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PROGRAMA DE POS GRADUACAOQ

— . EM ALIMENTOS E Nurm
SINDROME METABOLICA

Presenca, no mesmo individuo, de uma
constelacao de desordens metabdlicas,
todas reconhecidas como fatores de risco
para o desenvolvimento de doenca

aterosclerotica

Obesidade, Dislipidemias, Resisténcia a
Insulina, Hipertensao Arterial
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COMPONENTES NIiVEIS

OBESIDADE ABDOMINAL POR MEIO DE C.C.

HOMEM >102 cm

MULHER > 88 cm
TRIGLICERIDEOS > 150 mg/d|
HDL COLESTEROL

HOMEM <40 mg/dl

MULHER <50 mg/dl
PRESSAO ARTERIAL 2130 mmHg OU > 85 mmHg
GLICEMIA DE JEJUM > 110 mg/dl




Elevada prevaléncia
obesidade

Dificuldades na definicao
S.M
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GORDURA VISCERAL OU OBESIDADE
INTRA-ABDOMINAL
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VISCERAL
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RESISTENCIA A INSULINA

1

HIPERGLICEMIA

1

DIABETES MELLITUS TIPO Il
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Diagnostico DM
/ polidipsia

d

P valores “ \\ lifaqi
/ glicémicos "!ii'iﬁi"

perda de alterados
peso

Diminuicao da
acuidade visual
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VLDL-c

HDL - c

Cholesterol
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= . Q; PROGRAMA DE POS GRADUACAOQ
C am—— EM ALIMENTOS E NUTRICAO
TRATAMENTO NAO MEDICAMENTOSO DA S.M.
NUTRIENTES RECOMENDAGOES
KCAL TOTAIS PARA REDUCAO PESO
CHO 50-60 % VET
FIBRAS 20-30 g
GORDURA TOTAL 25-35 % VET
A.G. SATURADOS <10 % VET
A.G. POLIINS. ATE 10 % VET
A.G. MONOIN. ATE 20 % VET
COLESTEROL TOTAL < 300 mg
PTN 0,8-1,0g9/Kg ou 15 % VET
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RADUACAO
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RECOMENDACAO NORMAL

ATENCAO ESPECIAL AO SODIO, DEVIDO A
HIPERTENSAO ARTERIAL



Orga: 30
Mundial da Saide
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Valor @
Energético 84 keal 107 keal -
Carboidrato 219 25¢g Og
Sadio 0 mg
Vitamina C 0 mg 0 mg

fechandoziper.com



FIBRAS

. l CONCENTRAGAO LIP E GLI NO SANGUE
. T SENSIBILIDADE A INSULINA

. l PRESSAO ARTERIAL

CONTROLE DE PESO
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CLASSIFICACAO FONTES ACOES
+ Retarda a absorgao de glicose
* Reduz o esvaziamento
Frutas, verduras, aveia, gastrico
Fibras soluveis ce*@da £ Igguminqsas - (m?iU." sgciedgdg)
(feijao, lentilha, soja e grao |+ Diminui os niveis de colesteral
de hico) sanguineo
+ Protege contra o cancer de
intestino
+ Aumenta o bolo fecal
Verduras, farelo de trigo, + Estimula o bom
Fibras insoliveis cereais integrais (arroz, pao |funcionamento do intestino
e torrada) * Previne a constipacao
intestinal
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EM ALIMENTOS E NUTRICAOI

CONSUMO DE FIBRAS

J INGESTAO DE FIBRAS

Apesar de se encontrar no mercado |,
algumas alternativas para complementar o
consumo de fibras na dieta como produtos
do tipo Plantabem?®, Benefiber®,
Stimulance®, farelo de trigo e farelo de
aveia, entre outros, o consumo de fibras
ainda é insuficiente.
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PROGRAMA DE POS GRADUACAOQ
EM ALIMENTOS E NUTRICAOI

SUPLEMENTOS DE FIBRA

. Sem alterar drasticamente o consumo habitual
de alimentos, podem ser consumidos
diretamente em sucos ou misturados a refeicao ,
ou ainda inseridos em preparacdoes como
biscoitos, bolos, tortas, pastéis, paes entre outros.

. O aumento do consumo de fibras alimentares
deve ocorrer gradualmente e ser acompanhado
de apropriada ingestao de liquidos,
principalmente agua.
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MECANISMOS DE ACAO DAS FIBRAS NO
TRATAMENTO DOS COMPONENTES DA S.M.

Colesterol com fibras Colesterol sem fibras
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HIPERCLICEMIA

« O retardo do esvaziamento gastrico e
do transito intestinal promovem uma
reducao na absorcao de glicose
sanguinea. -t
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OBESIDADE

As fibras nao soluveis e soluveis, agem
também na obesidade, visto que vao
promover saciedade mais precocemente,
evitando dessa forma, que o individuo
consuma mais alimentos do que deveria.




e MUDANCAS
NOS HABITOS
DE VIDA

Rico em calorias
(prefira o vinho tinto)
Consuma com moderagao

Vegetais

Ricos em Vitaminas e fibra

(3 variedades diferentes por refei¢ao)
Consuma em abundancia

Cereais Integrais (Pao, arroz, massa...)

Ricos em fibra

(consulte as tabelas nutricionais das embalagens)
Consuma na maioria das refei¢ées

Acucares, Doces, Cereais Refinados,
Batata e Refrigerantes

Ricos em Calorias / Baixos em Nutrientes
C

s

Manteigas, Carnes Vermelhas
Excessivos em Gordura e Calorias
C di

P P

Lacticinios ou suplementacao de célcio
Ricos em Proteinas e Cdlcio

(opte por produtos magros)

Consuma 1 a 2 vezes ao dia

Peixes, Ovos, Aves e Marisco

Ricos em Proteinas e em Gordura

(retire as gorduras visiveis sempre que possivel)
Consuma 0 a 2 vezes ao dia

Leguminosas, Legumes e Oleaginosas
Ricos em Vitaminas e fibra
Consuma 1 a 3 vezes ao dia

Frutos

Ricos em Vitaminas e fibra

(sempre que possivel, coma com casca)
Consuma 2 a 3 vezes ao dia

Azeite, Oleos Vegetais

(canola, soja, milho, girassol, amendoim e outro)
Ricos em Gordura Poliinsaturada

Consuma na maioria das refei¢des

Agua e exercicios diarios
Tantos quanto quiser
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