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Anexo 1- Declaracdo de horas de estagio profissionalizante |

DO0C A2 EP_CH_UA

&fc Prof, Doutara Suzana Pa:z
Coardenag o de Estagios e Coordenagio da
Fhl: 1 439 &2 40 Licencistura em Cidncias da Nutricia
Universidade Atiintica

Fibrica da Paheara de Barcarenas

#730-036 Barcarena, Oewas

anfuatl

DECLARACAD DE HORAS DE ESTAGID PROFISSIGNALIZANTE
D CIENCIAS DA NUTRIGAD DA UNIVERSIDADE ATLANTICA

Tendo em eana que o Pand de estudos de Céncas da Mutrigho da Liniesidede Atlntica contempla duas Unidodes

Curriculares de estidgio, designadamente Estagho Fr v | g Il reps ClRamERTe R0 78 @ 52 semestre;

Tratamese ce diciplinis samesiras oom uma carga hordria total de 150k no 7 simastna [L0h semanaks) © 3000 no B2
somestre {25h smmansis), o nimena tatal e fahas rdo pode exceder 100 da cargn bordria totel de Estdgia. O aluno reprova
& Unidads Cwrrioular sempre gue ulrspassse o raiessren de faltas pravsto.

Para 05 devidos efeitos == rdorma que

Carla Maria Alves Marcoling Banha, 200992142
estagon saba minha Oriertacio na Institubo Portuguis de Reumatologia, «m Lisbea, no perioda de 16 de Oububrs de 2013
a 19 de Demermbeg de 2013, tende stalzado um ne de horas de 151,

Lisboa, 28 de Janeiro de 2004

O 8 el EsloyingBg v i Dibagsr

Do ln Godos

fAssnatura)
élﬂaﬂ g,,-;l,g;: E@I o
oma)

Maota: Este documenio deve ser preenchide anica ¢ exclusivam cste pelo Orienador'sapervisor o eniregue oo aluns pars
incheda no seu Relarire de Exigin Profisiomlimme | oo Memdria Final de Carso. Uma cipin deve ser eminda
ica. it ow vandapduaiiandicopi .

parr ermil pars ezl
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Anexo 2 — Declaracdo de horas de estagio profissionalizante 11

DOCA.2 EP_CN_UA

ca.p A/c Prof. Doutora Suzana Paz
Coordenacdo de Estagios e Coordenagdo da
FAX: 21439 82 40 Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do
Universidade Atlantica
Fabrica da Polvora de Barcarena
2730-036 Barcarena, Oeiras

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

Tendo em conta que o plano de estudos de Ciéncias da Nutri¢do da Universidade Atlantica contempla duas Unidades

Curriculares de estégio, designadamente Estagio Profissionalizante I e I respeclivamente no 72 ¢ 82 semestre;

Tratam-se de disciplinas semestrais com uma carga horaria total de 150h no 7° semestre (10h semanais) e 300h no 8°
semostre (25h semanais), o nimero total de faltas ndo pode exceder 10% da carga hordria Lotal de Estdgio. O aluno reprova

3 Unidade Curricular sempre que ultrapassar o nimero de faltas previsto.
Para os devidos cfeitos se informa que

Carla Maria Alves Marcolino Banha, 200992142
estagiou sob a minha Orientagdo no Instituto Portugués de Reumatologia em Rua da Beneficéncia, n7, Lisboa no periodo

de 3de Fevereirode 2014 a 17 de Junho de 2014, tendo totalizado um n® de horas de 315.

Lisboa , 13 de Novembro de 2014

0 Orientador Externo/Supervisor do Estagio

(Assinatura)

-A‘l/\c\r\d o eow&o o}

Nota: Este documento deve ser preenchido tnica e exclusivamente pelo Orientador/supervisor ¢ entregue ao aluno para
inclusdo no seu Relatorio de Estagio Profissionalizante I e/ou Meméria Final de Curso. Uma copia deve ser enviada
por email para ou

Carla Maria Alves Marcolino - Novembro de 2014 - Universidade Atlantica
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Anexo 3 — Declaracéo de horas (Loja Decathlon)

No dia 01 Dezembro de 2013 Carla Marcolino esteve presente na Decathlon de Almada entre as
9:30 e as 13:30 a efectuar rastreios nutricionais.

Sem outro assunto de momento

Carla Maria Alves Marcolino - Novembro de 2014 - Universidade Atlantica
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Anexo 4 — Internamento do IPR
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Anexo 5 — Balanca (Tanita BC418)

Carla Maria Alves Marcolino - Novembro de 2014 - Universidade Atlantica
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Anexo 6 — Balanca de bioimpedancia InBody 720

Carla Maria Alves Marcolino - Novembro de 2014 - Universidade Atlantica
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Anexo 7 — Processos clinicos

Carla Maria Alves Marcolino - Novembro de 2014 - Universidade Atlantica
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Anexo 8 — Fita métrica
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Anexo 9 — Termometro Delta Trak 11050-WP Lollipop

Carla Maria Alves Marcolino - Novembro de 2014 - Universidade Atlantica
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Anexo 10 — Exemplo de plano alimentar

iale, 8
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Anexo 11 — Exemplo de um relatorio semanal

\g{_':} Df,ﬁ%

Universidade

<" Atlantica

Relatorio semanal de estagio

207014

25N

Home da estagiaria: Carla Marcoling

Mome da crientadora: Alesandra Candoso

Periodo de rmli:ugin de e:ﬁp'w"semma: 2470373014 3 2E,/03/2014 (Semana 13)
Mumero de horas realizadas: 31 Horas

Atividades realizadms:

® Pesagem e medic3o dos perimetros a varios pacientes.
= Consultas assistidas da Dra. Alexandra 7.

= Consultas reslizadas 2.

» Elsborecio de pedido semanal de refeigbes.

» Recegio, colocegio no forno e distribuigio de refeigies.
= Elzboratio do relatorio de internamento.

= Visita @0 internamento e consulta de processos.

= Reuniio semanal com 3 equipa de nutrigso.

» Reuniio semanal de internamento.

= Presenga na celebragio do “Dia mundial da luta contra a tuberculose” realizado
na APDP.

Flano

de

Semanas (132 18

Cias da semana 2 5 4 88 2 3 4 8 8 $ 5 4 8 8

Fzunido semansi

2 3 4 85 8

‘Corsultas redlzadas

Obaery; e
Consuias

Viglita 3o Intemamento

Rececao de reforgos

Pedlgo de

no formo &
| sl de refiohes

| Riecagdo de refaicdas

Apresentacio de
artigos clentficos

Carla Maria Alves Marcolino - Novembro de 2014 - Universidade Atlantica
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Anexo 12 — Resumo do artigo cientifico

g D o Ll , -
.-:° o Prevalence of comorbidities in rheumatoid arthritis and
o =
= = evaluation of their monitoring: results of an international
= L]
B & cross-sectional study

15N

Resumo

Introdugio: & srivite resmatoice & uma dosnca autcimune inflematona cronice, cuja principal caracteristica £ a
inflamagho das articulagbes, embora outros orgios Em p Estar compr i ot Ui &
jprecoce pode prewenir @ ocorrencia de deformicsdes e melhorar & qualicsde de vigs dos doentes. O prognostico a
longo prazo da artrite reumatoide mehorou drasticamente apds 2 introdugBo de medimmentos akamente sficazes &
de um acompanhaments atembo = ajuste regular de tratamento. Mo entanto, as comorbidades associsdas A estA
doenga, tais como doengas cardicvasoulares, infegies & cancro, podem reduzic 0 tempo de vids de pacientes, uma vez
que & taws de mormlidade elevads parece SEr B CORSEQUENCE das comorbidades associadas. Embora que alzumas
destas comori mais freg mente observadas sejam devido aos medicamentas com os gueis S0 tratadas,

=05 PALOrEs g FiS0o & qUe 5= exphem & devito B inflamagho crinics ative.

Objetivo: O onjetivo principal dest= estudo foi zwaliar & demonstrar & variagho internacional na deteccio, gestio =
jprevencio de comorbidades entre o5 pacientes com artrite reumatoide, avaliando assim 2 vanabildade na prevalenca
de comorbidades = fatores de risoo entre varios paises = B posssivel existEncia de uma disparidade entre as
recomendacies nacionais i = a5 mgdes implementagas na pratica cimica didria pers detstar & prevenic o
d i to dessas comorbi

Metodos: Foi feito um estudo transversal, observacional, multicintrice e internacional com werios investigadones
reumstologistas de cada pais. O investigadores de cada pais participante pars se inscreversm tinham de ter pelo
menos 200 pedentes. 05 padientes com artrite reumatoide tinham de ter pelo menos 13 anos completados em 1587 £
SEFEM CEpEZES Oe COmpresnder = preencher o5 questiondrios que foram administrados. © m&todo utilizado para a
recolha Sos dados foi um relatorio dividic em guatro categorias, formato especificaments criado pars este estudo, na
qual & informacBo respeitante & cada paciente foi recolkids por um ireestizador durant= uma entrevista, Cars & Cara
numa wisits mpenhada.

Resultmdos: O estudo demonstrou gue =m pacentss com artrite reumatoide sxiste ume grande varisbilidace
internacional na prevaiEncis das comorbicades que foram svaliadas. A Depress3o [si : ‘ou atwais) foi a
co-mortidade mais comuments observads (media de 13,0%, IC de 13,5% para 16,1% = 37%), no entanto, & prevalencia
de genressBo varis amplaments entre paises [de 2% em Marrocos = 33 % nos EUA). A prevaiEnca gersl de dlcera
gastrointestinal foi de 10,8 % [IC de 5.5% pars 11,8%, 53%). As doengas cardiovasculares [enfarte do miccardio cu
AWC) t &m sBo = es, em 6,0% (IC de 3,.3% pars 6.2 % & 95%) dos pagentes. © candro [geral & do
peito). doencas infeciosas [hepatite 8 & C) & doengas puimonares [asma) tamoem foram bastante prevalentss. Os
fatores de risco mais prevalentes (30-30%) foram agueles gue predispiem pars as doengas cardiovasculares, coma o
aumente oo risoe cardiovasoular ($2,8%, IC £1,2% para 44.3% & 53%), h'q::rt.:nﬁu [40,4%, IC 38,5% para 41.5% a 53%]
= hipercoleste=rolemis |31,7%, IC 30,3% para 33,2% = 55%). Tal como acontece com a prﬁﬁl:'n de comorbidades,
houve wariadiidade internecional consideravel na prevalenda de fatores de risco.

Conclusao: Este estudio ndo 0 confirma @ elewads prevalinda de comorbidedes entre o pacientes com artrite
reumetoide, como também & significetiva wariabilicade imbernadional na prevalEncs cestas comordidades,
demonstrando msim qUe, nests Momento, @ gestAc, @ Monitorizacio & & prevencio de comordidades em peCentes

com artite reumatide estA longe de seroidesl. Pars miem disso, o sirm que o Cump dmz estrateria
recomandadas estd longe de sar perfaito & qua st varia sgnificativamente entre oz paises.

Gilda BrandSeo, ng 201092225
23 ge Dutubro de 2043 Caria Marcoling, n2 200992142

Carla Maria Alves Marcolino - Novembro de 2014 - Universidade Atlantica
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Anexo 13- Alimentos ricos em Amido

Cereais
Alimento Quantidade Amida
» 2 colherss de 60 g 168 g
B0PG 08 AT
[=ozidg)
«  2colhares de 20g 14,3 g
o8 amoz
o
+ 2 colheres de g 156g
dopa da Aoz
[ =11
+ 2 colhares de 60g 113g
BODE 08
SBpArpueis
« %1 de pdo | 25 13
gl B BE
v ‘z/1fslladepdo | 25g 13,6
e centelo
» %[ 1(ziadepao | 35 13
e cantelo g 8
Intggral
»  ef1faflade pdo | 28
demistura da 8 e
& camtalio
» 4 fada de 35 13
- “Pﬂﬂ 8 LB
. m%mp&u 5g 143g
de trigo Integral
COIT STIENEES
05 S8a 3
v 1 pequena | 40
o= broa da il 8 1498
» 1 batata do BOg 138g
tarnanhe madio
= g)
» Zfoslsasimples |25 17,5
+ 2tosiss intsgrais | 25 g 148g
» dbolachastipe |20 101g
3 bolachas tpo
« 3 bolachas 20 3
T B 96g
+ 4 bolachas g 11,3g
(redondas) tipo
ﬂnﬂ
+ 3 bolachas 5g 125g
Intsgraly
» 3 colherss de g is5g
e carsals
Hipo “com

Carla Maria Alves Marcolino - Novembro de 2014 - Universidade Atlantica
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Leguminosas e derivados

« Jrolheresde |100g 15 1g
sopa de grao
de bico
(demolhada)

+ Jcolheresde | 1003 11,5g
sopa de feijao
manteiga
[cozido)

« 4eolheresde | B0g 165z
sopa de soja
cozinhada

» Grolheresde |200g 0,8 g
sopa de
ervilhas grao
[cozidas)

* 4colheresde |B0g 122¢
sopa de
lentilhas secas

cozidas

» drolherezde | 140g 137g
sopa de favas
Seras
[cozidas)

+ 4 colheres de 100 g 1o
sopa de feijao
verde [cozida]

Frutas

« 1Laranja 200 o
i

. IHE" media | 150¢ [}

« 1Peramedia |200g [1]

« 1Banana 1000 = 225
media

Carla Maria Alves Marcolino - Novembro de 2014 - Universidade Atlantica
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+ 1 Pessego 150 = [
di
+» 1Talhadade |300g [i]
meldo
» 1Talhadade |200g (1]
melancia
« Y Maloa 450 o
+ 10Baposde B g (1]
Uvas
» 12ZMorangos | 200z o
» 2Tamgerinas | 170g 0
» 4 Nesperas 150 = [
« 2 Ameixas 170 = (1]
« 15 Cerejas 100 = [
« 1fatiade 140 L]
Ananas
» lkwigrande | 160z o
» Y% Manga 160 = 0,3
+ 1 Diospire 100 = 0
pequeno
. 3@5 muE 4
+ 1Roma 130= [
« Y Ahacate 160 g [}
Frutos secos
" m uﬂ nlsl
miolo
« Amendoim 10 g 0,55
« Avela 10g 0,2g
«  Areitona iog o
+ Castanha 304g 504
= Noz g 019
+  Pinhao 1Tg G239
«  Piatascio LE 6ig
Outros
+ Alhelra a oG
(greinada)
+ Farnheira l0g P
[ozida)
+  Morcela 0g 1279
hada
—oaE %7 T55
« Salalcha
tipo | 70g 109
« Ameljoa (aberta | 1000 L5

Carla Maria Alves Marcolino - Novembro de 2014 - Universidade Atlantica
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a0 natural)
+ Bermigan 1009 Edg
[abertn ac
+ Mexdinao 00 IEg
{cozido)
= Oira o) 1009 399
»  Clcachofra 00g X
» Ao [cn) 250 I5g
»  Cals solivel 5g 05g

* Rebucados e caramelos

s  Gomas

# Pastilhas elasticas

= Macarrao instantaneo

* Sphremesas instantEneas

* Sobremesas lacteas

= Sopas instantineas

#  Caldos “Knorr™

=  Molhos (molhos para saladas, maionese, mostarda, molho de tomate)

= Alpuns snaks [especizimente oz elaborados com amendoim, ex. ovinhos de
chocolate com amendoim|

s Salzichas

®  Fiambre exceto o (fiambre da perna extraj

*  Sopas em COnSEnvas

s Conservas

# Feculas de mandiocs

* Tapioca

» |Doces &m pastas

# Pudimn instantineo

*  Pates

Gilda Brandao, nd201032225
Carla Marcoding, nE 200952142

Carla Maria Alves Marcolino - Novembro de 2014 - Universidade Atlantica
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Anexo 14 — Intolerancias Alimentares

Intolerancias Alimentares

ntolerandas

Substitutos

Trigo
Cevada
Centein
Malte
Glaten

Bolachas de hilko
Ouinoa

il

Farinhz de Milhao
Maizena

Farinha de Mandioc
Farinha die avel3
Flocos de Batatz
Tapioca

Trigo sarraceno
il

Amaranto

Sorgo

Cereais Comn Flakes sem gliten
Castanhas

logurte
Caseina

Leite/ Queijo de Vaca
Leite/Queijo de Ovelha

Bebida de Soja

Bebida de Soja Cilcio sdogads com mags
Bebida de Millet

Bebida de Aveld

Kefir de bra

Leite de linhaca

Leite & coco

*Ovo

Substituto de owo comercial
Banana & suma de mags
Sementes de Linhag=
Gelatina

Bz Bpar

Abobors

Pure de maga

Oizo de Eirasso

Amido de Milho

Salutem

F2a Ristico sem ghiten

Emguste sem gliten

Faimiars sem gliten

Carla Maria Alves Marcolino - Novembro de 2014 - Universidade Atlantica
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Gliten

Alimentos que contem Gldten

< Fapms o caremis
Ceresis o= pEgueEnc-aimogo
Emrras die ceremis
+  Pastelans, oolos, bolschas & bizcotos
< Fio
Mz, cowsoous & noodies
Farinka de trigo, c=nteio & Bulgur
< Enides de papa
< Caldos de legumes, carms, peioe ou cutros
< Cmreejas

Leite e Derivados

Alimentos que contem proteinas do
leite

< Leite Magra, Meio Sordo & Gordo
< Leit= =m po
< Leibte oomdensaco
Leits svanorado
Mamteiza, coalhada
< Soro de laite
< Lackose, Caseing & Caseinato
Lactcalouming

lagurtes
< Queijas
+  Matas

GFaldos de leite
Formuias Ectens infantis

S0ja
Alimentos que contem proteinas de soja

+  Sojm, rios de sojs, proteina o=
soja

< biso, wasabi

+  Rebentos de soja

Alimentos que podem conter Glhiten

Saladas ou moos pars sebsdas
Cordimentos

SODES procassadas

Extatas fritas o= paoobe ou outros snacks
Fast foosd

Rolos de carne, salsichas

Fanadas ou ouires fritos &m masses
Mlaionass

Refrigerambes

Fimmbre

Alimentos que podem contem
proteinas do leite

Refeigias comarciais pra-preparaces
Legumes safeados ou recheados

Sopas desidratacas ou embaksdas
Gulossimas

Malhios

Fies, pias de hamblrguer ou de salsichas
Eebidas embaladas

Enlos, bolechas ou outras sobremesas
Malhos de saledss

Alimentos salb=ados ou fritos em manteigs

+  Tofu

+  Emulsionantes com
moncdiglicans=os

+  Emulsionantes com ledtine de sof
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Alimentos que podem contem proteinas da sojs

+  Pastelaria < Molkas, marinadas

+ Carmmis +  Estimulsntes de sabor de canne &
+  Panados oeixe

< FBoralago < Snecks

< Pastilhas siEsticas < Sopas

+  Sobremesas < Emulsionsntes

-

Cames processadas

*Substituto de Ovo

Substituto de owe comencial

& guantidade @ wsar ests indimds no rotulo. Unsslments misturs-se o DO com Bgua para obter
uUma paste NOMOZSNER gQus DATE @ CORSISEERGE o0 owvo. Mas receitas em gue & preciso
substituir um maior ndmero de ovos POGe ST ReEpesSEN0 Aciconar lsite para tornar & mass
G0 balko mais humng&eu MERDS Oansa.

Eanana & sumo de macs

Fars sumstituir um ovo poce wser % banans ou % oe chevena de mags Estes ingredientes
podem dar algum s2bor 30 produto fined pelo que deve ser ussdo BmM receitas que permitam
wm sabor mais frutsdo. Este substituipSo serve bem pars Egar = masse mas ndo mjuds @
crescer, pelo gue se for usado em bolos dewe aomesoentar-se fermento foicarbonato de sodio.
&0 usar estes substitutas pode sar necessAnD mcrescEntar temipo de cozedurs B receitm.

Sementes de Linhagca

Usualmente & medida wssda para substityir um owo & uma colher de sopE @ sementes de
linhaca moide, & qual s& juntsm 3 colherss de sops d= Srus. Deve medsr-se bem s dejor
repoussr simuns minutss ankes de juntar so resto dos ingredientes, de forme a solitar tornar
=sta pastm p=latinosa. Esta mistura toma oS DOl0s mais gensos = s= nA0 tiversm fermento
suficients podem tormar-s= pesados.

Gelatina & Agar Agar

Easta misturar uma codher de sopa de pelating ou Agar Agar & tres colheres de sopa o= igm
DTS,

aAbobora

1/3 de chewena de sbobors e reduzide @ pure rubstitsd wm ovo = 2 ume Doa texturs =
QUEQUES & MATInG.
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Oleo de girassol

Fara substituir um ovo adiconar ' chavens de oleo.
Amido de Milho

Pars sudstituir um ovo adicionar 1 colher de so0pa ce amido de milho + 2 colheres de zopa de
agus

Outros substitutos do ovo:

1 Ovo = 2 colheres (z0pa) ce smico de batata

1 Ovo = 1/4 (xicars] ce ameixs sace amazsada

1 Ovo = 1/4 (xicars] ce pure ce macd

1 Ovo =2 comneres (s0p8) O agus + 1 colher (zops)| ce azeits + 2 colberas [cha) de farmento
1 Ovo = 1/4 (xicars| ce pure ce Datatas

1 Clara de ovo = 1 coiver [sopa) de agar-agar am pd dizzolvida em 1 colher (s008) ce agua:
bata a mistura, ceixe esfriar na geladeira & bata de novo

Receitas

Ingredientes:
® 300 grde farinha ce milho
® 2C.cha de zalgrosso

7 = ce fermento de accao rapida
20 mice azeite

130 = 230 mi de agus morna
Oleo vegetal para forrar

s 1 Ramo derosmaninho fresco

* 1 PRrada de zaigrosso

Modo de preparagao:

® Forrarum tabuleiro ce forno com farinhs.

e Colocar s farinha, 0 sal & 0 fermento numa tace & adicional O azeits & 3 azus ate gue
mazss figue susve & N30 & Degue 205 Cedos.

* Incorporsr Dem todo: 0z ingredisntes da mazza e amaszar 10 minutos @ mBo ou na
maguina. A massa ceve ficar elastica. Fara ver s2 esta pronta, poce fazer forga com um
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dESD 500ME & MASSE. AS retirar o dedo & massy deve woltar ao formato inicial o= tal
MB0 BCORDECAr CAWE RTIESIET MEIT Um a1

» D um formato oval B misssa & ssterds-a com o rojo, ficando mais ou manos Com uma
dimensio de 30cm de compriments por 20 cm de largura. Cubrea-a COM WM pand ou
nEpe] BOErERtE DrEViETEnts UNTECD & Ceie leveoar JUrBnts Ume hors ou Bt Sobrar o
tamanho rum kocal com bem perstura amena.

*  Pre-squecs o formo B 2002

»  ApOs levedar, taca filas com pEQuUEnas COVES N2 MAssSE USaNdo a ponta do dedo. Deixne
um imtervalo de ceroe de £ On ERtre cada um.

= [Dentro de cads covinha cologue WM pouco de alecrime Espedhe & pitsda c= sal por cima
= bewe @0 forno cerca de 23 & 30 minutos, ou ate o pao ber ume cor dowrads.

= Retire 0o fomo = deits um fio de szeite por cime do pBo.

¢ Deios prrefacer no tabuleiro, Sre, satoreie & asrbhe.

Panquecas

Ingredientes:

#® & Colheras de tops e farnka

® 3 Colheres de sopa de aquor

L 1 Colher 5= sobremesa de “no
=xz” o 2 oodher e oD de Sgae

L Urma coliher de sobremess de
essincia de baunitha {opoonai)

®  |Ledhe ge SO ouamoz gk

Modo de Preparacao:

®  Coiooers fannha, o Blosr, @ aurile & = Misiurs de “ng sEE” numeE tge & misurer.

®  Junter iste. & DOUDD & poUCD, = INCOTporET Dem todos o ingredentes da masss ste esta fior
NOMCmenEs. A massa ceve fiCar U poUCD Espasza.

#  Colocer wma peouens frisidsirs 50 jume & junksr UM Douco de maErranna de sol. Deier
derTeter & MATEARNE & rebrar o moceszo (e houver]. Colodar ums oolher grands de mes: e
frimideire & deiver @ mass espalhar-se pelo lansure da friscein,

#  CUECED OOMEmr & verificar bolhas & pegquEnos DUMSODS MR MASTE & O MOMmEnts of Vi s
DerguEsCE COm U espEtule. Daine fioar um ou dois minubos oo outro ko & retire.

*  Feoks o processo pars meds ume das pancussms

®  [Desivm arrefecer = esta proeio s COTED
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* 3 xicaras farinha sem Ziiten

® 3 colheres de sops agucar

®  4colheres de opa margarina

*  2coihers: de sopa farmento am pd
* 2 unidades ovo

* 200 mileite

Modo de preparagac:

s Misturar tocos 05 ingredientes em uma tigels, mexenco com umea colher.

* Quanco estiver bem misturado, farer oz paezinhos untanco a paima ca mMao com
margarina.

=  Colocar em aszadeira levemente untada & pincelsr com gema de ovo.

*  Aguecer o forno em temperatura maxima por 10 ou 13 minutos.

= Enguanto o forno esta sendo aquecido, Geixe 0z plezinhos Cescanzando. Pessado esse
tempo leve-0s 30 forno.

= Deixe por S min em formo maximo. Depais abaixe para 200 graus e deixe mais 10 min nesss
temperatura.

= Depois adsixe novaments o forno pars 120 graus & deixe assar 03 pRes POr mais 10 min

* Desigue. Retire do forno. Sirva quentinho ou deixe esfriar.

Creme de café

Ingredientes:

e 1 xic. cafe soldvel

* 1xic. 3gua quente
e 2 xic. agliicar

* razpas de chocolate
* canela em po

[N - .
Modo de preparacao:
* Junte todos oS Ingredientes N3 batedeira. Comece batendo em velocidade baixa e

va aumentando.
« Bai3 até obler um creme esbranquigado e cremoso. Esta pronto.
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« Na hora de sendr, em cada xicara e lefie [de U3 preferencia) misture 2 colh.
{cha) do creme de calé J3 pronio.

Leite e linhaca
Um copo de linhags pars quatro copos de sgua. Bets e coe tres vezes em peneira fina
Leite de Arroz Integrsl

Demive die miolho: por oito = dez hores, dois copos cheios de srmoz. Leve 2o fogo com o dobiro
de Szus. Exemplo: dois copos de armo: para quatro de 3gua & assim proporconalmente, O
armoz deve fier ao fogo sob & medids da ma30, ow sefa, 35sim Que & MEo NS0 SUPOTt=T Mais
o calor, & hora de desligar e abafar. Bata & coe varias vezes sepuidas. Dois copos de armoz
rendem meio itro de beite.

Leite de moz
Bate-s2 um copo de nozes com dois copos de 3gua.

Altematives de peixes:

Abrotea Cheme Maruca
Atum Corvina Pargo

Cacio Chicarro Perca
Redfish Espadarte Peive-=spada
Safio Garoupa Sarda

Raia Goraz Sardinha
Tamboril Imperador Solha
Carapau Linguado

Moluzcos/ Crustaosos

Ameijoa hexilhao Lula
Berbigao Ostra Polio
Choco Polvo
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Lula

Altz=rmatives de Frutas:
Amelxa

Anona

Maraca

Mamedo

Melancia

Frambossa

Polvo

Tarara

Corela

U@

Gilds Bramodo, nA201092225
Carla Marcoding, n® 200952142
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Anexo 15 — Sarcopenia

Sarcopenia

A sarcopenia & uma sindrome que se caracteriza pela perda progressiva e
peneralizada da massa musoular esquelstics e da forga com um risco de resultados
sdwversos, tais como defidenca fisica, a ma gualidade de vida ou ate mesmo = morte.
Os criterios para o diagnostico da sarcopenia segunde EWGSOP (European Working
Group on Sarcopenia in Older Peocple) s30 2 presenca tanto de uma diminuicio da
massa muscular, como diminuigio da fung3o muscular [forgs ou desempenho fisico).
Aszim, o diagnostico da sarcopenia depende da pressnga de uma diminuicso da massa
muscular & uma diminuigde da forga muscular efou uma diminuicSe do desempenha
fisico.

Critenia for the dagness of sarcopenia

Disgnosis is hased on dacemeniation of criberion 1 plus (criterion 3 or oriberion 3)
L. Low musche mess

2 Low miscle strength

3. Low phyzicsl performance

A justific 3o para o uso de pelo menos dois criverios pars o diagnastico da sarcopenia
£ que a forga muscular ndo depende apenas da massa muscular & que a relagSo entre
elas n3o & linear. Assim, 3 definic3o de sarcopenia 50 em termos de massa muscular &
demasiado estreita & pode ser de grande valor dinico limitado.

Mecanismos da Sarcopenia

Existem warios mecanismos gue podem estar envolvidos no aparecimento e
progress3o da sarcopenia. Estes mecanismos envolvem, entre outros, & sintese de
proteinas, @ protedlise, a integridade neuromuscular & teor de pordura do misculs.
Mum individuo com SarcopeEnia, VaErios mecanismos podem estar envolvidos, & as
contribuipdes relativas podem wvariar ao longo do tempo.

Gilda Brand3o/ Carla Maroolino 1
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fr'( - Endocrine A
corlicosierolda, GH, 1GF-1
abnormal thyreid funclian
ingUln resisiance

L]
~ Age-related (Primary) ™,
{ sax b manis "'
| apoplosia
mitcchondrial dysfunction

SARCOPENIA

1'£ /" Inadequate

¢ Disuse
immability

physical inactivity

zano gravity

Categorias e estagios da doenga

& Sarcopenia & uma doenga com muitas causss e diferentes resultados. Engquanto =
sarcopeniz & obsenade principalments em pessoas mais velhas, tambem podem
desenvoheer-se em jovens sdultos, como & o caso das demencia & da osteoporose. Em
alzuns individuas, uma clara e Onica causa pode ser identificada. Em outros csos, n3o
ha causa aparente. Assim, podern ser consideradas varias tegorias de sarcopenia;
sarcopenia primaria e secundaria. A Sarcopenia pode ser considerada "primaria” ou
relatonadas com a idsde), quando nenhuma outra causa e evidente, mas o propric
envelhecimento, engquanto que 3 sarcopenia pode ser considerada “secundaria®

guando uma ou mais causas 550 evidentes.

Em pessoas mais velhas, a etiologia da sarcopenia & multi-factorial, podendo nSo ser
passivel caracterizar cada individuo como tendo uma condic3o primania ou secundaria.
Esta situsgdo & consistente com o reconhecimento de sarcopenia como sindrome

periatrica multi-facetzda.

Sarcopenia categories by cause

Eod et o
Priraney Chenapanis
Agu-rulatad Fio ctha caass avidart axcapt sgang
[ryirwary
Sacarders sacopns
Actraity-ralsbad «Car rwmuk From bad rast, sedarteey lfastyle, decoeciizning or asro-graty cordbicr
BRFIDEEL
Cissass-ralntad Aamzostad wih advancsd croen falurs (heart, leng. bver, Génary, bran), icflsmmatcny iesass, malignancy or andocrine domss
SaRIEELS
Wt it o-ra nbact At from nacequets chrtary ntee of anengy snd/cr proten, s s malstecrEicn, et stara el decrdar cr ue of
SRNDEEY BN T CRERE MNEiD
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& classificac3o da Sarcopeniz & um conceito que reflete 2 pravidade da do=nca & que
pode ajudar a onentar o estado dinico da doenca. & EWGSOP [European Working
Group on Sarcopenia in Older People) sugere uma classificacio conceitual como
"presarcopenia”. “sarcopenia® e "sarcopenia grave”. A fase presarcopenia &
caracterizada por uma diminuigio da massa muscular sem impacto sobre 2 forga
muscular ou desempenho fisico. Sarcopenia grave & o est3zio onde est3o0 reunidos os
trés critérios da definigio (diminuigio da massa muscular, falts de forga muscular e
baing desempenho fisico)l. Reconhecendo os estigios da ssroopenia pode sjudar na
escolha de tratamentos e estabelecer metas para a recuperagio apropriada.

Todos os estagios 0 podemn ser identificados por tecnicas onde 3 massa muscular &

medida com precis3o tendo como referéncia a populagSo normal.

EWGEOP conceptsal Slages of Samopinia

“age Meiche snid Meicls sbresgih Pedarmancs
Frasaropeniy
Sarcopanis i L ar)

SeEyeEE SETODENE

& sarcopenia & outras doengas

A Sarcopenia & destacada em outras sindromes associadas 3 perda de massa muscular
scentuada. A principal razio para diferencid-las & incentivar a investigac3o sobre os
mecanismos da sarcopenia relacionados com a idede para orientar 3 terapia especifica
& adequads pars cda wm.

Ha Caquexin

Caquexia & amplamente reconhecids em idosos gue tém doencas como o cancro,
cardiopatia congestiva & no estadio final da doendz renal. A caquesiz foi recentemente
definida como uma sindrome metabolice complexa associado 3 doenca subjacente &
caracterizada pela perda de massa muscular, com ou sem perds de mass= gordz. A
caquexia & frequentemente associada com inflamagSo. resisténcia & insulina, anonexia
e sumento da degradagio de proteinas do masulo. Assim, a maioria dos individuos
caqueticos 530 considerados sarcopenicos, mas 3 maionia dos individuos sarcopénicos
n3o 530 oonsiderados cagueticos. A Sarcopenia & um dos elementos da definigio

proposts para @ Caguesiz.
Ha Obesidade

Em cundigﬁ-e: CONTYD Cancro, srtrite reumatoide & no envelhacimento, s massa m agT= &

Gilda Bramd3o/ Carla Maromlino 3
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perdida, enquante a massa gorda pode ser preservada ou 3t mesmo sumentada. Este
estado & chamado obesidade sarcopénica e, portanto, a relag3o entre 3 reducio de
massa e forga musoular reladionada com a idade & muitss vezes independente da
massa corporal. Pensave-se gque @ perda de peso relacionada com & idade juntamente
com a perda de massa muscular era o grande responsavel pela fraquesza muscular em
pessoas idosas. Mo entanto, & agors claro que as mudangas na composico do mdsculs
também sSo importantes, por exemplo a infiltrag3o de gordurs no miscule, reduz
gualidade muscular e desempenho no trabalho.

Embora as mudangas de peso variem muito entre os individuos, certos padries de
mudanga na composicae corperal relacionados com a idade tém sido observados. Nos
homens idosos, a percentagem de massa gorda aumenta inicizimente e depois
estabiliza ou diminui. Tal mudanca tem sido atribuida 3 um dedinio acelersdo da
massa magra, juntamente com um aumento inicial & depois uma diminuigdo da massa
gorda. J3 as mulheres apresentam um padrio geral semelhante, ha um aumento da
pordurs intramuscular e visceral com a idade enguanto que s gondura subcutanes

diminui.

Rastreio = avaliagio

0 EWGS0P desenvolveu um algoritmo sugerido com base na medigio da velocidade
da marcha coma a maneira mais faol & confizvel pars diagnosticar casos de sarcopenia.
Umn ponto de corte de = 0,8 mys identifica risco de sarcopenia

]

==

o

* Camafidfy and mdhiceal chounsinoas il Fay agsain sach iedng must ba considased
+ This sl gersrrs can slo e appiied i youngar isgiduale i rick
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Suggested primary and secondary cutcome domans for intervention trials in
sarcopenis

Frimary cutcoma domaine

+ Physical performance

« Muzdle strangth

+ Flusde mass
Sacondary cutcoma domairm

+ Btivities af daily living (ADL basic, instrumernal]
= Quality of lifs [QOL)

+ Hetabalic and hinchernicsl markers

+ Murkcars of mAammaton

+ Ghobal mmpression of chenge by subject ar physicien
v Falln

+ Bdmissian ta nursing home o haspital

» Gocal uppwt

+ Minrtality

Gilda Brand3o/ Carla Maroolino 5
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Anexo 16 — Caquexia

Caquexia

Literalmente do grego, caquexia significa condigae ruim. Essa palavra habitualmente
era relacionada a pacientes em mau estado geral. com doengas consumptivas, estado
avangado de desnutrigdo e enfraguedmento. Atuzlmente cagquesia refere-se 3 perda
de masza celular corporal por doengas, sendo acompanhada por perdz de mass=
muscular (componente s=rcopenico); deve ser entendida como uma adaptagSo
multidimensionzal abrangendo grande variedsde de alteragbes, desde mudancas
fisiologicas ate comportamentais [Rocha O et al., 2009

Caguexia e Artrite Reumatoide

A caguexia reladionada com & Artrite Reurnatoide (AR] foi descrita pela primeira vez
em 1873 por Sir James Paget. O termo caguexia reumatoide refere-se 3 perda de
massa celular [MC) corporal & elevado consumo de enengia &m nepouso, que GOO0Me 12
AR, = n3o est3 neceszariaments relacionado com o EMEENECimEntD, uma VeZ gue &m
muitos pacientes a perda de MC & acompanhada de aumento de massa gorda e o peso

continua estavel.

Esses casos sio conhecidos como caguesia obesz. A perda de MC & mais nitida na
musculatura esqueletica (componente sarcopenico], mas tambem ocorme nas visceras
& no sistema imune.

A caguenia reumatoide ocorre em aprovimadamente dois tergos dos pacentes com AR

(Beserra 5 et al, 2010).

A importincia da MC esta implicita nos seus subcompartimentos. Por exemplo, 2
massa celular do musculo-esqueletico prediz, diretamente, forga e status funcional 2
esquelstica & a viscersl determinam 3 enengia, 3 do sistena imune & essencial pars sua
fungio de protegio. Dessa forma, perda da MC esta associada 3 diminuigdo do status
funcional, bem como da agde do sistemna imune, constituinde wm importante preditor

de resposta na inanidade, doenga cronica & envelhecimento. (Beserra 5 et al, 2040)

Carla Marcoling /Gilda Branddo Pigima 1
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Todas as situagies clinicas em gue ocorre perda de 405 ou mais da MC ha associagio
om = morte. Por outro lado, perda inferor, embora n3o diretamente fatal,
compromete severamente a forca muscular, o Equilfhriu. = mobilidsde funcional, =
fungio imune, e estd associada com perda da independénciz, depress3o. com

importante redugio da gualidade de vida. [Beserra 5 et al, 2000)

Pacientes com AR com controlo adequade por medicamentos tem uma reducso de

13% a 14% na MC, guando comparados 3 controles do mesmo sewo, idade. rega e peso.

Embora isso n3o seja exorbitante em termos absolutos, representa cerca de 30% da
maxima perda (40%) de mass celular relacionada 3 sobrevivenda. [Beserra S et al,

2010)

Dessa forma, caguesia reumatoide pode ser definida como perda involuntaria da MC,
gue predomina no misculo-esqueletico, com ausencia ou leve diminuigio do peso
corporal, na presenca de uma massa gorda est@vel ou pouco sumentada. (Beserra 5 et

=, 210

& resistenciz p-eriF\Eril:: 3 insuling & a baixa stividade fisics, sssodadas 3 inH:m:n_:Eq.
t&m sido implicadas na etiolsgiz & patogenia da caguesia reumatoide (Beserra 5 et al,

2010

& razio para redugio da atividade fsica na AR e mubtifatorizl e envolve wma
combinagSo de dor & edema articular, alem deformidades que dificultam a atividade
fisica. Em adig30. = caguexia, per si, contribui para baixa atividade fisica na AR devido 3
frequeza muscular causada pels redugSo da forga gersda nas unidades do misculo-
esqueletico. Consequenternente, 3 AR determina um circule vicieso ne qual perda
muscular & baixa atividade fisica reforgam uma a outra e predispdem ao ganho de
pordura. Por suz vez, o aumento da gordura diminui & & capacidade funcional aumentz
os niveis do fator de necrose tumorsl. O sumento dests Citoding promove cequesis,
diretamente e indiretzmente, por scelerar o catabolismo de proteinas e reduzic a ag30

dainsulina {Beserra 5 et al, 2000).
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4 cquesiz ocorre em 66% dos pacientes com AR e n3o ha sté o momento proposta
terapéutica bem padronizada referindo especificamente esse aspeto da AR [Rocha O
et al, 2009).

Contudo, & possivel que uma adequada intervencio dietetica associada a cormetos
exerddos fisicos sejam pazes de intervir com sucesso na caguexia reumatoide

{Rocha O et al, 2009).

Caquexia e 0 cancro

4 caguesiz & uma sindrome complexa que est3 presente em mais de dois tergos de
todos os pacientes que morrem de cancro &m oestado avangado & pode ser 3 causs
direta de umn quarto das mortes por esta doenga. Alem disso, esta sindrome ests
associada @ outros estados patologicos, tais come infegdes cronicas ou lestes de varios
tipos. A cagquesia & caracterizada pela perda significtiva e progresiva de peso
corporal, bem como & anoresia, fadiga, anemiz. mauDEEs & imums:upresﬁu cronica.
Destes, 3 perds de peso corporal & uma das principais causas stribuiveis 3 uma
diminuigSo no tecidos adiposo & na massa muscular. A perda de masss muscular afets
n3o 50 o mdsculo-esqueletico, mas tambeém o coragio, que pode estar na origem
desta disfungio de orgios. o gue pode representar mais de 20% das mortes

relstionadas com o cancro (Argiles et al, 2006).

Clinicamente, 2 importancia de caguesia & significtive, porque existe uma relagSo
inversa entre 2 taxa de sobrevivénda do paciente & cquesia. Alem disso, a caguesia
emvolve sempre um prognostico desfavoravel, uma reducdo da resposta 3 terapia
{ambaos cirurgia & quimicterspia), # umna diminuigio da qualidade de vids do paciente.
Dependendo do tipo de tumor, a sua incidéncia pode variar entre 20% e B0% [Argiles
et al, 2006).

A= prigens da caguexia podem ser encontradss em duas formas fundamentais: um
sumento da procura calorica devido 3 presenga do tumor (com 3 corresponderte
competigio por nutrientes entre as cefulaz do doente e o tumor) e, dewido 3

subnutrigso (anorexia diminuigao da ingest3o). Isto leva a0 aparecimento do gue tem

side denominado "rapide rapido”, com o conseguente desenvoldimento de alteragies

Carla Marcolino /Gilda Brandio Pdgima 3
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metsholicas significativas no paciente. Estas altersgbes estio associadas com =
presenta de diferentes fatones circulantes, prind palmente cibodnas tumorsis.

Assim, uma das principsis carscteristicas da caguesiz do cancro & o desgaste vivido
pelo tecido do paciente, afetande principalmente o misculo-esqueletico & o tecido
sdiposo, enguanto que outros orgsos (figado, bago, rins e glindulas adrenais) podem
mesmo transitorizmente aumentar o seu peso. As shteragbes metabolicas representam
0 aspeto mais carscterstico & importante da caquesia do Gnero, tal como, mesmo na

susénda de desnutricio podem determinar por si o balango energetico negativo de

azoto, com serias lesies pars o onganismo.

Carla Marcoling/Gilda Brandio

Bibliografia

1) Argiles, I. M., Busquets, 5., Lopez-Sorizno y M. Figueras, F. 1. [2006).
Fisiopatologia de la caguesia neoplasica Pathophysiology of neoplasic
cachexia. Nutr. Hosp. w.21 supl.3

2 Rocha, 0., Batista, &, Maestz, M., Burini, B., Lsurindo, L, (2005). Sarcopeniz da
caquexia reumatoide: conceituagio, mecanismos, consequencias  dini@s e

tratamentos possiveis. Revista Brasileira

3) Beserra, SR, Cavalcanti, 5.¥., Jimior, LF.R., [2010). Caguexia reumatpide - comD
dizgnosticar. REM espedial dinic geral, wol. 67

Carla Maria Alves Marcolino - Novembro de 2014 - Universidade Atlantica

Pdgima 4

33



Volume Il / Anexos - Licenciatura em Ciéncias da Nutricao

Anexo 17 — Alimentos ricos em Oxalatos

Oxalatos

0 oralato (ou Scido oxilico) & o produto final do metabolismo de aminoacidos,
gliceral e do dcido ascorhice, gue nio pode ser metsholizado no organismeo humana,
serido assim excretado atraves da urina. Provem essencialmente do metabolismo do
ser humano, da dieta & a partir de alguns fungos [Aspergilius & Penicillium). O aumento
na concentragdo urinaria de ouslato, deve-se 3 combinagio da absorgio de ouslato da
dieta juntamente com a sua sintese endogena, podendo levar 3 saturagio da wrina,
com conseguente formagao de cristais e calculos renais.

0 Oxzlato & um composto normalmente encontrado em slimentos de origem
vepetal, sendo muite baiva ou nenhuma 3 sua presengz em alimentos de origem
animal. A absorg3o de ouslato atraves da dieta tern uma contribuic3o importante pars
3 emcregao de oxalato urindrie, uma vez que os fatores dieteticos podemn aumentar ou
reduzir o risco de determinadas patologias associzdas a esse mesmo aumento.

Atuzlmente, 3 dieta com baio teor de oozlato tem uma forte evidenciz
spoizndo 3 sua utilizagdo no tratamento de determinadas patologias que resultam
num surments da exredo de oxalabo na wrina. Mo entanto, esta dieta pode nio ser
sempre eficaz na redugio dos niveis de Scido owdlico wrinario, pois a maior parte do
oualate encontrado na urina ndo provemn da dieta, mas sim da sua sintese endogena.
Ainda assim, nSo deika de ser importante comelacionar-se 3 ingestSo de oxalato com =
sUa excregdo urinaria, antes de se definir 3 orientagEo nutricion al com restrigao ou n3o
de alimentos ricos em oxalato.

Para alem disso, esistem diversos fatores que influenciam = sbsorgio de
oxalato, como: o teor de oxalato dos slimentos ingeridos, as cnr-nentm-_:'&es de jGes
|calcio, magnesio, potassio] presentes nestes alimentos que se ligam fortemente a0
oxalate reduzindo assim a sua :hmr;;u. s microbiots, o trinsito intestinsl, entre
outros. Os Owzlatos podem também funcionar como agentes quelantes & podem
quelar muitos metais towicos, como mercurio & chumbo.

Outro aspectos importante do metabolisme do oxalato & 2 sua ewcrecio
sumentzda na presenga de aitas doses de scido ascorbico. Cerca de 40°% do ooalato

urinario origina-se a partir do acide ascorbico, sendo gue 1 mg de oxalato & produzido
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& partir de 1 g de ascorbato, 12 mg a partir de 4 mg & 68 mg & partir de & mg,

respetivamernte.

Oxalate Matabolism
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0 consumo diario de oxalatos em adultos & peralmente 50-120 mg por dis, que
pode variar de 44-1000 mg por diz &m individuss que tEm uma dieta do tipo oddental.

& maioria das dietas com baino teor de oszlatos limitantam @ sua ingestio =
cerca de 40 3 50 mg por diz. E entSo importnte privelizizr slimentos com baixo teor
em ouzslatos, limitar alimenteos com moderado teor de oxslatos & evitar alimentos com
slito teor de owslatos. Outras modificagdes na dieta podem inchuir o aumento do
consuma de agua & limitar 3 ingest3o de vitamina C.

Os alimentos especialmente ricos em oxalatos L= espinafres, ruibarbo,
beterraba, cacau, chocolate, amendoim, farelo de trigo, cha, L. nozes, amendoar,
cafe entre outros. O oszlatos ndo s@o encontrados na carme ou peive, em

concentragoes significativas.
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Lista de alimentos com alto teor de oxalates (<10 mg por porgao)

Cerveja Germen de trign Morangos
Cha preto Pio de trigo integral Tangerinas
Cazu Farinha de trigo integral Feijio
Cafe Pimenta Beterraba
Chooolate quente Molho de sojz Cenpuras
Surmnas de frutss of alto Chaoeolate Aipo
teor em oxalatos .

Szkz Chicoriz
Leite com chocolate

Amoras Berinjela
Bebidas de sofa

Mirtilos Alho-porro
Queijo de soja

Carambola Azeitonas
logurte de soj=
o ! Figos Salza
Mozes

Groselha Pimento Yerde
Amido

Kiwiz Batatas
Amarants .

Limao Espinafre
Trigo mourisco .

Laranja Batata-doce
Farelo de trigo

Framboesas Brelza
Plo de canteio) trigo

Ruibarbo Abobrinha

Tabelas com teores de oxalatos disponiveis em:

hittp:! fewew. upmnc. com patients-visitors fmducation/nutrition P ges low-oxalste-

diet.zspu
http: fbowenalzte. info/recipes. tmi

hittpyf fwwew. pkdiet com pdf L owilalate Diet pdf
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Anexo 18 — Apresentacao sobre “Soporte nutricional a pacientes con
esclerosis sistémica”

) Universidade

Atlantica

Journal club

©

SOPORTE NUTRICIONAL A
PACIENTES CON ESCLEROSIS
SISTEMICA

I

Carla Maria Alves Marcolino - Novembro de 2014 - Universidade Atlantica

38



Volume Il / Anexos - Licenciatura em Ciéncias da Nutricao

Anexo 19 — Dietas da Moda

Introducao

Sesundo a OrganizagSo Mundial da Sadde (OMS), a obesidade & uma doenga em que o
excesso de pordura corporal scumulada pode atingir graus cpazes de afetar 3 salde.
& prevalenciz da obesidade, 3 nivel mundial, & tSo0 elevada gue 3 OMS considerou etz
doenca como = epidemia global do secule XX1.(1)

& OMS5 reconhece gue, neste seculo, = obesidade tem uma prevaléncia igwal ou
superior & da desnutrigo e das doengas infeciosas. Por tal facto, se no se tomarem
medidas drasticas pars prewenir & tratar = chesidade, mais de 50% da populagSo
mundial serd obesa em 2025.(1]

4 pbesidzade & uma doenga cronica, com enorme prevaléncia nos paises deservolvidos,
atingindo homens & mulheres de todas as ragas e de todas as idades. (1)

Assim perante estes dados & necessario uma mudanga nos habitos slimentares que
530 construsdos = partir da esperiencia familiar & do ambiente social; pois sabe-se que
3 nutrigio & considerada um aspeto importante na wida do individuo, bons hahitos
slimentares com quantidades idesis na ingestio de slimentos podem significar corpo &
mente saudaveis. A dieta & entdo considerada uma grande alizda para a prevengio e
controle de varias doengas. [2) (3)

MNesse contexto, os meios de comunicagdo tém contribuide, pars o aparecimento de
conceitos inadequados & erréneos a respeito de sadde na procurs de um “corpo ideal”.
Tal apelo tern aumentzdo = veiculag@o de dietss improprias e inadequadas do ponto
de wista nutricional. & Internet apresentz-se como um meio de comunicagio cada vez
mais utilizado. Contudo, devide ao principic de liberdade que regula @ rede mundial de
computadores, & impossivel controlar o contedde das informagdes sobre sadde
veiculadas neste meio de comunicgio. Embora seja uma poderosa ferramenta de
pesquiza & informagio, a falta de fiscalizagdo tem possibilitade 2 weiculacio de
indmeras dietas & regimes alimentares inadeguados. |2)

Tambem a disponibilidade de dietas da moda citadas nas revistas nio dentificas

dirigido ao emagrecimento rapide € cada vez maior & a adesdo a estas & grande no
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principio. No entanto estas dietas tornam-se faliveis, pois n3o levam em consideragso
o cotidiano das pessoas & nem os habitos slimentares de cada um. (3}

s revistzs femininas s3o  escritas para mulheres de varias classes  socizds,
independente de situag3o conjugal, profissional, mies ou ndo. (3)

As importancias dos cuidades com o corpo, reladionados com a sadde, s3o abordadas
de forma insistente pelas revistas femininas conotando o tempo todo entre a sadde

£ @ estetica, sugerindo gue, pars ser saudavel, & necessario estar em forma. (3) Dess
forma, o pliblico-alvo ve-se constanternente pressionado 2 se adequar aos padroes
estereotipados de beleza e 2 imprensa conguista leitores Svidos pelo berma. (4]

Maste contextn, & comum o uso de dietas altamente restritivas = 3 pl:".ti:: e
exerddos fisicos extenuantes a fim de alcangar o modelo corporal eshelto e tentar
prevenir o surgiments das 00 marbidades atualmente difundidas. Embora as dietas
para emagrecimento sejam eficazes na redugdo ponderal em curto prazo. a avaliagSo
gualitativa & quantitativa das mesmas ndo & conhecida. (4]

Destz forma, os midia podem incusive, contribuir para um aumento da incidenciz de
doencas como os transomaos alimentares. (3)

Assim as dietas da mods podemn ser chamadas dessa forma porgue sSo pritics
slimentares populares e temporarias, gue promovem resultados rapidos e atreentes,

mas carecem de um fundamento centifico. (5]

A dieta do tipo sanguineao

A dieta dio tipo sanguineo foi crisda por Peter D'damo, um meédico naturopats & sutor
de dois liwros: "Eat Right 4 Your Type™ & "A Dieta genotipo.” Segundo I¥Adamo certos
tipo de dietz & sobre 3 teoriz de que cada tipo de sangue A, B, AB ou 0 & mais ou
menos suscetiveis aos efeitos negativos do envelhecimento e doencas crdnicas, de
acordo com dieta espedfica e @ pratica de atividade fisica regular.

O livro "eat right for your type” (a dieta do tipo sanguineo) & um grande sucesso

de vendas mundial & gerou uma inddstria rentavel, nSo 0 com 3 venda de livros,
mas tambem de outros produtos e suplementos slimentares elaborados
especificamente pars cada grupo de sangue. Na mesma escala de seu suoesso 2
dieta do tipo sEnguinec gerou controversias e acusagies de ser pseudociencia

nociva. Além de médicos e bislogos apresentarem discordinciz quanto 3 teoria
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por tris da dieta do tipo sanguineo, nutricionistas declaram precoupacio pelo
fato dela restringir grupos alimentares para determinados tipos de sangue,
tomands a alimentagio desequilibrada. Apesar disso, a dieta do tipo sanguineo
pode apresentar resultados praticos de penda de peso para muitas pessoas devido

i limitagde de slguns grupos de alimentos.

Bssim, de acordo com as caracteristicas do tipo sangue, cada pessoa devers
consumir certos alimentos gue ir3o ajudar em processos inflamatorios e favorecer

o ritmp do seu metzbolismo, aoelerando o emagrecimento.

0= alimentos s5o divididos em ctegorias:

Beneficos: s3o ox alimentos que devem ser consumides dizriamente, e que s30
capazes de prevenir e tratar doengas, alem de auxiliar na efiminagio de peso.
Neutros sio alimentos gue ndo trazem prejuizos & nem beneficios ao organismo, &
por isso, podem ou nao ser consumidos, dependendo da vontade de quem esta =
seguir esta dieta.

Norcivos: devem ser eliminados da dieta, pois desequilibram o organismo, diminuindo
o metsholisma, favorecendo o sumento de peso, alem de sintomas coma enxagqueca =
ma digestio.

Dieta para cada tipo sangnineo:

Tipo 0t Seriz o grupo mais antigo, basicamente Ggador, devem seguir uma dieta rica
em carnes. Deveriam evitar 2 maioria dos gracs uma vez gue a agriculturs n3o existiz
gquando esse tipo de sangue se originow.

Tipo A: Seriam os agricultones. Segundo o sutor este tipo de sanguineo apareceu
depois do desenvolvimento da sgricultura, entio deveriam comer principalmente
wegetais. Teriam tambem, dificuldade em digerir proteinas de orizem animal, por isso,
devem evitar cames wermelhas.
Tipo BiSeriam os nomadas, podem tolersr a dieta mais variada. £ o Gnico grupe que
tolera bem os laticinios em geral.

Tipo AB:E uma evolugSe dos grupos A e B, sendo que 3 alimentagio desse grupo &
baseada na dieta dos grupos sanguineos A e B. Precisam de uma alimentagio

eguilirada, contendo um pouco de cada grupo alimentar.
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Vantagens- Qualquer dieta que promove a slimentagdo saudavel & exercicio fisico
estdo em vantagem. Apos estes dois principios ira produzir resultados positivos, e a
dieta do tipo sanguineo promove ambos. Oz defensores da perda de peso diets
reivindicam, melhoria da sadde & sumento da energia. A diets do tipo sanguineo
especifica determinadas atividades para cada um dos quatro tipos de sangue. Esta
dieta & muito especifica sobre quais os alimentos que cada pessoa pode ou n3o
consumir com base no seu tipo de sangue. E uma dieta de ficil entendiments, j& que &
50 seguir os slimentos que est3o na lista & & uma dieta com baive custo, pois n3o
requer gastos com slimentos especizis.

Desvantagens- A diets do tipo sanguines teve uma baiva marcagio pelos pacientes
realizadores de dietas da moda. Esse tipo de dieta @racteriza-se, dependendo do tipo
sanguines, por eliminar grupos inteiros de alimentos da dieta. A dieta indicada para
pacientes do tipo sanguines 0, preconiza o consumo principalmente de carnes, dessa
forma, eleva-se o consumo de proteinas e lipidios, podendo levar 3 consequéncias
como sobrecrgas renal e risco de doengas cardiovasculares. Entre as paossiveis
consequéncias do consumo da dieta do tipe sanguineo A estio as caréndas
nutricionais, principalmente de ferno, vitamina B12, zinco & vitamina D e calda. Mo tipo
sanguinen B, alguns alimentos fonte de hidratos de carbono e de proteinas devem ser
excluidos da dietz, porem, ao eliminar grupos de alimentos podera ocorrer deficiéncia
de alguns nutrientes essencizis. Nao existe evidéncia cientifica gue comprove a relagso
do tipo sanguireo com & perds de peso. Alem disse, n3o ha dados demonstrandoe a
rela¢3o da alimentagSo de nossos sncestrais com qualquer tipo sanguineo particular.
Apesar do sutor da dieta do tipo sanguineo alegar ter reunido mais de 1.000
artigns dentificos relacionando os tipos de sangue com nutricio, doengas e
bisguimica, ndo ha nenhum estude cientifico controlado que comprove sua teoria.
Por outro lado & curiosamente a diets do tipo sanguineo praticamente nio leva

em consideragio o fator sanguines RH.

Dieta “Vida sem pdes”

£ uma dieta pobre em hidratos de carbono. Publicada em 2000 ¢ inspirade nos 40 anos
de experiencia pratica do Dr. Wolfzang Lutz utilizando dietas com restricio de hidratos

de carbono para controlar as diversas condipbes medicas de seus pacientes. A diets
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vida sem p3es ndo se baseiz apenas na ewperiéncia pratica, mas também faz 3 sua
slegagio com dados recolhidos por si mesmo & muitos outros dentistas que
investizam a melhor diets para a otima saGde. A base da dieta consiste em limitar os
hidratos de rbono e enfatiza o consumo de alimentes integrais.

Beneficios para a saude

Lutz usa @ sua dieta “Vida sem PSes” para diferentes condigbes de sadde, slem de
expesso de peso = obesidade, inclui doencas  @rdiovasculares,  problemas
gastrointestinais & @noro. De aordo com Ltz o s=u corpo =, especificamente, as
celulas estio melhor adaptados a2 uma dieta que contém maiores guantidades de
pordurs, quantidades moderadas de proteina e basiva quantidsde de hidratos de
carbono pars fundonar melhor.

Gordura, proteina e hidratos de carbono

Com esta dieta os individuos podem comer toda @ guantidade de gordurs & proteina
gue quiseremn, desde que mantenham  ingest3o didria de hidratos de @rbono de 72
por dia. Opgies de proteina incluem oves, queijos, aves, peixes, frutos do mar, carme
de porce, came bovina e carne de caga & & gordura pode ser azeite, manteiga, creme,
MaioREsE, NOTes.

O alimentos restritos

Alimento 3 base de grios, tais como massas, p30, aroz, biscoitos e produtos de
p:.rliﬁ.:p"-u-, bem como vegetais ricos em amido, coma batztas, frutas seds, bebidas
spucaradas, dooes & sobremesas.

Unidades de pao

Para tormar mais ficil contar os hidretos de carbono e figr 2 72 g por dia, Lutz
desenvohey um sistema chamado unidade de pio. Cads unidade de p3o & o
equivalente de uma fatia de pdo, ou 12 g de hidratos de carbono, e pode incluir um
totzl de seis unidades de p3o por dis, ou um total de 72 g de hidratos de carbono.
Exemplo de unidade de p3o: 1 colher de sops de agbcar, mel gu farinha, um guarto de
um bagel (donut), 1/4 vicara de massa s=ca, a metade de uma batats media ou uma
magd media.

Dieta do atum

& origem da dieta do atum & indeterminads, mas pode tambem ser conhecdds como 3

dieta dos trés dias ou sinds como diets americana. Neste tipo de dists ingerem-se
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sproximadamente 1000kcal/dia & tem como objetive = perda de 4 3 5 quilos em 3
dizs.

Durante esse periodo de trés dias, s3o realizadas apenas as trés prindpais refeigbes
(café da manhi, almogo e jantar] onde se deve induir o atum enlatade. Mos outros
guatro dizs da semana, a alimentag3o n3o possui nenhum tipo de restrigio, sendo
permitido ingerir qualquer tipo de alimento, desde que em quantidades moderadas.
Exemplo de um dia alimentar:

Pequeno-zimogo- 1 Fatia de pio torrado com 2 colheres de cafe de margaring + 34
laranja/pera + 1 chavena de cafe sem agicar.

Almogo- 1 Chavena de cha de atum enlatado + 1 fatia de p3o torrado + 1 chavena de
cafe sem aplcar.

Jantar- 2 Fatias de carne assada + 1 chavena de beterraba cozida+ 1 peca de fruta

pequena + 1 chavena de sorvete.

Vantagens- A dieta & basesda na ingest3o de stum, alimento rico em dcidos granos
polinsaturados, gue possui beneficios  cardiovasculares,  propriedades  anti-
inflamatorias, reduz o colesterol LDL e os triglceridos, reduzem a presséo arterial,
entre outros beneficios para a saide. Outro ponto pesitive & a curta duragio da dieta,
fadlitando a sdes3o pars pessoas que nao conseguem fazer dietas por periodos longos.

Desvantagens- A distribuigio das refeiges revela-se inadequads, com apenas trés
refeighes por dia.
Estz & uma dieta pobre em hidrates de carbono, calcio, ferro e outros nutrientes

importantes, embora rica em porduras e proteinas de origem animal Tal regime
slimentar & perigoso, pois alem de formar corpos cetonicos, causa sobrecargs renal e
hepatica devido 3 metabolizagio das proteinas em excesso.

Dieta dalua

A “dieta da Lua” parte do principio gue 3 Lua & capaz de influendiar os liquides do
nosso Corp & que @ cada mudanga de sua fase. 3 pessoa deve limitar-se apenas ao
consums de sumas, sopas & liquidos durante 24 horas.

A promessa & emagrecer ate 4 kg por mes ou 1 kg por semana, visto gue 3 mudanga de

luz ocorre 4 vezes por més.
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Exemplos: Sopas de espinafres, cebola, frango (somente o caldo), nSo usar batatas nas
sopas, frutas sem aglcar, iogurte com aveia, cha sem agucar = pelo menos § copos de
Sgua-

Fase de Lua Mova -Esta fase da lus & favordvel pars o inicio de qualquer regime de
dieta, pois a pessoa ests mais predisposta 3 mudar os habitos alimentares. Quem
costumna levar uma vida mais sedentaria, deve inicar nesta fase da lua um plano de
exerdcdo, nesta fase da lua @ pesspa  sente-se oM mais  energia
Fase de Lua Crescente-Nesta fase da lua, temos tendencia a engordar, mesmoe
seguindo uma afimentagio regrada. Por isso nessa fase todo o cuidado com a boca &
pouco. Nada de alimentos caloricos nesta fase, pois eles serdp assimilades pelo
OrEanisme maito mais facilmente.
Fase da Lua Cheia-Nessa fase da lua, haverd muita tendénda para retencio de liquidos.
Mesza fase 3 perda de peso costuma estagnar. Mests fase corte no sal & no alocool, pois
potenciam a retencio de liquidos. Aumente 3 ingest3o de 3gua, pars evitar a retengo
de liquidos.
Fase da Lua Minguante-Esta fase da lua & a fase ideal para ativar 3 perda de pesa.
Messa fase o organismo tem tendéncia s eliminar mais liquidos & toxinas e & a altura
&m gQue e sente menos apetite, espedalmente por doces. Para aumentar a perda de

peso  nessa  fase, tome muite cha  wverde ou  de  outras  ervas

Tr'antagens- Mos dias de mudanga nas fases da Lua, poomre bom consumo de frutas,
legumes & verduras, que s3o fontes de vitaminas & minerais importantes para o
funcionamento adequado do orgenismo. Esses alimentos tambem =S50 fontes de fibras
gue contribuemn para o transite intestinal, slém de aumentar a sensagio de saciedade.

Desvantagens- A alimentag3o liguida & carente de proteinas e lipidos. Come ocorre
uma redugdo caldrica bruscs, hd grande perda de 3gua, & de massa muscular. H3 perda
ponderzl, mas nio de tecido adiposo, pois o tempo de restrigio energetica & muito
curto. A dieta & rente em guantidade de nutrientes & pode ser em gualidade,
dependendo da escolha dos alimentos, mas, de gualguer modo, nSo mudara habitos

slimentares e, portanto, n3o devera corrigic definitivamente o excesso de peso.
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Dieta hiquida

Existem diversos programas ou versbes diferentes pars a Dieta Liguida. Mas como o
proprio nome diz, 3 Dieta Liquida consiste em substituir, por alguns dias, as refeigbes
normais por uma dieta composts basicamente por alimentos liguidos, tais como
sumos, sopas  batidos. 530 frequentemente prescritas por medicos antes & depois de
exames medicos, testes e cirurgias. Alimentos permitidos na dieta induem agua
simples, caldo de carne, sumos daros e outros Bquidos transparentes. Café e cha s30
permitidas, mas sem leite. N30 sio permitidas bebidas liceas.

Existem essendalmente dois tipos de dieta liquida: 3 dieta liquida transparente & 2
dieta liguida consistente. Enquanto a primeira versdo da dieta liquida permite apenas
o consumo de liquidos que sejam, de facto, transparentes; a segunda versio da dieta
liquida & mais completa, permitinde 3 ingestio de liguidos mais consistentes. Para
alemn diszo, ha guem opte por seguir uma dieta liguida moderada, ou seja, pelo menos
uma das refeipies diarizs & composta por slimentos solidos

Dieta liguida transparents- = dieta liguida transparente e, composta
exclusivamente por liquidos transparentes, nomeadamente: dgua, cha, cafe, gelados
de pelo, sumo de fruta transparente, bebidas gaseificadas transparentes, sopas/caldos
transparentes, pelatina.

Dieta liquida consistente- na diets liguida consistente s3o permitidas, para além
dos liquides previstos na dieta liquida transparente, liquides mais consistentes & com
maior substancia, como os seguintes: sopas passadas (tipo creme), pure de lezumes,
awveiz, creme de g\érmen de trigo, leite, gelzdo, pudins, mel.

Exemplo de um dia slimentsr

Pequeno-zimogo- 1 Laranja/péra + 1 ove cru + 1 colher de cha de mel + 6 améndoas +
1 copo de leite desnatzda.

&Almogo- 1 Prato de sopa de legumes + 1 iogurte desnatado + 1 copo de sumo de
cenoura.

Lanche- 3 Salksichas + 1 copo pegueno de sumo de cenoura.

Jantar- 1 Prato de sopa de legumes
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Vantagens- Esta & uma diets de facil preparagio = execugo, podendo sinda ser
fadlmente transportada pars fors de casa (kever pars o trebalho, por exemplo); para
alemn disso, proporciona resultados répidos e visiveis no que toca 3 perder peso.
Desvantagens- Quanto 3 distribuigSo das refeipies, 2 Dieta dos Liquidoss apresenta-
se adequada. Contude. no gue se refere @os alimentos e seus nutrientes, nota-z= que
se frata de um regime alimentar pobre em fibras, calcio & ferro, n3o devendo ser
seguida por longos periodos.

Dieta da sopa

A& dieta sugere a substituicio de duas das principais refeigies (almogo = jantar] por
sopas caseiras ou prontas dursnte uma semana A promessa & @ eliminag3o de cerca
de 3 kg em 15 dias.

Nz dieta ndo & permitido bater as sopas no Gquidificador & os legumes & verdurss
devern ser picados em pedagos maiores para assim promover 3 mastigegso. Como
forma de incrementar o sabor, & permitide utilizar carne, frange, atum, ovos batidos,
pure de batata, aveia ou queijos.

A5 sopas industrizlizadas, com exceg3o das sopas cremosas, podem ser utilizadas, e
para deixa-las mais “nutritivas” a dieta permite 2 adig3o de vegetais fresoos.
Lezuminosas como feij3o, grao-de-bico, lentilha & ervilha n3o devern ser adicionados a
prepara{30, aSSM COMO aToz & massas, st mesmo o tradicional p3c de
scompanhamento n3o deve ser consumido.

Vantagens- Uma caracteristica positiva que pode ser relacionada 3 dieta da sopa & o
elevado consumo de legumes & verduras, slimentos fontes de vitaminas e minersis
fundamentais para o bom funcionamento do organismo. Os adeptos da dieta da sopa,
dursnte o periode de realizagdo da dieta, consumem estes alimentos como
ingredientes das sopas, o gue pode estar de stordo com a recomendacio de consuma
para esse prupo slimentar que & de no minimo 3 porgies ao dia.

Desvantagens- Semelhante i dieta da lua, porém com a agravante de se utilizar 2
dieta liquida continuamente por um tempo maior.

£ pobre em proteinzs, hidratos de crbono e gorduras contrariande o principios de
slimentagio saudavel & equilibrada. A restrigio de leguminosas pode comprometer o

fornecimento de aminoacidos e proteinas ao corpo, bem com comprometer 3
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Dieta dos pontos

Messa dieta as keal s30 substituidas por pontos, Gda ponto equivale a 3,6kl & dessa
forma fica facil criar uma refeig3o de acordo com preferéndas individuais.

A mecinica da dieta & muito simples, pars perder peso & necessario ingerir menos keal
do que o nosso gasto diario de kezl, assim tem que se caloular limite didrio de pontos.
Esse cilculo considera fatores como peso, idade & nivel de sedentarismo, a partir de
entio £ 50 preparar a refeigio respeitando esse limite de pontos & comedar a dieta.
Assim, calcula-s= o limite diaric de pontos; este calcule leva em consideragio a taxa de
metzbolismo basal, o indice de massa corporal e o nivel de sedentarismo.
Vantagens- A diets dos pontos n3o restringe o consumao de nenhum alimento, dessa
forma, os individuos podem optar pela ingestio de alimentos muito caloricos e pouco
nutritivos desde que no ultrapassem os pontos didnios.

Desvantagens- Em relagdo aps macronutrientes, os teores de proteinas e lipidios
enContram-s& #ima do recomendado & 35 quantidades de hidratos de carbono abaixo.
Tambem a mudanga comportamentzl em relagio 3 escolha de alimentos saudaveis
pode n3o ser alcangada, o gue influenciars na manutengao do peso perdide & na saide
do paciente em longo prazo.

Dieta detox ou dieta desintoxicante

Dieta Desintoxicante, tambem conhecida como Dieta Detox & praticada por pessoas
gque pretendem perder peso, & tambem recomendada para eliminar as towinas
sdquiridas durante periodos de festas & eventos onde gersimente sio cometidos
excessos devido 20 elevado consumo tanto de alimentos como de bebidas aloodlics.
A Dieta Desintowicante baseia-se no consumo de frutas, hortsligas, agua e misturas de
sumos & chas. As pessoas que fazemn este tipo de alimentagio acredits gue o consumo
destes alimentes sjudam no fundonamento dos rins e figedo & com isso promove a
eliminagio de toxinas acumuladas no organisma.

0 periodo de aplicag3o da diets pode variar de 1 3 2 dias (ou ate mesmo se estender
por 1 semana) periodo em que somente os liquidos s3o permitidos.

4 dietz quando seguida no maxima por 2 dias, prioriza o consumo exclusive de Bguidaos,
3 partir do consumo de sopas, sumos e chas gue possuem efeito diuretico e

consequentemente favorecem a efiminagio de towinas atraves da wrina. A diets

Carla Maria Alves Marcolino - Novembro de 2014 - Universidade Atlantica



Volume Il / Anexos - Licenciatura em Ciéncias da Nutricao

Carla Marcolino — Dietas da Mo - 2044

recomends o consume de sumos preparsdos com associapbes de frutas & vegetais
come couve com laranja, abacsi com horteld, bern como chas daros |e=.: camomiila,
horteld, gengibre, cha verde, cidreira) a0 peguenc-zimogo e nos lanches. Para o
slmiogo & jantar & sugerido o consumo de sopas 3 base de vepetais, com a possibilidade
de acrescentar @moz com o objetive de enriquece-las.

S sepuir 2 dieta durante 3 dizs ou mais, recomenda-se 2 inclus3o de alimentos mblidos
como leite ou iogurie desnatado, peito de frango, peine, frutas, legumes & verduras.

0 consuma de 3gua & agua de cooo tambem & estimulade durante a dieta, pois sSo
responsaveis por manter o corpo hidratado e favorecer o equilibrio de eletrolitos.
Vantagens- Com a predomindncia de slimentos diuréticos na sus composigao [Sgua,
chas, sumos e sopas), em especial nos primeiros dias, a dieta mantem o corpo
hidratado e favorece a eliminac3o de liguidos, o gue pode promover uma reducdo no
peso corporal total. Alem disso, as preparagbes s3o ricas em frutas, legumes e
verduras, fontes em vitaminas £ minerais que possuem ag3o antiowidante, evitando o
envelhecimento precoce e fibras que promovem a3 sensafio de saciedade.
Desva.umgeus-.ﬂ. densidade calorica da Dieta Desintoxicante & extremameante baixa,
ficando muite sbaio da mecessidade :nerg\éti::: de um individuo adulto, com isso
durante o periodo de seguimento & possivel que ocorram episodios de mal-estar,
frequeza, tonturas, dores de cabegz, indisposicio ou st mesmo desmaio devido 2
reduwzida guantidade consumida de hidratos de carbono, principal fonte de enengia do
corpe. A pratica de atividade fisic durante o periodo de seguimento da diets n3o &
recomendada.

4 ewclusSo de porduras e profeinas, mMesmo gQue mOMmentinea, contraria as
recomendaghes propostas para uma slimentscio saudavel. A restricio de pordurss
pode comprometer 3 absorc3o de vitaminas lipossoliveis. |3 a drastica & prolongada
restrigio de proteinas pode prejudicar 3 reparagso de tecidos, assim coma os niveis de
farro, favorecendo o deservolvimento de anemiz.

A perda de peso prometida por ests diets & causada pela efiminagio de liguidos, ou
seja, o individuo estende o periodo de seguimento da dieta por acreditar que esta a

emagrecer, contudo na verdade estd apenas a perder liguidos.
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Dieta de jesus

A dietz de Jesus foi desenvolvida pelo medico americano Don Colbert, autor do livro de
mesmo nome, & incentiva 3 alimentagio seguindo os principios afimentares que estdo
na biblia.

Sepundo o autor, Jesus tinha uma alimentagio saudavel, consuminde alimentos
naturais, tais como frutas, verduras, legumes, leguminosas |FI:ij5-:|. kentilha), pan
integral, olens vegEtais, especiaimente o azeite, alem do consumo moderado de vinho.
A& fonte de proteina animal era principalments o peive, sendo gue & crne vermelha
era ingerida esporadicaments, normalmente em ocasibes muito especizis.

0 momento das refeigdes tambem era algo sagrado, sendo gue deviam ser reslizadas
calmamente & 3= pessoas COMiaM SPENas O NECESIETIo, SEM ENaEEnos.

Desza forma, o5 adeptos da Diets de Jesus devem realizar 3 sfimentag3o seguindo os
preceitos alimentares daguela epoca.

4 dieta & recomendada nio somente para quem deseja emagrecer, mas tambem para
quem desejs s= alimentar melhor, prevenir doengas ou simplesmente sdotar uma
dieta baseada na hibliz.

Vantagens- A dieta inoentiva o consurno de frutas, werduras, legumes que s3o fontes
de fibras, vitaminas & minerais importantes 3o nosse onganismo.

Tarmbem sconselha o consumo de peixes que 3o fontes de proteinas, e oleos vegetais,
gue s3o fontes de gordurs mono & polinssturada.

Comer lentamente conforme mencions a diets fecilita = dig\e:tiu. zlem de contribuir
para uma menaor ingestio de alimentos, ji que o estimulo da saciedade demora um
tEmMpo paErs agir.

0 vinho contem antioxidantes, gL =30 ox flavonpides, diminuinde o risoo de doengzs
cardiovasoulares.

Desvantagens- A diets n3o menciona 3 quantidade que deve ser ingerida de cada
slimento, o que pode cawser dividas em seus adeptos.

0 ferro & um minersl encontrade principalmente em carnes, & o consume restrito de
camnes vermelhas pode persr deficiéncia desse nutriente, gue pode ocasionar snemia
em pessoas que nao ingerem diariamente outras fontes de ferro em quantidades

sufidentes.
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Tambem ndo cita sobre a ingestio de leite & derivados, gue sSo fortes de cilcio,
mineral essencial para a salde ossea.

0 consuma elevado de dlcool & prejudicial 3 saide, pois interfere de forma negativa na
ahs-:-r;iu de nutrientes, sendo assim, o vinhe deve ser ingeride oom rnndl.-ran_:iu.
limitando @ uma taca @0 dia.

Pode tormar-se monotona, caso o seguidor ndo saiba como variar 3 alimentagio com

os alimentos permitidos.

Discussao

&z dietas apresentam teores inadeguados de macronutrientes, tambem  as
necessidades energeticas se encontram sbaive do recomendado. Para perder peso, &
necessanio ingerir menos enengia de modo 3 forgar 2 mobilizagio da gordura corporal
srmazenada. Por essa razdo, a5 distas estudadas, sem m;;-u. cumprem o objetivo de
fazer emagrecer em curto espago de tempo, mesmo na susencia de atividade fisica e
independentemente da compaosic3o de macronutrientes da dieta. (2] (5]

Estudos mostram gue dietas habituais restritas em 500 Kozl dia dursnte 7-16 semanas,
provocam, paralelamente 3 perda de peso 5 2 10% do peso inicial {aso ests perda
OCDITE BN pacientes com eacesso de peso & resistentes a insulina poders aumentar
significativamente sua sensibilidade a essa substSnda, além de elevar os niveis
sanguineas de HOL — colesterol), uma reducio da massa magra e de agua de 11-32%
do peso perdido. (5]

& perda de 3gua & ohservada nas primeiras duas semanas de uso da dieta. Entre os
mecanismos responsaveis por promover essa perda est3 3 diminuicdo da insulina,
provocando retengao de sodio pelos rins. [5)

A5 dietas muito restritas em calorias podem levar a0 sumento nas cetonas wrindrias
gue interferem na liberag3o renal do Scide drico, como consequénda elevam os niveis
séricos desse Zcido, o que pode levar a0 aparecimento de gota. O olesterol sanguines
pode estar sumentade em razio da maior mobilizagEo da gordura corporal, kevando 20
risco de desenvolvimento de calculos bilisres e doengas rdiovasoulares. (5]

Outras reagies podem ser observadas em dietas de valor calérico muito baive como &

diminuigio do debito cardiaco, fregueéncia cardiaca e pressao arterial. O potéssio
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sdeguada ingestio de ferro. O elevado consumo de sopas industrizlizadas representa
uma excessiva ingestio de sodio, mineral que em altos niveis promove o aumento da
pressio arterial.

Dieta do abacaxi/Beverly Hills

A Dieta do Abacaxi promete 3 redugio de dkg por més somente com a ingestio de
fruta entre as refeigbes por 10 dias ou, como sugerido em algumas versdes da dieta, o
consuma excdusive da frota durante todo o dia, uma wez por semana. A dieta segue os
mesmos principios da Dieta de Beverly Hills em gque as frutas s3o largamente
consumidas.

Por ser rico em agua e fibras o abacxi & apontado pela dieta como uma aliada de
gquem deseja perder peso. A fruts possui alegagoes de facilitar a digest3o, ajudar no
funcionamento do intestine, promover saciedade, evitar 3 retencio de liquidos.
Diurarmte a r\e:liz:;'in da dieta legumes & verdwras como repolho, slcachofrs, sbobrinha,
pepina, rabanete, bem comao o vegetais folhosos s3os de consumo livre em especial
20 jantar, pois tambem facilitam a digestSo & possuem baivo valor calérico. As cames
devern ser evitadas durante a realizagdo da dieta.

N30 pular refeigdes e somente = alimentar quando estiver realmente com fome s30
outras recomendagbes da dieta 205 seus seguidores.

Vantagens- O sbacaxi & uma fruta de baiko valor enengetico, rics em vitaminas, em
especial 3 C importante 2o sistema imunologico, slem de minerais essenciais =0
organismo. & fruta tambem & uma boa fonte de fibras alimentares gue favorecem o
bom funcionamento do intesting. A casca da fruta pode ser usada na preparacio de
doces, sumos & chas.

DES'I."a.I'.‘I.EgE'ﬂE- Sem evidencia cientifica, ® uma diets baseada no consumo de frutas,
em grandes quantidades, em todas as refeigbes, e, portanto, carente em proteinas,
lipides, calcio, ferro. Como a dieta, se torna hipemlorica pela monotonia & densidade
energetica dos alimentos consumides, proporcionando perda de peso. Porem, limita-
se @ ser utilizada por um breve periodo de tempo, havendo retomo 205 antigos habitos

slimentares &, sant3o. move ganho ponderal.
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corporal total tembem diminui por causa da redug3o nas proteinas musculares e perda
de potassio intracelular. A rapida perds de peso propordonada pelas dietas restritivas
&m energia pode ser scompanhada da redugdo do HOL-colesterol.

Entre o5 sintomas mais ocomuns apresentados por pacientes que seguem distas muito
rectritas mm calorias est3o intolerancia ao frio, queda de cbelo, fadiga, leve dor de
csbega, dificuldade de cnnn:ntmvp"-n-_. nervosismio, suforis, cnnsl:ip:p"-n ou dizrreis,
pele seca, cabelo branco avermelhado, anemia e irregularidades menstruais. (3]
Tambem muitss jovens sdolesentes aderemn 3 pratica de dietas de restrigio
energetica; as5im UM @porte energetico nesta faina etEria & extremamente importante,
pelo fato de ser nela gue ooorre o estirio pubsert3rioc momento em gue o5 processos
biologicos est3o mais scelerados. Dietas restritivas, com valores menores do que 1200
kealfdia, ndo atendem 35 necessidades metabolicas bassis & nio superam as
guantidades minimas de micronutrientes, principalmente ferro e cldo. Esta
inadequagio resuita num mau crescimento e desenvolvimento dessa populag3o, uma
wez que n3o hi substrato suficente pars o estigio anabdlico [formagio de tecidos,
sumento do volume sanguineo & mineralizagio ossea). O defice de calcio &
preccupante, pois o consume sdeguado, proveniente principalmente dos laticinios, &
necessario para permitir ganhos na massa e densidade ossea. Estes ganhos sSo
especialmente criticos para as jovens, pois 3 massa ossea acumulada nesss fase pode

fornecer proteco adicionzl contra 3 osteoporose, No periodo apos 3 menopausa. [4)

Conclusao

Dietas esritas em revistas nao cientifies ou na internet. com promessas o
emagredmento rapido, spresentaram inadeguagbes de Macto e MiCronutrientes,
conseguentemente, descaracerizandoe 3 dieta squilibrada preconizada & partir das
necessidsdes nutricionais, & de fundamental import3ncia pars um adequado estado
nutricional, na promocio da sadde & da gualidade de vida.

#s dietas da mods podem trazer varios malefidos 3 sside dos individuos que as
praticam & gue se manifestam por meio de varios sintomas. Alem disso, o sucesso
slcangado pelo uso dessss dietas parece ser baive em longo prazo. Diante disso, cabe

=0s profissionais da salde, sobretudo a0 nutricionistas. obteremn conhecimento ce
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estratégias para avaliar dietas da moda. Entre elas, & essencial estar atualizado com a

literatura médica & nutricional e, procurar sempre mais do gue uma referéncia

confiavel.
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A Internet apresenta-se como um meio de comunicacao
cada vez mais utilizado.

=

rhed

dietas da moda

: Carla Marcolino (Est)

QEstas dietas para emagrecimento sio muitas vezes eficazes na reduéo
ponderal em curto prazo, contudo a avaliagao qualitativa e quantitativa
das mesmas ndo é conhecida.

Q0s midia podem assim contribuir para um aumento da incidéncia de
doengas como os transtornos alimentares.

QAssim as dietas da moda podem ser chamadas dessa forma porque sao
praticas alimentares populares e temporarias, que promovem resultados
rapidos e atraentes, mas carecem de um fundamento cientifico

EFEITOS DIETAS DA MODA:

dieta rica em carn
agricultura nao exis

ia quando esse tipo de sangue se originou.

© Tipo A: Seriam os agricultores. Segundo o autor este tipo de sanguineol
apareceu depois do desenvolvimento da agricultura, entéo deveriam comer}
principalmente vegetais. Teriam também, dificuldade em digerir proteinas}

de origem animal, por isso, devem evitar carnes vermelhas.

grupo que tolera bem os laticinios em geral.

o Tipo AB:

© Tipo O: Seria o grupo mais antigo, basicamente cacador, devem seguir umaf
. Deveriam evitar a maioria dos gréos uma vez que a

Tipo B:Seriam os némadas, podem tolerar a dieta mais variada. E o Gnicol

E uma evolug@o dos grupos A e B, sendo que a alimentagao desse|
grupo é baseada na dieta dos grupos sanguineos A e B. Precisam de umal
alimentagao equilibrada, contendo um pouco de cada grupo alimentar.

impossivel controlar o contetido das informagdes sobre saus
veiculadas neste meio de comunicacao.
A disponibilidade de dietas da moda citadas nas revistas
nao cientificas dirigido ao emagrecimento rapido é cada
vez maior e a adesao a estas é grande no principio.

« Estas dietas tornam-se faliveis, pois ndo levam em considera:
cotidiano das pessoas e nem os habitos alimentares de cada uf

Vantagens

Promove a alimentacdo saudavel e exercicio
fisico.

Os defensores da perda de peso dieta
reivindicam, melhoria da saide e aumento da
energia.

A dieta do tipo sanguineo especifica
determinadas atividades para cada um dos
quatro tipos de sangue.

Esta dieta é muito especifica sobre quais os
alimentos que cada pessoa pode ou nao
consumir com base no seu tipo de sangue. E
uma dieta de facil entendimento, ja que é s
seguir os alimentos que estdo na lista e é uma
dieta com baixo custo, pois nao requer gastos
com alimentos especiais.

Vantagens

Promove a alimentacao saudavel e exercicio
fisico.

Os defensores da perda de peso dieta
reivindicam, melhoria da saide e aumento da
energia.

A dieta do tipo sanguineo especifica
determinadas atividades para cada um dos
quatro tipos de sangue.

Esta dieta é muito especifica sobre quais os
alimentos que cada pessoa pode ou nao
consumir com base no seu tipo de sangue. E
uma dieta de facil entendimento, ja que é so
seguir os alimentos que estdo na lista e é uma
dieta com baixo custo, pois nao requer gastos
com alimentos especiais.
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DESVANTAGENS

O tipo sanguineo O, preconiza o consumo principalmente de
carnes, dessa forma, eleva-se o consumo de proteinas e lipidios,
podendo levar a consequéncias como sobrecarga renal e risco de
doencas cardiovasculares.

O tipo sanguineo A ,estao as caréncias nutricionais, principalmente
de ferro, vitamina B12, zinco e vitamina D e célcio.

0O tipo sanguineo B, alguns alimentos fonte de hidratos de carbono
e de proteinas devem ser excluidos da dieta, porém, ao eliminar
grupos de alimentos podera ocorrer deficiéncia de alguns nutrientes
essenciais. Nao existe evidéncia cientifica que comprove a relagéo
do tipo sanguineo com a perda de peso. Além disso, ndo ha dados
demonstrando a relacdo da alimentacdo de nossos ancestrais com
qualquer tipo sanguineo particular.

ATUM (TRES DIAS OU AMERICANA)

Neste tipo de dieta ingerem-se aproximadamente 1000kcal/dia e tem como objetivo a
perda de 4 a 5 quilos em 3 dias.

Durante esse periodo de trés dias, séo realizadas apenas as trés principais refeicges
(café da manha, almogo e jantar) onde se deve incluir o atum enlatado. Nos outros
quatro dias da semana, a alimentaao nao possui nenhum tipo de restricao.

Vantagens- baseada na ingestéo de atum, alimento rico em Acidos graxos
polinsaturados, que possui beneficios cardiovasculares, propriedades anti-
inflamatorias, reduz o colesterol LDL e os triglicéridos, reduzem a pressao arterial,
entre outros beneficios para a satide. Outro ponto positivo € a curta duragao da dieta,
facilitando a adesao para pessoas que nao conseguem fazer dietas por periodos longos.

Desvantagens- A distribuicao das refeicées revela-se inadequada, com apenas trés
refeicoes por dia. Esta é uma dieta pobre em hidratos de carbono, calcio, ferro e
outros nutrientes importantes, embora rica em gorduras e proteinas de origem animal.
Tal regime alimentar é perigoso, pois além de formar corpos ceténicos, causa
sobrecarga renal e hepatica devido a metabolizagao das proteinas em excesso.

LIQUIDA

© Consiste em substituir, por alguns dias, as refeicdes normais por uma
dieta composta basicamente por alimentos liquidos, (sumos, sopas e
batidos). Sao frequentemente prescritas por médicos antes e depois de
exames médicos, cirurgias.

®

Alimentos permitidos na dieta incluem agua simples, caldo de carne,
sumos claros e outros liquidos transparentes. Café e cha sao permitidos,
mas sem leite. Nao sao permitidas bebidas lacteas.

®

Vantagens- Esta é uma dieta de facil preparacao e execuféo, podendo
ainda ser facilmente transportada para fora de casa (levar para o
trabalho); para além disso, proporciona resultados rapidos e visiveis.

®

Desvantagens- Quanto a distribuicao das refeicoes, a Dieta dos Liquidos
apresenta-se adequada. Contudo, no que se refere aos alimentos e seus
nutrientes, nota-se que se trata de um regime alimentar pobre em fibras,
calcio e ferro, nao devendo ser seguida por longos periodos.

SOPA

@ Vantagens- consumo elevado de legumes e
verduras.

© Desvantagens- E pobre em proteinas,
hidratos de carbono e gorduras.

® Ingestdo de ferro esta comprometida.

® Sopas industrializadas = sao ricas m sodio>
TPA

VIDA SEM PAES

Limita os hidratos de carbono e enfatiza o consumo de alimentos integrais.

Util para diferentes condicdes de satide tais como: excesso de peso e obesidade; doengas
cardiovasculares, problemas gastrointestinais e cancro.

De acordo com Lutz, 0 seu corpo e, especificamente, as células estéo melhor adaptados a
uma dieta que contém maiores quantidades de gordura, quantidades moderadas de proteina
e baixa quantidade de hidratos de carbono para funcionar melhor.

Aingestao de gordura e proteina é ilimitada desde que ingiram 72 g por dia de HC. Opcoes
de proteina incluem ovos, queijos, aves, peixes, frutos do mar, carne de porco, carne bovina
e carne de caca e a gordura pode ser azeite, manteiga, creme, maionese, nozes.

Limita - Alimentos & base de graos (massas, pao, arroz, biscoitos e produtos de panificacao,
bem como vegetais ricos em amido, como batatas, frutas secas, bebidas acucaradas, doces e
sobremesas).

ALua é capaz de influenciar os liquidos do nosso corpo e que a cada mudanca de sua fase, a
pessoa deve limitar-se apenas ao consumo de sumos, sopas e liquidos durante 24 h. A promessa
& emagrecer até 4 kg por més ou 1 kg por semana, visto que a mudanca de lua ocorre 4 vezes
por més.

de qualquer regime de dieta, p

Nova - é favoravel
posta a mudar os h: mentare

Fase de Lua Crescente-tendéncia a engorda

Fase da Lua Cheia-haverd muita tendéncia para retencao de liquidos. Nessa fase a perda de peso

costuma estagna

SOPA

@ Substituicao de duas das principais refeices (almogo e jantar) por
sopas caseiras ou prontas durante uma semana. A promessa € a
eliminagéo de cerca de 3 kg em 15 dias.

® N&o é permitido bater as sopas no liquidificador

© Os legumes e verduras-> picados em pedacos maiores—> promover
a mastigagao.

© Para > sabor > carne, frango, atum, ovos batidos, puré de batata,
aveia ou queijos.

® Leguminosas, arroz, massas e pao nao devem ser adicionados na
sopa.

Permite comer sopas industrializadas

ABACAXI/BEVERLY HILLS

- 4kg/més somente

® @

por semana.

®

perder peso).

@

liquidos.

®

consumo livre em especial ao jantar, Ppois
facilitam a digestao e possuem baixo valor calorico.

@

dieta.

Nao saltar refeicées e somente
estiver realmente com fome

@
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Ingestdo de fruta entre as refeicdes por 10 dias ou,
consumo exclusivo da fruta durante todo o dia, uma vez

Abacaxi-é rico em agua e fibras (é aliado de quem deseja

A fruta > facilitar a digestdo, ajuda no funcionamento do
intestino, promove saciedade ‘e evita a retencao de

Legumes e verduras como repolho, alcachofra, abobrinha,
pepino, rabanete, bem como os vegetais folhosos saos de
ois também

As carnes devem ser evitadas durante a realizacdo da

alimentar -se quando
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ABACAXI/BEVERLYHILLS

Vantagens- O abacaxi tem baixo valor energético,
rico em vitaminas (vit. C) importante ao sistema
imunologico.

® Boa fonte de fibras alimentares.
® A casca da fruta-> usada doces, sumos e chas.

Desvantagens- Sem evidéncia cientifica.

® Dieta baseada no consumo de frutas, em grandes
quantidades, em todas as refeicoes.

© Pobre em proteinas, lipidos, calcio, ferro.

© Limita-se a ser utilizada por um breve periodo de
tempo, havendo retorno aos antigos habitos
alimentares e, entao, novo ganho ponderal.

DESINTOXICANTE/DETOX

> Recomendada para eliminar as toxinas adquiridas durante periodos de

festas e eventos .

A Dieta Desintoxicante baseia-se no consumo de frutas, hortalicas, agua e

misturas de sumos e chas.

As pessoas que fazem este tl})o de alimentagao acredita que o consumo

destes alimentos ajudam no funcionamento dos rins e figado e com isso

promove a eliminacao de toxinas acumuladas no organismo.

0O periodo de aplicacao da dieta pode variar de 1 a 2 dias (ou até mesmo

se estender por 1 semana) periodo em que somente os liquidos sao

permitidos.

A dieta quando seguida no maximo por 2 dias, prioriza o consumo

exclusivo de liquidos (sopas, sumos e chas).

> A dieta recomenda o consumo de sumos preparados com associacoes de
frutas e vegetals (ex.: couve com laranja, abacaxi com hortela), chas
claros (ex.: camomila, horteld, gengibre, cha verde, cidreira) ao
pequeno-; almoco e nos lanches.

> Para o almocbo e jantar é sugerido o consumo de sopas a base de vegetais,
com a possibilidade de acrescentar arroz com o objetivo de enriquecé-

las.

Se seguir a dieta durante 3 dias ou mais,> incluir alimentos solidos como

leite ou iogurte desnatado, peito de frango, peixe, frutas, legumes e

verduras.

®

®

®

®

JESUS

® A dieta de Jesus foi desenvolvida pelo médico americano
Don Colbert, incentiva a _alimentacdo seguindo os
principios alimentares que estao na biblia.

Segundo o autor, Jesus tinha uma alimentacao saudavel,
consumindo alimentos naturais, tais como frutas, verduras,
legumes, leguminosas (feijao, lentilha), pao integral, 6leos
vegetais (azeite) e consumo moderado de vinho.

A fonte de proteina animal era principalmente o peixe,
sendo que a carne vermelha era ingerida esporadicamente,
normalmente em ocasides muito especiais.

0 momento das refeicoes também era algo sagrado, sendo
que deviam ser reahzadas calmamente e as pessoas
comiam apenas o necessario, sem exageros.

A dieta é recomendada nao somente para quem deseja
emagrecer, mas também para quem deseja alimentar-se
melhor, prevenir doencas ou simplesmente adotar uma
dieta baseada na biblia.

®

®

®

®

PONTOS

® As kcal sao substituidas por pontos. 1 p=3,6 kcal

®0 limite diario de pontos inclui > taxa de
metabolismo basal o IMC e nivel de atividade
fisica .

® Vantagens- Nao restringe o nenhum alimento.
Pode optar-se pela ingestdao de alimentos muito
calodricos e pouco nutritivos desde que nao se
ultrapassem os pontos diarios.

® Desvantagens- a mudanca comportamental em
relacdo a escolha de alimentos saudaveis pode
nao ser alcancada, o que influenciara na
manutencao do peso perdido.

DESVANTAGENS

® A exclusdo de gorduras e proteinas contraria as
recomendacgdes propostas para uma alimentacao
saudavel.

© A restricao de gorduras pode comprometer a
absorcao de vitaminas lipossollveis.

© A drastica e prolongada restricdo de proteinas
pode prejudicar a reparacao de tecidos, assim
como os niveis de ferro, originando anemia.

® A perda de peso prometida por esta dieta &
causada pela eliminagdo de liquidos, ou seja, o
individuo estende o periodo de seguimento da
dieta por acreditar que esta a emagrecer,
contudo na verdade esta apenas a perder
liquidos.

VANTAGENS

@ Aconselha o consumo de peixes e dleos vegetais.
© Incentiva o consumo de frutas e legumes.
® O vinho contém antioxidantes, que sdo os flavonoides,

diminuindo o risco de doencas cardiovasculares.

© Desvantagens- A dieta ndo menciona a quantidade que

deve ser ingerida de cada alimento.

@ O consumo restrito de carnes vermelhas pode originar

deficiéncia em ferro.

© Também nao menciona a ingestao de leite e derivados.
® O consumo elevado de alcool é prejudicial a salde.
© Pode tornar-se monétona, caso o seguidor nao saiba como

variar a alimentacao com os alimentos permitidos.
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@®

@®

®

A perda de dgua é observada nas primeiras duas semanas de uso
da dieta. Entre os mecanismos responsaveis por promover essa
perda esta a diminuicdo da insulina, provocando retencéo de
sodio pelos rins.

As dietas muito restritas em calorias podem levar ao aumento nas
cetonas urinarias que interferem na libertacdo renal do écido
urico, como consequéncia elevam os niveis séricos desse acido, o
que pode levar ao aparecimento de gota.

O colesterol sanguineo pode estar aumentado em razao da maior
mobilizacdo da gordura corporal, levando ao risco de
desenvolvimento de calculos biliares e doengas cardiovasculares.
Outras reagées podem ser observadas em dietas de valor caldrico
muito baixo como a diminuicdo do débito cardiaco, frequéncia
cardiaca e pressao arterial.

O potassio também diminui por causa da reducao nas proteinas
musculares e perda de potassio intracelular. A rapida perda de
peso proEorcmnada pelas dietas restritivas em energia pode ser
acompanhada da redugao do HDL-colesterol.

SINTOMAS

Intolerancia ao frio, queda de cabelo, fadiga, leve dor de cabeca, di-
ficuldade de concentracao, nervosismo, euforia, constipacao ou diarreia,
pele seca, cabelo branco avermelhado, anemia e irregularidades
menstruais.

Jovens adolescentes> um bom aporte energético nesta faixa etéria é
extremamente importante->->->->Estirdo pubertario momento em que os
processos bioldgicos estao mais acelerados.

Dietas restritivas, com valores menores do que 1200 kcal/dla nao
atendem as necessidades metabdlicas basais e nao superam as
quantidades minimas de micronutrientes, principalmente ferro e calcio.

Esta inadequacao resulta num mau crescimento e desenvolvimento
dessa Fopulaqao, uma vez que nao ha substrato suficiente para o estagio
anabolico (formacao de tecidos, aumento do volume sanguineo e
mineralizacao ossea).

O défice de calcio é preocupante, pois o consumo adequado,
proveniente principalmente dos laticinios, € necessario para permitir
ganhos na massa e densidade 6ssea. Estes ganhos sdo especialmente
criticos para as jovens, pois a massa ossea acumulada nessa fase pode
fornecer protecdo adicional contra a osteoporose, no periodo apos a
menopausa.
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Anexo 21 — Intolerancia Alimentar

INTOLERANCIA

ALIMENTAR

Reacao Alimentar Adversa

Alergia alimentar
i “

iada
[ 1 1
T 1 1 fF
_ Mediada
IgE-mediada Mista, colul
J 9 IgE-mediada por celulas
L J enao IgE & outras
. I . IgE-mediada imunoglobulinas
- 4 . ' nao es‘!’so .
. N &0 as
e i
el < T—
9= I lgD, - i
com dependéncia |§é I%M nga Celiaca
alimentar 1 1 = Sindrome
- Alergia ao lites I da enterocolite
* Sindrome [ induzida por
de alergia oral . proteina
L Urlrig::a'ria * Esofagite alimentar
eosinofilica (SEIPA)
= Gastroenterite L

eosinofilica

Reagoes Adversas ao Alimento (RAA) ‘

Intolerancia Alimentar
Nao Imune-Mediada

~ [ 1 L
- Reacao Reagoes
Tojcidadie a Agentes Disturbios Psicologicas | | | ErTos,natos
Contami Farmacologicos = Gastrointestinais ' ou Metaboli
Mimhliﬂmnaq o ou Aditivos Neurologi

Alimentares . I

I 1
1.

Doengas Gl

Deficiéncias
enzimaticas = Doenca
+ Intolerdncia da vesicula
a lactose biliar
* Ma absargio = Doenga
de fr d hepati
oligossacarideons, H = Doenga
dissacarideos, pancredtica
monossacaridens . /
e polidis
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_ _INTOILERANCIA

Intolerancia Alimentar-Mecanismos

Auséncia ou producao insuficiente de

enzimas digestivas

Dificuldade na digestdao de algum
componente alimentar

Atividade enzimatica,
individualidade
bioquimica de cada

individua e
predisposigao
genética

SINTOMAS
\ Dependem /

Intolerancia Alimentar-Sintomas

—
= Distlrbios gastrointestinais

R Semelhantes aos da alergia alimentar
= Cutaneos Si— g

= Respiratérios

— '
=¥
: ' Pode ser necessario
um tratamento

diferente , dependendo
do mecanismo
envolvido
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Intolerancia Alimentar-Alimentos

Pequenas quantidades de alimentos
sao geralmente toleradas.

Deve haver uma correta identificagdo
da causa dos sintomas na_infancia
para _conseguir prevenir deficiéncias
nutricionais € atraso no crescimento.

4

=3
-4 B
|

={!
]

deficiéncias R
transportadores de monossacarideos
ou, de enzimas que hidrolisam os
aglcares mais complexos.

As _alteragbes primarias ocorrem por
congeénitas de

= (=8

As secundarias sdao consequéncias de
alguma doenga intestinal com lesdo de
mucosa

Intolerancia Alimentar-Causa-Alimentos associados-Sintomas

Distarbios gastrointestinais: Deficiéncia de enzimas (Lactase, Glicose-6-fosfato

desidrogenase). Doenca: Fibrose cistica, Doenga da vesicula biliar.

Alimentos que contém lactose e leite, Feijdo de fava, alimentos com elevado teor
de gordura.

Anemia hemolitica,

timpanismo, flatuléncia, diarreia, dor abdominal

Intolerancia Alimentar-Causa-Alimentos associados-Sintomas

Alimentos que contém fenilalanina, lactose ou galactose (ex.: Batata
doce, leite creme, abacate).

Niveis séricos elevados de fenilalanina, retardo mental,
vomito, letargia, falha no desenvolvimento
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Intolerancia alimentar-Causa-Alimentos associados-Sintomas

Reagdes a agentes farmacolégicos nos alimentos: aminas vasoativas, feniletilamina, tiramina,

histamina, agentes libertadores de histamina .

Chocolate, queijo curado, vinho tinto. Queijo cheddar, queijos franceses, levedura de cerveja,
peixe enlatado. Queijos fermentados, linguicas de porco, atum enlatado anchovas , sardinhas.
Mariscos, chocolate, morangos, tomates, amendoins, carne de porco, vinho, abacaxi.

Enxaquecas, eritema cutaneo, urticaria, crise hipertensiva (em pacientes a tomar inibidores de
monoamina oxidase). Cefaleias, diminuigdo da pressdo sanguinea . Eczema, prurido.

Intolerancia Alimentar-Causa-Alimentos associados-Sintomas

Reagdes a aditivos alimentares: Tratazina ou FD&C Amarelo N° 5. Acido benzoico ou
benzoato de sédio. Sulfetos (sulfeto de: sédio, potdssio; metabissulfeto de sédio,
metabissulfeto de potassio,;bissulfeto de sédio, bissulfeto de potassio, diéxido de enxofre.
Corantes amarelos ou amarelo-alaranjado, refrigerantes, remédios. Margarinas sem sal e
produtos processados de batata. Camardo, abacate , batatas instantaneas, frutas secas,
vegetais , sumos acidos, vinho, cerveja.

i

Urticaria, eritema cutaneo asma. Asma aguda e anafilaxia, perda de consciéncia

Intolerancia Alimentar-Causa-Alimentos associados-Sintomas
Reagdes a contaminagdo de alimentos por microrganismos: Proteus causa o desdobramento

da histidina numa substancia tipo histamina (reagdo do tipo anafilatico). Gonnyautax
catenella (maré vermelha).

Peixe escombréide ndo refrigerado (atum, bonito, cavala); toxina produzida estavel ao calor.
Mexilhdo e mariscos quem ingerem o organismo de saxitonina, uma neurotoxina estavel ao
calor.

beixe escombroéide (prurido, erupgdo cutdnea, vomito, diarreia). Intoxicagdo
paralltlca por mariscos (adormecimento progressivo da cabega aos bragos); frequentemente
fatal.
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Intolerancia Alimentar-Causa-Alimentos associados-Sintomas

Sintomas podem ser precipitados por qualquer alimento

Ampla variedade de sintomas envolvendo qualquer
sistema

Intolerancia Alimentar-Tratamento

69 Exclusdo parcial ou total dos alimentos
\ - . A 3
\ J que causam a intolerancia.

Reposicdo dos nutrientes mais
importantes através de outros
alimentos

o) Suplementacdo de lactase a enzima
que faz a digestao da lactose

Ler o rétulo dos alimentos que se pretende consumir
para verificar se ha algum ingrediente que ja se sabe
que causa intolerancia.

Tipos de Intolerancia

= Primaria

= Secundaria
= Congénita

= Adquirida
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Lactose
CHaOH CHzOH

B
A . N I(m« } D °‘-‘K‘ oH \}
Intolerancia a Lactose —

oH

Galactase T

= As criangas que nascem prematuramente estdo mais predispostas a ter deficiéncia
de lactase porque os niveis desta enzima sé aumentam a partir do terceiro trimestre
de gravidez.

Intolerancia primaria

- E uma condicdo permanente.
- E determinada geneticamente e tem origem na reducdo da atividade da lactase.

» Desenvolve-se naturalmente, ao longo do tempo, com a diminuigdo da produgéo
de lactase desde a infancia até a idade adulta.

- Existem situagGes muito raras em que a crianga nasce jA sem a capacidade de
produzir lactase, rejeitando o préprio leite materno

Tratamento-O ideal é que o paciente perceba qual a quantidade de leite ou
derivados que pode ingerir sem que surjam sintomas, ajustando a sua dieta
(ex.: Fracionar menores quantidades ao longo do dia).

Intolerancia secunddria

- E uma condicdo temporaria.

» A atividade da lactase é reduzida devido a doengas ou lesdes que prejudicam a
mucosa intestinal (como por exemplo doenga celiaca ndo tratada, doenga de
Crohn, etc.

»  Quando a doenca ou a lesdo se cura, a atividade da lactase é recuperada.

» A intolerdncia pode ser permanente se a lesdo for irreversivel, como acontece no
caso de intervencao cirlrgica com resseccao intestinal.

Tratamento -deve dirigir-se a doenga causadora da lesdo ao epitélio
intestinal e que, por isso, levou a perda de lactase. Tratando-se a doenga, a
digestdo da lactose tende a normalizar-se dentro de certo tempo.
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Intolerancia congénita

+ Desordem rara e de origem genética na qual as criangas afetadas, desde o
nascimento, detém niveis extremamente baixos de lactase ou nem a possuem
(alactasia).

- Os sintomas surgem logo apés a introdugdo do leite na dieta, deste modo os
pacientes apresentam episédios de diarréia desde o nascimento.

- Pode ser fatal caso o leite ndo seja substituido (ex.: férmulas que ndo contenham
lactose). A digestdo de outros aglcares é normal.

Tratamento-neste caso a lactose deve ser completamente excluida da dieta ,
utilizando-se em substituigdo alimentos que ndo contenham lactose.
Em todos os casos podem ser utilizadas preparagées que contém a enzima|
lactase, embora esses produtos sejam ainda de custo elevado. Pode haver
também a substituicdo do leite de vaca por bebida de soja ou leite sem lactose .

Intolerancia adquirida

» Verificada em bebés prematuros.
» Desenvolvimento incompleto da mucosa e fungdes do intestino delgado.

- Tende a melhorar rapidamente a medida que a crianga se desenvolve e seu
organismo amadurece e passa a funcionar normalmente.

» Existe uma fermentagdo exagerada do leite dentro do intestino, o que leva ao
aparecimento de quadro clinico semelhante ao da intolerancia.

da por outras causas, COmo Infegoes

entadas ou receber leite sem riscos sig
to materno

Alimentos com e sem lactose

Tabela 2 - Descrigao de alimentos que contém ou ndo lactose em sua composicio

Alimentos Sem lactose Com lactose
Laticinios Bebidas 4 base de soja ou arroz, Queijos envelhecidos, manteiga, creme de lzite, ricota,
leite sern lactose. leite condensado ou evaporado, chocolates, sorvetes,
leite integral ou desnatado, leite fermentado, coalhada,
iogurtes.
Pdes e P80 francés e italianao, cereais, Cereais matinais com leite, pies,panquecas waifies e
massas cevada, macamrdo, batata, bolos feitos com leite.

arroz, bolacha dgua e sal.

Gorduras Margarinas, dleos vegetais. Manteiga, requeijéo, molhos cremosos & base de leite,
Frutas e Frutas & vegetais frescos, cozidos  Preparados na manteiga, com molhos crermosos au
vegetais ou em suco, com iogurtes.
Carnes e Carnes vermnelhas, frango, peixes, Embutidos, cames preparadas com queijos ou molhos
substitutos ovos, nozes, amendoim, soja, tofu, cremosos, pizzas, omeletes e suflés preparados

comn leite,
Sopas, Preparados sem leite. Preparados com leite ou queijos, molho branco.

molhos

Sobremesas Bolos, tortas, sorvetes — preparados Pudins, bolos, tortas, sorvetes, chocolates, caramelos,
e doces sem leite, geléias, chocolates, mel, creme chantilly.

xarope de glicose, melada,

adogantes artificiais.
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Intolerancia a lactose-Sintomas

Flatuléncia
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erar lesc")es/' 4
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Distensao

\:\bdominal

Intolerancia a Frutose w”

= HA um defeito enzimatico com auséncia da enzima aldolase B resp
clivagem da frutose-1-fosfato.

= Os sinais e sintomas sdo devido a acumulacdo da frutose-1-fosfato.
= Ha aumento da frutose no sangue e eliminagdo pela urina.
= H& diminui¢édo da converséo glicose-glicogénio.

= Sintomas: nauseas, vémitos, hipoglicémias. Nos rins: perda da capacidade de
acidificagdo urindria e da reabsorgao tubular de fosfato pelos tubulos.

= Genético. Incidéncia de 1:40000

= Alguns pacientes sdo extremamente sensiveis, outros conseguem tolerar pequenas
doses.

Intolerancia a Frutose

Criangas com aleitamento materno exclusivo , :
podem ter o inicio dos sintomas por volta do
6° més de vida, quando sdo introduzidos :

alimentos com frutose ou sacarose. ;
Geralmente sumo de laranja. ;

Investigagdo: pesquisa de frutose na urina,
: dosagem de fosfato inorganico sérico e de
¢ glicose sanguinea apds ingestdo de alimentos
H com frutose. :

¢ Tratamento: introducdo de dieta isenta de
b frutose.
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Intolerancia a Sacarose-Isomaltose
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Deficiéncia congénita da enzima sacarase-isomaltase no intestino delgado.

Sintomas: diarreia, distensdo abdominal, vémitos, diminuigdo de peso e dermatite
perianal.

Diagnéstico: teste laboratorial com biépsia do intestino delgado, exame de fezes.

Tratamento: atenuar, os_sintomas com restricao de sacarose na dieta e em casos raros,
do amido, que contém fonte de isomaltose.

Alimentos com baixo teor em sacarose: uva, abacate, roma, beterraba, batata doce,
ervilha, cenoura, cebola, carne, gordura e ovos.

Galactosemia

Alteragdo das enzimas que convertem galactose em glucose.
Provocada pela falta de galactose 1-fosfatouridiltransferase.

Surge desde o nascimento. Um em cada 50 000 ou 70 000 bebés nasce sem este enzima.
O recém-nascido ao fim de alguns dias ou semanas comega com perda de apetite e
vémitos, além de ictericia e um crescimento anormal. O figado aumenta de tamanho,
aparecem quantidades excessivas de proteina e aminoacidos na urina, os tecidos inflamam-
se e o corpo retém agua. Se o tratamento se atrasar, as criangas afetadas apresentam
uma estatura baixa, sofrem atraso mental e podem sofrer de cataratas. Na maioria dos
casos desconhece-se a causa destes sintomas.

O diagnéstico é confirmado pela auséncia de galactose 1-fosfatouridiltranferase nas
células do sangue e do figado.

Uma mulher portadora de um gene que provoque este problema deve eliminar
completamente a galactose da sua alimentagdo durante a gravidez. Se tiver um valor
elev%do_ de galactose, esta pode passar para o feto e provocar-lhe cataratas, danos
cerebrais.

As pessoas que tenham este problema devem restringir a ingestdo de galactose durante
toda a sua vida.

Galactosemia
. | CONTEUDO DE GALACTOSE NOS ALIMENTOS
. - (ng'100g)
Q leite e os produtos Leite humano = 350 || Papaya= 28.6
lacteos (fontes de | L ‘ : -
. galactose), devem ser Leite de vaca= 227 Melancia= 14.7
eliminados completamente = Banana= 9.2 | Maca = 8.3
| f\a (zzf:(.:tose T | Péra=7.3 | Grao-de-bico = 444
" encontra em algumas , Abacaxi= 18.7 | Lentilha= 116
| frutas, verduras e produtos Soja=44 | Ervilhas =161
do mar, tais como algas I Tomate = 23 Batata= 7.7
= marinhas '(que também =T Miho=3 =
devem ser evitados ). - - = { —
J Alface = 3.1 Beterraba = 0.8
- - - - Figado = 153 ‘ Espinafre = 0.1
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Doenca Celiaca /

= De acordo com APDP, Associacdo Protetora dos Diabéticos de Portugal, é uma
intolerdncia alimentar crénica e permanente ao gliten, proteina que existe no trigo,
centeio, cevada, malte e aveia.

= De acordo com a OMS, Organizacdo Mundial de Satde, é uma alergia alimentar.

= De acordo com Associagdo Portuguesa dos Nutricionistas, a doenga celiaca é uma
doenga que danifica o aparelho digestivo, intestino delgado e interfere com a
absorcdo de nutrientes do alimento.

= A fisiopatologia é complexa. Resulta da interagdo entre fatores ambientais,
genéticos e imunoldgicos.

= Nos individuos afetados, a ingestdo de gliten causa danos a parede do intestino
delgado, interferindo com absorgdo de nutrientes.

= Sintomas: diarreia, distensao abdominal, dor, vomitos, perda de peso.

Intolerancia Alimentar- Testes de Diagndstico

= Podem ser realizados testes para apurar a capacidade do organismo de digerir a
lactose. Sao eles: teste de intolerancia a lactose, e teste de hidrogénio respiratério,
sendo este o mais eficiente.

= Bi6psia de intestino também pode ser realizada, mas nem sempre é conclusiva,
pois pode ser retirado fragmento que ndo corresponda a area lesada e que gera o

disturbio.
Ar expirado: Representa a monitoragdo da quantidade
: de hidrogénio nos gases exalados pela respiragdao, apés
= a ingestdo da lactose. Uma variagdo do gas hidrogénio
expirado (H2) entre a dosagem basal e apds sobrecarga

maior ou igual a 20 ppm indica mal absorgdo de
lactose. Este teste apresenta alta sensibilidade, contudo
é pouco utilizado pela dificuldade técnica e pelo
elevado custo do método.

Teste de Intolerancia-’"Wellnutri”
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Teste de Intolerancia-"G. Sousa”

EXEMPLO DO TESTE
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TESTES DE INTOLERANCIA ALIMENTAR
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= A Sociedade Canadense de Alergia e Imunologia Clinica (CSACl) estd muito
preocupado com o aumento da comercializagdo de testes de (IgG) (especificos
para alimentos).

= Nos ultimos anos tém sido vendidos a qualquer pessoa , supostamente como um
simples meio para identificar "sensibilidade alimentar ", intolerancia alimentar ou
alergias alimentares.

= Antigamente, este teste ndo validado era usado como alternativa ou como meio
complementar usado pelos profissionais de saldde, mas agora tornou-se mais
acessivel com a comercializagdo direta ao consumidor através de uma rede
nacional de farmacias.
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= Ndo existem ainda pesquisas que suportem o uso destes testes para diagnosticar
as reagOes adversas aos alimentos ou para prevenir futuras reagdes adversas.

= Atualmente a literatura sugere que a presenca de IgG especifico para alimentos é
um marcador de exposigdo e tolerdncia ao alimento, como demonstrado em
estudos de imunoterapia.

= Assim, os resultados positivos de IgG especifico para alimentos sdo de esperar em
condicées normais, tanto em adultos como em criangas saudaveis. Além disso, o
uso inadequado deste teste sé aumenta a probabilidade de se fazerem falsos
diagnésticos, resultando em restricdes alimentares desnecessérias e diminuigcdo da
qualidade de vida.

Intolerancia Alimentar EAACI

= A Academia Europeia de Alergia e Imunologia Clinica (EAACI):

Testes de IgG4 para os alimentos é um lembrete oportuno de que esta questao é
generalizada em todo o mundo. A facilidade de obtencdo de testes laboratoriais
para suspeitas de sintomas alérgicos, que entdo precisam interpretagao sofisticada,
é um problema constante.

Ressalte-se que o uso de todos os testes para alergia deve ser suportado pela
base de evidéncias cientificas, quando ela existe.

O uso indevido de alguns testes para fazer diagndsticos, na auséncia de provas
clinicas, pode levar a um mau cuidado ao paciente e pode ter um impacto bastante
negativo na qualidade de vida do paciente.

o
Intolerancia Alimentar /qm I

A Academia Americana de Alergia, Asma e Imunologia suporta a EAACI :

1-N&o é nem possivel nem adequado a utilizagdo de testes de anticorpos séricos
para o diagndstico de alergia alimentar.

2-Os niveis de anticorpo no soro para IgG4 ou IgE (ou outras subclasses de IgG)
indicam a presenca de anticorpos especificos, mas ndo fazem o diagnéstico.” A
presenga de anticorpo ndo indica doenga.

3-E comum que os cuidados primarios solicitem testes de anticorpos séricos
(geralmente a IgE) para alergia alimentar, na auséncia de uma histéria clinica
completa e sem formacdo especializada para interpretagdo dos resultados. Os
resultados podem conduzir a confusdao quando certos alimentos que sdo bem
toleradas por pacientes sdo retirados da dieta. Alimentos bem tolerados néao
deveriam ser retirados da dieta, mesmo na presenca de testes positivos.

4-Alguns profissionais (ex.médicos) pedem testes de anticorpos IgG e IgG4 para os
alimentos, e os resultados podem ser mal interpretadas levando a dietas que
podem ser nutricionalmente inadequadas e, certamente, ndo sdo faceis de seguir
pelos pacientes.
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Intolerancia Alimentar /m I

5-Frequentemente os laboratérios comercializam estes testes a todos os tipos de individuos.

6-A ma interpretagdo dos testes de anticorpos especificos IgE-mediada pode levar a reagdes
graves quando um nivel de anticorpos indetetaveis é interpretado como negativo e o
paciente é aconselhado a consumir a comida, e em seguida, podem ocorrer sintomas
clinicos, enfatizando que um resultado ndo detetdvel ndo € necessariamente uma
resultado negativo.

Assim segundo um outro estudo a detegao de anticorpos especificos para alimentos ndo
indicam necessariamente a alergia ou intolerancia alimentar, mas sim uma resposta
fisiolégica do sistema imunolégico aquando da exposicdo ao alimento. Para IgG e IgG4

mais especificamente, esta pode ser a resposta humana normal. Embora os anticorpos
especificos IgE poderem indicar uma potencial reagdo (com frequéncia ); a presenca
destes anticorpos ndo tem importancia clinica.

spaic

SOCIEDADE PORUGUESA DE ALERGOLOGIA E
IMUNOLOGIA CLINICA

ortuguesa
de Alergologia
& Imunclogia
Clinica

1-A abordagem das doencgas resultantes de mecanismo alérgico ou de intolerancia a
alimentos ou aditivos, deve ser realizada cumprindo os pressupostos da boa pratica
médica, dependendo de metodologias de diagndstico clinico e laboratorial bem
conhecidas pela comunidade cientifica nacional e internacional.

2-Nos testes ditos de “intolerancia alimentar” sdo determinadas IgG/IgG4 especificas
para uma bateria muito alargada de alimentos e aditivos, que habitualmente apenas
identificam a exposicdo prévia ao alimento, isto €, uma resposta normal (fisiolégica)
do organismo.

3. A interpretagdo destes resultados, sem integragdo numa avaliagdao clinica
apropriada, pode traduzir-se em consequéncias de extrema gravidade, levando a
grandes restricdes dietéticas com consequéncias nutricionais, metabélicas e impacto
significativo na qualidade de vida, ainda mais grave quando envolve um grupo
particularmente sensivel aos desequilibrios alimentares como sdo as criangas

Sociedade
Portuguesa
de Alergologia
e Imunologia
Clinica

SOCIEDADE PORUGUESA DE ALERGOLOGIA E
IMUNOLOGIA CLINICA

<.atendendo as graves consequéncias que podem
provocar na populacao em geral e nos doentes com
alergia em particular e, a semelhanca de iniciativas
promovidas pelas Academia Europeia de Alergia e
Imunologia Clinica e Academia Americana de Asma,
Alergia e Imunologia,...”
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Sociedade
Portuguasa
de Alergologia
a Imunclogia
Clinica

SOCIEDADE PORUGUESA DE ALERGOLOGIA E
IMUNOLOGIA CLINICA

4-Estes procedimentos laboratoriais, que em Portugal sdo maioritariamente requisitados por
individuos ou profissionais ndo habilitados ou mesmo por iniciativa prépria, e que sdo
promovidos diretamente na comunidade, tém sido objecto de comunicados e de artigos
cientificos em que se alerta para os riscos e consequéncias claramente lesivas do interesse
dos cidadaos, associando-se ainda a custos elevados.

5- Neste contexto os testes supracitados ndo tém qualquer fundamentagao cientifica, ndo
tém utilidade diagnéstica e a sua realizagdo e interpretacdo no ambito clinico podem
configurar elementos de ma pratica, ndo devendo igualmente receber qualquer tipo de
comparticipagdo pelos sistemas de saude.

6-Importa entdo informar a comunidade e, em particular, os profissionais de satde, de que

estes procedimentos podem ocasionar erros de diagnéstico graves com consequentes
riscos na satde individual e na satde publica.
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Anexo 22 — Artrite Reumatoide

Artrite Reumatoide

& artrite reumatdide & ume dosnga inflamatoris sistEmica cronica. E ume doenga
mutoimune de etigiogia descomhecido que afets principalmente as articulgbes flexieis
Carzcteriza-se pels inflamacio sinovial articular. A inflamacie recorrente duradours sinovisl
pode conduzir B deformagdc e destruigdo e cartiagem = osso, o QUE DOGErS resultsr na
incapacidade dos pacientes [1], podendo tambem afetar 0 tecido conjuntivo em quaiquer
parts do crganisma & originar a5 mais varisdas manifestaghes sistemicas. [DES)

& artrite reumatoide ocome principalments entre as 30 £ 05 70 anos de idade & & mais
frequente =m mulheres do que homens. Mais de 1% da populacio mundial pode ser afetados
p=ln RA Esta doenga traz grande carge fisiologica e psicoldgica pam o5 pacientes. No entanto,
s musEs bioldgicas pare B AR permanecem largaments gesconhecidos. Apesar de ter sido
suspeitado por muito tempo de agentes infedosos, incluindo wirus, bactErias = fungos,
re=nhum foi provade. Estudos indicam também possheeis assodaghes entre artrite reumatoide
e o5 fatores smbientsis, como tabagismo, deficisncia ce vitamine 0. Scredits-ss gue &
patopsnsse g= AR astE intimaments relscionada = fatores gensticos Certos genss, coma o
antigeno leucocitario humano [HLA]. [1]

& carscteristica principal ds AR £ o ervolimento Simetrico das pequenas e das
gramdes articulaghes, com maior frequéncia de ervohimento cas mBos = dos pRs mais
coRcretamente nas articulscies metscarpo-falBngicas, em particular 22 & 32 deco de amDas a5
mBos, =5 interfalingicas prosimeis des mEos, e a3 metstarso-falangicas dos pes. HaE
frequentemients na artite reumatoice strofis musculer e, nEo raremente, B pele & fine e
(cera com faciidade.

Moz difmes 10 snos houve grande svango no conhedmento dos mecanismos
fisiopatologicos da AR, com o desenvohimento de novas classes termpsuticas e @
implementagho de diferentes astratagiss de tratamento = de acompanhamento dos pacentes,
como contrele intensivo da doenga e intervencio na fase inicial dos sintomas. O perioda inicisl
da SoEncE, &m especal nos pAmeiros 13 messs (AR inidal), & considerado uma janal de
oportunidade terapautica, ou seja, um Momanto em Que A intervergdo farMACKkagica rADida &
efetiva podem mudar o curso da doEnga em longo prazo. Esses fakomes nesulktaram num melhor
controlo cinico da doenca, Com B possibilidade de remissio sustentads da AR. Neste sentida o
giagnostico precooe da artrite reumetdide & crudial pois, existem da vez mais evidendas que

o tratamento imedisto keva 8 wm melhor resukado & prognostico. [2]
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Sintomas

Mas artiostagGes: Dor, inflamacio, rubor, tumefacao, rigidez matinal que durs mais de
meia hora, dificuidade na muhilim.\_:iu. Ferda e peso, CAMSACOD intenso, Anemis |mumero

anormakments baixo de ga:ulos vermabhos] & mnsuﬁa gereralizada de mal-estar.

& Artrite Reumatoide pode lesar ér;ius = provocar nodulos reumatdides |peguenos
modulos, duras, sob & pelz|. Em casos raros, & Arrite Saumatoids pode afetar tambam o5

yass sunguineas Iartéfiusl. o revesiimento dos pulmbes = do curm;iu.

Ingestac Alimentar

Relstvmmends 8 dists dos Gosptes com arfrite reumebdice, esty ceve ser equilibraca
&m proteinas, hidratos de carbono = gorduras & rics &m vitaminas e minersis. O objetivo &
misnker o peso de scordo com o aspearsdo para & sus akurs. O excesso de peso & umE sil:um;Eu
Que provocs uma sobrecarga nas atticulapes, agravendo ms gueinas e limitando @ atividede

fisics, =izo que deve ser combatido disrismente.

O consuma de Skcool deve sar limitaco pels necessidade e utilizar medicsmentos que
podiem em algumias situagdes desequikiorar a fungsa do figada. Assim, & predso que o figado
s& mantenha o mais sauddvel passivel, o gue se consegus com a Emitagio do consumo de
glcool.

Maos doembes & tomar corticostercides, & dieta deve conber pouco sl & ser rica em
potBszio [vegetsis, Branjas & benanas), visto estes tirmacos reterem o socio no organismo &
siminarem granges quantidaces de potassio; deve tambem ser rics &m calde recomencansa-

= mssim 2 ingestio de um fitro de leite magro por dia).

Intervencao Mutricional

& caracteristicas clinices o artit= reumetdide  justificem uma abondsg=m
multidiscipiinar ne qual & imt=rvencio nutricional estd incluids, trazendo miRiplos beneficos
ra maioria das vezes significstivas pars os pacdentes. Assim, = diets & determinacos fstores
rastricionsis desempenham um papel crudal, na medida em que influenciam o metabolizmo

celular intarferindo no processe inflamatinio patoldgico, ajudando na gestho de alguns dos
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sintomas da doenga tais como a dor, inchago nas articulsgbes, rigides & incapacidade associada

B progressi0 da doEnga & stuando tamosm como coadjuvants no seu trataments [3].

& relacBo mais importante entre dista & & artrite reumAtDide & 0 pESD, UME VEZ quUa 0
eacesso de peso € prejudical pars @ sadde das articulagies podendo BISiM BUMERtE & dor,
rigidez = inchago das articulsgies. Fara além disso, na artrite reumatdice existe tamoem um
aumento do risoo de desenvo ver doenas cardicvascuianes [E].

Aszim, com o objetivo da manuteng;o de um pEso sEucEvel, do fortslecimento dos
ossos B das articulsgdes, da recugdo do estado e infemagio, da redugdo dos miveis de
colesteral LDL & do sumento dos niveis de colesterol HOL = conseguentements a diminuigao
dao risco do desenvohimento de doengas candiovasculares, & recomendado principalments o
Bumanta io consumo de frutes, vegeksis, simeantos ooz =m cakeio, q:'|me;u-3- ] E-'neg_ars. pois
gasempanham um pape| protetor contra BS doancas cardicvasculares & na inflamagss (5.

Far outro Isdo, 8 carme yermalke, o cafe & g 8icool NG &0 MCcoMendacas na Arthte
reumattide [5].

Embore ndo =xsts uma “dieta” especifica pare = arrite reumatdide esistem muitas
alimentcs benéficos que podem ajudar no controfe e na redugio da inflemagio causeda pela
doenga & muitos destes simentos fazem parts da diets mediterrares [7].

& Dista Megiterrines & coracterizacs pels abundancia o =imentos ce origem wegetel,
comio piﬂ. massas, armoz, hortaliges, legumes, fruta fresca £ frutos oleaginosos, Lrliliml;.in do
nzsite como principal fonte de gordurs, consumo moderado de pescado, aves, kctidnios e
ohas, consumo de peguenas quantidades de cames vermelhas ingestiu medersda de vinho,
geraiments durante s refeighes. A sus importinca na artrite reumatoide nao se Bmits =0
tacto de o= tratar de uma diets equiibrada, varisda = com nutrientes adequados, mas tambam
aos beneficios s=u baixo teor de &cidos goroos saturados e alto teor em moncinsaturados e
polins=turados, assim como hidmtos de carbono complenos, fibra alimentar, & o sue rquezs

=m anticaidantes [71.

'Ifllmega-S

Uma diets rica &m omeg=-3 [dcide o-limolenico) contém altos niveis de dcido
sicosapentmentico [EFA] e docosshexserdico (DHA) gque contEm  progpredades  anti-
inflametarias, cimirginde = proteine C-restice (PCR) e interieucine-§, duss proteinas
inflametarias, o gue influsnce significativemente @ regulsgBo da resposta inflamatdnz

ocorenda & diminuigio da simtometologia assodads & doenga [6].
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E importants tar em Conta que 0 SACESSD NO CONSUMO de Smege-5 satura as enzimas e
impede & onversao do Acido a-EnokEnios &m EFA = DHA [E].

Os dmega-3 existem espedaimente peices gordos (salmio, cavels, stwm), dleos de
sementes g linhage, dleo o= anola = sojs, Gleo de figedo de becahau, frutos secos e

sementes [5].

Antioddantes

O mntiosidentes dessmpenkam um pasel chave na prevencho das coengas
cardigwascumnes = na stividsde apti-inflsmatdeia (2],

De uma mansira geral todas &s vitaminas « o5 minerais combem antioxdantss, mas as
fontes com msis abuncEnda nestes compostos encontram-se em 2 imentos icas em vitaminas
&, C= E & &m minermis como o zinco, selenio, "nung_an'u & cobee [2].

&inds mssim, os alimentos ricos em polifendis s@c as fontes preferencais de
BnticiddEntes, UMa Ve que possusm um forte poder antioxidante [8).

O polifendis 5o essencislmente proverisntes de frutas e bedidas derivadas ce
plantas e warduras nomeadamente magas, C2bola (orus), cha verde, chd preto, cafe, hortalicas
o= folha verde, arancas vermelhas, ameias negras (com pele), mirtilos, amors, grossihas,
amoras, uvas pretas, salm (secal, alkeonim, morangos, cebola (o), benanas, espinafres,
esoargos, brocolos, tomate, cerejs, oregios, mel e pErs [5].

&5 smingons, ervilhas, o feijic-verse & 0 mcsu tambem s8o excelentes fontes ce

antioxdantes [B1

Ferro

O cansago & wm sintoma muito comum na Artrite Rewmatide, podendo ser agravado
por uma anemis resultsdo do estado ce inflamagio ou do Uso B longo prazo de fArmacos
wiilizados para no s=u tratamento [71.

E importante o consuma de alimentos ricos =m ferro para diminuir o dsco de anemiz.
A mmrme, peivs, ovos, vegetais de folhas werdss, legpuminosss & cereas fortificsdos B
maceientes fontes de ferro. Parm sumentar & absorcEo de ferro pelo OrEERISMO deve-ss

consumir afmentos ricas em Wiamina Cns mesma re'reil;iu 7l
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Ma artite reumatoide muiste um sumsanto do risoo de desemvahesr Osteoporose, sendo
mssim importante @ ass=gurar o fortalecimento dos 0ss0s & das articulagdes stravés da
ingastio adequads de caicio [7].

&c prindpais fontes alimentares de calcio si0 of lacticinios, oves, am&ndoas, avelds,
mozes, sardinhas, vegetnis de folhas verdes ssournas, bebidas & ceneais fortiticados [7].

E importante ndo 50 ootar pelas variedades magras gue contEm o quantidades mais
bainas de pondura, de fOrma & reduzic 8 ingestAo de gordura saturads, como tambem aliar o
corsumo de cakio a slimantos ricos =m vitsmine O, olso de ‘n’gm:h:! de bacamimu, salmac,
aremgus, sture, nr\dinl'm.fig_adu. p=ma de owo, mankeigs, uma vez gue sudia & sua a.:sn:n_:;u

71
Alimentos ndo recomendados

Alime=ntos ricos em gordurss saturadss, pois sumentam o risco de deseroheer
goencas cardicvasoulares, o5 slimentos ricos &m aplcen, UM VAD GUE AETEVEM O Estaco de
inflamacio & aimentas ricos em sal, pois pam além de aumentarem o fisco de desenvoher
goengas cardiovasculares, provocam minds & retencio de quidos, o gue jB um fator comum
&m Gosntes com artits reumatdide cevido a0 TAEEMENtD PArMacn IS;f-co i:h

&c bebidas sicodlicss devem ser tamoem limitadas, peio gue interfersm com o

tratamento rur'nm:ul-ag'cu i
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Anexo 23 — Certificado do “7° Forum Nacional de Diabetes”

7° FSrum
Nacional da
Diabetes

ALCOCHETE | FREEPCRT - CENTRO bE QONCRERSDS
16 DE NOVEMBRO 2013

Certificado

Cartificass due Carla Marcolino

participou no 7° Férum Nacional da Diabete realizado no dia
16 de Novambre am Alcochata.

-

A —

" I
Dr. Jorge Doras
Pregdente do 7 Férum Necionsl da Diabetes
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Anexo 24 — Certificado do “15° Simpésio Anual da Fundacéo

Portuguesa de Cardiologia”
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Anexo 25 - Certificado das “XXI Jornadas Internacionais do Instituto

Portugués de Reumatologia”

NS0 ITENIY o 1pn O

Q)ied ZeA 9501

"200sS|7 W2 ‘1210H OASIT BUES 01d3
OU ‘€L0Z 3P OJQWAAON 8P 62 8 82 Wa Welall02ap anb ‘ej6ojojewnsay ap
$9nbniiod 031N3jIsuj op Sjeuo|Ieusalu] SeEpeusor |[Xx seu ajuasald analss

eyueg ouljodIel\ SIA|Y BB elied anb 8s-e21313182

eidojojewnay ap
sangnjiod oinisu|
Op SIEUOPRUIIU| SEPELIOT

VYON3S3dd 3a 0AvIIdILai3d

80

Carla Maria Alves Marcolino - Novembro de 2014 - Universidade Atlantica



Volume Il / Anexos - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢éo

50”

tac

Alimen

icdo e

Anexo 26 — Certificado do “Encontro de Nutr

sadoq 0JoS

NINV Ep 2juapIsaid ¥

"ET0T 3P OJGWIIAON 3P OE @ 6Z SEIP SOU ‘eoqsI] - SageN
sep anbieqd op apmuaanf ep epesnod eu opezijeas ‘(yN3)
ogjejuawlly @ oeduInN ap osuoduUj Ou ANuasasd dAS

SUTPTIH 4:@ (e)soyuas

(eJowx3 (eJo anb ‘solaye sopiep so esed ‘85-eI141143)

opdedionseg ap

OpEIYRIaD

(¢ TR

OVYIVININIY
OYIIuLNN
30

OY¥1INODN3

81

Carla Maria Alves Marcolino - Novembro de 2014 - Universidade Atlantica



Volume Il / Anexos - Licenciatura em Ciéncias da Nutricao

:J0d opeiody WISTSI-NIIN Op Bjuapisady -Jod opeziuebap
SuiJe oeap

"NIS9SI-N93N 0j2d opeziuebuo ‘ziuoy seby apneg

Bp Selauglq ap Jowadng ojnysu| ou 9|7 8p 0Jqwazag ap Z Blp 0u nalJoaap anb
,4,001N3deJa) 0SsaaNs OB OWNJ 3JU3DP 0 JEAOW 0W0Y, Aaysy/gf ou nodianJed

anb as-eaiyiJan

INi[R[TTNER

Anexo 27 — Certificado do workshop “Como motivar o doente rumo ao

sucesso terapéutico?”
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Anexo 28 — Certificado do “Ciclo de Simposios em Dietética e
Nutricdo 2013” “Diabetes Professional Update”

ICLO DE SIMPOSIOS EM DIETETICA E NUTRICAQ 2013

®
-

_ ™
e
e,

Certifca-se, para os devidos efeilos que _{ @0 Ha)2(ol o askne
peasaata no Cich da Simpésios em Dietética e Nuigdo 2013 "Diabetes— Profossona Lok

promovido paio Secvico de Distétca e Nulrigho do Hospilal de Santa Maria — Centro Hesprsler Lisbos

Norte, reafizado no dia 13 de Dezembro de 2013

DIETETICA E NUTRIGAD

-
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Anexo 29 — Certificado do seminario “Comunidades que promovem a
satde pela nutriciao: O papel dos servicos de satide”

COMUNIDADES QUE PROMOVEM
A SAUDE PELA NUTRICAO

CERTIFICADO

A Ordem dos Nutricionistas certifica gquc:

CALLA At colTald

participou no Semindrio “Comunidades que promovem a satde
pela nutricdo: O papel dos Servigos de Sadde”, Inserido no Cicic
de Seminarios Nutricdo Comunitdria, promovidn pela Qrdem dos
Nutricionistas, no dia 28 de fevereiro de 2014, no Auditério do
Infarmed, em Lisboa.

-...
*e
\&y/ 0RDEM 005

RUTRICIONISTAS
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Anexo 30 — Certificado da “IV Semana da Nutr
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Anexo 31 — Certificado da 12 Tertalia do Il Ciclo de Tertulias -

da Vida”
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Anexo 32 — Certificado do Simpésio “Doenca Cardiovascular no
Idoso”

-4

<2

g.?.

>§<'

228 s
= FEE £
- 5<-‘

o > A :
= 3 ‘2’23 3
w J = = % -
: a S 2= o
< o il SR 3 s 3
< & e = C S
< o K : §°
<! T S EE 2 =
> 3 =58 “| %
5 il R = 5
T o2 = 2
o - zo_r. Q.
o = - -
5 8o & &
M G
1
s 2

o
7
‘O
a
=
7

DOENCA CARDIOVASCULAR NO IDOSO

Anndaen
L
ds cardaiesa

Carla Maria Alves Marcolino - Novembro de 2014 - Universidade Atlantica

87



Volume Il / Anexos - Licenciatura em Ciéncias da Nutricao

Anexo 33 — Certificado do seminario “Empregabilidade e
Empreendedorismo”

Universidade

Atlantica

Trescode Initl iubeons
E1A - Ensing, investigasbo

T Certificado
Para 08 deidos efeilas se declara que _MLMJLKJ_ o

esleve presente na 2* Edicde do Semindrio com  tema "Empregabiidade ¢ Empreendedonsmy’
organizade pelo Gabinete d2 Apoio & InsergBa no Mercado de Trabakho da Universidadde Atkinica, o
quat leve ugar ro Auditdna Aforso de Barros, no dis (4 de Junho de 2014, entre as 14h30 & 2=
18020 corn @ durasde tolal de 4 horas.

Programa:
« Empregabilidsde e insergho Profissional:
- Opartunidades de empregoe pera oe jovens - Fundiagdo da Juverdude
- Estayar para qua? - Esfagiar ot
- A Irportancia das incubadorss de empresas para a criagho de empragas ~ incubosnier 1§
Unersidags Abads.

s Empreendedorismo como fonte de criagao de emprego
- O Empeeendadonismo como fonte de criagso de emprego ~ Santa Cass da Misancodedia de

Lotes
O Emgreendsdonsmo socsl — CASES, Cooperive Anfon Sérao pars 3 Econamis
Socal

Barcareng, 04 de Junho ds 2014

0 Coordenador &2 Gs de Apok 3 Insergio no Mercado de Trabako

Prof. Docter J
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Anexo 34 — Certificado da conferéncia salde e comportamento
“Desafios da saude em contexto de adversidade social”

(L
Universidade EtKJ»;iada de Lisboa
CERTIFICADO

Certificamos que
o

Participow na Conferéncia Satde ¢ Comportamento
“Desafios da sadde em contexto de adversidade social”,

gue se realizou no dia 29 de Setembro de 2014, na Universidade Lustada de Lisboa

) Dt do Fasadiade do Conasss lamensen + s A Dhenviare du busiiain e Prasslags o v da Sdbmaghe rmaimas ds S vt agamss do Saside » Comapems
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Anexo 35 — Certificado do seminario “Desigualdades e Alimentacio”

SEMINARIO g
DESIGUALDADES E ALIMENTACAO

CERTIFICADO

A Ordem dos Nutricionistas certifica que:

Yo Manlelats

participou no Seminario “Destgualdades e Alimentagao™ promovido
pela Ordem dos Nutricionistas, no dia 10 de outubro de 2014, no
Auditdrio Montepio, em Lisboa

4 pastonaria

|

 ofts

aiit %E@xﬁ‘?
B A

%andra Bento

s
.

..
{.’ ORDEM DOS
NUTRICIONISTAS
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Anexo 36 — Questionario utilizado para Projeto de Investigacéo

@ )
— Wniversidade

ot mateloa R Atlantica
Questiondrio satisfacdo alimeantar

Dados pesscais Deta:_ /  J M dacama

ldade: _ Sexo: F[] M

Escolaridade:

CIM&o tern gualquer grau de ensine complets [ Ensino basico-17 cido [antiga 42 casse)
[JEnsino basico-2* ciclo [6%ano] [ Ensino basico-3° dido [3%ama) [ Ensino secundério
{12%anoc) [ Ensinc superior [bacharelato/licendatura)

Dimgndsticos:

Dims de intermamento:

Tem dentigio completa? Sim___M3o: Usa protess dentaria?.

Dados antropemétricas: Peso ikg) Estatura fom) IMIC kg )

1) Qual a suz opiniSo sobre 2 alimentacSo do Instituto?
Muitc boa | Boa | Razodwel | WA | Péssima Sem opiniao
I | 1 | 1 | 1 O | | I |

2) Considers gue o nimens de refeigies &

Excesciva Suficients Insuficiente | Sem
| | |
2.1) Em que refeigies?
Pequena Meic ds Almaogo Meio d= Jmntsr Cein
almoca manha tarde
| | | | | |
3y Bon FRazoduel Ma/Mau | Sern Opinido
0 que pensa da qualidade da comida: (| (] (] (]
LA confegao & [ [ O [
o & (| (] (| (]

3.1) O palsdar/tempere da comida: Tem muite sal ] Tem muitos condimentes [ Tem pouce
sal [  Tem poucos condimentos (] Cutra reeSoJQuais)?

3.2} Porgue..
Gosts de comida mais apursdaftempersds.

Costuma comer comida mais spursda/temperada.

Acha que preciss comer comida mais spursda/temperada.
Gostz de comida menos spurada/temperada.

Acha que precizs comer comida menos apuradaftempersda.

ooooo

a) Boa Razcawel Rempetitivo Sem opiniso
O tipoc de confecio &: - - - (-
O tipo de alimentos = — — — [

5) Come todos os simentos que =30 servides? Sim [ MN3e [0 Digs qusl (=)

6) O cheiro da comida em geral &7

a Rozoawcl Desagradawel Sem opinisc

— — — —

6.1) Em tods a comida (1 5& em alguma [ Qualis)?,

F) A vextura da comida e

| Demasindomole | Razcavel | D 3 durs | Sem opini@o |
I O | O | O | O |
7.1) Pergué? Porgus o3 alimentos wEm demasisde duras [

Pargue oz alimentos vém demasizdo moles
Porgue tem dificuldade {s) ermn mastigar fdeglutir []

B) & temperatura da comida &

| Demasindo quente | Bon I Morna | Frin | Semn opiniio |
| = | =& | o | o | o |
9] 0 gue pensa da forma come sSo servidas as refeigbes?
| Agradawer | Satisfaz | [T | Sem opinifo |
| | | O | (] | O |
10) O gue gostariz gue mudasse na alimentsc3o do Instinoto?
Hoaa idade Quals Cov o d -1 apr ==
alimentos EEmmpero
1 1 1 1 1 1 1
Dhsermeies
Dbrigada pels sua participagio
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