Tratamento na Doenca
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Disfuncao Metabdlica
(MASLD)

UMA CARTILHA DE ALIMENTAGAO E
NUTRICAO
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SOBRE A
DOENGA

Na doenca hepatica associada a &
disfuncdo metabdlica (MASLD) 74
ocorre o acumulo de gordura no
figado. Seu aparecimento esta
ligado a problemas como
obesidade e diabetes tipo 2.

Se nao tratada, essa doenca pode
piorar com o tempo, causando
inflamacdao e danos ao figado e
ateé cirrose.

A ma alimentagdo, excesso
de peso e falta de exercfcio’@/
fisico podem ajudar no

aparecimento e piora da
doenca.




COMO
TRATAR?

A alimentacao desempenha
um papel fundamental no
controle da doenca.

O consumo de vegetais,
frutas, graos integrais, azeite
de oliva e peixes, tém
mostrado reduzir a gordura
no figado.




ESCOLHAS
INTELIGENTES

Prefira preparar as
suas refeicobes com
alimentos naturais do
que comprar alimentos
prontos ou embalados.
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@ INCLUA NA SUA
_ALIMENTAGAO

Alimentos frescos e in
natura como:
verduras, legumes,
leguminosas, cereais,
frutas e cortes com
menos gordura de
frango, boi, suinos e
peixes.




INCLUA NA SUAE? ﬁ

ALIMENTAGADO

Vocé gosta de um
cafezinho?

Saiba que o café pode reduzir a
inflamacao do figado.

Ao incluir de 1 - 3 xicaras de café
por dia, vocé nao so saboreia um
bom cafezinho como também
pode melhorar a MASLD.

@\ATENCAO: S6 ndo esqueca
de evitar o aguicar para
adocar.




DICA
IMPORTANTE

%

Vocé pode ir reduzindo
a0s poucos a quantidade
de acucar que adiciona
ao cafe. Vocé pode
experimentar:

e Priorizar a compra de um
café de melhor
qualidade, menos forte

e |ntercale o acucar com
stévia

e Que tal adicionar canela
no café? Ela ajuda a
diminuir a necessidade
de acucar para adocar
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QUAIS
ALIMENTOS
EVITAR?

Alimentos adocados,
biscoitos, refrigerantes,
bolos e doces, devem ser

evitados durante o
tratamento.

Assim como o
acucar adicionado.

Priorize a ingestao
de agua.




QUAIS
ALIMENTOS
EVITAR?

A ingestao de alcool nao traz
beneficios a saude. Bebidas
alcoolicas devem ser evitadas,
principalmente, na MASLD.




Além  disso,

QUAIS
ALIMENTOS
EVITAR?

Alimentos embutidos
também devem ser
evitados, como: salsichas,
apresuntados, mortadela,
salame e linguicas.

é importante evitar

ultraprocessados, bebidas adocadas e
reduzir o consumo de carboidratos
simples e gorduras saturadas.
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R \PE OLHO NOS
) ROTULOS

Alimentos com listas
grandes de
ingredientes e com
nomes dificeis, devem
ser evitados.

@\ATEN;AO 3 lista de
ingredientes! Os
ingredientes aparecem em
ordem decrescente, ou seja,
da maior para a menor
guantidade.




DE OLHO NOS
~ ROTULOS

MIOJO - Ingredientes: Farinha de trigo enriquecida com ferro e acido
folico, gordura vegetal, sal, vitaminas B3 (niacina), B6 (piridoxina), B2
(riboflavina) e B1 (tiamina), reguladores de acidez carbonato de potassio
e carbonato de sédio, estabilizantes tripolifosfato de sddio, pirofosfato
tetrassodico e fosfato de sddio monobasico e corante sintético idéntico
ao natural betacaroteno. Ingredientes do tempero em pé: tempero
sabor tomate*, alho em po6* antiumectante didoxido de silicio,
realcadores de sabor glutamato monossdédico, inosinato dissédico e
guanilato dissédico, corantes natural paprica, caramelo lll e natural
urucum, acidulante acido citrico e aromatizante.
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RECOMENDAGOES
FINAIS

Assim como melhorar a
alimentacao, a pratica de exercicios
fisicos deve ser uma aliada para a
perda de peso e tratamento da
doenca.

) -
|,

Procure sempre um profissional
nutricionista para um tratamento
adequado e individualizado sobre
a sua alimentacao.

@\ As informacdes nessa cartilha
nao substituem a consulta com
um nutricionista.

LF UNIRIO Ji,

%
UNIVERSIDADE FEDERAL DO %, S
ESTADO DO RIO DE JANEIRO LIENS




GLOSSARIO

1. Frutas: Alimentos in natura, ricos em nutrientes, como vitaminas,
minerais e fibras. Incluem frutas frescas ou secas, consumidas em
sua forma original ou como ingredientes de preparac¢des culinarias.
2. Legumes: Hortalicas cuja parte comestivel sdo os frutos,
sementes, raizes ou caules, como abdbora, pepino e cenoura. Sao
alimentos in natura ou minimamente processados.

3. Verduras: Sao partes comestiveis das plantas que geralmente
sao consumidas cruas ou cozidas, como folhas (ex.: alface, couve,
espinafre), flores (ex.: brocolis, couve-flor) e outras partes vegetais.
4. Leguminosas: Sementes de plantas leguminosas, como feijao,
lentilha, grao-de-bico e ervilha.

5. Cereais: Os cereais sao classificados como alimentos in natura
ou minimamente processados, sendo graos ou sementes das
gramineas cultivadas, como arroz, milho, trigo, aveia e centeio.

6. Bebidas adocadas: Sao bebidas que possuem alta proporcdo de
agua, mas contém ac¢ucar ou adocantes artificiais e varios aditivos.
7. Embutidos: Sao produtos carneos processados que geralmente
consistem em carne moida ou picada misturada com sal,
conservantes e outros ingredientes, como especiarias, e sao
embutidos em tripas naturais ou artificiais. Eles podem ser
defumados, fermentados, cozidos ou curados, dependendo do tipo
de produto.

8. Carboidratos simples: SGo moléculas menores de carboidratos,
que se decompdem e sdo absorvidas rapidamente pelo organismo.
Aumentam rapidamente o nivel de glicose no sangue. Estao
presentes em alimentos como: acucar refinado, mel, geleias e
refrigerantes.



GLOSSARIO

9. Gordura saturada: E um tipo de gordura presente em
alimentos de origem animal (como carnes, leite integral, manteiga
e queijos) e alguns dleos vegetais (como Oleo de coco e Oleo de
palma).

10. Alimentos in natura: S3o obtidos diretamente de plantas ou
de animais e sao adquiridos para 0 consumo sem que tenham
sofrido qualquer alteracdo apods deixarem a natureza como frutas,
verduras, leite fresco e ovos.

11. Alimentos minimamente processados: Sao alimentos in
natura que foram submetidos a processos de limpeza, remoc¢ao de
partes ndo comestiveis ou indesejaveis, fracionamento, moagem,
secagem, fermentacdo, pasteurizacao, refrigeracao, congelamento
e processos similares que ndao envolvam agregacao de sal, acucar,
6leos, gorduras ou outras substancias ao alimento original.

12. Alimentos processados: Sao produtos relativamente simples e
fabricados essencialmente com a adi¢ao de sal, acucar, 6leo ou
vinagre a um alimento in natura ou minimamente processado.
Podem sofrer técnicas de processamento como cozimento,
secagem, fermentacdo, acondicionamento dos alimentos em latas
ou vidros e uso de métodos de preserva¢cao como salga, salmoura,
cura e defumacao.

13. Alimentos ultraprocessados: Sao formulag¢des industriais
feitas em sua maioria de substéancias extraidas de alimentos
(gorduras, agucar, amido, proteinas), derivadas de constituintes de
alimentos (gorduras hidrogenadas, amido modificado) ou
sintetizadas em laboratério como corantes, aromatizantes,
realcadores de sabor e varios tipos de aditivos usados para dotar
os produtos de propriedades sensoriais atraentes.
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