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Apresentacao

Quem sou eu

Caroline Corradi | Médica Nutréloga

Graduada em Medicina — UFMG 2013

Especialista em Clinica Médica — Hospital Vila da Serra

Especialista em Nutrologia — Associacao Brasileira de Nutrologia

Professora do curso de Medicina da Faculdade Ciéncias Médicas de Minas Gerais
Nutréloga do Grupo Oncoclinicas

Pés-graduagoes

Nutrologia Funcional
Nutricdo Enteral e Parenteral
Educacao Médica
Obesidade

Nutrologia Oncoldgica




Nutrientes

Qual a funcao deles

MACRONUTRIENTES
1. Carboidratos

2. Lipidios
3. Proteinas

MICRONUTRIENTES
1. Vitaminas

2. Minerais




Carboidratos a energia da vida

FUNCAOQ: energia!
FONTES: arroz, batata, mandioca, farinha, pao, bolo, macarréo, frutas, doces, legumes, cereais

**Beneficio extra: fibras**
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PrOtEinaS A estrutura da vida

FUNCAOQ: construgéo de células, musculos, transporte de substancias no corpo

FONTES: ovo, leite, queijo, iogurte, carnes, feijao




LipidiOS A regulacio da vida

FUNCAOQ: horménios, reserva de energia, estrutura, transporte

FONTES: 6leos vegetais, manteiga, carnes com gordura, leite integral, queijos, castanhas
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M iCI‘O n Utrie ntes Essenciais para tudo

FUNCAQ: atuar nas diversas reagbes quimicas corporais

FONTES: variam conforme tipos; verduras, frutas, leite, carnes

**Apenas 4 semanas sem ingerir adequadamente os micronutrientes ja sao suficientes para o
surgimento de sintomas™*
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Dietas da moda

Em que se baseia cada estratégia

= [owcarb
= Cetogénica

= Jejum intermitente




Restringir vale a pena?

BENEFICIOS
= Estimulo metabdlico

= Engajamento / motivagao
= Simplifica orientagdes

CONSEQUENCIAS

= Deficiéncias

= Sintomas

= Disfungbes organicas

= Compulsdes alimentares

Impacto social




Restringir vale a pena?

CUSTO X BENEFICIO
CURTO PRAZO X LONGO PRAZO
PERDA DE PESO X MANUTENCAQ DA PERDA

INTERVENCAO PONTUAL X MUDANCA DE HABITOS DE VIDA




O que é
saudavel?

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

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

contam.

Coma muitas frutas de todas as FRUTAS
cores.

(d
& MANTENHA-SE ATIVO!

© Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health
The Nutrition Source
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

GRAOS
INTEGRAIS

PROTEINAS
SAUDAVEIS

Beba 4gua, ché ou café (com
pouco ou sem agicar). 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 TS
Harvard Health Publications -g

www.health.harvard.edu
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USE SPARINGLY.
RED MEAT, FROCESSED MEAT & BUTTER
REFINED GRAINS: WHITE RICE, BREAD & PASTA

% POTATOES
7 SUGARY DRINKS & SWEETS
SALT
Y 4 OPTIONAL: ALCOHOL IN MODERATION

(Not for everyone)

DALY MULTIVITAMIN ' . 3 HEALTHY FATS/OILS:
PLUS EXTRA VITAMIN O OLIVE, CANOLA, SOY, CORN,
(For most people) SUNFLOWER, PEANUT

& OTHER VEGETABLE OILS;
TRANS FREE MARGARINE

WHOLE GRAINS:
BAROWN RICE,

WHOLE WHEAT PASTA,
QATS, ETC.

DALY EXERCISE & WEIGHT CONTROL

For more Information about the Healthy Eating Pyramid:

WWW.THE NUTRITION SOURCE.ORG

Ex¢, Drink, and 8e Healthy
by Walter C Wiliett. M.D. and Patrick | Skerett (2005)
Free Press/Simon & Schuster inc
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E se a dieta nao estiver
funcionando?

ERROS OCULTOS
Quantidades de alimentos
Bebidas nao alcoolicas
Distribuicao dos macronutrientes
Modo de preparo da comida

Produtos “fit”




E se a dieta nao estiver

funcionando?

SABOTADORES COMUNS
Finais de semana

Eventos sociais
Companhias

Falta de exercicios fisicos
Dieta como sofrimento
Alimento como recompensa
Pensamento “tudo ou nada”
Comportamento ciclico




Como
solucionar?

Unimed

Belo Horizonte



Obrigada!

Contato:

www.carolinecorradi.com.br
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http://www.carolinecorradi.com.br/
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