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HABITOS ALIMENTARES



Qual a importancia de uma
Alimentacao Saudavel?

Garantir o crescimento e desenvolvimento mais
adequado;

Fornecer energia e nutrientes essenciais para um
bom funcionamento do organismo;

Contribuir para a manutencao do bom estado de
saude fisica e mental;

Fundamental para a prevencao de doencas como a
obesidade, caréncias nutritivas, doencas vasculares,
diabetes e alguns tipos de cancro.



De uma maneira geral todos nos ingerimos
uma dieta mediterranea, i1sto €, consumimos
todos os nutrientes constituidos da nova roda

dos alimentos.




Dietas Vegetarianas




Dietas Vegetarianas

® Ovo-lacto-vegetariano: nao consome nenhum
tipo de carne e peixe, mas inclui ovos e leite e
derivados na sua alimentacéo. Esta é a forma
mais “regular" de vegetarianismo.

@ Lacto-vegetariano: nao consome nenhum tipo
de carne e peixe, mas Inclui leite e seus
derivados (lacticinios).

® Pesco-Ovo-Lacto-Vegetariano: Excluem carne
da dieta, mas nao excluem ovos, peixes e
derivados do leite.



Dietas Vegetarianas

® Vegetarianismo semiestrito: Dieta que exclul
todos os alimentos de origem animal, excepto o
mel.

® Vegetarianismo estrito: E uma dieta que exclui
todos os produtos de origem animal. Estes nao
comem qualquer tipo de carnes, peixe, ovos,
lacticinios e mel.



Dietas Vegetarianas

Vegan: O conceito ultrapassa o campo da
alimentacao, para além de um vegetariano
estrito, ttm uma ideologia ética e politica na
defesa dos animais.

45
J 00,
‘ .“
Compassion Nonviolence For the people For the planet For the animals



Dieta ovo-lacto-vegetariana
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SABADO
DOMINGO

Coalhada com mel e nozes+ 3 bolachas
integrales+ 1 péssego

Sumo de laranja+ 1 malga leite com
cereais

Batido de frutas+ 1 sandes com queijo
fresco

Leite com mel+ biscoito de nozes e
chocolate+ 1 fatia de melancia

Sumo de toranja+ 1 copo de leite com
chocolate+ 2 tostas de pdo com manteiga
e doce de amoras

1 Kiwi+ iogurte com cereais+ queijo
fresco com marmelo

1 Banana+ leite com cereais+ e bolachas
integrais

Creme de aboborat+ croquetes de
champignons com arroz+ morangos com
iogurte natural

Salada de macarrdo+ milanesa de soja
com sésamo-+ ltangerina

Espinafres na Cataplana (com passas e
pinhdes+ lentlhas com  cenouras,
brécolos e abdbora+ arroz doce

Creme de cenouras com cubinhos de pao
torrado+ filetes de seitan com molho de
pimenta+ batatas gratinadas com queijo+
Kiwi

Creme de alho francés+ macarrdo com
champignon e alho laminado + Kéfir

Caldo de verduras+ ovo estrelado com
batatas fritas+ maca assada

Salada mista+ canelones de cogumelos e
soja+ 1 pudim flan

Tortilha de batatas+ salada de tomate+ e
2 ameixas

Beringelas recheadas+
vermelhos+ 1 iogurte

pimentos

Pizza vegetal+ ananas fresco

Feijao verde com batatas cozidas e ovo +
maceddnia

vagens

Salada tropical+ magé assada

Algas mexidas+ ensopado de legumes+ 1
punhado de nozes

Tomates recheados com arroz+ 1 pera




® Quer uma alimentacao

mediterranea quer uma

alimentacao vegetariana
desde que consumida de
forma equilibrada e
diversificada nao
acarreta perturbacoes
alimentares.

® A falta de nutrientes
associado a uma baixa
autoestima ou outros
fatores externos, induz a
perturbacoes
alimentares, sendo as
mais frequentes anorexia
e bulimia.




ANOREXIA

® E uma perturbacéo
psicologica, com implicacoes
fisicas emocionais graves,
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ANOREXIA

® Embora seja predominante no
sexo feminino, surge também no
sexo masculino.
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Sinais e Sintomas

® Nao assumem a fome;:

Ne thank,
[ am not hungry

® Tém dificuldade em comer em locais

publicos;

® Desenvolvem comportamentos ritualizados
a refeicao (ex. cortar a comida aos
bocadinhos);



Sinais e Sintomas

® Recusam a ingestao de alimentos ricos em
hidratos de carbono e gorduras;

® Manifestam interesse especial pelo valor
nutritivo de cada alimento;



Sinais e Sintomas

Ny
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Apresentam emagrecimento rapido sem
causa aparente;

Sentem medo intenso e inexplicavel de
engordar;

Mostram uma atitude extremamente critica
em relacao a imagem e forma corporal,



Sinais e Sintomas

® Submetem-se a
exercicios fisicos
excessIVosS:

® Diminuem as horas de
Sono:

® Apresentam um
ISolamento social e
dificuldade para
namoros e vida sexual.




Complicacoes

Sistema Musculo-esquelético:
@ Perda de tecido adiposo

@ Perda da massa muscular
® Fragueza

@ Fadiga

® Osteoporose

@ Alteracoes no crescimento normal




Complicacoes

Sistema Cardiovascular:
® Perda de musculo cardiaco
® Bradicardia

@ Arritmias cardiacas (devido a
desequilibrio eletrolitico)

@ Hipotensao (diminuicao da pressao
arterial)




Complicacoes

Sistema Regulador:
@ Diminuicao da temperatura
@ Intolerancia ao frio

Sistema Gastrointestinal:

® Dor abdominal

@ Motilidade gastrica diminuida- Obstipacao
® Bulimia Nervosa



Complicacoes

Sistema Reprodutor:

® Amenorréia (auséncia do ciclo
menstrual)

@ Infertiidade em casos cronicos
@ Perda de erecao nos rapazes

Sistema Hematoldgico:
® Anemia



Complicacoes

Sistema Dérmico:

® Pele e cabelos secos
® Queda de cabelo

® Edema

Sistema Neurologico:
® Depressao
® Atrofias irreversiveis do cérebro



Tratamento

Aceltar e reconhecer esta doenca é
primodial para levar a cura.

Deve-se manter uma atitude firme em
relacao ao ganho de peso, com metas e
objetivos a atingir semanalmente.

E muito importante a participacédo ativa
da familia no processo terapéutico.
Para alem da psicoterapia individual e

familiar utiliza-se a psicofarmacoterapia
e em casos extremos a hospitalizacao.




Nao ha explicacao para o fendomeno, mas deve ser
levado muito a sério pois 10% dos casos que
necessitam de internamento, morrem por falta de
nutrientes, desequilibrio hidro-eletrolitico ou suicidio.







Bulimia

E caracterizada por uma grande ingest&o de
alimentos, consumidos muitas vezes em segredo.

Sentindo-se culpados com a possibilidade de
aumento de peso provocam o vomito, fazem jejuns
prolongados, usam medicamentos como por €X.0S
laxantes e diureticos, praticam de forma exagerada
0 exercicio fisico e abusam de cafeina.



Bulimia

E 0 mais frequente dos distirbios S
alimentares atingindo cerca de 30% dos
jovens.

E mais dificil de detetar por parte da
familia e amigos porque o aumento e
perda de peso nao sao sistematicos.

Os bulimicos ficam bastante magros
mas nao chegam a extrema magreza do
anoretico.



Sinais e Sintomas

@ Os alimentos sao ingeridos rapldamente
sem serem mastigados.

@ Por sentimento de culpa induzem o vomito.

® Escondem a comida reservada para
episodios de voracidade.

® Demonstram uma preocupacao profunda em
relacao ao peso, forma do corpo e aspeto
em geral.



Sinais e Sintomas

® Exercicios fisicos excessivos

® Abuso de laxantes e/ou diuréticos
® Depressao como mudanca de humor

® Fuga a restaurantes e refeicoes @ %
planeadas A

® Vestem roupas largas e soltas



Complicacoes

Fadiga

Menstruacao irregular ou
Desidratacao
Obstipacao

Diarreia

Dispnela

Arritmias cardiacas




Complicacoes

Depressao

Edema e dores de estomago
Enfraguecimento da estrutura 0ssea
Perda do esmalte dentario

rritacao cronica da garganta
Problemas de figado e rins
Aumento da glandula parotida




Complicacoes

Desequilibrio hidro-electrolitico
Maos e pes edemaciados
Hipotensao

EscoriacOes nas maos e nas articulacoes
Anemia

Olhar caido

Paragem cardiaca e morte.




Tratamento STOP
BULIMIA

O primeiro objetivo do tratamento é acabar com
0 ciclo de ingestao compulsiva, seguida de
manobras purgativas ou de jejum prolongado.

E necessario estabelecer um padrao alimentar
regular e disciplinado, mas acima de tudo &
Importante a reconciliacdo consigo propria.

E realizado por uma equipa multidisciplinar,
com psicoterapia individual e familiar.
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KEEP
CALM

AND

STOP
ANOREXIA E BULIMIA



“Admito que € Inata em ndés a estima pelo proprio
corpo, admito gue temos o dever de cuidar dele. Nao
nego que devamos dar-lhe atencao, mas nego que
devamos ser seus escravos. Serd escravo de muitos
quem for escravo do proprio corpo, quem temer por
ele em demasia, quem tudo fizer em funcao dele.
Devemos proceder nao como quem Vive Nno Interesse
do corpo, mas simplesmente como quem nao pode
viver sem ele. Um excessivo Interesse pelo corpo
Inquieta-nos com temores, carrega-nos de apreensoes,
expoe-nos aos Insultos; o bem moral torna-se
desprezivel para aqueles que amam em excesso O
corpo.”

Séneca (filésofo)



