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CICLO DAS DIETAS RESTRITIVAS

INSATISFACAO CORPORAL RESTRICAO ALIMENTAR

* Impactos fisicos

CULPA E GANHO DE PESO FRUSTRACAO E TRISTEZA
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2 DAS DIETAS &
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* |mpactos emocionais

PERMISSAO E EXAGERO DESEJOS ALIMENTARES




Programa

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

PESO PESO

TEMPO TEMPO
EMAGRECIMENTO COM EMAGRECIMENTO COM
DIETAS RESTRITIVAS ALIMENTACAO EQUILIBRADA
A perda de peso é mais rapida, porém néo A perda de peso € mais lenta, porém
é sustentavel devido & reacéo do organismo sustentdavel a longo prazo, uma vez que
diante da restricdo. Ha grandes chances de hdbitos sauddveis foram adquiridos e o
se recuperar o peso perdido ou até mesmo organismo reagiu bem diante das
ganhar mais peso. mudancas alimentares.
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Um jeito leve
de perder peso 11 %
sem perder a saude.
Participe.

Mas entdo, o que devo comer?
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Um jeito leve ¢ &
de perder peso T

sem perder a saude.

Participe.
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Um jeito leve
sem perder a saude.
Participe.

Carboidratos

Frutas

\/ EM QUANTIDADES ADEQUADAS

Fornecem energia para as células do organismo, especialmente

cerebrais;

T EM EXCESSO
4 kcal por grama

Produtos Pode desencadear desordens metabdlicas, potencializando

Horticolas . : .
guadros como o de diabetes, obesidade e acimulo de gordura no

figado.
J, EM BAIXA QUANTIDADE

Dificuldades de concentracao, falta de animo, fragueza, cansaco,

Cereais e tonturas e dores de cabeca.
derivados,

Curitiba
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Um jeito leve
de perder peso 11 %
sem perder a saude.
Participe.

Proteinas
\/ EM QUANTIDADES ADEQUADAS

Laticinios Produzem hormonios, enzimas e anticorpos.
T EM EXCESSO

Maior risco de doencas cardiovasculares, aumento de peso

e problemas no figado;

l EM BAIXA QUANTIDADE

Carnes,

N
&)$ . pescadoeovos Fadiga, queda de cabelo, perda de massa muscular,

o2 ¥
L -
5539‘ Leguminosas

4 kcal por grama

constipacao intestinal e baixa imunidade.
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Programa

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

Lipidios

9 kcal por grama ’ ,
~—

0000

EM QUANTIDADES ADEQUADAS

Protegem os 6rgaos contra lesdes, sdao fonte de energia e forca

para o corpo e transportam nutrientes como as vitaminas.
EM EXCESSO

Pode contribuir para ganho de peso e diabetes.

EM BAIXA QUANTIDADE

Pele seca e problemas capilares, frequente sensacdao de frio,

cansaco fisico e mental, alteracdes de humor e aumento da

r s
Jnimed
Curitiba
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Programa

Um jeito leve
de perder peso

sem perder a saude.

Participe.

***Insaturadas

’ Moderacao!

+*Saturadas

0000

Evitar!
o

* sorvetes.

e cremes vegetais (margarina).
* massas instantaneas.
 salgadinho de pacote.

* bolos prontos (padaria).

* biscoitos.

» chocolates.

* pipoca de microondas. Unimed £
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Um jeito leve ¢ &
de perder peso
sem perder a saude.
Participe.

Pilares da Alimentacao Saudavel
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QUANTIDADE QUALIDADE EQUILIBRIO VARIEDADE

‘ ‘ ‘, ‘ ‘

/ RESPEITAR A \ / \ / E NECESSARIA UMA \ /AS REFEICOES DEVEM SER\

QUANTIDADE BUSCAR ALIMENTOS DE RELACAO DE EQUILIBRIO VARIADAS, OFERECENDO
NECESSARIA PARA SEU BOA QUALIDADE, DE NA COMPOSICAO DA TODOS OS GRUPOS DE
ORGANISMO, DE PREFERENCIA FRESCOS, ALIMENTACAO DE NUTRIENTES PARA O BOM
CARBOIDRATOS, DA EPOCA, POUCO OU MODO A EVITAR OS FUNCIONAMENTO DO
PROTEINAS, GORDURAS NAO PROCESSADOS. EXCESSOS OU CORPO. “QUANTO MAIS
E VITAMINAS E “COMIDA DE VERDADE" DEFICIENCIAS DE COLORIDO O PRATO,

\ MINERAIS / \ / \ NUTRIENTES. / \ MELHOR!” /
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Um jeito leve
de perder peso T1 %
sem perder a saude.
Participe.

Necessidade energética

e Cadaindividuo tem sua necessidade nutricional.
e Fatores que interferem:

* |dade i
. Sexo Diferentes formas de
* Peso mensurar

e Altura

* Nivel de atividade fisica
* Presenca de alguma doenca
 Composicao corporal: massa muscular e gordura corporal
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Um jeito leve
sem perder a saude.
Participe.

Gasto energético total (calorias/dia)

GET=TMB + FT + EF

Gasto energético total = taxa metabodlica basal + fator térmico dos alimentos + exercicio fisico
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* Digestao s e . .
. Absorgio Gasto energético total (calorias/dia)

e Metabolismo

Acao térmica dos
alimentos; 10% 8

Exercicio_ -
fisico; 25%

Metabolismo
basal; 65%



Programa

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

e Exemplo 1 — mulheres x homens

Created by b farias
Created by b farias from the Noun Project
from the Noun Project

Mulher, 52 anos, altura de 1.70m e 72 kg, Homem, 52 anos, altura de 1.70m e 72 kg,
sem praticar atividade fisica sem praticar atividade fisica
TAXA METABOLICA BASAL (TMB): 1390 calorias TAXA METABOLICA BASAL (TMB): 1550 calorias
GASTO ENERGETICO TOTAL: 1670 calorias GASTO ENERGETICO TOTAL: 1940 calorias

Unimed 2

Curitiba




Programa

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

 Exemplo 2: nivel de atividade fisica

Created by b farias Created by b farias
from the Noun Project from the Noun Project

Mulher, 52 anos, altura de 1.70m e 72 kg, Mulher, 52 anos, altura de 1.70m e 72 kg,
sem praticar atividade fisica caminhada 30 minutos (4x/semana)
TAXA METABOLICA BASAL (TMB): 1390 calorias TAXA METABOLICA BASAL (TMB): 1550 calorias
GASTO ENERGETICO TOTAL: 1670 calorias GASTO ENERGETICO TOTAL: 1800 calorias

Unimed 2

Curitiba
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Um jeito leve ¢ %
de perder peso
sem perder a saude.
Participe.

Calcule o seu Gasto Energético Total
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vivaleve | &5

* Ingredientes culinarios: gordura, sal, agucar;

15 g = 93 kcal 25 g = 155 kcal
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* Ingredientes culinarios: gordura, sal, acucar;
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Salsicha Lasanha congelada Sopa instantanea Mortadela
2 unidades = 1280 mg 1 unidade (600g) = 2000 mg 200 ml (1 pacotinho) =500 mg 3,5 fatias (40g)= 600 mg
1,5 colh./café de sal 3 colh./café de sal 1,2 colh./café de sal Quase 1 colh./café de sal

Quantidade recomendada: até 2000mg de sodio/dia

B ofS=wni
1 colher (cha) rasa 3 colheres (café) rasas
tem 5 gramas de sal tem 5 gramas de sal imagens: IDEC e uof LU A
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“So uma colherinha”

16 kcal 2 177 kcal
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QUANTIDADE QUALIDADE

| ‘

/ RESPEITAR A \ / \

QUANTIDADE
NECESSARIA PARA SEU
ORGANISMO, DE
CARBOIDRATOS,
PROTEINAS, GORDURAS
E VITAMINAS E

BUSCAR ALIMENTOS DE
BOA QUALIDADE, DE
PREFERENCIA FRESCOS,
DA EPOCA, POUCO OU
NAO PROCESSADOS.
“COMIDA DE VERDADE”

\ MINERAIS / \ /

0000

Pilares da Alimentacao Saudavel

Unin!fng 7




Programa

Um jeito leve
de perder peso

sem perder a saude.

Participe.

QUALIDADE

Guia alimentar para populagdo brasileira, 2014
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m jeito leve
erder peso 11 %
erder a saude.
cipe.

Densidade caldrica: calorias (kcal) por grama de alimento

MENOR
DENSIDADE
CALORICA

Menos calorias no
mesmo volume

MAIOR
DENSIDADE
CALORICA

Mais calorias no
mesmo volume

—

80g arroz
880 cal 387 cal | Poefeuo
110g frango
— 5g azeite
400 g 400 g 50g tomate
30g brdcolis
45g alface

~_




vwaplroeg\r;néa\ - ©

“..alimentacdo saudavel é sinbnimo de comer pouco”

SERA?

400 Calorias de 400 Calorias de 400 Calorias de
gordura carne vegetais/verduras
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Low-Fat Dairy

Baixa densidade
calodrica

Baixa densidade .
-~ nimed £?
nhutricional Curitiba
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Ld 7/ . -
Densidade calorica =
e

4000

2500

1

2000¢

“1000

VEGETAIS CEREAIS PTN ANIMAIS FAST FOODS MANTEIGA
INTEGRAIS ABACATE SORVETE CHOCOLATE éLEOS

Média caldrica por 100g de alimento




Programa
Um jeito leve
de perder peso T1 %
sem perder a saude.
Participe.

1 DENSIDADE ENERGETICA 1 DENSIDADE NUTRICIONAL

\-.._/'

"-_

CALORIAS

e + vitaminas e minerais
* + fibras 2 maior
saciedade

Unimed 2

Imagem adaptada do trabalho de Micali e Diez-Garcia (2014). Curitiba




Programa

Um jeito leve $ %
de perder peso T

sem perder a saude.

Participe.

1> DENSIDADE ENERGETICA 1 DENSIDADE NUTRICIONAL

o

e + vitaminas e minerais
* + fibras 2 maior

Imagem adaptada do trabalho de Micali e Diez-Garcia (2014). saciedade

Uningfmg 7
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QUANTIDADE QUALIDADLE

/ RESPEITAR A

QUANTIDADE
NECESSARIA PARA SEU
ORGANISMO, DE
CARBOIDRATQS,
PROTEINAS, GORDURAS
E VITAMINAS E

\ MINERAIS
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BUSCAR ALIMENTOS DE
BOA QUALIDADE, DE
PREFERENCIA FRESCOS,
DA EPOCA, POUCO OU
NAO PROCESSADOS.
“COMIDA DE VERDADE"

0000

EQUILIBRIO

/ E NECESSARIA UMA \

RELACAO DE EQUILIBRIO
NA COMPOSICAO DA
ALIMENTACAO DE
MODO A EVITAR 0OS
EXCESSOS OU
DEFICIENCIAS DE

AN /

\ NUTRIENTES. /
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Um jeito leve
sem perder a saude.
Participe.

SEGUNDA A SEXTA

DOMINGO

I.lnin::amg £




Programa
Um jeito leve @ @
de perder peso

v I va l < V < sem perder a saude.
Participe.

1

.\
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-
Aguardente Champagne Cerveja Chopp Saqué
227 calorias em 125 ml 110 calorias em 125 ml 115 calorias em 350 ml 180 calorias em 300 ml 50 calorias em 35 ml
(1/2 copo) (1 taga) (1 lata) (1 tulipa) (1 dose)
/ E = / E 5
A\ ]
AN
. N\
— N—— R
Tequila Vinho branco seco Vinho tinto seco Vodca Whisky
110 calornias em 50 mi 107 calorias em 125 ml 107 calorias em 125 ml 120 calorias em 50 ml 120 calorias em 50 ml
(1 taca) (1 taca) (1 dose) (1 dose)
Unimed £*
Curitiba

{1 dose)
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EQUILIBRIO




Programa
Um jeito leve ¢ &
de perder peso
sem perder a saude.
Participe.

EQUILIBRIO

“Quem come pouco, como de tudo um pouco” (Luciano Bruno)

DIA IXLIXO
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QUANTIDADE QUALIDADIE

/ RESPEITAR A

QUANTIDADE
NECESSARIA PARA SEU
ORGANISMO, DE
CARBOIDRATOS,
PROTEINAS, GORDURAS
E VITAMINAS E

\ MINERAIS

| ‘

N N

BUSCAR ALIMENTOS DE
BOA QUALIDADE, DE
PREFERENCIA FRESCOS,
DA EPOCA, POUCO OU
NAO PROCESSADOS.
“COMIDA DE VERDADE"

0000

{

EQUILIBRIO

B
( ‘

VARIEDADE

/ E NECESSARIA UMA \ /AS REFEICOES DEVEM SER\

RELACAO DE EQUILIBRIO
NA COMPOSICAO DA
ALIMENTACAO DE
MODO A EVITAR 0OS
EXCESSOS OU
DEFICIENCIAS DE

AN /

\ NUTRIENTES.

AN

VARIADAS, OFERECENDO
TODOS OS GRUPOS DE
NUTRIENTES PARA O BOM
FUNCIONAMENTO DO
CORPO. “QUANTO MAIS
COLORIDO O PRATO,

MELHOR!” /
i
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“Quanto mais colorido o prato, melhor!”

* Busque conhecer novos alimentos
* Busque variar a forma de preparo do mesmo alimento:
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vivaleve

Um jeito leve
de perder peso

sem perder a saude.

Participe.

VARIEDADE

T20000

Unimed 2

Curitiba




Programa
Um jeito leve
de perder peso T1 %
sem perder a saude.
Participe.

Beba agual!l

3 motivos para incluir agua no seu processo de emagrecimento:

1- Supressor de apetite natural. E comum confundir sede com fome.

2- Eliminar os residuos do nosso organismo e assim acelerar o metabolismo e
diminuir a retencao.

3- Reduzir o consumo de calorias de bebidas acucaradas (refrigetantes sucos de
caixinha e naturais, café ou cha—agucaradg) Introduza agua com gas, agua
saborizada-etc. B = : - Fa

—— ’;t,

1[“’
A
!
n
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RECORDATORIO DE 24H (~

| Herm Lacad Al [
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Momento de compartilhar com o grupo!!!
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Um jeito leve
sem perder a saude.
Participe.

DESAFIO DA SEMANA
2° encontro

Atividade:
Fazer o diario alimentar
¢¢ (conforme orientagao no
‘‘‘‘‘ ¢¢¢ material).

Depois identificar 1 pilar
(quantidade ou qualidade ou
equilibrio ou variedade) que

precisa ser melhorado.

Atencdo: Cada atividade
contabiliza pontos e é necessdrio envig-

las Pelo chat do APP - Teuida. Unimed #3
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o m jeito leve
vivaleve | 5. @€ ©

Programa
vivaleve

Data: Dia da semana:

DIARIO ALIMENTAR

Parii i

M‘A




Participe.

Programa A
- R &3
vivaleve| - @€ ®

Contador de Calorias fatsecret

fatsecret
Compras no app

4,9% 50 mi+
513 mil avaliagdes Downloads Classificagéo Livre ©®

Instalar -t: Compartilhar E Adicionar a lista de desejos

MyFitnessPal: Diario alimentar

MyFitnessPal, Inc.
Contém anuncios - Compras no app

Monitore a dieta e bata suas metas para perder peso. Um nutricionista de
bolso.

X 4,8% 100 mi+ [T
2,8 mi avaliagoes Downloads Classificagdo Livre @
Unimed ¥
Instalar Curitiba
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Um jeito leve

de perder peso
sem perder a saude.

Participe.

OBRIGADA!
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