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Como ¢ realizada a consulta com a Nutnconusta?

A consulta nutricional consiste em
uma completa avaliacio mcluindo
o rastreamento metabolico, seguida
pela elaboracao do plano alimentar

mdividualizado e funcional.

Avaliacao alimentar: aplicacio de
mquéritos (anamnese alimentar)
para conhecer o seus habitos, seus
horarios, locais de alimentacio,
assim como suas restricoes e
preferéncias alimentares.

Avaliacio clinica: consiste na
aplicacao de um questionario para
que sejam avaliados o seu historico
de doencas, bem como o uso de
medicamentos e seus exames
laboratoriais.

Avaliacio antropométrica:
verificacao do peso, da estatura, do
indice de massa corporal e

circunferéncia da cintura. Esta
avaliacao ¢ complementada com a
bioimpedancia total, que verifica o
percentual de gordura corporal e o
percentual de hidratacao.

Avaliacao do gasto energético:
verificacio das suas atividades
diarias e mmformacodes sobre a
pratica de exercicios, para calculo
do seu metabolismo basal e o gasto
energético diario.

Estabelecimento de metas e
objetivos: vocé recebe o resultado
da sua avaliacio (conhece sua faixa
de peso ideal e sua composicao
corporal) e combina suas principais
metas e objetivos do trabalho
nutricional. Ela consiste em trés
etapas: abandonar gradualmente os
héabitos alimentares indesejaveis,
manter as condutas saudaveis e
Incorporar, aos poucos, Nnovos

comportamentos alimentares.

Elaboracio do plano alimentar
personalizado: Todas as consultas
incluem orientacio alimentar
personalizada, organizacao de
horarios, assessoria para o uso de
suplementos, nutracéuticos e
fitoterapicos. Inclui ainda
orienta¢coes nutricionais abordando
alimentos permitidos, produtos
que devem ter o consumo
aumentando ou diminuido, no¢oes
de hidratacao.

O seu plano alimentar ¢ 1dealizado
de acordo com seus objetivos,
1dade, preferéncias, condicao
fisiologica e economica. Todos os
planos siao individualizados,
variados e flexivels. Assim, vocé
tera uma alimentacao saudavel, sem
precisar abrir mao de seus
alimentos preferidos.




PARA EMAGRECER
REDITE EM
ILAGRES

“Dieta do Sol, Dieta da Lua, Dieta Low
Carb, Perca peso rapido! Jejum intermitente,
Pergunte-me como, Emagreca dormindo”.
Com tantos produtos e dietas novas sendo
lancados todos os dias, fica dificil saber qual o
melhor caminho para emagrecer e preservar a
saude. Apesar dos inumeros recursos
terapéuticos ja disponiveis, a melhor forma de
emagrecer € a reeducacgédo alimentar. Através
dela, desmistificamos crengcas absurdas e
inovagdes milagrosas.

Quem deve emagrecer? Especialistas
da saude geralmente concordam que adultos
podem se beneficiar da perda de peso se
estédo de forma severa ou moderada acima do
peso. Até uma pequena perda de peso de 5 a
10 kg pode melhorar sua saude, por exemplo,
reduzir a pressao sanguinea, niveis de
colesterol e niveis de glicose. Vocé nao
precisa perder peso se esta dentro da faixa
saudavel.

O seu peso corporal é controlado pelo
numero de calorias ingeridas versus a
quantidade de calorias utilizadas diariamente.
Vocé pode fazer isso praticando atividade

fisica e/ou comendo menos. Seguir um
“O mais importante programa de emggrecimento que ajud.a a _ficar
na reeducagio mais ativo f|S|ca_1mefnte,_ e dlmln’uw a
alimentar do paciente quantidade de calorias ingeridas tornara mais
e no tratamento dos provavel o sucesso na perda de peso. O
diversos transtornos programa de emagrecimento também deve
alimentares é uma ajuda-lo a nado recuperar o peso perdido, ao
atitude positiva fazer mudancas nos seus habitos alimentares
perante a vida”. vocé sera capaz de seguir pelo resto da vida.




Tapioca
ou pao?

Esta na moda comer
tapioca. Todo mundo acha
mais saudavel porque a
tapioca nao tem gluten.
Mas sera que € isto
mesmo?

Quem faz regime pode trocar o
pao francés de todo dia pela
tapioca? Sera que funciona?
Mas €& preciso cuidado, nao
pode exagerar!

A tapioca é uma otima opcéo
para os celiacos (alérgicos a
gluten). Uma tapioca pequena
sem recheio equivale a um péo
branco. A diferenga é que a
tapioca nao tem fibras, ndo tem
proteina. Entre uma tapioca e
um p&o integral, a melhor opgéo
€ o pao integral. Entre a tapioca
e o pao branco, é indiferente.
Mas eu explico: a tapioca nao
emagrece. Ela pode servir de
lanche antes da academia para
os desportistas. Tudo depende

do recheio também. Vocé pode
rechear a tapioca como se fosse
um péao e transforma-la em
sanduiche. Outra dica é
acrescentar algum grao rico em
fibora na massa, como a chia,
linhaca ou flocos de aveia.
Trocar o pao francés pela
tapioca s6 por causa do gluten
nao faz diferenca. Em termos
caléricos, uma fatia de pao de
forma oferece 67 calorias e
uma tapioca sem recheio, com
as mesmas 25g, oferece 86
calorias.

A tapioca é nutritiva?
Comparado a outros tubérculos,
a mandioca e sua farinha
(tapioca) tem menor valor
nutricional. Pobre em proteinas,
sem fibras, sédio e dmega 3, a
tapioca possui pequenas
quantidades de vitaminas do
complexo B como folato e
vitamina B1, além de alguns
minerais como calcio, ferro e
potassio.

Existe limite para o consumo de
tapioca? Chamo a atencéao para
O consumo em excesso da
tapioca, segunda mais
importante fonte de calorias dos
tropicos. A tapioca contém
quantidade significativa de
carboidrato de alto indice
glicémico. V2 de copo de tapioca
seca possui aproximadamente

136 calorias de carboidrato
capaz elevar os niveis de
glicose.

O melhor recheio para a tapioca
€ o0 queijo? Quando preparada
com alimentos que contenham
proteinas como o queijo (seja
ele um queijo magro ou gordo), e
aquecidas sob acgdo direta do
fogo, contribui para a formacéao
de produtos de glicagcdao nao
enzimatica avancada, que
podem acelerar o
envelhecimento das células no
NOSSO COrpo.

A tapioca fornece energia
rapidamente? Por ser um
alimento de alto indice
glicémico, pode ter grande
utilidade para atletas, ou
praticantes de atividades fisicas
de alta intensidade por um
periodo prolongado, pois
contribui para a ressintese do
glicogénio hepatico e muscular
apos o exercicio.

Por todos esses motivos, a
tapioca deve ser consumida
com moderagao, lembrando
que as pessoas portadoras de
diabetes, ndao devem
consumi-la por ser um
carboidrato de alto indice
glicémico.




Qual o
problema do
GLUTEN?

Ha& uma onda de gente apontando a
proteina do trigo e de varios cereais
como a grande responsavel pelo avango
da obesidade e de outras doencas. Mas
a ciéncia rebate com forca essa
acusacao.

Faz parte da natureza humana
querer dividir o mundo entre herdis e vildes. E a
visdo maniqueista das coisas invade a politica,
o futebol e claro, o universo da nutricdo. A mesa,
o bandido davez, pelo que se ouve nas rodas de
conversa e se vé na internet, seria o gluten, o
ingrediente dos cereais que faz péaes, bolos e
tortas crescerem. Nos ultimos anos, livros
assinados por médicos culpam a proteina do
trigo, da aveia, do centeio e da cevada por uma
lista de problemas, de obesidade a deméncia.
Revistas e blogs entram com frequéncia no
julgamento por vezes assumindo posi¢cdes
radicais. E celebridades declaram que a dieta
gluten-free é o segredo de sua barriga sarada.

Em meio a essa onda, cresce o
numero de pessoas que dizem se sentir mal
ap6s comer um sanduiche ou um pedaco de
pizza. Muitas, inclusive, riscam o trigo do
cardapio — com ou sem orientagdo de um
especialista — no intuito de evitar desconfortos
ou quilos extras. E a pergunta que corre por
baixo da campanha contra o gluten é: faz
sentido incriming i '

obesidade e tantos outros males?

Para lancar luz cientifica sobre a
questao, o gastroenterologista Petér Gibson, da
Universidade de Monash, na Australia, recrutou
37 voluntarios que relatavam apresentar
sensibilidade a proteina. Eles foram divididos
em trés grupos para receber refeicdes ja
prontas e de aparéncia parecida. A primeira leva
ganhou uma alimentacdo cheia de gluten; a
segunda, refeicbes com baixo teor da
substancia; e a terceira n&o ingeriu nem um
pingo de gluten. Detalhe essencial: ninguém
sabia em qual turma havia caido. Os
participantes dos trés grupos reportaram apoés a
experiéncia, piora nos sintomas
gastrointestinais — mesmo aqueles que haviam
ingerido zero gluten! “Como as queixas sao
subjetivas, vemos um enorme efeito psicoloégico
por tras delas”, conclui o médico. Se vocé cré
que um alimento ira Ihe fazer mal, aumenta a
probabilidade de o corpo sofrer retaliagbes —
mesmo que a comida nada tenha haver com
isS0.

QUANDO A CULPA SERIA
DO GLUTEN?

- DOENGA CELIACA:

O transtorno acontece quando o gluten chega
ao intestino e incita uma reacdo do sistema
imunoldgico, os sintomas mais comuns sao:
diarréia, dor e inchago abdominal;

- ALERGIA:

O trigo esta na lista dos principais alimentos
alérgenos, ao lado de leite, ovo, amendoim e
frutos do mar. A alergia tende a aparecer na
infancia e € marcada por reagdes na pele,
urticarias e inchaco nos olhos e na boca.

Mocinho e Bandido

O LDL - colesterol, conhecido como “colesterol ruim”,
contribui na formagao de placas gordurosas no
interior das artérias, as tais que podem impedir a
passagem de sangue e levar ao infarto ou derrame,
entre outras complicagdes.

JaoHDL - colesterol, “colesterol bom”, ajuda a
remover a gordura nas artérias e a facilitar o seu
envio ao figado, que vai se encarregar de elimina-la.




A aparéncia de um pequeno buqué de
flores verdes nao denuncia o verdadeiro
complexo alimenticio que se esconde no brocolis.
Chamado também de brécolo, o vegetal € famoso
por seu alto valor nutritivo. Cotado como um dos
melhores alimentos para a manutencao da saude,
ele acabou ganhando a cozinha brasileira. Apesar
de sua versatilidade na cozinha, a agradavel
surpresa que o brécolis reserva ndao esta no
sabor, mas sim em seu carater nutricional.
Pesquisas sobre o alimento comprovaram que
suas propriedades agem no organismo como
antiinflamatério, antibiotico, anticoagulante e
analgésico. Além disso, combate viroses, protege
o figado, reduz o colesterol, combate a dor
muscular; diminui a pressao arterial, e,
principalmente, previne o cancer.

Pesquisas realizadas sobre o alimento
revelaram que o brocolis, assim como outros
alimentos da mesma familia das cruciferas,
previne varias formas de cancer, incluindo os de
estdbmago, esbéfago, pulméo, faringe, utero,
pancreas e coélon. Os cientistas afirmam que o
vegetal é rico em substancias que estimulam a
producao de enzimas que combatem a formagao
do cancer.

Durante décadas acreditou-se que a
regeneracao do cérebro nao fosse possivel. Mas
um acumulo de pesquisas revela agora que
alimentos comuns, como o brdcolis, contém

compostos capazes de estimular o reparo e a
renovacado do tecido nervoso. O consumo de
alimentos contendo sulforafano pode ter valor
terapéutico em disturbios degenerativos
cerebrais. Embora todos os vegetais cruciferos
contenham quantidades significativas de
sulforafano, os brotos de broécolis possuem
concentragdes muito mais elevadas do que a
planta madura.

Entre os vegetais, o brocolis é
considerado uma bomba nutricional. Um buqué
de tamanho médio, possui mais vitamina C que
uma laranja, tanto calcio quanto um copo de leite,
e apresenta trés vezes mais fibra do que uma fatia
de pao de centeio. Além de ser grande fonte de
vitamina A e ferro. Seu baixo teor de calorias, faz
dele um alimento perfeito para dietas. Cem
gramas de brécolis fornecem 49 calorias.

Como qualquer vegetal, toda atencéo €
pouca na hora da compra. Verifique se os talos e
flores estao verdes e sem marcas de picada de
insetos. Folhas e flores amareladas indicam que o
produto estavelho.
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Dieta low carb é
segura, mas nao
paratodos

Falta de acompanhamento pode levar a
erros que resultam em problemas nos rins
e nofigado; entenda:

A dieta low carb tem ganhado cada vez mais adeptos,
atraidos pela perda de peso rapida. De fato, se bem
feita, a dieta & segura e pode proporcionar um
emagrecimento saudavel, mas deslizes pequenos na
conducéo dela podem colocar dois 6rgéos essenciais
em risco: o figado e os rins. O acompanhamento
nutricional, portanto, se mostra fundamental para
seguir corretamente a dieta.

O especialista em Nutrigdo Clinica, Gilcélio Gongalves
de Almeida, explica que uma alimentagdo normal é
dividida em carboidratos, proteinas e lipidios. Os
carboidratos representam de 50% a 70% das calorias
diarias, os lipidios ficam entre 25% e 30%, enquanto a
proteina gira entre 12% e 15%. Na dieta low carb, a
quantidade de carboidratos é reduzida e varia entre
15% e 30%, dependendo do objetivo da pessoa.
Diferentemente das dietas da proteina ou Atkins, a low
carb bem-feita ndo retira totalmente os carboidratos e,
porisso, ndo provoca tantos efeitos colaterais noinicio.
A dieta da proteina, por exemplo, corta totalmente o
carboidrato e faz o corpo entrar em cetose, o que, com
o passar do tempo, é nocivo aos rins e pode, inclusive,
provocar gordura no figado.

Para entender melhor, Almeida explica que a principal
fonte de energia do corpo € o carboidrato. Quando se
tira completamente essa substancia, o corpo comega a
usar os lipidios (gorduras) ou proteinas para produzir
energia, fazendo o organismo fabricar corpos
cetbnicos. “O problema é que isso é téxico. Vai dar dor
de cabeca, tontura, nauseas, insbnia e deixar a pessoa
irritada”, explica.

Ana Claudia Mariano, professora do curso de nutricdo
do Centro Universitario Celso Lisboa, explica que
qualquer dieta para perda de peso vai levar a um
aumento de corpos cetbnicos, mas que isso acontece
em maior quantidade nalow carb.

“Ndo é o ideal. E uma situacdo de estresse ao
organismo, pois ele vai usar os corpos cetbnicos como
fonte de energia. Nao é algo fisiologico”, destaca.
Almeida diz que é fundamental fazer a dieta com o
acompanhamento de um profissional. Assim, a

quantidade de carboidrato sera dosada
adequadamente de acordo com as necessidades
diarias, evitando entdo a presencas de sintomas
desagradaveis e perigosos emlongo prazo.

“Se ha privagéo por um longo tempo, o corpo se torna
um especialista em absor¢do de carboidratos assim
que voltamos a consumi-los, o que provoca um efeito
sanfona”, alerta.

Para ter uma ideia, uma pessoa meédia com
necessidade de duas mil calorias por dia pode ingerir
diariamente uma quantidade de carboidratos
equivalente a dois pdes franceses, considerando o
valor minimo de 15% presente na dieta.

“S6 que a gente distribui essa quantidade de
carboidrato em todas as refei¢gdes do dia, para manter
amassa magra, ja que o carboidrato € um preservador
da proteina muscular”, explica Almeida. A quantidade
ideal de carboidrato para cada pessoa é avaliada pelo
nutricionista, e pode variar de acordo com o
metabolismo.

Quem nao pode fazer?

Criancgas e adolescentes devem passar longe da low
carb, alertam os especialistas. A proibicao se da por
serem fases de crescimento, nas quais ndo deve haver
nenhuma dieta restritiva, pois podera prejudicar o
crescimento. “Se o adolescente esta acima do peso,
vamos mudar seus habitos alimentares. Conforme ele
vai crescendo, vai mantendo o peso”, explica Ana
Claudia.

Se o0 adolescente tiver algum tipo especifico de
doenca, como a epilepsia, ai sim essa dieta pode ser
recomendada. “Sabemos que o carboidrato aumenta a
frequéncia de convulsdes, mas se nao for por essa
razao especifica, ndo recomendamos a low carb, pois
ele pode ter o crescimento e desenvolvimento
hormonal comprometido”, detalha Almeida.

Gravidas também n&o devem recorrer a essa dieta,
recomenda o especialista do CFN. “Nao se pode fazer
reducéo de peso em gestantes. Vocé controla o peso
para ndo aumentar muito e nao ter outros problemas
de saude, mas nao se pode fazer gravida perder peso.
As necessidades do corpo sdo todas alteradas, e sao
especificas”, orienta Almeida. “Depois do parto, pode
voltar afazer”, diz.

Idosos também fazem parte dos que devem tomar
cuidado com a dieta que prioriza a baixa ingestao de
carboidratos. A maior preocupagéo dos especialistas
em nutrigdo € que, naturalmente, ha uma perda de
massa magra nessa fase, e se a dieta n&o for bem
planejada e executada, pode agravar esse quadro.

“A perda de massa magra compromete a resposta do
organismo a qualquer agente infeccioso, e ai uma
pequenag mlevara
uma pneu alerta o
especialist




PRINCIPAIS ERROS COMETIDOS
POR QUEM QUER EMAGRECER:

1-) Confundir fome real com fome emocional (causada por ansiedade, tristeza, alegria, etc.). A
fome real, geralmente aparece ap6s 3 horas de uma refeicdo, ja a fome emocional vem a
qualguer momento. A fome real vai aumentando de forma gradativa, diferente da fome
emocional que vem de repente. Quando estamos com fome real qualquer alimento é bem
aceito, ja afome emocional é bem seletiva.

2-)Fazer compras com fome: consequentemente a compra com itens supérfluos sera maior.

3-) Fazer dietas restritivas: pacientes que desejam perder peso rapidamente para alguma festa
ou viagem. Esse tipo de dieta até pode provocar uma perda de peso inicialmente, mas o
cumprimento dessa dieta ndo sera por muito tempo e apos esse periodo de privagao ocorre 0
que chamamos de compulsdo alimentar.

4-) Comer rapido: além de ingerir mais alimentos (até que a fome seja saciada), a ma
mastigacéo prejudica a digestédo e a absor¢ao dos nutrientes.

5-) Achar que alimentos considerados saudaveis ndo engordam: os exemplos mais comumente
ingeridos em grandes quantidades s&o: os azeites, o queijo branco, a granola e o pao integral.
Mesmo alimentos saudaveis, tem calorias, e 0 excesso de calorias leva ao ganho de peso.
Estipule regras para o consumo de determinados alimentos: como doces, refrigerantes, frituras,
petiscos somente aos finais de semana.

6-) Falta de forca de vontade: primeiramente quem realmente deseja emagrecer nao espera a
segunda-feira chegar; e em segundo lugar, o seu objetivo deve ser maior do que a primeira festa
ou evento que apareca.

Bom apetite e boas Escolhas!

RECEITADAEDICAO Modo de preparo

Ferva 2 xicaras (cha) de agua (400 ml) e divida em 2
ht partes. Em cada uma dessas partes, dissolva 2 pacotes
de gelatina. Em uma das partes, adicione mais 1 2
xicara (cha) de agua (300 ml). Leve a outra parte para a
geladeira por 2 horas, ou até firmar. Enquanto isso, com
um pouquinho de 6leo uma forma de aluminio ou de
vidro, redonda (24 cm de didmetro x 5 cm de altura).
Despeje a gelatina ainda liquida nessa forma, junto com
0s morangos inteiros, lavados e sem os cabos. Leve a
geladeira por 2 horas.
Assim que a outra gelatina estiver dura, bata-a no
liquidificador com o creme de leite, até obter uma
mistura homogénea. Despeje essa mistura sobre a
gelatina com morangos e leve novamente a geladeira,
por no minimo 6 horas, para que ela firme bem.
Retire da geladeira e deixe descansando por 1 hora
antes de desenformar.

Torta SummerLi

Ingredientes

Rendimento: 12 por¢des
-4 embalagens de gelatina diet sabor abacaxi (120 g)

- 1 caixa de morangos (200 g) 1 porgao: 32 calorias
- 1 caixinha de creme de leite light (200 g)




