N7 UNIRIO

Universidade Federal do
Estado do Rio de Janeiro

PRAE/SETAN




Alimentacao e Saciedade'?

Como vimos no boletim 22, sobre “Comer Consciente” (clique aqui), ¢ impor-
tante distinguir a fome fisiologica da emocional. Os sistemas nervoso, digestorio e hormonal
funcionam de forma interligada, controlando a hora de comecar e de parar de comer e, os alimentos exercem
papel fundamental sobre esse processo. Portanto, identificar de forma adequada os sinais de fome e sacieda-

de contribui para uma alimentacdo equilibrada favorecendo a manutengéo do peso corporal.
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Saciedade
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Fatores que promovem saciedade

Puoleinay

Atuam produzindo maior estimulo hormonal,
fazendo com que a sensacdo de saciedade dure por
mais tempo.

Além das caruiey ev geral, também sio encontradas nas
leguminosas (feijdo, lentilha, grao-de-bico), em ovos, leile e deti-

vadoy e nas eleaginesay (castanhas, nozes, améndoas).

Destaca-se a importancia do Buiplegane, aminoacido essen-
cial (que nosso corpo ndo produz, deve ser consumido pela alimen-
tagdo) que participa do processo de formagao de:

Uma boa digestdo comeca pela boca
e comer devagar, além de ser muito
= gevclonine (neurotransmissor associado a saciedade, bem estar) mais prazeroso, permite que vocé

= welalevirne (hormonio associado ao sono). usufrua ainda mais dos sabores e das

T ; ’ ; texturas dos alimentos e, perceba os
Principaiy fonley alimentorvey de Briplegane: oleaginosas,

. : sinais de saciedade durante uma
ovo, banana, leite, chocolate (quanto maior o percentual de cacau,

. refeicdo.
melhor), peixes, carnes.
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Sao 6timas para au-

xiliar na tarefa de ndo co- Promovem saciedade por
mer mais que o necessario, ja que retardam o esvazia- levarem mais tempo para serem
mento géstrico. Isso significa que quando o corpo de- digeridas, retardando o esvazia-
sacelera a digestdo, automaticamente ¢ reduzida a ne- mento gastrico. As gordwiay monoingalu-
cessidade de ingerir novos alimentos, proporcionando wday o poli-ingaluraday, quando consu-
sensacdo de saciedade. Estdo amplamente presente nos midas em quantidades adequadas, possuem
seguintes alimentos: outras acgdes importantes para a saude, por

; " ) isso devem ser as mais presentes na alimen-

» Vegelaiy obhosoy como alface, agr1?o, espma.fre, tacdo. Podem ser encontradas em:

escarola, repolho, rucula, couve, salsdo, brdcolis e

COUVC-ﬂOf; . A&'MIO'X de O’dqm U@W’ como
azeite de oliva, 6leo de soja, de girassol
ou de canola, oleaginosas (castanhas, no-
zes, améndoas), sementes de linhaga ou
abacate;

Cereniy illegrraiy como arroz integral, farelo/ floco . Al tor do o imale peix

de aveia, farelo/germe de trigo, paes integrais;

Leguaney como beterraba, abobrinha, cenoura, abo-
bora, quiabo, nabo, tomate, rabanete, sempre que
possivel crus;

mar, como salmao, atum e sardinha.

Sevnenley como linhaca, chia, girassol, gergelim;

J& outros alimentos de origem animal
Leguminosay como feijoes, - como carnes vermelhas, bacon, banha de
ervilha, lentilha, grdo de bico A { ) porco sdo ricos em gorduras saturadas, que
€ soja em graos; ; ‘ . ndo devem ser ingeridas em excesso.

Tuday in valwia o secay. @ ] _‘ ; Veja também o boletim 11/2020
Sempre que possivel utilize a 8 e (clique aqui), sobre Oleos e Gorduras.
casca ¢ o bagaco.
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Fatores que prejudicam
a saciedade’

CARBOIDRATOS

Por outro lado, a ingestdo de alimentos ricos em agticar e carboidratos refinados (farinha
branca, macarrdo, biscoitos, bolos, paes, etc) aumentam e diminuem rapidamente os niveis de glicose
(agucar) no sangue, o que provoca aumento da fome.

Ao comer este tipo de carboidrato, opte pelas versdes integrais e procure adicionar outro ali-
mento que seja fonte de fibras, gorduras e/ou proteinas.

Exemplos: macarrdo com peito de frango, salada e sementes (gergelim, girassol); pdo com
ovo ¢ azeite; tapioca com chia e queijo; incluir oleaginosas e hortalicas nos lanches (alface, rucula,

tomate, pepino, améndoas, castanhas, etc).

ULTRAPROCESSADOS

Sao produtos excessivamente industrializados,
cheios de aditivos, gorduras, sal ou agucar em excesso, atra-
entes e faceis de comer. Exemplos: salsichas e outros em-
butidos, biscoitos, sorvetes, chocolates, molhos prontos,

macarrdo instantaneo, pratos prontos congelados, entre ou-

tros.

Geralmente, na tentativa de “matar” a fome e sem
tempo para cozinhar, nossa tendéncia ¢ a busca por alimen-
tos processados e ultraprocessados, que sdo de facil acesso
e atendem a necessidade daquele momento. Entretanto, es-
ses “atributos” sao uma grande armadilha para os mecanis-
mos de saciedade.

Segundo o “Guia Alimentar da Populacdo Brasi-
leira”, os ultraprocessados “enganam’ os dispositivos que o
organismo dispde para regular o balanco de calorias. Isso
significa que as calorias que provém de alimentos ultrapro-

cessados sdo subestimadas pelo organismo, fazendo com

que a mensagem de saciedade demore a chegar. Como con- [ . . \
. , . Equipe organizadora:

sequéncia, vamos comendo além do necessario sem nem . . . .
; . ~ Lidia Araujo, Lidiane Pessoa, Luciana
perceber. Além de tudo, esses alimentos sdo pobres em nu- L .
. . . . Cardoso e Priscila Maia.
trientes, vitaminas € minerais.

Contato: nutricao.prae@unirio.br
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