ACONSELHAMENTO
ALIMENTAR
ASSOCIADO A

TERAPEUTICA
FARMACOLOGICA

A alimentacao adequada tem um papel fundamental no contexto da
terapéutica farmacologica para o tratamento da obesidade, tendo como
objetivos especificos:

MINIMIZAR Terapéuti PREVENIR
erapéutica . »
aperdade massa | =i farmacolégica a desidratacao
muscular da obesidade
Diminuicao do apetite
e da ingestao alimentar
GERIR PREVENIR
0s sintomas deficiéncias

gastrointestinais nutricionais
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BEBA AGUA

A hidratacao € muito importante, sendo essencial beber cerca de 1,9 L de agua por dia,
uma vez que com a terapéutica farmacologica para alem da eventual reducao da sensacao de
sede também os efeitos adversos gastrointestinais podem contribuir para a desidratacao.

BEBA 8 A 10 COPOS DE AGUA/DIA A COR DA SUA URINA PERMITE
Infusdes e tisanas sem adicao de acucar sdo SABER O SEU ESTADO DE HIDRATAQAO

boas estrategias para hidratar

- )

PARABENS!
Esta bem hidratado.

N R R ATENCAO! {

Nao esta bem hidratado.

' ' ' ' ' Nao estéiﬂgégig% {
|

DE ATENCAO A PROTEINA

A ingestao proteica é fundamental para a manutencao da massa e funcao muscular. Garanta
uma distribuicao regular e constante de proteina nas diferentes refei¢coes diarias,
escolhendo fontes alimentares de boa qualidade.

PROCURE INCLUIR UMA DESTAS FONTES EM TODAS AS SUAS REFEICOES:

.o

Carne, pescado e Leguminosas Lacticinios Frutos oleaginosos
oVvoS (lentilhas, grao e feijao) (leite, iogurte, queijo) (amendoim, avela,
améndoa, caju)

o No caso do consumo alimentar ser insuficiente para garantir o aporte
proteico pode ser necessario recorrer a suplementos proteicos como
proteina de soro de leite.
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ESCOLHA BEM 0S ALIMENTOS AS REFEICOES

O] . Inicie a refeicao pela carne, peixe, ovos ou leguminosas.
Estes alimentos tém um elevado teor de proteina e
permitem manter a massa muscular.

02 Os horticolas sao importantes fontes de fibra e de
vitaminas e minerais. Ao almoco e ao jantar, inclua metade
do prato com horticolas.

03 Escolha alimentos ricos em hidratos de carbono, como a
batata, massa, arroz ou outros cereais. Estes fornecem
energia e aumentam a saciedade.

Oq Termine a refeicdo com uma peca de fruta, que contéem
vitaminas essenciais para assegurar muitas das funcoes do
organismo.

L H TERAPEUTICA FARMACOLOGICA }

Diminuicao da ingestao alimentar através do consumo de alimentos com

elevada densidade nutricional
'A RISCO DEFICIENCIAS NUTRICIONAIS

I Diminuicao do apetite > OTIMIZAR A INGESTAO NUTRICIONAL

VITAMINA D VITAMINA B2
0
e
' &5 @ oo T
Peixe gordo Carne Ovos Lacticinios
(cavala, salmao, atum) (leite, iogurte, queijo)
VITAMINA B1 VITAMINA B6
Cereais Carne e Leguminosas Cereais Leguminosas Carne Batata
integrais pescado  (lentilhas, grao e feijao) integrais  (lentilhas, grao e feijao)
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O L’ ESCOLHA FONTES DE VITAMINAS E MINERAIS

ACIDO FOLICO VITAMINA B12
) N —
& <
S @ o .Q ] . 0 O l‘..j
I(_leg.umlno:sas Horticolas  Frutos oleaginosos Carne, pescado e ovos Lacticinios
entilhas, grao e de folha verde (amendoim, avela, (eite. | L i)
feijao) escura améndoa, caju) eite, logurte, queyo
N FERRO CALCIO
R Y M &
.o o™ ’ ’ i Aoz
Carne, pescado Leguminosas Horticolas Horticolas Lacticinios Frutos oleaginosos
e 0Vos (lentilhas, grao e de folha verde de folha verde (leite, iogurte, (amendoim, avela,
feijao) escura escura queijo) améndoa, caju)
MAGNESIO ZINCO
< I N
“§ - gl t ;17 @\ ‘
Ny B o0
Pescado Frutos oleaginosos Fruta Lacticinios Carne, pescado Cereais
(amendoim, avela, (leite, iogurte, queijo) i i
améndoa, caju) -logurte. quel € OVoS integrais

@"\ A, 3 PORCOES DE PESCADO (90-100 G)
O O 0 )

38% 32% 13% 37% 13%
da dose diaria de da dose diaria de da dose diaria de da dose diaria de da dose diaria de
zinco vitamina B12 ferro vitamina D zinco
l‘ 2 COPOS DE LEITE 30 G DE AMENDOAS
) \ \
66% 28% 26%
da dose diaria de da dose diaria de da dose diaria de
calcio vitamina B2 magnésio

2 PORCOES DE HORTICOLAS DE FOLHA VERDE ESCURA (280 G)

O \ D

80% 28% 29%
da dose diaria de da dose diaria de da dose diaria de
acido folico calcio ferro
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NA PRESENCA DE:

Fazer refeicoes pequenas e frequentes, com porcoes inferiores as
habitualmente consumidas.

Consumo alimentar mais lento e em ambiente tranquilo.
” Evitar ingerir liquidos durante as refeicoes.
N Evitar comer quando sentir nauseas.

Se possivel, pedir a alguém que cozinhe por si.

Evitar alimentos fritos, com elevado teor de gordura e alimentos
com cheiros intensos.

Se o cheiro de comida quente lhe causar nauseas, preferir comida
fria ou morna.

NA PRESENCA DE:

Aumentar a ingestao de fibras, nomeadamente através do consumo
de frutas, horticolas, leguminosas, cereais integrais e sementes.

)
s

Otimizar a ingestao de liquidos, dando preferéncia a agua, podendo
nestas situacoes incluir sumos de fruta (de laranja ou de ameixa,
por exemplo).

é - ! \9 Praticar atividade fisica diariamente, mesmo que seja apenas uma
T pequena caminhada.

NA PRESENCA DE:

Fazer refeicOes pequenas e frequentes.

Reforcar a hidratacao, dando preferéncia a agua, podendo incluir
também infusoes ou tisanas sem adicao de acucar.

tuu
Dar preferéncia a alimentos ricos em fibra soluvel (aveia,
leguminosas, horticolas e fruta) e a alimentos com pouca gordura.
L : - 200F e .
\_j Evitar bebidas alcodlicas e gaseificadas e reduzir o consumo de
” cafeina (café, cha preto, cha verde, cha amarelo, cha branco ou
\ bebidas e alimentos com cacau).

Evitar o consumo de alimentos e bebidas com edulcorantes
(adocantes) como maltitol, sorbitol e xilitol, que podem causar ou
piorar a diarreia.

Reduzir o consumo de alimentos e bebidas com lactose (leite,
iogurte, queijos, requeijao).

Evitar alimentos com muita gordura e/ou picantes.
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