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AO FINAL DESTA APRESENTAGAOQ, SERAQ CAPAZES DE: CO N C El-I-OS BAS'COS D E D | E-I-A

Saber e identificar a piramide e roda dos
alimentos;

Definir as diferencgas entre a piramide e a
roda dos alimentos;

Conhecer a roda mediterranea dos
alimentos;

Conhecer alimentos as suas porgoes e
aplicacoes;

De planear correctamente uma dieta;






PIRAMIDE OU RODA?



Traduzido e adaptado de: Harvard School of Public Health
www.hsph.harvard. edu/nutritionsource/pyramid-full-story/

-Bebidas alcoolicas em
r"' moderacio (proibido para
menores de 18 anos)

Multivitaminico com
vitamina D (para a
maioria das pessoas)

Exercicios diarios e
Controle de Pesao

-Nozes
-Feijoes <t
-Tofu

Tentar evitar:

: * .Pios, Pastas e Grios refinados
s -Sal

A ORIGEM

A piramide alimentar é uma representacao grafica que
organiza os alimentos em grupos, com base na quantidade

Doces, Refrigerantes e agucares e frequéncia recomendada de consumo de cada grupo.

g- -Carne Vermelha e processada

D)

Leite e Derivados:
1 a 2 Porgoes por dia

-Carboidratos: Paes, Graos e
m—fpe Pastas Integrais
-Oléos e Gorduras Sandaveis
-Frutas e Vegetais

Copyright © 2004



ORIGEM DA PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

As primeiras diretrizes dietéticas do Departamento de Agricultura dos Estados Unidos (USDA) foram publicadas em 1894 por Wilbur Olin

Atwarter, como um boletim para agricultores.
702 17eall%...eat some food
Desde entao, o USDA forneceu uma variedade de guias nutricionais para o publico, incluindo; from each group...every day!

0 Basico 7(1943-1956),
0 Basico Quatro (1956-1992),

A primeira versao da piramide alimentar foi desenvolvida em 1992 pelo USDA em parceria
com o Departamento de Saude e Servicos Humanos dos Estados Unidos (DHHS).

A piramide, conhecida como "Piramide Alimentar da USDA", foi criada como uma ferramenta
visual para ajudar a orientar as escolhas alimentares saudaveis da populagao.
a Piramide Alimentar(1992-2005)

e My Pyramid(2005-2013). IN ADDITION TO THE BASIC 7...
EAT ANY OTHER FOODS YOU WANT

Os grupos de alimentos "Basic 7" do USDA de 1943 a 1956



ORIGEM DA PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

A primeira piramide foi publicada na Suécia em 1974 e ao longo dos anos, houve varias revisoes e adaptacoes da piramide alimentar.

Em 2005, o USDA lancou uma nova versao chamada "MyPyramid" (MinhaPiramide), que substituiu a piramide anterior. Essa versao foi
criticada por sua complexidade e falta de clareza nas orientagoes alimentares.

MyPyramid continha oito divisoes. Da esquerda para a direita na piramide
estao uma pessoa e seis grupos de alimentos:
Atividade fisica, representada por uma pessoa subindo degraus da piramide.

Graos, (27%) Legumes e vegetais, (23%) Frutas, (15%) Oleos, (2%) Laticinios,
(23%) Proteinas, (10%)

Existe outra categoria: Calorias discriminadas representadas pela ponta estreita
de cada faixa colorida.




CONSTITUIGAO PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

Oleos e Gorduras
L porgoes

*‘ , Acucares e Doces

Z porcoes
— ‘EE pore

Carnes e ovos
1 porcao

Leite e
Produtos Lacteos
3 porgoes

Leguminosas
1 porgdo

Frutas
4 a 5 porgoes

Hortalicas
4 a 5 porgoes

Cereais,
tubérculos
e raizes
2 a9 porcoes

 Primeiro nivel: contém o grupo dos cereais,
tubérculos e raizes;

» Segundo nivel: contém o grupo das hortalicas e o
grupo das frutas;

o Terceiro nivel: contém o grupo do leite e produtos
lacteos, 0 grupo das carnes e ovos e 0 grupo das
leguminosas;

e Quarto nivel: contém o grupo dos 6leos e
gorduras e o grupo dos acucares e doces.



ORIGEM DA RODA DOS ALIMENTOS

Posteriormente, em 2011, o USDA langou uma nova versao

chamada "MyPlate" (MeuPrato), que substituiu a Piramide

Alimentar e se tornou a representacgao grafica oficial das diretrizes

alimentares dos Estados Unidos. \\\\

0 MyPlate é uma imagem de um prato dividido em diferentes
sec0es que representam os grupos de alimentos, como hidratos,
proteinas, frutas, legumes e laticinios.

A Roda dos Alimentos Portuguesa foi criada ja em 1977 para a
Campanha de Educacgao Alimentar "Saber comer é saber viver'. A
evolucao dos conhecimentos cientificos e as diversas alteracoes
na situacao alimentar portuguesa conduziram a necessidade da
sua reestruturacao.



V 4

QUAL E A FINALIDADE DA RODA ALIMENTAR?

Esta ferramenta grafica orienta a populagao e os profissionais de saude, como nutricionistas, quanto a alimentacao adequada.
Ter a roda alimentar como referéncia, facilita, pois fica-se a saber qual tipo de alimento deve ter um maior ou menor consumo. Por
exemplo, o consumo de variados tipos de frutas, legumes e verduras deve ser superior a ingestao de sal, aglicar e gorduras — que nao

devem ser retirados completamente da alimentacao.

O sal é importante por conta do sodio, mas apenas quando consumido na quantidade recomendada. Isso porque uma das suas fungoes é
regular o ritmo cardiaco.

Ja o0 aglcar fornece energia corporal, e a gordura ajuda na absorgao de nutrientes.

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/



PRATO: ALIMENTACAO SAUDAVEL
)\

Use 6leos saudaveis (como
azeite de oliva e de canola)
para cozinhar, em

saladas, e na mesa.

Limite manteiga. Evite
gordura trans.

Quanto mais vegetais - e VEGETAIS

maior a variedade - melhor.
Batatas e batatas fritas nao
contam.

Coma muitas frutas de todas as
cores.

B
k MANTENHA-SE ATIVO!

© Harvard University

e gl Harvard T.H. Chan School of Public Health
\ex¥ea/ The Nutrition Source
&/ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

GRAOS
INTEGRAIS

PROTEINAS
SAUDAVEIS

| Beba agua, chd ou café (com
pouco ou sem acucar). Limite
leite / laticinios (1-2 porgdes /
dia) e suco (1 copo pequeno /
dia). Evite bebidas acucaradas.

Coma uma variedade de cereais
integrais (como pao integral,
massa integral e arroz integral).
Limite graos refinados (como
arroz branco e pao branco).

Escolha peixe, frango, feijao e nozes;
limite carne vermelha e queijo; evite
bacon, fiambres e carnes embutidas,

e outras carnes processadas.

Harvard Medical School gixigesi
Harvard Health Publications ‘ff{

www.health.harvard.edu




Fhitps://youtu.be/I41R4eFH44A?si=VaYnwQbyGLAj8qWi

~»

MQ,_ Roda dos Alimentos Mediterranica

| RODA DOS
ALIMERITOS

MEDITERRANICA @
TERATIVA—4g8

Watch on B8 YouTube

Fonte: Associacdo Portuguesa de Dietistas | Fundacion de la Dieta Mediterranea



http://apdietistas.pt/
http://dietamediterranea.com/
https://youtu.be/l41R4eFH44A

RODA MEDITERRANEA DOS ALIMENTOS

Em forma de roda (que reflete o prato e o convivio mediterranico
a volta da mesa) e nao de piramide, esta representacao grafica
evidencia os alimentos mediterranicos mais relacionados com o
padrao portugués em cada um dos seguintes grupos:

Cereais e derivados, tubérculos - 28%
Horticolas - 23%

Fruta - 20%

Lacticinios - 18%

Carnes, pescado e ovos - 5%
Leguminosas - 4%

Gorduras e 0leos - 2%

ADAPTADO DE: A nova Roda dos Alimentos, um guia para uma escolha alimentar diaria. Instituto do Consumidor*. Faculdade de
Ciéncia da Nutricao e Alimentagdo da Universidade do Porto. 2003.



GRUPOS ALIMENTARES:

A roda alimentar geralmente é composta por grupos alimentares que representam diferentes categorias de alimentos. Esses grupos podem
variar ligeiramente em diferentes versoes da roda alimentar, mas os grupos comuns incluem:

Cereais e amidos: Essa categoria inclui alimentos como paes, cereais, arroz, massas, batatas e graos, que fornecem hldratos, fibras e
algumas vitaminas e minerais.

e Cereais (trigo, cevada, milho, arroz, centeio, aveia...)
- Derivados (pao, tostas, cereais de pequeno-almoco, massa...)
e Tubérculos (Batata, Batata-doce, nabo...)

- Fornecem vitaminas, sais minerais, hidratos de carbono complexos e fibra.

A proporcao pode variar, mas uma diretriz comum é consumir de 4 a 11 porcoes diarias de cereais e amidos, sendo que uma porcao pode
ser equivalente a uma fatia de pao ou meia chavena de arroz, ou massa cozida.

Essa categoria ocupa uma parte maior da roda alimentar, com 28 % do prato.



GRUPOS ALIMENTARES:

Horticolas e verduras: Essa categoria inclui vegetais frescos, como brocolos, cenoura, espinafre, alface, tomate, entre outros. Fontes de
vitaminas, minerais, fibras e antioxidantes. Elas podem ser consumidas frescas, congeladas, em sumos ou como parte de outros pratos.

e Os legumes sdo os frutos salgados, que fazem parte do o As verduras sao as plantas e folhas comestiveis;
grupo das horticolas;

e Feijao, couve, grelos, tomate, pimentos, curgete, batata, e Alface, repolho, couve, brocolos, couve-flor, espinafre,
cenoura, cebola, milho, trigo... ricula...

A proporcao a consumir é de 3 a 5 porcoes diarias de Horticolas, com 23 % do prato.



GRUPOS ALIMENTARES:

leguminosas : Essa categoria inclui grao-de-bico, soja, ervilhas, feijao, tremoco e lentilhas ou 0 amendoim e nozes. Boa fonte de fibras,
proteinas, minerais e antioxidantes.

A proporcao a consumir é de 1 a 2 porcoes diarias, com 4 % do prato.

Laticinios: Essa categoria inclui leite, iogurte, queijo e outros produtos lacteos. Eles sao fontes de calcio, proteinas e algumas vitaminas.

A proporcao a consumir é de 2 a 3 porcoes diarias de lacteos, com 18 % do prato.

Frutas: As frutas sao fontes de vitaminas, minerais, fibras e antioxidantes. Elas podem ser consumidas frescas, congeladas, em sumos ou
como parte de outros pratos.

e Maca, laranja, pera, melao, figo, ameixa, citrinos, néspera, roma...

A proporcao a consumir é de 3 a 5 porcoes diarias de frutas, com 20% do prato.



GRUPOS ALIMENTARES:

Proteinas: Esse grupo engloba alimentos ricos em proteinas, como carnes magras, aves, peixes, em especial sardinha, carapau, cavala,
atum, ovos, leguminosas (feijoes, lentilhas, grao-de-bico) e nozes. Eles fornecem aminoacidos essenciais, ferro e outros nutrientes.

A proporcao a consumir é de 1,5 a 4,5 porgoes diarias de proteinas, com 5 % do prato.

Gorduras: Embora seja importante consumir gorduras moderadamente, elas sao incluidas na roda alimentar para destacar a importancia de
fontes saudaveis de gordura, como abacate, nozes, sementes e azeite.

A proporcao a consumir é de 1 a 3 porcoes diarias de boas gorduras, com 2% do prato.

Agua: Esta no centro da Roda e embora esteja presente em todos os alimentos devemos beber pelo menos 1,5 | por dia; Sugestao: Faca
agua aromatizada com cascas ou rodelas de fruta, horticolas e ervas aromaticas.



PROPORGOES

A roda alimentar geralmente mostra as proporgoes recomendadas para cada grupo alimentar. Essas propor¢coes podem variar consoante
as diretrizes nutricionais especificas de cada pais ou organizagao. No entanto, o objetivo comum & enfatizar a importancia de uma dieta

variada e equilibrada, onde nenhum grupo alimentar seja excluido e as porgoes sejam adequadas. 28%
CEREAIS 23%
4a 11 porcoes HORTICOLAS
2% | 3 a5 porces
GORDURAS o S T —

e Por exemplo, uma roda alimentar pode indicar que a maioria do prato deve 1a3porcdes
ser composta por frutas, legumes e verduras, sequida por cereais e amidos,
proteinas e laticinios, enquanto as gorduras devem ser consumidas com
moderacao.

LEGLUMINOSAS
1a 2 porcoes
FRUTA
5% 3 a 5 porcoes
CARME,
PESCADO 18%

E OVOS )
1,5 a 4,5 porcoes _ﬂTICINIFJS
2 a 3 porgoes



OUTRAS RECOMENDAGOES

& [ X ‘s ; : | LA
ALIMENTOS SANZONAIS ERVAS AROMATICAS GASTRONOMIA
SAUDAVEL
Horticolas - verduras - fruta Temperos Simples - pratica
Respeito pela sazonalidade e Incentivo 2 incorporagdo de ervas Promogao da utilizagdo e |
preferéncia pela proveniéncia local aromaticas como veiculo de maior trarllsmllssao gerac!onal d.e.tecnllcas
dos alimentos. sabor em detrimento do abuso do culinarias saudaveis tradicionais,

sal de adicao como sopas, ensopados e caldeirada.



OUTRAS RECOMENDAGOES

BEBER VINHO ATIVIDADE FISICA
Familia - amigos
Incentivo a0 tempo dedicado Se for adulto e beber vinho, fazer Combate ao sedentarismq pelo
confecdo dos alimentos e sua com moderagio e as refeigoes. incremento ao tempo dedicado a

. » . , atividades de lazer.
insergao no quotidiano através da

partilha com familia e amigos.



F IMPORTANTE RESSALTAR QUE A RODA
ALIMENTAR E UMA FERRAMENTA GERAL E A
INDIVIDUALIDADE DEVE SER CONSIDERADA AQ
PLANEAR UMA DIETA. AS NECESSIDADES
NUTRICIONAIS PODEM VARIAR CONSOANTE A
IDADE, SEXO, NIVEL DE ATIVIDADE FISICA,
CONDIGOES DE SAUDE E OUTROS FATORES
INDIVIDUAIS.



APLICAGAO DA RODA ALIMENTAR:

A roda alimentar é uma ferramenta educacional que pode ser aplicada de varias maneiras:

 Orientacao dietética: A roda alimentar serve como um guia geral para planear refeicoes equilibradas e garantir a inclusao de alimentos
de diferentes grupos em proporcoes adequadas. Ela pode auxiliar as pessoas a obter uma variedade de nutrientes essenciais e a evitar
deficiéncias nutricionais.

e Educacao nutricional: A roda alimentar é frequentemente utilizada em programas de educacao nutricional, escolas, consultorios de
nutricao e campanhas de saude publica para ensinar as pessoas sobre uma alimentacao equilibrada. Ela pode ser uma ferramenta util
para promover a conscientizagao sobre a importancia de uma dieta saudavel.

e Planeamento de refeicoes: Ao usar a roda alimentar como referéncia, as pessoas podem planear suas refeigoes para incluir alimentos
de cada grupo em propor¢oes adequadas. Isso ajuda a garantir uma dieta equilibrada e nutritiva.



ADAPTAGOES CULTURAIS E INDIVIDUAIS -

Embora a roda alimentar seja uma ferramenta util, € importante adapta-la as caracteristicas culturais e individuais. As preferéncias
alimentares, restricoes dietéticas, alergias alimentares, condigdes de saude e outras necessidades individuais devem ser consideradas ao

planear uma dieta saudavel.

Além disso, diferentes paises e organizagoes podem ter as suas proprias versoes da roda alimentar, considerando as particularidades das
suas populacoes e recomendag0es nutricionais especificas.



PRINCIPAIS DIFERENGAS
PIRAMIDE VERSUS RODA DOS ALIMENTOS

Foram estabelecidos quatro niveis de comparacao de diversos parametros estabelecidos pelos guias:

e |:igual em todos os aspetos;

e ||: existéncia do parametro nos dois guias, mas com diferengas ao nivel da recomendacao;
o [lI: s se verifica na Roda da Alimentacao Mediterranica;

e [V:s0 se verifica na Piramide da Dieta Mediterranica.

Foram analisados 27 parametros: sustentabilidade; carnes brancas; carnes vermelhas; carnes processadas; pescado; ovos; leguminosas;
horticolas; fruta; cereais; agua; vinho; aglcar e produtos agucarados; gorduras e 0leos; atividade fisica; sazonalidade; sementes; frutos
oleaginosos; gastronomia nacional; atividades culinarias; convivéncia; ervas aromaticas; sal; laticinios; porcoes equivalentes; descanso;

biodiversidade.

ACTA PORTUGUESA DE NUTRIGAO 11 (2017) 06-14 | LICENGA: cc-by-nc | http://dx.doi.org/10.21011/apn.2017.1102



Porcoes Equivalentes

Nao menciona - Na PDM esta ausente a quantificagao em
peso das porgoes recomendadas

Carnes Processadas

Menciona - Este parametro s6 € mencionado na PDM, com
recomendacoes diferentes dos restantes tipos de carnes.
Sal

Menos de 2 porcoes semanais - A PDM refere a necessidade
de existir uma menor adigao de sal.

Acucar e Produtos Acucarados
1 a2 porgoes diarias - A PDM aconselha a um consumo
inferior a 2 por¢0es numa semana.

PRINGCIPAIS DIFERENGAS

Porgoes Equivalentes
Menciona em documento acessorio

Carnes Processadas

Menciona em documento acessorio - A RAM apresenta
informacao em documentos acessorios

Sal

Menciona em documento acessorio - A RAM apresenta
informacao em documentos acessorios.

Aglcar e Produtos Acucarados
Menciona em documento acessorio - A RAM apresenta
informacao em documentos acessorios.



Sementes

1 a2 porgoes diarias - Na PDM, o consumo destas é
promovido nas quantidades referidas.

Ervas Aromaticas

Consumo diario - A PDM recomenda a adicao diaria de ervas
aromaticas e especiarias as preparagoes culinarias como
forma de obter grande variedade de aromas e sabores
Gorduras e Oleos

Consumo de azeite a cada refei¢ao principal

Ovos

2 a 4 porcoes semanais - A RAM e a PDM recomendam este
fornecedor proteico, contudo, a PDM de forma especifica
Descanso

Menciona - A PDM foca a importancia de um descanso
adequado

PRINGCIPAIS DIFERENGAS

Sementes

Nao menciona

Ervas Aromaticas

Menciona - A RAM recomenda a sua utilizagao como forma
de substituir a adigao de sal.

Gorduras e Oleos

1a 3 porcoes diarias - A RAM refere outros equivalentes,
destacando o azeite e a azeitona ao passo que a PDM enfoca
unicamente o consumo de azeite.

Ovos

1,5 24,5 porgoes diarias -\ A RAM e a PDM recomendam este
fornecedor proteico, contudo,.a RAM fa-lo incluido no grupo
das “carnes, pescado e ovos”

Descanso

Nao menciona



PRINGCIPAIS DIFERENGAS

Comparando os dois guias, verifica-se que existe elevada concordancia entre ambos, sendo que a Roda da Alimentacao Mediterranica,
elaborada com base na realidade portuguesa e tradigoes nacionais, pode afigurar-se como mais adequada para a utilizagao nas acoes
destinadas a populacao portuguesa.






FLABORAGAO DE UMA DIETA

O plano alimentar ou dieta € uma estratégia especifica que visa orientar o individuo relativamente ao consumo de alimentos e as
quantidades necessarias para atingir objetivos nutricionais e de saude.

Necessario levar em conta a idade, sexo, nivel de atividade fisica,
peso atual, composic¢ao corporal, preferéncias alimentares e
condigcOes médicas existentes.

O plano alimentar contém uma lista de alimentos com as devidas
porgoes recomendadas. A pessoa também é orientada sobre a
frequéncia das refeicoes e a importancia de equilibrar nutrientes,
como hidratos, proteinas, gorduras, vitaminas e minerais.




FLABORAGAO DE UMA DIETA

A anamnese é uma entrevista realizada por um profissional de saude
com o objetivo de coletar informagoes sobre a historia médica,
sintomas, estilo de vida e outros aspectos relevantes do paciente. E
uma etapa fundamental na avaliagao clinica e no diagnostico de
doencas.

ANAMNESE:

« ldentificacao do paciente: Nome, idade, sexo, ocupacao e outras
informacoes pessoais relevantes.

e Queixa principal: E 0 motivo principal pelo qual o paciente busca
atendimento médico. O profissional de salde investiga detalhes
sobre a queixa, como quando comecou, a sua intensidade,
fatores desencadeantes e quaisquer outros sintomas associados.



FLABORAGAO DE UMA DIETA

 Historia da doenca atual: O profissional busca compreender a
historia completa da doenca atual, incluindo o desenvolvimento
dos sintomas, sua progressao e quaisquer tratamentos ja
realizados.

o Histdrico médico: Nesta secao, o profissional de salde investiga
as condicoes medicas prévias do paciente, como doencas
cronicas, cirurgias prévias, alergias, hospitalizagoes anteriores e
uso de medicamentos regulares.

o Histdria familiar: O profissional questiona sobre a ocorréncia de
doencas na familia, especialmente aquelas com potencial
hereditario ou que possam influenciar a satde do paciente.

 Historia pessoal: Esta secao abrange informacoes sobre o estilo
de vida do paciente, incluindo habitos alimentares, atividade
fisica, consumo de alcool, tabagismo, uso de drogas ilicitas e
exposicao a fatores ambientais prejudiciais.

ANAMNESE:



FLABORAGAO DE UMA DIETA

A avaliagao do estado nutricional de um individuo permite determinar
sua relagao com os alimentos, em fases que vao desde a ingestao até
a absorcao.

e Antropometria;
 Avaliagcao da composicao corporea - IMG;
e Inqueritos dietéticos.

Avaliacao de ingestao de nutrientes: Utilizando informacoes do
questionario alimentar, avaliamos a quantidade e qualidade dos
nutrientes consumidos, verificando se a dieta é equilibrada e atende
as necessidades nutricionais individuais.

Avaliacao de habitos de vida: Serao investigados outros aspetos do
estilo de vida que podem influenciar a alimentagao e a salde, como
atividade fisica, tabagismo, consumo de alcool, qualidade do sono e
niveis de stress.




PLANO ALIMENTAR:

< SN

Breakfast

FLonch,

Monday

Tuesday

Wednesday

Thursday

Friday

Saturday

Sunday

-
-

W

FLABORAGAO DE UMA DIETA

Aplicacao de uma estratégia alimentar devera ter em consideracao a
informacao recolhida e o objetivo pretendido.

Realizacao de elaboracao do valores nutricionais
e TMB
o NEE

Distribuicdo em macronutrientes
e hidratos
e proteinas
e lipidos /gorduras

Elaboracao recomendacoes alimentar
e habitos alimentares
e rotina
e preferencias alimentares






EXEMPLO:

IDENTIFICAGAQ DO PACIENTE:

Maria Carvalho, 34 anos, enfermeira hospitalar com 1 filha de 4 anos
de nome Ineés.

QUEIXA PRINCIPAL:

Excesso de peso e Sindrome do Intestino Irritavel (Sll), com
compulsao alimentar e obstipacao cronica.

HISTORIA DA DOENGA ATUAL:

Diagnostico de Sindrome do Intestino Irritavel (Sll): Maria foi
diagnosticada com SlI ha 3 anos, ap0s apresentar sintomas recorrentes,
como dor abdominal, inchaco, alteracoes no padréo das evacuacoes e
sensacao de evacuacao incompleta. Ela relata que os sintomas pioram
com o stress e determinados alimentos, como laticinios e alimentos ricos
em gordura.



~ EXEMPLO:

HISTORICO MEDICO

Obstipacdo cronica: Maria também
enfrenta o desafio da obstipacao
cronica, com evacuacgoes dificeis e
infrequentes e fezes muito duras. Ela
relata que necessita de laxantes com
frequéncia para aliviar os sintomas de
obstipacao.

Historico de tratamentos: Maria ja
tentou varios tratamentos para aliviar
0S Seus sintomas, incluindo
medicamentos prescritos para SlI,
produtos naturais, laxantes de venda
livre e modificag0es na dieta.

Histdrico cirargico: Nao ha historico de
cirurgias abdominais ou
procedimentos relacionados ao trato
gastrointestinal.

Outras condicoes médicas: Nao ha
outras condigdes médicas
significativas relatadas por Maria. Ela
possui um historico geral de boa
saude, exceto pelos sintomas
relacionados a SlI e a obstipacao
cronica.

Medicamentos atuais: Maria toma
atualmente um laxante de venda livre
para ajudar no alivio da obstipacao.

HISTORIA FAMILIAR:

Sem conhecimento médico de avos.

Mae: com 68 anos, problemas de
diabetes desde os 60 anos, medica
com insulina oral.

Pai: Com 71 anos, sem problemas de
saude, muito ativo e até raramente fica
constipado.

Maria € filha unica, nasceu de parto
natural e amamentada até aos 8
meses, com menarca aos 11 anos.



~ EXEMPLO:

HISTORIA PESSOAL: AVALAIQI\O FISICA: AVALIA(}[\O NUTRICIONAL:
Maria trabalha por turnos rotativos de Peso: 72 Kg TMB -1350 Kcal
15 em 15 dias fica com horario Altura : 161cm Valor total diario - 1800Kcal
noturno. E por isso tem problemas de IMC: 27,8 - excesso de peso Valor recomendado para objectivo
sono, sendo lhe dificil adormecer. M.G.: 51,2% perder peso - 1500 Kcal
Sem tempo para atividade fisica e diz M.H.: 35,9%
também nao gostar. M.M.: 21,1% NEE:
Apenas bebe socialmente quando vai a M.O.: 6,2% Proteinas (25%) - (1,8 g/kg) —
uma festa mas é muito raro. P.A.:98 cm 95gr/100gr — 375kcal

Lipidos (20%) — 33g —300kcal
Diz nao gostar de praia e o tempo que Hidratos de carbono (95%) — 2079 —
tem disponivel que gosta de fazer 825kcal

atividades com a filha Inés de 4 anos.




ELABORAGAO DE DIARIO ALIMENTAR

Um diario alimentar € uma ferramenta util para registar e acompanhar a ingestao de alimentos e bebidas ao longo do tempo.

AVALIAGAO ENERGETICA DIARIA

TMB: 1395 kcal
NEE: 1500 Kcal - Para o objectivo de perda de peso

DISTRIBUICAO ENERGETICA DIARIA

2079 de hidratos de carbono= 825 Kcal
100g de proteinas= 375 kcal
339 de lipidos = 300 Kcal
Total diario = 1500 Kcal




Alimento Quant.(gr/dl)| kcal Proteinas |Lipidos | H. Carb. | Sodio (mg) | Potassio k/mg)
tapioca 100 364 0,3 0,2 96,2 4,0 20,0
Peq. Alm 2 fatias de queijo de cabra 36 140 8,0 5,9 0,6 0,8 0,6
1 maga cozida sem agucar 100 190 0,2 0,5 10,5 6 114
café expresso 10 4 0 0,1 0,3 3,0 270,0
Lanche
peixe assado (robalo) 150 283,5 30,6 17,7 0,8 618,0 597,0
Almoco 3 batatas assadas (peq) 50 76 2 2,4 11,85 270 292,5
espinafes salteados 50 11 1,3 0,45 0,4 86,5 235,5
papaia 100 39 0,6 0,1 9,3 22,0 210,0
Lanche |1 iogurte done natural 235 56 4,9 4,6 4,6 0,2 4,6
sopa de grao com espinafres 250 142,5 6 5 17,5 610 397,5
abacate 1/2 50 54 0,6 5,25 1,15 7,5 163
1 ovo cozido 100 63 6,2 0,7 7,9 105,0 68,0
Jantar 100 39 0,6 0,1 9,3 22,0 210,0
pudim de chia 1 copo 130 6,33 9,38 13,97 50 2
Ceia
Total 1592 67,1 52,6 184,3 1805,0 2584,7

2220 0,8x71,4-57,12

800-2000mg/di (-3000mg/dia)
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Hora

8h

11h

13.30h

16h

20h

23h

Refeicao

Pequeno-almogo

Meio da manha

Almoco

Lanche

Jantar

Seia

Tapioca com 2 fatias de queijo de
cabra + 1 maca cozida sem agucar e 1
cafe expresso

Robalo assado no forno com 3
batatas assadas pequnas e
espinafres salteados + papaia com
sumo de limao

1 iogurte natural sem agucar

Sopa de grao com espinafres
(250ml) + 1 ovo cozido e 1/2
abacate

pudim de chia



RECOMENDAGOES:

Valor de ingestao de agua: no caso da Maria para o peso de 72Kg - 2,3Litros
Sono:

Ter uma boa rotina de sono.

Respeite 0s horarios de sono. Deve dormir, em média, 7 a 9 horas por noite,
todos os dias (inclusive aos fins-de-semana).

Conseguir uma boa higiene de sono, deve incluir:

a) um periodo para relaxar (momento de preparagao para o sono; pode
envolver atividades como ler ou meditar);

b) um horario para dormir (horario consistente para apagar as luzes e tentar
adormecer)

Gestao de stress:

Uma caminhada ou a realizacao de atividades fisicas, sobretudo ao ar livre e
com exposicao solar, contribuem para regular o relogio biologico e os ciclos
de sono. Melhora a auto-estima e promove a sensacao de bem-estar.
Diminui o stress e uma das formas mais eficazes e saudaveis de prevenir ou
de diminuir o0 excesso de peso é praticar atividade fisica regularmente. Caso
da Maria seria benéfico fazer uma caminha diariamente de 45 mim (caso lhe
fosse possivel).



RECOMENDAGOES:

Suplementacao:

Funcionam como um complemento da alimentacao.
No caso da Maria, que vocés recomendavam...?

E importante ressaltar que um diario alimentar & uma ferramenta temporaria
e que, eventualmente, tera futuramente necessidade de ajustes conforme 0s
resultados obtidos.

Com base na informacao recolhida, procura-se melhorar os sintomas da Sll e
a promocao de uma alimentacao saudavel e equilibrada.







__ RODA DOS ALIMENTOS

PIRAMIDE E RODA DOS ALIMENTOS

A piramide alimentar é uma representacao
grafica que organiza os alimentos em
grupos, com base na quantidade e
frequéncia recomendada de consumo de
cada grupo.

Roda alimentar é uma ferramenta visual
que fornece orientacoes gerais sobre uma
alimentacgao saudavel e equilibrada.

Ajuda a incentivar a inclusao de alimentos
de diferentes grupos em proporgoes
adequadas, promovendo uma ingestao
equilibrada de nutrientes.

RODA MEDITERRANEA D0OS
ALIMENTOS

Reflete o prato e o0 convivio
mediterranico a volta da mesa

Grupos alimentares

Cereais e amidos
Horticolas e verduras
Leguminosas
Laticinios

Frutas

Proteinas

Gorduras

Agua

PORGOES

7 grupos de alimentos de diferentes
dimensoes

Cereais e derivados, tubérculos - 28%
Horticolas - 23%

Fruta - 20%

Lacticinios - 18%

Carnes, pescado e ovos - 5%
Leguminosas - 4%

Gorduras e 6leos - 2%

As necessidades de agua podem variar
entre 1,5 e 3 litros por dia.



__ RODA DOS ALIMENTOS

OUTRAS RECOMENDAGOES DIFERENGAS ENTRE PIRAMIDE E
RODA DOS ALIMENTOS
Alimentos sanzonais Niveis de comparacao: 4 niveis
Ervas aromaticas
Gastronomia saudavel Destaque para as diferengas:
Partilhar refeicoes Porgoes Equivalentes
Beber vinho Carnes Processadas
Atividade Fisica Sal
Aclcar e Produtos Agucarados
Sementes

Ervas Aromaticas
Gorduras e Oleos Ovos
Descanso




~ ELABORAGAOQ DE UMA DIETA

| (\ ANAMNESE AVALIAGAO NUTRICIONAL PLANO ALIMENTAR
it N\ : \ . R
. Y \); |\ Identificagdo do paciente Antropometria Avaliagao da Valores nutricionais
SR Queixa principal composigao corporea - IMG Distribuicdo em macronutrientes
Histéria da doenga atual Inqueritos dietéticos Recomendagdes alimentar
Historico médico e Avaliagao de ingestao de
istori ili nutrientes .

Historia familiar utri EXERcICIO

Historia pessoal e Avaliacao de habitos de vida
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