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Anuncio - https://www.unimeal.com/perder/peso

Perder peso sem ir ao ginasio - Dieta para perder peso

Facga o teste! Crie plano para perder peso conforme o IMC, altura, idade, atividade diaria. Ndo
faca dietas rigidas. Faga o teste e crie uma dieta de acordo com suas preferéncias. Jejum
intermitente. Alimentares corretas. Suporte 24/7. Exercicios.

Antncio - https://www.pronokal.com/

Dieta Cetogénica - Obtenha um Peso Saudavel

Descubra nosso método baseado em uma dieta cetogénica para perder peso de forma
sauddvel. Especialistas em tratamentos para perda de peso online sob protocolo médico
personalizado. Endossado por Estudos. Dieta eficaz. Alimentos.

Dieta Cetogénica - Alimentos Pronokal - Método PnKDefine - Método Pnk

Anincio - http:ffwww.dleta3passos.pt/
Receitas Dieta3Passos - Mais de 200 receitas saudaveis

Estar em Dieta ndo significa ndo comer bem. Descubra as nossas sugestfes e delicie-se.
Enconire receitas para todos os tipos de refeicbes, adaptadas a si e aos seus gostos. Seguro e
Eficaz. Programa Personalizado. Consultas Semanais. Marque online a 1* sessao.

Perguntas Frequentes - Método Comprovado : Pontos de Consulta - Como funciona?

https://www.tuasaude.com » dieta-para-emagrecer

Dieta para emagrecer de forma saudavel (com cardapio!)

Esta dieta para emagrecer permite uma rapida perda de peso, podendo-se reduzir até 5 Kg em
apenas duas semanas apenas com alimentagio saudavel e prética de ...

Emagrecer em 30 dias: Dieta para perder até 5 quilos - Vitat

Se vocé deseja emagrecer em 30 dias, saiba que & possivel
atingir essa meta com a ajuda de uma dieta ...

Vitat - Vitat - 22/09/2021

www.youtube.com » watch

A forma correta de fazer a dieta do Jejum Intermitente // Viver ...

v a No video de hoje, falamos sobre Jejum Intermitente! Descubra 3

curiosidades sobre a dieta, saiba se ...

YouTube : Unimed Fortaleza - 16/02/2018

www.youtube.com » watch
A DIETA DO OVO COZIDO: Perca 10 kg em 2 Semanas!

Se apo6s a dieta vocé continuar com uma alimentacao saudavel,
vocé nao ganhara o peso que perdeu. A ...

YouTube ‘- INCRIVEL * 05/08/2017







Nutricao

“Ato ou efeito de nutrir-se”

* Processo de fornecimento dos nutrientes necessarios para a vida

* Processo essencial para a saude e desenvolvimento

Melhor nutricdo = melhor saude infantil e materna, melhor sistema imunitario, menor
risco de doencas cardiovasculares e maior longevidade

—

Desnutricao

Malnutricao —
Excesso de peso/Obesidade

~——




Nutricao em idade pediatrica |
 Diversificacao alimentar (4-6 meses de idade)

e Suprir adequadamente as necessidades energético-proteicas e em micronutrientes

e Fatores sociais e culturais

v Carne (branca ou vermelha) = minerais de elevada
biodisponibilidade (zinco e ferro) e acido araquidénico (LC-PUFA)

Proteinas de alto valor bioldgico

v' Peixe

v" Ovo

—

Importancia da alimentacdo no 12 ano de vida = desenvolvimento psico-motor, sensorial e
cognitivo



Nutricao em idade pediatrica Il

Lacticinios
Nao exceder 500 - 700 ml/dia

|nl‘r0dugio de | v Rcdug:‘lo progressiva
novos alimentos do volume de lacteos

Textura dos 12 alimentos
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Textura cremosa ¢ a colher, transitando progressivamente para texturas
menos homogéneas ¢ mais granulosas 2 medida que o lactente demonstre
bom controlo da mastigagio/degluti¢io, até 2 introdugio do alimento sélido

A introdugao dos alimentos aos 6 meses...
Apenas devem ser introduzidos alimentos que
estao presentes na Roda dos Alimentos

* O periodo de diversificacao alimentar cursa com
crescimento e desenvolvimento rapidos

e Maior suscetibilidade a défices ou excessos

nut“ClonalS Type of diet
Vegetarian

@) Nutrient Lacto-ovo Lacto Ovo Vegan
<
) — Iron X X X X
< —)  ZINnc X x X X
IE Calcium X X
w —_— 2;2 X X
E X

Vitamin D X X X X
l'_l'|' Vitamin A X
O. — -3 fats (DHA) X X X X
- Protein X X X X
(7))

DHA = docosahexaenoic acid.

Fewtrell M et al, Complementary feeding: a Position Paper by the
European Society for Paediatric Gastroenterology, Hepatology and
Nutrition (ESPGHAN) Committee on Nutrition, JPGN, 2017

* Exposicdo a sabores e texturas



Nutricao em idade pediatrica

Acorda, farinha de pau
Earnah Arroz, massa
rn . R
e Alimentos ndo triturados
Peixe “ %
Comer com as maos” (Finger-foods)

$ \ 4

idade/meses 4 CS 6) C-F 8 9 ) 12
: 2 : 2

Creme de legumes Ovo
Fruta fresca Leguminosas
Papas de cereais (com gluten#) logurte

* Na auséncia deve ser utilizada uma Férmula Infantil de baixo teor proteico.

# A introducdo do glaten devera ocorrer depois dos 4 meses, em doses crescentes, e até aos 12 meses.

§ Cerca de 30 g/dia de carne OU de peixe, devendo haver a oferta de carne 4x por semana e de peixe 3x por semana. Os 30 g poderdo ser totalmente oferecidas
na refeicdo do almogo ou fracionadas entre esta e o jantar.

Proposta de diversificacao alimentar para um lactente saudavel
Programa Nacional: Promocdo de alimentacao saudavel; DGS



Nutricao em idade pediatrica IV
Recomendacdes alimentares para criancas 1-6 anos

1,5 a 2 porgoes por dia
1 porgao =
25 g de carne/pescado em cozinhado
1 ovo (55g)

3 a 4 porgoes por dia

Nao ultrapassar 450 ml por dia

. 1 porgao =
% chavena almogadeira de leite (125 ml)
m 1 iogurte so6lido (125g)
' 1 fatia fina de queijo (20 g)

Programa Nacional: Promocao de alimentac¢ao saudavel; DGS



E na

idade
adulta?

consumo
inferior a 400§
3
a de hortofruticolas

53%

de baixa adesio
T,

a dieta
mediterranica

88%

consumo diario
de refrigerantes
pelos adolescentes

41%

_ consumo supcrior

. a 5g de sal por dia

76,9%

|

=

Os hibitos alimentares inadequados sio
o fator de risco modificivel que mais
contribui para a mortalidade em Portugal
riscos

alimentares

das mortes em Portugal

do nimero de anos perdidos de vida saudavel ¢ devido aos habitos alimentares inadequados

Excesso de Peso em Portugal

Idosos 81%
Criancas 29,6%
Mulheres 55%
Homens 59%

61,6% | Acores

Lisboa

63,4% | Alentejo

8 ,2% | Madcira

55,5% /\lg;\rvc

1 145 8% en risco de desnutrigdo
. Estado Nutricional dos \‘\-3% hipohidratados
Idosos em I’unugzﬂ \\ 140, 0% " défice de vitamina D
| 84,9% consumo sal >sg/dia

Programa Nacional: Promocao de alimentacao saudavel; DGS



”DIETA” MEDITERRANICA

* Populacao global tem vindo a aumentar

2019: 7.7 bilides v Nutricdo adequada
2030: 8.5 bilides >

DESAFIOS v Equilibrio ambiental

2050: 9.7 bilides

* Producdo alimentar = é a principal causa de alteracoes ambientais globais

SUSTENTABILIDADE = dimensdo ambiental, econdmica e social

« DIETA MEDITERRANICA tem sido vista como parte da solucdo



Principios da dieta Mediterranica

1. Frugalidade e cozinha simples que tem na sua base preparados que protegem os nutrientes, como as sopas, os cozidos, 0s
ensopados e as caldeiradas;

2. Elevado consumo de produtos vegetais em detrimento do consumo de alimentos de origem animal, nomeadamente de
produtos horticolas, fruta, pao de qualidade e cereais pouco refinados, leguminosas secas e frescas, frutos secos e oleaginosas;

3. Consumo de produtos vegetais produzidos localmente, frescos e da época;
4. Consumo de azeite como principal fonte de gordura;

5. Consumo moderado de laticinios;

6. Utilizacao de ervas aromaticas para temperar em detrimento do sal;

7. Consumo frequente de pescado e baixo de carnes vermelhas;

8. Consumo baixo a moderado de vinho e apenas nas refeicdes principais;

9. Agua como principal bebida ao longo do dia;

10. Convivialidade a volta da mesa.



Sweets < 2p

IMPACTO
AMBIENTAL

Redmeat < 2p
Processed meat < Tp

%
&
E

White meat 2p
Fish/Seafood = 2p

Eggs 2-4p

Dairy 2p
(pu?,erably low fat)

Olives/Nuts/Seeds 1-2p
Herbs/Spices/Gadic/Onions (less added salt)
Variety of flavours

Legumes

Fruits 1-2p

Vegetables > 7p

Variety of colours/textures (cooked/Maw)

Qlive Ol

Bread/Pasta/Rice/Couscous/Others cerealy/Polatoes 1-2p
{preferably whole grain)

/ ﬁ JUYEY W

p=portion Serving or pertion size based on frugality and Iocal habits

~'qf:».‘n

sesee o -~

Regular physical activity ‘ O

Adequate rest R L . Sindiversity and seasonality
Conviviality B ! Iraditional, local and

Wine {and other alcoholic » ¢ eco-friendly products
fermented beverages) Culinary activities

in moderation an r

respecting social beliefs

Serra M et al, Updating the Mediterrabean Diet Pyramid towards Sustainability: Focus on Environmental Concerns. Int J. Environ. Res. Public Health 2020
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10 passos para promocao de uma alimentacao saudavel

1

2

3

4.

5

. Mais fruta e horticolas

. Mais cereais integrais

. ESCOLHER AS MELHORES GORDURAS
Mais leguminosas

. Mais agua

6. Menos sal

7. Evitar ”lixo” alimentar

8. Escolha bem os alimentos ao almoco e ao jantar
9. APRENDA A DESCODIFICAR OS ROTULOS

10. Controle o tamanho das porcoes

Programa Nacional: Promocao de alimentacao saudavel; DGS



TER UMA ALIMENTACAO MAIS SAUDAVEL E... FI.\:[=:F=es I7=x]

ESCOLHA MAIS DESTES ALIMENTOS E BEBIDAS |

W v s

CEREAIS INTEGRAIS PEIXE, CARNES MAGRAS E OVOS LEGUMINOSAS AGua

EVITE ESTES ALIMENTOS E BEBIDAS

& N E e

ALIMENTOS PROCESSADOS GORDURA TRANS BEQIDAS ACUCARADAS ALcooL

sal e produtos carne processada, cereais de presente na margarina, produtos refrigerantes,

salgados pequenc-almogo agucarados, de pastelaria, snacks salgados, ... néctares de fruta
bolachas, snacks, ...




3. Escolher as melhores gorduras

ESCOLHA BEM AS GORDURAS

GORDURAS INSATURADAS

2 ou mais vezes por semana, em particular

c v 49 >a@» > | Peixegordo(100g decadavez)

FRUTOS OLEAGINOSOS E SEMENTES
4 porgies por semana (30g)

GORDURAS SATURADAS
ey gy, CARNES PROCESSADAS BRI o TR
o i ‘ ndo mais do gue 1 vez por semana (50g) y GRAIN-FED BEEF
GORDURAS TRANS SRS

CARNES VERMELHAS

ndo mais do gue 1 a 2 vezes por semana (100g)

O ¢




6. Aprenda a descodificar os rotulos |

210UV OV
UriQ 0 0
K if por por copo
DESCODIFICADOR DE ROTULOS o b 100ml de 250 ml
ALIMENTOS POR 100G BEBIDAS POR 100ML energia (ki/keal)  200/48 501/119 | 6%*
Mutrientes a consumir lipidos (q) (1 -® 40 6%
em menor quantidade W70 dos quais; arao
GORDURA aite
5!"7 Ismh}.l L 1 & i ; hldrat . . :
ACUICAR BADD SN dos J SIS
0
e sores mecios (T (R
s energia (W/kea) 148/35___ 371/87 | 4%™
sal ( lipidos (Q 701N 03] 0%~
vitam dos quais: { )
iba saturados (q) \0.08/ 02| 1%*™
L. hidratos de carbono (@) 5.0 13| 5%~
vitai dos quais:
ot achcares (q) 5.0 13 [14%™
ol proteinas (g) 3,5 8.8 [18%"
- sl (@7 0.10 0.25| 4%
fosf vitaminas e sais minerais
iodc riboflavina (mgq) 0,20 | 14%* 0,50 | 36%"
vitamina B12 (jg)  0.20| 8%* 0.50 | 20%"
célcio (mg) 122 [ 15%* 305 | 38%"
fésforo (mg) 94,0 13%* 235 | 34%"
iodo 20,6 | 14%* 515 | 34%"




6. Aprenda a descodificar os rotulos Il

Valores nutricionais médios
9/250 ml %RI

por 100 mi 1 porcion (250 mi)** % (250 mi)*
Valorenﬂgéﬁm 59K}/ 14 keal 148K /35 kal 2%

Grasas 139 339 5%
-de las cuales saturadas  0.1¢ 03¢g 2%
| Hidratos de carbono <059  <1%
- e los cuales azicares\_ 0 o RS0
Fibra alimentaria 08¢ w:
B R 3’29 — z: | R[(reﬁerence mtake) Dose de refeténcna para um adulto
b 234 | méd o(mma/zooo kcal) (DR) o

DESCODIFICADOR DE ROTULOS

ALMENTOS POR 100G BEBIDRS POR 1OOML

Mutrientes a consumir
&rm menor quantidade
GORDURA

GORDURA SATURADSA

SAL (500101

ACUICAR




Take-home
messages

* A nutricdo é o processo de fornecimento dos nutrientes necessarios para a vida

* Melhor nutricdo = melhor saude infantil e materna, melhor sistema imunitario,
menor risco de doencas cardiovasculares e maior longevidade

* Maioria dos adultos ingere quantidades de proteina muito acima das suas
necessidades

* Uma alimentac3do sauddvel e sustentdvel assenta na diversidade e no tamanho
das porgoes/quantidade

* Nao ha alimentos proibidos!



