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e Medico pela (UNIFENAS 20T1)

e P6s Graduado Nutrologia(2014)/Nao
Especialista

e P6s Graduado
Endocrinologia(2018)/N&o
Especialista

e Mestrado em Biotecnologia da
Saude

e Doutorando em Medicina

e Formando em Nutricao (2024)

e Membro da Associacao Brasileira do
Estudo sobre Obesidade



Nem sempre o que
e comum, pode ser
considerado normal.




Macronutrientes

O papel das proteinas,
fibras alimentares e
gorduras saudaveis
na nutricao.




Vive na Correria?

A~

Alimentar-se com pressa e sem atencao
pode impactar na sensacao de saciedade. /g

Hormonios envolvidos na alimentacao:
- GLP1, GIP e CCK

- Grelina e Leptina

- Dopamina




Fome emocional e Compulsao!

1. Consumir grandes quantidades de comida.

2. Comer mais rapido do que o normal.

3, Comer até se sentir desconfortavelmente
cheio.

4., Comer sem estar com fome

5. Comer sozinho ou escondido.

6. Se arrepender ou se culpar




Nenhum pais
conseguiu reduzir as
taxas de obesidades
nos ultimos 50 anos!




Para perder peso ....

1. Ingerir 350 a 500ml antes das principais refeicoes.
2. Determinar horarios e criar uma rotina alimentar.

3. Optar com alimentos ou suplementos que dao
saciedade.

4. Café de rei, almocgo de principe e jantar de um
mendigo

5. Auto controle e mudancga de mindset
6. Tracar Objetivos a curto, médio e longo prazo
7. Enaltecer as vitoérias

8.Mudar o ambiente!




Emagrecimento modesto é

associado a grandes beneficios

5%-10%

Glicemia Aumento do HDL Mobilidade
Triglicérides Dor articular Incontinéncia
Fertilidade Depressdo urmana

g o Qualidade de vida Funcao sexual

- J

A partir de

10%

Esteatohepatite

A partir de

16%

Mortalidade

Eventos
cardiovasculares




Manha 6-8h: Mais proteina, Carboidrato e fibras

Almoco 11-13h: Proteina, Carboidrato, fibras
Lanche da tarde 15-17h: Carboidrato, proteina

Jantar 19-20h: Proteina, fibras

40-50 fontes de fibras/semana
Alto valor bioldgico
Equilibrio Omega 3/6mega 6




. . [ Unimed 1
Quem tem Unimed tem mais.
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