satode Alface verde e roxa, cenoura, beterraba, milho, | Alface, agrido, tomate, cebola, cenoura, milho e t ok del delici d, ﬁ:iﬁcoeéarﬁig?:;:gg?:l’)L??ait:é::nl%l:;z’l:et?;::t% Alface, agrido, tomate, cebola, cenoura, milho e Alface, rucula, tomate, cebola, cenoura Alface, tomate, cebola, cenoura, bet
tomate, cebola e abacaxi couscus com ananés G, OVOIFOZ' @& n:) EES, CErdES e© e cu%os g P couscus com ananés beterraba, milho, frango desfiado cozido as rodelas
— - = mar, queijo fresco, fiambre aos cubos B - = -
= Alméndegas de aves com molho de tomate R A - Costeleta de porco grelhada = Empadao de carne picada (c/
pratode come Y Acompanhamentos fusilli, tagliatelle, PR p p (
<) - Bifes de frango de cebolada arroz branco - Bifes de peru grelhados com molho de mostarda - Pizza frango (frango desfiado,
g vIiassa Tusiiii Com atum, miino, espinarres, ovo guelio, fiambre aves, miltho e e
& . Arroz de polvo - Legumes: S_alteados ICOgumemS' Massada de camarao e delicias do mar - mexido e cenoura ralada com molho de tomate, -
':ﬂ‘ Fratode pebe brocolos, espinafres; mistura de frutos ~ aAratinada nn farnn
Dourada grelhada escalada - s Salméo grelhado - Espadarte de Cebolada (com molho) -
batatas a murro Linguine - - massa esparguete com cubos de queijo e fiambre massa farfalle com salsa -
Acompanhamentos - Saladas: Alaface, agrido, cenoura, ) ) ) ’
z arroz branco massa fusilli tricolor com coentros ~ batatas cozidas arroz primavera puré de batata arroz de ervilhas
massa esparguete com salsa arroz de milho beterraba, cebola, tomate e milho arroz branco Macarrio batata doce assada -
Feijio : feijéo preto feijao preto Molhos:logurte, mostarda e mel e feijao preto feijao preto feijao preto feijao preto
sumo ol tos|Caranaiiiosvermetos? Sumo de maga (100% fruta) vinagrete Limonada Sumo de cenoura+magé+limao Sumo de maga (100% fruta) Sumo Papaia-melao
maca, banana, cenoura) 8
Fruta - Fruta tropical laminada (uvas, manga, abacaxi) Fruta variada laminada Salada de fruta Fruta da época Fruta variada laminada Fruta tropical laminada (kiwi, papa
Sobremesa gelatina com iogurte - Pudim flan - - gelado chocolate com fruta (morangos) -
logurtes logurte MG sélido aromas = = logurte MG sélido aromas = logurte MG sélido aromas =
Leite e andlogos Leite MG simples e ¢/ chocolate Leite MG simples e ¢/ chocolate Leite MG simples e ¢/ chocolate Leite MG simples e c/ chocolate Leite MG simples e ¢/ chocolate Leite MG simples e c/ chocolate Leite MG simples e ¢/ chocc
sumo - Sumo laranja-cenoura - Sumo de laranja-melancia - Sumo manga-laranja -
logurtes logurte MG s¢lido aromas = logurte MG s¢lido aromas - logurte MG so¢lido aromas - logurte Mg liquido aroma
Batidos - - - Batido Banana-chocolate c/ bebida de soja - - Batido de Morango-banana s/ bebi
Nesquick Clusters de chocolate Cornflakes misturados com chocapic Crunch Cereais tipo Fitness com cereais de chocolate Estrelitas Cereais tipo Fitness
e Cereais tipo Golden Grams Cereais tipo Fitness Chocapic Cereais tipo Fitness Nesquick Mistura de crunch com multi cheerios Cereais tipo Golden Gran
o Nestum Mel _ _..c = ~ e = Nestum Mel =
"5 - P30 de centeio Pé&o de forma de mlsrir:Ji;etla;;ara torradas e tostas Pio chapata quente Péo de forma de mlsr:ﬁ;z:azara torradas e tostas P30 de cereais Pso alentejano P30 de centeio
ﬁ Bolinhas de mistura Bolinhas de mistura Bolinhas de mistura Bolinhas de mistura Bolinhas de mistura Bolinhas de mistura Bolinhas de mistura
= Pastlaria = - - - Pé&o de mafra o .
Manteiga vegetal s/ gorduras trans Manteiga vegetal s/ gorduras trans Manteiga vegetal s/ gorduras trans Manteiga vegetal s/ gorduras trans Manteiga vegetal s/ gorduras trans Manteiga vegetal s/ gorduras trans Manteiga vegetal s/ gorduras
Acompanhamentos Queijo e fiambre de aves Queijo e fiambre de aves Queijo e fiambre de aves Queijo e fiambre de aves Queijo e fiambre de aves Requeijao Queijo e fiambre de ave
Compota péssego Mistura de frutos secos Creme de Queijo "Philadelphia Magro" - Manteiga de Amendoim Mistura de frutos secos Papas de iogurte com fru
Papas de iogurte com fruta - Creme de chocolate para barrar - Panquecas - -
Fruta Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
café Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim
Chs Cha preto Cha de fruta Cha cidreira Cha camomila Cha verde Cha tilia Cha de menta
pio Pé&o variado = Pé&o variado Pa&o variado Pé&o variado Pa&o variado Pé&o variado
sopa Sopa de espinafres Sopa de legumes com coentros Creme de curgette com coentros e couve branca Sopa juliana Creme de abdbora com alho francés Sopa de espargos com lentilhas Creme de legumes c/ couve por
entradas Tomate recheado com ovo cozido; Brocolos, Tortilha de Legumes (tomate, cebola, cenoura, B 6B AL © CEaE CRERES Migas de couve mineira, broa de milho e feijao Esparregado de espinafres; beringela, abdbora e Curgette recheada com atum e legumes Brocolos, rebentos de soja, cogt
couve lombarda e cenoura aos cubos A » ce1bolintho, eévillhas) o frade brécolos salteados agratinada no forno (40%): Brécolos. cenoura e 0 » c?nou{a salktJeIados
ace, agriao, tomate, cebola, cenoura, milho, . , G q ? ace, agriao, tomate, cebola, cenc
, Alface, tomate, cebola, cenoura, beterraba, ovo Alface, rGcula, tomate, cebola, cenoura, milho, Alface, ricula, tomate, cebola, cenoura, milho, Alface verde e roxa, cenoura, beterraba, milho,
Salada Alface, tomate, cebola, cenoura, beterraba, milho beterraba e cog_umelos salteados com cebola, ‘cozido as rodelas beterraba e queijo fresco manga e nozes o slelcabolale/abacaxi beterraba e cog_umelos salteados c¢
— _ azeite. alho e coentros - ~ _ - azeite. alho e coentros
| TP 5 G e @ TGS Cor ETETES © - - Pernas e peitos de frango no forno com limao e sal - Strogonoff de perti com natas de soja e coentros -
Prato de cane tomate cherry
- - . . )
& Bifinhos de peru no fo_rno recheados com queijo _ _ Arrog a valenman’a_ (frango, fiambre aos cupos, _ Carne de perd & alentejana _
[<i e fiambre camaréo. lulas. delicias do mar. cenoura. ervilhas e
.ﬁ - Bacalhau a bras Sardinhas grelhadas com rodelas de limao - Arroz de tamboril com camaréo e coentros - Calamares estufados com molho
Prato de pene
- Bacalhau a Lagareiro Medalhées de pescada no forno com tomatada - Bifes de atum a Madeirense - Corvina no forno
arroz de cenoura batatas cozidas arroz de feijao malandrinho arroz de coentros arroz de ervilhas, milho e cenoura arroz xau-xau arroz primavera
e massa esparguete com cogumelos arroz de brécolos massa penne com salsa Puré de batata doce massa talharim com fiambre aos cubos Fettuccine simples Couscous
massa fusilli tricolor massa farfalle batatas salteadas massa tagliatelle com azeite e alho alho Batatas assadas a Padeiro arroz de tomate batatas salteadas
Feiio feiido preto feiido preto feiido preto feiido preto feiido preto = feijdo preto
Fruta Fruta da época Fruta tropical laminada (kiwi, papaia, manga) 1 Péssego - Fruta variada laminada Fruta variada laminada Fruta da época
Sobremesa Salada de fruta = Gelatina com pedacos de fruta e toping de iogurte | Fruta laminada variada com topping de iogurte Salada de fruta = =
logurtes - logurte MG solido aromas logurte MG 5olido aromas - logurte MG solido aromas - logurte M solido aromas
& [ teteeaniiopes Leite MG simples ou iogurte Leite MG achocolatado ou iogurte Leite MG simples ou iogurte Leite MG achocolatado ou iogurte Leite MG simples ou iogurte Leite MG achocolatado ou iogurte Leite MG simples ou ioqu
v Bolachas. bolachas maria Bolachas simples variadas bolachas torradas Bolachas simples variadas Bolachas simples variadas Bolachas simples variadas Bolachas simples variade
9 Fruta Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
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Epoca 2014/2015

Benfica LAB - Nutrigdo
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SV 4

X

BENFICA LAB — NUTRIGAQ

”
A
N/
DESENVOLVER E OPTIMIZAR RUMO A EXCELENCIA

2014-2015

Brownies de batata doce e manteiga de amendoim

Ingredientes:

35g de farinha integral
25g de farelo de aveia
159 de cacau puro em pd
80g banana

1259 de batata doce

1 ovo

5 améndoas picadas

Sugestdo de apresentagao

25g de manteiga de amendoim
1 c. de café rasa de fermento em p6
Opcional: 1 c. de sopa de agucar mascavado/mel

Modo de confe¢ao/Preparagao:

1- Coza a batata doce e de seguida esmague-a.

2- Esmague a banana e junte com os ingredientes secos. Junte a batata doce esmagada e cozida
e misture bem.

3- Junte o ovo e misture e de seguida junta a manteiga de amendoim.

4- Disponha a mistura num tabuleiro forrado com papel vegetal e espalhe as améndoas picadas
por cima. Leve ao forno pré-aquecido durante cerca de 20 minutos, a 180°C.

5- Corte nas doses que desejar.

Sport Lisboa e Benfica



Relatério Final de Estagio Profissionalizante - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo

Anexo LII

Carolina Perdigdo Fernandes — Novembro de 2015 — Universidade Atlantica

54



No teu prato ndo pode faltar...

Hidratos de
Carbono

Proteina

Vegetais

Benfica LAB -Nutricao

BENFICA® | /5
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Nome do atleta: RS

Plano Alimentar

Objetivo: Aumento ponderal em massa muscular; Otimizagdo do Rendimento desportivo

Refeicdo

Alimentos

Pequeno-almogo
(7h40)

Opcao 1: 1 taga cereais ou papas de aveia + 1 c. sobremesa sementes
de chia + 1 peca de fruta; Opgdo 2: 1 sumo de laranja + 1 sandes com
ovo mexido e fiambre de aves+ 1 punho de frutos secos; Op¢ao 3: 1
batido de fruta + 1 sandes com queijo fresco /fiambre de aves/queijo
tipo flamenco fatiado/ requeijdo (pode juntar alface, tomate, rucula,
se gostar); Op¢ao 4: 1 taca com iogurte ou leite + cereais (5 c. sopa) +
1 c. sobremesa sementes de chia + 1 peca de fruta (pode juntar mel se
tiver disponivel) + 1 fatia de pdo com queijo/queijo fresco/fiambre de
aves/ requeijdo/doce; Opgdo 5: 1 copo de leite/1 iogurte liquido +
cereais + 1 sandes de fiambre de aves;
Nota: Fazer mistura dos cereais mais simples (cornflakes, cereais tipo
fitness, albran flakes, wetabix) com os mais acucarados

Meio da manha 1

P3o com queijo/fiambre de aves + 1 iogurte liquido + 1 peca de fruta

Meio prato com
hidratos de carbono

¢

Trés quartos do prato com
hidratos de carbono

(10n00)
Meio da manha 2 .
+
(11h/11h45) 1 barra de cereais/5 bolachas torradas + 1 punho de frutos secos
Almoco Sopa (diariamente, pelo menos 1x/dia) + prato de carne ou peixe + no

minimo meio prato com
arroz/massa/batata/grao/feijdo/quinoa/cuscuz + salada mista
(importante: adequar sempre as quantidades de hidratos a intensidade do
treino e ao grau de cansago - se treino mais intenso aumentar quantidade (no
total ocupar cerca 3/4 do prato); se treino menos intenso reduzir quantidade
(para cerca meio) + 1 peca de fruta

Nota: Pode beber sumos naturais ou sumos 100% fruta na refeicdo (ideais na
refeicdo pds-treino - sem adigdo de agucar) - cerca 1 a 2 copos

Opcao 1: 1 sandes com queijo fresco + sumo (ex: compal vital, 100%

(18h00-18h30)

Lanche (16h30) fruta); Opgdo 2: 1 sandes de fiambre de aves e/ou queijo flamengo
fatiado + 1 iogurte liquido
Pré-treino Opcao 1: 1 logurte liquido + 1 sandes fiambre de aves e queijo

flamengo fatiado +(alface e tomate); Opgao 2: pdo com queijo fresco
+ 1 iogurte liquido + 1 peca de fruta.

Pds treino (21h00)

Lanche do Centro de Estagios (Consumir se demorar + de 45 min
entre final do treino e jantar; Se jantar até 30 min apds o treino
tomar so6 o iogurte;)

Jantar
(22h30)

Igual ao almogo; Nao esquecer de adequar a quantidade de hidratos
de carbono que coloca no prato a intensidade do treino e grau de
cansaco sentido. E essencial que a sopa e os legumes facam sempre

parte integrante da refeicdo (quer ao almoco, quer ao jantar deve




comer pelo menos ou fruta ou salada (se conseguir, pode e deve
ingerir as duas coisas). Preferir a ingestao de dgua ao jantar se tiver
tomado sumo ao almocgo.
Opcao 1: 1iogurte + 1 barra de cereais; Opgao 2: 2 fatias de queijo

Ceia (se.passar mais 1h30 magro
entre o jantar e a hora de . i
deitar) Nota: Se tiver fome acrescentar 1 barra de cereais ou 5 bolachas

simples (maria, torradas)

Recomendagoes

Realizar 5 a 6 refeicdes diarias. Fazer refeicbes frequentes, evitando passar mais de 3h sem comer ou um jejum noturno
superior a 8h, contribui para a manuteng¢do/aumento da massa muscular e a manutencdo dos niveis de glicemia mais estaveis
durante o dia, otimizando a utilizacdo de energia didria e evitando a sensagao de fome.

A proteina é essencial para promover o aumento ou manuten¢do da massa muscular, por isso deves ingerir boas fontes em
todas as refeigdes:
e Refeicdes principais: Carne, peixe, ovos, leguminosas, soja e derivados, seitan, entre outros.
e RefeicBes intermédias: Laticinios magros (leite, iogurtes, queijo fresco, requeijdo, etc.), ovos mexidos/cozidos,
panquecas, crepes, batidos de fruta, truta/salmao fumado, atum, frutos secos, etc.

Adaptar a ingestao de hidratos de carbono a intensidade dos treinos e ao grau de cansaco: Apds jogos ou treinos mais intensos
podes consumir uma maior quantidade de hidratos de carbono que te vao ajudar na recuperagao apds o esforco realizado.
Quando os treinos sdo mais leves, em dias de folga ou periodos de paragem, podes reduzir a quantidade que ingeres nas
refeicbes principais (por exemplo ndo passar o 1/3 a 1/ 4 do prato ao almogo e jantar e evitar ingestdo de sumo a refei¢do).

Prefere hidratos de carbono mais complexos. Os aglcares podem ser vantajosos em alturas especificas, como durante treinos
mais intensos ou jogos (bebida desportiva) ou nas refeicdes pds treino. Nestas alturas, como sdo absorvidos mais rapidamente,
vao ajudar o processo de recuperacgdo a iniciar mais rapidamente. No entanto quando sdo consumidos fora destes momentos,
mais facilmente sdo acumulados na forma de massa gorda. Os hidratos de carbono mais complexos ajudam a manter a
energia mais estavel durante o dia (depois da ingestdo dos agucares que iniciam mais rapidamente a recuperagdo, os hidratos
de carbono mais complexos sdo essenciais para o corpo conseguir ter energia estavel durante o resto do dia e recuperar na
totalidade nas horas seguites de forma mais eficiente). Como possuem mais fibra, além das vitaminas e minerais, ajudam a
evitar a sensacao de fome durante o dia.

Hidratos de carbono simples (acucares): sumos naturais ou 100% fruta, leite com chocolate, , bolachas simples, sobremesas
simples (bolo de iogurte, bolo de chocolate e semelhantes).

Hidratos de carbono complexos: Pdo de mistura ou centeio, cereais integrais de pequeno-almogo, fruta, massa, arroz, batata,
guinoa, batata-doce, aveia, legumes.

Ingere sempre salada e/ou vegetais (incluindo sopa) nas refei¢ces principais e cerca de 3 pecas de fruta por dia. Estes alimentos
sdo ricos em vitaminas, minerais e antioxidantes, contribuindo para reforcar o sistema imunitario, promover a hidratacdo
corporal e uma melhor recuperagdo pos-exercicio.

Prefere os sumos naturais, Light ou 100% fruta (Compal fresh, Compal Vital, Compal aOx); Também ha sumos 100% da marca
Santal, Continente, Bongo, Pingo Doce) em vez dos refrigerantes (ice-tea, coca cola, sumol, fanta,...) Estes sumos a partida
possuem menor quantidade de aglcar e um teor muito mais elevado em vitaminas, minerais e antioxidantes, fundamentais
para as tuas defesas corporais, manter o corpo bem hidratado e a saude da massa muscular. Ndo esquecer gue acucar
consumido em excesso pode acumular-se na forma de massa gorda, que por sua vez pode comprometer o teu rendimento
desportivo.

Os frutos secos/oleaginosos (Nozes, améndoas, avelds, pinh&es) e as sementes (chia, linhaga, girassol) sdo boas fontes
energéticas, de fibra, magnésio e dmega-3. Desta forma, contribuem para melhorar o sistema imunitario, promover uma
recuperac¢do adequada apds os treinos mais intensos e ajudam a manter a saciedade. Podes ingeri-los como snack (lanche da
manha) ou como complemento das refei¢gGes intermédias (lanche da tarde, pequeno-almocgo).

Evita alimentos ricos em agucares simples (refrigerantes, doces, produtos de pastelaria, bolachas) e ricos em gordura saturada
(fritos, carnes vermelha, produtos de charcutaria, pastelaria (croissants, bolos com cremes), batatas fritas, maionese e outros
molhos gordos como as natas). O excesso de aglcar consumido pode acumular-se na forma de massa gorda e além disso,
aumenta a inflamacdo do organismo. Isto também acontece com a gordura saturada, contribuindo ambos para comprometer o
processo de recuperagdo pos-treino. Além disso, podem ter consequéncias na saude a longo a prazo (doencgas crénicas como
diabetes, cardiovasculares, entre outras).




Mantem a ingestdo de agua durante o dia para manter sempre o corpo bem hidratado, evitar o aparecimento de lesGes e o
comprometimento da tua performance durante os treinos/jogos.

"Atitude, Paixao e Ambicdo...dentro e fora das quatro linhas.."

Se fosse facil todos conseguiam...n3o desistas!

Maio 2015

BENFICA®@ /3
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Certificado de

w Participacao

Certifica-se que Carolina Fernandes participou

como voluntario(a), na 12 edicao do Projeto NutriMe — Programa de Interven¢ao em Meio
Escolar, desenvolvido pela Associacdao Nacional de Estudantes de Nutricdo (ANEN).
* Objetivo: Melhoria de comportamentos, habitos alimentares e conhecimentos em
nutricdo e alimentacao aos alunos do ensino basico (92ano).
e Atividades: 3 intervengdes centrais - 1 sessao de educac¢ao alimentar, 1 sessao de

peddy-papper pedagogico e 1 sessao de teatro debate.

Presidente da ANEN Coordenadora do Projeto

d \
Reobioseles JENEN FmCobotinmnt=

ASSOCIACAO NACIONAL DE
ESTUDANTES DE NUTRICAO
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28 de Novembro (Sexta-Feira)

[0h00-10h4a

Abertura do Secretariado

(lhDO-1h30

Sessdo de Abertura

Ricardo Gongalves (Associagao Nacional de Estudantes de Nutrigao)
Joana Branco Lopes (Conselho Nacional da Juventude)

Célia Craveiro (Associagao Portuguesa dos Nutricionistas)
Alexandra Bento (ordem dos Nutricionistas)

Eduarda Marques (Instituto Portugués do Desporto e Juventude - Diregéo Regional de
Lisboa e Vale do Tejo)

Ivo Costa Santos (Secretaria de Estado do Desporto e Juventude)

[1hs0-12hl5

“Da Fome a Vontade de Comer”

Moderador: Célia Craveiro (Associagdo Portuguesa dos Nutricionistas)

Cristina Arteiro (Faculdade de Ciéncias da Nutrigdo e Alimentagéo da Universidade do
Porto)

2hl5-13h30

O Fabrico das Doengas Cronicas:
O Impacto na Satide Humana — Uma Viséo Clinica
Alimentos Processados — Prés e Contras

Moderador: Ricardo Batista Leite (Deputado & Assembleia da Repiblica)
José Camolas (Hospital de Santa Maria)
Mayumi Delgado (Sonae)

[3h30-13h00

Pausa para almogo

[ah00-16R00

A Dieta do Passado no Futuro:
Dieta Paleolitica
Dieta Mediterranica

Moderador: Rute Borrego (Escola Superior de Tecnologias da Satde de Lisboa)
Antonio Pedro Mendes (Centro Hospitar de S&o Joso)
Teresa Serra (Instituto de Tecnologia Quimica e Bioldgica)

[6h00-16h4a

O Papel das Doengas Cronicas Nao
Transmissiveis na Saude Global e na Estratégia
de Saude Europeia

Eva Falco (piregao Geral da Saude)
Moderador: Paula Pereira (instituto Superior de Ciéncias da Saude Egas Moniz)

|Bhé4a-17h00

Coffee, Nutrition & Networking

[7Th00-18h30

O Futuro da Nutricao (Debate ANEN)

Sara Tavares Lopes (Associagdo Nacional de Estudantes de Nutrigao; Conselho
Nacional da Juventude)

Ricardo Gongalves (Associagao Nacional de Estudantes de Nutrigéo)

[8h30-22h00

[0RO0-1tha0

Jantar Convivio

Desafios e Solugdes do Séc. XXI

A Alimentagao Evoluiu — O Papel da Industria
Rotulagem — O que muda em 20157

Culpar o Marketing até que ponto?

29 de Novembro (Sabado)

Moderador: Gongalo Gerra (Eurest / Associagéo Portuguesa dos Nutricionistas)
Ana Leonor Perdigdo (Nestié Portugal)

Teresa Carrilho (Diregéo Geral de Alimentag&o e Veterinaria)

Ana Isabel Costa (Universidade Catdlica Portuguesa)

[lh30-12h00

Coffee-Break

[2hD0-13h30

Desafios e Solugdes do Séc. XXI (cont.)
Alteragdes na Matriz dos Alimentos

Sal lodado — Sim ou N&o?

“Super Alimentos”

Moderador: Madalena Bettencourt (instituto Superior de Ciéncias da Satde
Egas Moniz)

Ana Gomes (Centro de Biotecnologia e Quimica Fina)
Zilda Morais (Instituto Superior de Ciéncias da Satide Egas Moniz)
Maria Graqa Campos (Faculdade de Farmécia da Universidade de Coimbra)

13h30-1ah00

Pausa para Almogo

A conversa com... Convidados Especiais

Uma NutriCoach

As Controvérsias do Leite

Diabéticos de Portugal) - Jovem diabética

|5|'||][|'|5 h3|] Joana Costa (Nutricoaching, Coaching Nutrigional) Sala X Jodo Louro (Comité Nacional do Leite) Sala’Y
Mentora e Coordenadora do Programa Nutricoaching
Uma Nutricionista Diabética
Jennifer Duarte (Associagdo de Jovens A Nutrigéo no Desporto
15h30-16h00 Diabéticos de Portugal) - Nutricionista SalaX  Marco Pereira (Centro de Alto Rendimento de Rio Maior e do Sala’Y
Daniela Guerra (Associagao de Jovens Jamor)
)

I6h00-16h4a

OPEN SPACE

[Gh4a-17h00

Sessao de Encerramento & Coffee-End

Il Encontro de Nutricao e Alimentacéo

ENA II

Il Encontro de Nutrigéo e Alimentagao

> EN BRI UMANU 7
- DESAFIOS E SOLUGOES
*Programa provisorio

a sl !legk.‘n.l/’qﬂ: <Y - 4
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TANU? &

omm}mmom m mor:ﬂomw

Lertifica-se que  norGoia ﬁm&:w% (oo i e participou no
"ENA Il - 2° Encontro de Nutrigéo e Alimentagdn”, nos dias 78 e 79 de novembro de 2014, na
Direcao Regional de Lisboa e Vale do Tejo, do Instituto Portugues do Desporto e %é:e% [

organizado pela ANEN - Associagén Nacional de Estudantes de Nutrigdo.

Lisboa, 28 de novembra de 2014,
%Qc%%o \JN, W%\HF\WA“

Sas
(Presidente da Diregdo da ANEN)
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V Semana da Nutricio da Universidade Atl@ntica

9h30 Abertura Secretariadc
I
= Joana Gongalves- Presidente diregio Nicleo de 10h00- D'““mm“; H":’ -Iﬂ imp;;tin:: de
Estudantes de Ciéndas daNutri¢io da Universidade 10h30- scompanhera Evolugiio Alimentar
: Dr2 Mayumi Delgade
Atlantica
+Dr.2 SusanaPaz - Coordenadora da Licenciatura
em Cignclas da Nutricio da Universidade Atlantica 10h30- Nuitrigo e Alimentacdons Grévida
+ Dr2 AlexandraBento -Senhora Bastonaria da 11h00- Dr2 Helena Maia
Ordem das Nutricionistas
*Ricardo Gongalves=Fundador daSemanada
Nutrigdo 11h00- Obesidade e Inflamagdo do Tecido
#Joana Belo—representante da ANEN- Associagdo Adiposo por Agentes Poluentes
Macional de Estudantes de Nutrigio 12180 Dr2 Diana Teixeira
* 5rd Bastonaria da Ordem dos Nutricionistas
Dr2 Alexandra Bento 12h0o- h“”;:dﬁ:::::ﬁr:‘:ﬁ;;m'h
(T T 5 F
12h30- Dr# Claudia Martins
»Dr2 Teresa Herédia - Nutrialma I 12h30-
e = 18h00- Orador a confirmar |
oo Diwavetor PRt e
*Dr2lsanete Alves de Alonso ] sk Produtos de Pastelaria e Panificacio: |
30-
15h00- Aspetos da qualidade nutricional
Tania Albugquerque- INSA
»Dr? Jenifer Duarte - APDP 15h00- Dieta Sem Gliten
{ 15h30- D2 Joana Pereira
! ﬁu&nmhlw |
Apresentagio de Projectos de Final de
Curso de Colagas Recém Licenciados
16h00- -loanaBalela
17h00- - Catia Margues
-Magda Gongalves

tNutrhox Dr2 Ana Alme ida & Dr2 Catarina Ferre Era

10h00- 13h00 = Aula de ZUMBA, Avaliagdes
Hutrlulnnﬂg e muito mais...

Entrada da Fébrica da Pélvora de Barcarena

Organizacdo:

'I NECNUA
i ety & Em e f L

‘Sashis mame.

Apoios:

Fruut ﬁ?;gn
ﬁoﬁﬂs‘ﬂm vimeiro a7

@ ceLeRO

e e 6 wise
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ﬁ 19, 20 ¢ 21 de Margo de 2015 -

VvV

|
|
|

V SEMANA DA NUTRICAO DA
UNIVERSIDADE ATLANTICA

{

.ﬁf Unreerscdiooe Aifrton

Certificado

Certifica-se que Carolina Fernandes fez parte da Comissao Organizadora da V Semana da

Nutricdo da Universidade Atlantica, que se realizou nos dias 19, 20 ¢ 21 de Marco de 2015.

A Presidente do Nucleo de Estudantes de Nutricao da Universidade Atlantica
g d
03U oAV S

10X
{

U
(Joana Gongalves)

e e e

D oo
P Universidade d]ZMﬁZC)

Atlantica | —=msEme
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XV Avoat oa nener
ASSOCIAGAO PORTUGUESA DE NUTRIGAO ENTERICA E PARENTERICA

27 e 28 abril - Lisboa

CERTIFICADO DE PRESENCA

Certifica-se para os devidos efeitos que o(a) Ex.mo(a) Senhor(a)

e e e . et

!
|
Scanned by CamScanner |

QDQOC LG \,vmﬂorrmu% ﬁ m/uerRthﬂ!W

esteve presente no XVII Congresso Anual da APNEP, realizado em Lisboa - Portugal, nos dias 27 e 28 de abril de 2015.

b
P
.p.\\ APNE Qv\

o Ly e b ——

www.apnep.pt DR. ANIBAL MARINHO
(Presidente da APNEP)






