Alimentacao e Saude...

Dr.2 Ana Margarida Fonseca Cardoso
Nutricionista da Sub-Regido de Saude de Vila Real
Centro de Saude de Chaves n° 2
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Alimentacao

Saudavel




Sera a nossa alimentacao
Saudavel?

“... 0S portugueses apresentam uma dieta
alimentar desequilibrada (...) deficiéncia em
frutos, horticolas e leguminosas secas e rica em

gorduras e proteinas.”

BAP (1990 - 2003)



Roda dos alimentos - Balanca Alimentar Portuguesa

Roda dos Alimentos
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O Cereais, raizes e
tubérculos

B Frutos

Bl Produtos horticolas

B Carnes e miudezas,
pescado e ovos

Ol eite e produtos
derivados do leite

O Gorduras

B Leguminosas secas



Alimentacao Saudavel
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Equilibrio Nutricional
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 Completa .
P Uma refeicdao deve fornecer:

* Proteinas

« Equilibrada
- » Gordura

« Variada » Hidratos de Carbono
) » Fibra
* Agradavel  Vitaminas
» Minerais

; . )ﬂ 5%
ay SXis
“ , I - .
N R .
y .
-







e Consumo adequado de cereais e seus

derivados, batatas e leguminosas secas

e Consumo adequado de leite e seus

derivados

horticolas e frutos frescos

 Reduc¢ao do consumo de gorduras




Dar preferéncia ao consumo de azeite

Aumentar o consumo de peixe

Reducdo do consumo de a¢ucar e produtos

acucarados
Reduc¢do do consumo de sal

Modera¢do do consumo de bebidas

alcodlicas
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4l Estilos de Vida

Saudaveis




Porgue?

Wi (...) muitas das doencas cronicas responsaveis

por doenca e morte prematura (obesidade,
cancro, DCV, osteoporose) estao directamente

relacionadas com a pratica alimentar.




E€gtilog de Vida Saudavel




Cozinhar em cru (evitar os estrugidos)
Cozinhar com pouco sal

Usar ervas e/ou especiarias

Evitar fritos, os molhos e os caldos concentrados
Evitar os assados com muita gordura

Limitar o uso de bebidas alcoolicas como temperos
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Culinaria Saudavel

Utilizar, preferencialmente, o azeite como gordura

Controlar a quantidade de gordura utilizada e adiciona-la o

mais perto do final da confeccao do prato

Fazer assados em “papelote”’

“Abusar” do jogo de cores no prato

Substituir o acucar das sobremesas por adocante ou acucar ligth



« Excesso de Sal e produtos salgados

Excesso de gorduras e produtos gordos

Excesso de acucar e produtos acucarados

Excesso de bebidas alcoolicas

Excesso de comida

Excesso de carne




« Falta de legumes (sopa e acompanhamento)
« Falta de merendas da manha e da tarde
« Falta do pequeno-almocgo

 Falta de lacticinios

 Falta de fruta

« Falta de peixe
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Evitar Tabagismo
11. Evitar Sedentarismo
111. Pratica de Exercicio Fisico

iv. Regras de Higiene Pessoal

v. Regras de Higiene Oral
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Porgue devemos ter cuidado com a Alimentacao?

* O excesso de energia provoca obesidade




ObGegidade

Excesso de gordura generalizada ou localizada

Energia consumida Energia gasta



IMC- Indice de Massa Corporal







Complicacoes da Obegidade

— Cardiovasculares: ICC, arritmia, varizes, embolismo pulmonar,

AVC.




Complicacoes da Obegidade

«  Endocrinas: sindrome do ovario poliquistico, alteracoes

menstruais, infertilidade

« (Gastrointestinais: refluxo gastroesofagico, esteatose

hepatica, colelitiase, hérnia, cancro colorectal

* Renais e genitourinarias: incontinéncia urinaria,

glomerulopatia, hipogonadismo (homens), cancro da

mama




Complicacoes da Obegidade

«  Dermatologicas: acantose nigritante, linfoedema, celulite, estrias

«  Musculo-esqueleticas: gota, imobilidade (atrofia muscular), ostoartrite




Complicacoes da Obegidade

Neurologicas: cefaleias, sindrome do tinel carpico, deméncia

Respiratorias: dispneia, apneia do sono, sindrome de hipoventilacao,
asma

Psicologicas: depressao, baixa estima, estigmatizacao social, alteracao
da percepcao da imagem.




Sintomas Comportamentais




Tratamento

Para sempre...



Alimentacao e Dialetes




Oguee... Como surge...

SIORPO

onteggengrgia




Caugag

AN PANCREAS
— ;—r:« A i s

SANGUE

Producao insuficiente de insulina;

Accao insuficiente da insulina;

Combinacéao destes dois factores.




Sintomas

Urinar em grande quantidade e mais vezes — POLIURIA
Sede constante e intensa — POLIDIPSIA

Fome constante e dificil de saciar — POLIFAGIA
Sensacao de boca seca — XEROSTOMIA

Fadiga

Comichéo (prurido) no corpo

Visao turva




Complicacoes




Complicacoes




“Tratamento”

ADO
Insulina
Ambos







O guee... Quaisg sao...

cardio vasculares




TABAGISM

OBESIDADE

IABETES
MELLITUS

FACTORES
INALTERAVEIS

HEREDITARIOS




inaig de alarme




“Tratamento”




Outras doencas...




Alimentacao

A dolescentes













A Realidade

Nao temos cuidado
com a alimentacao!







A Alimentacao na Vida do Homeun

Energia, Hidratos

.~ de carbono, Vitamina B, )Q
| Proteinas, Célcio,('

Fosforo .

Leite, Queijo, logurte

Cereais

Proteinas, Fosforo ..

¢ Vitamina B,

Peixe, carne =
e 0VOS

4 Vitaminas
& hidrossolU

o Minerais, Fibra ,
| rgia, Gordura,

Gl minas Lipossoluveis
FfutaeVegetais "
'-:'.:i Oleos e gorduras



Recomendacoes nutricionais

Energia (caiikg) Proteinas (g/q)
|dade
H M H M
11-14 55 47 1 1
15-18 40 40 0,9 0,8
19-24 37 38 0,8 0,8




Exemplo de um plano alimentar —
composicao nutricional:

Energia: 2200 Kcal
Proteina: 929 (17%)
H.C. 309g (52%)
Gordura:76g (31%)
Fibra: 38,59

Calcio: 1088 mg
Magnésio: 334 mg
Fosforo: 1554 mg
Ferro: 13,2 mg
Zinco: 7,96 ug
Caroteno: 16785 ug
Retinol: 4,8 ug



Exemplo de um plano alimentar.

Pequeno-Almoco:

1 chavena de leite meio gordo (240ml)
1 p&o de trigo

o1 fatia fina de marmelada (209)

«200g de maca

Meio-da-manha:
1 iogurte natural ou dietético de aromas
*Meio péao de trigo

Almoco:
Sopa: quantidade por pessoa para 2 refeicdes

*100g de abobora

«100g de feijao-verde

*100g de cenoura

«80g de batata

«2 colheres de cha de azeite

Prato:
100g de sardinhas
3 batatas pequenas

»10g de alface
*90g de tomate
5 colheres de charasas de azeite

Sobremesa: 200g de péra

Meio-da-tarde:

1 iogurte natural ou dietético de
aromas

1 pao de trigo

1 fatia fina de marmelada(20g)

Jantar:
Sopa: metade da quantidade
confeccionada ao almoco.

Prato:

«100g de bife de vitela

*10 colheres de sopa rasas de arroz
*100g de brécolos

* 5 colheres de charasas de azeite

Sobremesa:200g de laranja

Ceia: meio pao de trigo
1 chavena de cha de ervas sem acucar



Unhealthy Choices . Itlly Choices




