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@® Introducio/Agradecimentos

A dieta rigorosa imposta as pessoas que vivem com sindrome de
quilomicronemia familiar (SQF) é caracterizada por restricdes e por
uma consciéncia pesada quando se cometem «erros alimentares».
No entanto, uma boa atitude alimentar ndo significa necessariamente
medo dos alimentos, mas sim CONHECIMENTO, em vez de uma
consciéncia pesada. Familiarize-se mais com o seu corpo e aprenda
O que é bom para si. Esta brochura pretende ser um guia sobre como
manter-se saudavel e, a0 mesmo tempo, apreciar a comida.

Dra. Gabriele Skacel, Dietista / S\QW o

Comer é uma necessidade e desfrutar € uma arte. E muito importante
para nos oferecer-lhe todas as op¢des para uma dieta agradavel, para
que tenha menos restricdes. Os epicuristas sao muito mais otimistas,
felizes, equilibrados e descontraidos! Consulte regularmente
nutricionistas especializados, que o ajudarao com ideias criativas

para melhorar a sua alimentagao de uma forma variada e agradavel.
Sempre que folhear esta brochura, ndo se esqueca: «Aproveite a vida
comendo melhor!»

Edburg Edlinger, Dietista

o X



Liquidos
30 ml/ kg de
peso corporal

Gorduras TCM Fontes de proteinas —
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1 porcio de carne; peixe, ovos,
leguminosas T e

Oleos

1-2 colheres de cha
de dleo de noz

ou de soja

Fontes de
proteinas
com baixo

Para uma refeicao
completa, 5-7 porcoes

Legumes

. teor de gordura
Fontes de amido Fontes deamido
l
\

Frutas

Legumes
Até 3 porcoes
Frutas
2 porcdes

P\ o
pae

Foto: © Johannes Skacel




@ 1. O prato nutricional da SQF

O prato nutricional da SQF ¢ utilizado para ilustrar a
composicdo ideal de uma refeicdo nutritiva e ¢
composto por varios componentes. A volta do prato,
pode ver as recomendacdes nutricionais relativas a
quantidade de por¢des dos diferentes grupos de
alimentos que deve consumir por dia. Saiba mais
sobre os tamanhos das por¢des na pagina 10.

Nao existe um prato IDEAL especifico para todas as
pessoas, uma vez que as nhecessidades energéticas
variam de pessoa para pessoa. As hecessidades calodricas
dependem de inumeros fatores (idade, sexo, tamanho
do corpo, atividade, genética, etc.). As pessoas com
menores necessidades energéticas incluem:

 |dosos
* Mulheres
» Pessoas de baixa estatura

» Pessoas com pouco trabalho fisico (trabalho de
escritdrio) ou que nao praticam exercicio fisico
com frequéncia

» Pessoas que, geneticamente, gastam menos energia
e, portanto, tornam-se facilmente obesas

Uma necessidade energética baixa nao significa ter de
«comer metade da quantidade». Um prato nutricional
bem concebido e consciente em termos energéticos €
concebido com vista a garantir que o prato permanece
cheio. Tal é possivel aumentando a quantidade de
alimentos de baixo teor energético e reduzindo a
quantidade de ingredientes de alto teor energético. As
fontes de energia como o amido (pdo, massas, batatas,
cereais, etc.) e as gorduras devem ser utilizadas em
menores quantidades. Em vez disso, uma porgcao maior
de legumes ou salada pode encher o prato. No
entanto, o fornecimento de proteinas deve ser
assegurado.



Algumas pessoas precisam de uma dose extra de energia.
As pessoas com maiores nhecessidades energéticas
incluem:

» Adolescentes

e Homens

e Pessoas de estatura alta

» Pessoas que realizam trabalho fisico intenso
 Atletas

e Pessoas que, geneticamente, necessitam de mais
energia e perdem peso facilmente ou tendem a
estar abaixo do peso

e Mulheres gravidas e a amamentar

A dieta SQF é um desafio para as pessoas com
necessidades energéticas elevadas. As calorias extra
apenas podem ser satisfeitas de forma limitada com as
chamadas gorduras de triglicéridos de cadeia média
(TCM). As fontes de energia como o amido (pédo,
massas, batatas, cereais, etc.) devem ser incorporadas
com maior frequéncia. Se a quantidade se tornar um
problema, uma bebida com hidratos de carbono
(agucar e/ou maltodextrina) ou doces podem também
ser um suplemento energético necessario.

Durante o pratica de exercicio e trabalho fisico, os
Nossos musculos consomem mais agucar como
fonte rapida de energia. Os alimentos que contém
hidratos de carbono aumentam o nivel de acucar no
sangue, 0s Nossos musculos podem entao absorver o
acucar diretamente para as nossas células e utiliza-lo
para produzir energia. Tal significa que ndao ha um
aumento de triglicéridos no sangue. Outra opgao é
aumentar o nivel com produtos lacteos com muito
baixo teor de gordura ou outras fontes de proteina
magra. Leia mais sobre os hidratos de carbono e os
seus efeitos na pagina 24.

a. Composicao de uma refeicao equilibrada

Liquidos

Beba uma bebida a cada refeicdo! As melhores
bebidas para matar a sede sdo a dgua da torneira, a
agua mineral ou o cha sem acucar. Além disso,
inspire-se com muitas outras ideias de bebidas na
seccao «Gestdo do consumo de bebidas enquanto
vive com SQF».



Legumes / saladas / frutas

Desfrute de legumes crus ou cozinhados como:
acompanhamento, prato principal, salada, algo para
petiscar ou na sopa.

Os legumes fazem do prato um banquete para os olhos.
Ou, em vez de legumes, pode utilizar a fruta como
sobremesa. Adicione uma variedade de ingredientes
coloridos e decore o seu prato com carinho.

Dica: Encontrara uma deliciosa receita de gelado de
framboesa na sec¢do: «Desfrute e celebre enquanto vive
com SQF», que consiste apenas em frutas!

Fontes de amido para uma refeicdo completa

Devido a sua restricao severa em gorduras, necessita de
maiores quantidades de amido para ficar saciado.
Alterne com batatas, cereais e produtos a base de
cereais (pdo, massas, arroz, polenta, painco, trigo
mourisco, etc.). Pode preferir a variedade de graos
inteiros com as suas vitaminas, minerais e fibras extra.

Fontes de proteinas

Uma vez por dia, escolha entre um grupo de carnes
com baixo teor de gordura, aves, peixe e ovos. As
fontes de proteinas vegetais, como as leguminosas
(feijao, grao-de-bico e lentilhas), sdo particularmente
recomendadas. Coma produtos lacteos com baixo
teor de gordura, como leite, iogurte, queijo, quark
(coalhada), queijo creme ou fontes de proteinas
vegetais de alta qualidade (leguminosas) nas outras
refeicdes principais.

Oleos e gorduras TCM

Pode utilizar 1-2 colheres de cha de 6leo de noz ou de
6leo de soja por dia.

Além disso, a gordura TCM na forma de oleo ou
margarina esta a sua disposicdo para enriquecimento
energético.

Pode ler mais sobre os acidos gordos essenciais e a
dose ideal de gorduras TCM na seccao «Gorduras e
gorduras TCM».



b. Por¢cdes e tamanhos das porcoes

A medida da mdo é uma boa medida e também pode ser utilizada com criancas. Com base nas recomendacdes
cientificas das Sociedades Europeias de Nutricao, e modificadas de acordo com os desafios fisiopatologicos da
SQF, sao recomendadas as seguintes quantidades de por¢ao para um dia:

Fontes de proteinas

3 porcdes por dia: Produtos lacteos com baixo teor de gordura, como queijo, leite, iogurte, skyr, quark (coalhada)

* 1 porcdo por dia: Carnes com baixo teor de gordura, aves, peixe, ovos, legumes

Fontes de hidratos de carbono / fontes de amido

» Para uma refeicdo completa, isto corresponde a cerca de 5-7 porcdes por dia

Legumes e salada

» Até 3 porcdes por dia

Frutas

« 2 porcdes por dia

10



Oleos e gorduras TCM

e 1-2 colheres de cha de o6leo de noz ou de 6leo de soja por dia

e 1 gordura TCM de acordo com a tolerancia

Liquidos

» 30 ml por kg de peso corporal

» Exemplo: Peso corporal de 70 kg x 30 ml = 2,1 | de quantidade de bebida

Qual é o tamanho de uma porc¢ao?

Os tamanhos das por¢des variam de acordo com as
necessidades energéticas de cada pessoa. As nossas
necessidades energéticas dependem de muitos fatores:
e |dade

e Sexo

e Altura

e Peso

 Atividade fisica

» Genética
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As recomendacdes proporcionam-lhe uma ingestdo
equilibrada de energia e de nutrientes. Com uma
alimentacao saudavel e equilibrada, ndo é necessario
pesar tudo exatamente. As quantidades sao
orientacdes, podendo ser maiores ou menores em
fungao das necessidades individuais. O tamanho ideal
de cada porc¢ao pode ser facilmente calculado com as
suas maos e, portanto, também pode ser utilizado
com criancas. A medicdo manual é rapida e o racio
aproximado € ajustado individualmente.



Porcdes diarias para um adulto com SQF (também aplicavel a criancas)

Alimentos Tamanho da porg¢ao
Agua, cha sem acucar Preferivel
Café, cha preto, cha verde Até 2-4 chavenas por dia (com cafeina) (ndo adequado para criancgas)

Legumes (até 3 porcdes por dia)
Legumes ~ 1punhado ou 1 mao-cheia (100-150 g)

Salada 2 maos-cheias - uma «tigela» formada com 2 maos-cheias (75-100 g)
Fruta (2 porcdes por dia):
Fruta (qualquer variedade, exceto abacate) 1 punhado ou 1 mdo-cheia (100-150 g)

1 porcdo de fruta ou legumes pode ser substituida por 1 copo (200 ml) de sumo de fruta ou frutos secos (25 g)

Batatas 2 punhados (200-250 g ou 3-4 pedagos de tamanho médio)
Wr‘\;lﬂassa """"" - - ~ 2 punhados (200-250 g cozidos)
:ﬁéreals arroz, éélenta palnt;o::t:rlgo mourisco, etc 2 punhados (150-180 g cozidos) ou 50-60 g pesados crus
Pdo e produtos de pastelarla 1 mdo-cheia de pdo ou 1 pdozinho (50-70 g)
W!‘\'/‘\'Qesll e cerealé """""" 1 mé&o-cheia (50-60 g)

Leite e produtos lacteos com baixo teor de gordura (3 por¢gdes por dia)

Leite, iogurte com baixo teor de gordura ~ 1copooulchavena (180-250 g)
ngeuo com balgg teor de gordyynl"a - 2 maos-cheiast, fatias finas ou 1 largura de um dedo indicador (50-60 g)
Quark (requeuao) skyr, queijo creme, queuo 1 punhado pequeno (100-150 g)

fresco magro

12



Alimentos Tamanho da porg¢ao
Outras fontes de proteinas: escolher 1 porgao por dia
Carne e enchidos com baixo teor de gordura (até 3 por¢des por semana)

Carnes com baixo teor 1 palma cheia?, peca com espessura
de gordura de um dedo (100-150 g)

Enchidos com baixo teor até 3 palmas cheias?, rodelas finas
de gordura (30-50 q)

Peixe com baixo teor de gordura (1-2 porgdes por semana)

Peixe com baixo teor de gordura 1 palma cheia?, peca com a espessura
de um dedo (150 g)

Ovos (3 porgcdes por semana)

Ovo 1-2 ovos (aprox. 60-120 g) As claras
de ovo ndo tém gordura

Leguminosas como fontes de proteinas vegetais

Feijoes, lentilhas, gréao-de-bico, 1-2 mdos-cheias (180-400 g cozidos:

soja, etc ou 70-150 g pesados crus)
Oleos e gorduras TCM

Dose diaria de 6leo de noz ou 1-2 colheres de cha (5-10 g)
de oleo de soja

Oleo TCM e margarina TCM 2-4 colheres de sopa (20-40 g)

1 Mdo-cheia: mdo com dedos
2 Palma cheia: mdo sem dedos

13
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c. Refeicdes durante o dia

A organizacao ideal das horas das refei¢coes é individual.

Cada um deve reconhecer o seu proprio ritmo
corporal. Para um fornecimento ideal de energia e
menos problemas digestivos, 5 refei¢cdes por dia sdo o
cronograma ideal para uma maior produtividade e
bem-estar. No entanto, 4 ou 3 refeicbes por dia
podem ser uma escolha melhor para si, com base no
seu estilo de vida.

No entanto, trés refeicdes principais completas e
equilibradas, como o pequeno-almoco, o almoco e o
jantar, sao consideradas uma garantia minima para os
seus processos metabdlicos.

Quentes ou frias?

Dependendo da sua rotina diaria, apetite e habitos
pessoais, o dia pode ser complementado com um ou
dois petiscos (manha/tarde). Neste caso, o tamanho
das porc¢des das refeicdes principais deve ser ajustado
ou reduzido em conformidade. Petiscos saudaveis
entre as refeicdes fornecem um pequeno aumento de
energia e evitam o desejo de comer. Demasiado
tempo entre as refeicdes pode levar a
comportamentos alimentares incontrolaveis. Os
petiscos ideais incluem: uma por¢cdao de fruta ou
legumes, um produto lacteo com baixo teor de
gordura, pao com queijo fresco com baixo teor de
gordura, quark com baixo teor de gordura para
barrar com legumes ou muesli com fruta.

Desfrute das suas refeicdes, quentes ou frias. Muitas pessoas sentem uma maior necessidade de
aquecer os alimentos nas estacdes mais frias. Uma vantagem das refeicdes quentes € a sua

preparacdo. Oferece um equilibrio mais nutricional e pode ser apreciada lentamente. Uma
refeicdo fria bem confecionada também pode ser tdo nutritiva e agradavel. Lembre-se sempre:
Os olhos também comem!

14



d. Refeicdes compostas, como bolinhos
de massa, lasanha, etc.

O prato nutricional da SQF é uma forma simples de
ilustrar como criar uma refeicao equilibrada a partir
de trés alimentos diferentes. Para pratos com
ingredientes mistos, como bolinhos de massa,
lasanha, pizza, cacarolas ou saladas de massa,
aplicam-se, em principio, as mesmas porgoes.

Exemplos:

Bolinhos de massa:
Fontes de amido: Paezinhos, farinha, pao ralado

Legumes:
Espinafres ou legumes ralados num bolinho de massa,
ou em salada

Fontes de proteinas:
Ovos, leite desnatado, eventualmente queijo com baixo
teor de gordura

15

Lasanha:
Fontes de amido: Folhas de massa

Legumes: Tomate (molho), outros legumes como
cenouras, curgetes, espinafres, beringelas, etc, ou
acompanhar com uma salada

Fontes de proteinas: Leite desnatado no molho
bechamel, carne de vaca picada com baixo teor de
gordura ou legumes e queijo com baixo teor de
gordura

Para que a refeicao seja equilibrada, deve ser
abundante em legumes, ou pode adicionar uma
porcao extra de legumes com uma sopa de legumes
como entrada, e/ou uma salada para apimentar as
coisas.

Também € possivel combinar saladas para criar uma
refeicdo principal equilibrada: Na salada de massa,
acrescentariamos  varios legumes coloridos e
complementariamos com alimentos ricos em proteinas,
tais como: queijo com baixo teor de gordura, fiambre,
atum no seu proprio sumo, ovo, feijao, etc.

Normalmente, € oferecido um prato de saladas com fontes
de proteinas (p. ex., ovo, lentilhas, atum no seu proprio
sumo, fiambre ou queijo com baixo teor de gordura). A
adicdo de pao torna-o num prato completo e satisfatorio.



e. Pequeno-almoc¢o

O sono noturno proporciona-nos uma importante regeneracao celular e, de manha, apos a fase de jejum, o
Nnosso corpo precisa de liquidos e energia. Comece o dia com um pequeno-almogo equilibrado e saboreie

esta primeira refeicdo principal quando a fome apertar. Acompanhe a refeicdo com uma bebida, como agua,
cha ou café. Exemplos de composicdes equilibradas:

» P3o integral com queijo com baixo teor de gordura ou quark (requeijao para barrar) e legumes frescos
(p. ex., tomate, pepino, pimento)

» Pdo integral com queijo creme magro, ovo cozido e legumes frescos (p. ex., agrido, rabanete)

» Pdo integral com margarina TCM e compota, e um iogurte natural magro com fruta (p. ex., maca)

» Papas de aveia com leite com baixo teor de gordura e fruta (p. ex., pera)

» Muesli com iogurte natural com baixo teor de gordura e fruta (p. ex., bagas)

16



N&do tem fome de manha?

Tome o pequeno-almoco quando a fome apertar. Mas talvez a fome esteja a ser travada pelo
café, cigarros ou pressao do tempo? Dica: Levante-se a uma boa hora e nao roube a fome
com café ou outros inibidores do apetite.

E melhor fazer do café um companheiro de pequeno-almoco. Njo é necessario tomar o
pequeno-almogo imediatamente apos se levantar. No entanto, todos nds devemos dar ao
Nnosso corpo, pelo menos, um pegqueno impulso de energia nutritivo nas primeiras duas ou
trés horas da manha.

O que importa € a quantidade: Tome um pequeno pequeno-almoc¢o quando tiver pouco
apetite e desfrute de um petisco pela manha.

Foto: © Mariia Fadeeva — www.istockphoto.com




@ 2. Gorduras e gorduras TCM

Quando se vive com SQF, é necessaria uma dieta muito pobre em gorduras. Evite, tanto quanto possivel, as
«gorduras alimentares normais». Estao presentes nos seguintes alimentos:

« Oleos: dleo de girassol, dleo de colza, dleo de gérmen de milho, azeite, etc.
» Matérias gordas para barrar: manteiga, margarina, margarina dietética

» «Gorduras escondidas» presentes em produtos lacteos (leite, iogurte, natas, queijo, etc.), carne, peixe,
salsicha, gema de ovo, biscoitos salgados, chocolates, bolos, doces, etc.

A maioria das gorduras é constituida por acidos gordos de cadeia longa. Estes acidos gordos sao

transportados através dos quilomicrons e promovem o aumento do numero de quilomicrons no
sangue (quilomicronemia).

Nao € possivel fazer uma dieta completamente isenta de gorduras, uma vez que os principais nutrientes -
proteinas, gorduras e hidratos de carbono - estdo presentes em todos os alimentos.

18



a. Acidos gordos essenciais

O corpo precisa de uma pequena quantidade de
acidos gordos essenciais. SGo0 chamados «essenciais»
porque O corpo nao os pode produzir por si proprio e
tém de ser ingeridos com os alimentos. Chamam-se
acido linoleico e acido alfa-linolénico e ndo podem
ser produzidos pelo nosso organismo. Enquanto
doente com SQF, também deve estar bem fornecido
com estes acidos gordos. Precisamos de acidos
gordos essenciais para construir células e como bloco
de construcdao de hormonas. Nas criangas, sao
importantes para o crescimento e o desenvolvimento
do cérebro.

Necessidades de acidos gordos essenciais
(adultos)*

Valores de referéncia para a ingestdo de nutrientes
« Acido linoleico = 2,5 % da ingestdo energética

« Acido alfa-linolénico = 0,5 % da ingestio energética
» Total de 3 % da ingestdo energética

O resultado é a seguinte dose diaria:

o 1-2 colheres de cha (5-10 g) de 6leo de noz ou
de soja por dia

19

b. A sua tolerancia pessoal as gorduras

Quando se vive com SQF, ¢é possivel que um maximo
de 10-15 % da ingestdo didria de energia seja sob a
forma de gordura. A melhor forma de avaliar a sua
tolerancia pessoal as gorduras € verificar os seus
niveis de triglicéridos regularmente (mensalmente).
Mantenha um diario alimentar, comecando 3 dias
antes da analise ao sangue. Em seguida, discuta o seu
plano de dieta pessoal com o seu nutricionista. A
pratica de exercicio nao so é divertida, como
também reduz os niveis de triglicéridos. Para uma
interpretacdo orientada para os objetivos, mantenha
um registo da sua atividade fisica.

A pratica de exercicio é divertida e

reduz os niveis de triglicéridos!

*Ver referéncias na pag. 60



Avaliacdo da sua tolerancia as gorduras:

Estimativa da necessidade

energética (medicao,
calculo de férmulas)

Ingestdo de gorduras
em gramas a 10-15 % do
valor energético total

Ingestao recomendada de gorduras
para pessoas saudaveis = aprox. 30 %
da necessidade energética total

1500 kcal 17-25g¢ 509
1600 kcal 18-27g 53¢
1700 kcal 19-28 g 579
1800 kcal 20-30g 60 g
1900 kcal 21-32 g 63 g
2000 kcal 22-33 g 6749
2100 kcal 23-35¢ 70 g
2200 kcal 24-37 g 73 g
2300 kcal 26-38¢ 77 9

c. Triglicéridos de cadeia média (TCM)

As gorduras TCM (triglicéridos de cadeia média) ndo
sao transportadas nos quilomicrons. Portanto, sdo
ideais para si, enquanto doente com SQF, e podem ser
utilizadas em vez das gorduras alimentares normais.

Pode encontrar 6leo TCM 100 % ou TCM 77 % em lojas
de produtos naturais.

20

O oleo TCM 77 % pode ser aquecido ligeiramente. Pode
utilizar margarina com TCM ou pastas especiais com TCM.

Tenha em atencao que nem todas as pastas com TCM
sao adequadas para a sua dieta especifical Além disso,
existem muitos outros produtos no mercado com TCM (p.
ex., creme de chocolate com TCM, chocolate com TCM,
etc) da «linha cetogénica» que sao completamente
inadequados para pessoas com SQF!



O 6leo TCM ajuda o seu corpo a produzir energia e pode melhorar o sabor de pratos com

muito baixo teor de gordura.

ATENCAO: Em formas graves de SQF, uma quantidade muito elevada de gordura TCM
pode promover a producado de triglicéridos pelo figado.

d. Cozinharcom TCM

Grandes quantidades de gorduras TCM podem causar
problemas estomacais e intestinais. Por conseguinte,
deve iniciar a dosagem gradualmente.

Comece com 1 colher de cha de éleo TCM (5 g) por
dia e aumente 1 colher de cha por dia até cerca de 2-4
colheres de sopa por dia (20-40 g). Pode utilizar a
gordura TCM para dar sabor a sopas, pratos quentes
ou saladas.

21

Se comecar a consumir o6leo TCM, verifique os seus
niveis de triglicéridos uma vez por meés.

Informacdes relativas as doses:

2 colheres de cha sédo o mesmo que 1 colher
de sopa!



Temperaturas maximas de cozedura das gorduras TCM O 6leo de coco puro contém apenas uma quantidade
muito pequena de gordura TCM. Ndo pode ser
utilizado como substituto do 6leo TCM de uma loja
nao adequado para de produtos naturais ou farmacia. Se ndo tiver a
aquecer / ferver certeza, o melhor é perguntar a um nutricionista da
sua confianga.

Oleo TCM 77 % até um maximo de 150 °C
Oleo TCM 100%

até 180 °C durante um

R maximo de 40 minutos

Teor de TCM no 6leo de coco em comparagdao com o 6leo TCM
(9/100 g de produto)

Gordura de coco Oleo TCM 77 % Oleo TCM 100 %

B 1cm M sem TCM
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e. Acidos gordos 6mega-3

Ha muito que se supde que doses elevadas 6leo de
peixe (acidos gordos émega-3) podem reduzir a
producao de triglicéridos pelo figado. No entanto, esta
noc¢ao mudou no caso das formas graves de SQF. Os
peixes gordos (salmao, cavala) aumentam os niveis de
triglicéridos e ndo sao adequados para doentes com
SQF. Pode discutir com o seu nutricionista se, € em
que dose, as capsulas de o6leo de peixe podem ser
uteis para si.

f. Vitaminas lipossoluveis

Para se manter em forma e saudavel, é naturalmente
necessario um fornecimento adequado de vitaminas
e minerais. Na SQF, pode ocorrer uma deficiéncia de
vitaminas lipossoluveis (A, D, E, K) devido a uma dieta
pobre em gorduras. Discuta a utilizacdo de
suplementos com o seu nutricionista.

Foto: © Kerrick — www.istockphoto.com



© 3.3 Hidratos de carbono e SQF

Todos os hidratos de carbono consumidos (massas,
arroz, batatas, etc) sao decompostos em agucar no
intestino e entram na corrente sanguinea. Se o acucar no
sangue (glicose sanguinea) ndo for necessario para
produzir energia para as ceélulas, os hidratos de carbono
sao convertidos em triglicéridos no figado. Assim,
apenas a ingestao excessiva de hidratos de carbono leva
a um aumento dos triglicéridos no sangue.

Os triglicéridos no figado sdo incorporados no
transportador VLDL (very low-density lipoprotein,
lipoproteina de muito baixa densidade). Através de uma
analise sanguinea especial num centro de metabolismo,
€ possivel determinar a percentagem de triglicéridos no
sangue causada pela VLDL.

Na SQF, as gorduras alimentares «normais» apenas
podem ser metabolizadas de forma muito limitada. Os
hidratos de carbono sdo, por conseguinte, a fonte de
energia mais importante.
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Os hidratos de carbono representam cerca de 55-60 %
da ingestdo energética. Com uma necessidade
energética de 2000 kcal, isto equivale a aprox. 275-300 g
de hidratos de carbono. Os hidratos de carbono estao
presentes no pao, nos produtos a base de cereais, no
arroz e nas batatas.

Os hidratos de carbono sdo necessarios para que o seu
corpo tenha energia suficiente disponivel. Esta energia
Nao € apenas necessaria para a pratica de atividade fisica
e exercicio, mas também para a sua aptidao mental.

Sabia que o nosso cérebro necessita de 100-140 g de
acucar por dia como fonte de energia? Alias, o exercicio
fisico tem um efeito muito favoravel no seu nivel de
triglicéridos! E por isso que deve programar sessées de
exercicio diarias.

Programe sessdes de exercicio diarias!




a. O «tabu do agucar»

Tal como numa dieta saudavel, utilize o agucar puro
com moderacao.

Os doces e os refrigerantes que contém acucar
provocam um aumento rapido dos niveis de agucar no
sangue. Consequentemente, a hormona insulina é
libertada com maior frequéncia. A insulina, por sua vez,
promove a producao de triglicéridos no figado.

Aprecie os doces como sobremesa e nao como
substitutos de uma refeicdo equilibrada. Se lhe apetecer
uma bebida doce, beba-a com uma refei¢cdo. Ao utilizar
estes truques, atrasa 0 aumento dos niveis de acucar no
sangue e pode saborea-los de vez em quando. Leia mais
sobre o contexto na seccao seguinte.
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b. O truque do indice glicémico e da
carga glicémica

O indice glicémico (IG) ajuda a calcular a rapidez com
que os alimentos provocam um aumento dos niveis de
acucar no sangue em comparacao com a glicose.
Quanto mais baixo for o IG, mais lento ou mais baixo é o
aumento do nivel de acucar no sangue.

indice glicémico comparado com a glicose:
(1IG 100)

Esparguete (branco): 49
Batatas cozidas: 78
Bananas: 51

A carga glicémica (CG) tem em conta a quantidade de
hidratos de carbono por porcao de um alimento. Por
exemplo, 40 g de pao branco (1 fatia) contém a mesma
quantidade de hidratos de carbono que 300 g de
morangos (1 taca grande).



No entanto, uma vez que devemos sempre desfrutar de
refeicdes mistas, o |G e a CG isoladamente tém pouca
importancia. Tanto a quantidade de hidratos de carbono
como a composicao de uma refeicdo sdo decisivas para o
efeito glicémico.

O aumento do nivel de acucar no sangue também
é influenciado pelos seguintes:

» Teor total de hidratos de carbono de uma refeicao
e Fibras

e Teor de gordura

e Teor de proteinas

» Consisténcia: alimento liquido ou solido

e Transformac¢do: cru, cozido ou cozido e arrefecido
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Os seguintes principios ilustram os
efeitos glicémicos

Quanto maior for o teor de hidratos de carbono de uma
refeicdo, maior sera 0 aumento dos niveis de acucar no
sangue. O amido (arroz) leva a um aumento mais lento
dos niveis de agucar no sangue do que o agucar. As fibras
(produtos integrais) também atrasam o aumento dos
niveis de agucar no sangue.

Dica pratica:

» Misture farinha branca com farinha integral

o« Complemente pao branco com legumes

e Coma uma salada ao almoco

As gorduras (6leo TCM) e as proteinas dos alimentos

também evitam um aumento rapido dos niveis de
acgucar no sangue.



Dica pratica:

» Coma refeicdes «mistas» que contenham fontes
de proteinas e gordura TCM, para além de fontes

de amido e legumes
» Ultilize o prato nutricional da SQF como guia

» As sobremesas com produtos lacteos e gordura
TCM tém um efeito mais favoravel nos niveis de
acucar no sangue do que o agucar puro em
liquidos (refrigerantes)

Os alimentos liquidos saem do estbmago mais
rapidamente do que os alimentos solidos. Isto
significa que o processo de digestao € mais curto
e 0 aumento do nivel de agucar no sangue €
mais rapido.

Dica pratica:

» O sumo de frutas provoca uma resposta mais rapida

do agucar no sangue do que os frutos inteiros

Dica pratica:

O grau de processamento também influencia o curso

da curva de acucar no sangue.
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A fruta fresca ou a aveia crua tém um efeito
glicémico mais lento do que a fruta em compota,
a fruta cozida ou a aveia cozida (papas)

A massa acabada de cozinhar provoca um aumento
mais rapido dos niveis de acucar no sangue do que
a massa que ¢ arrefecida e consumida fria. O
arrefecimento cria um composto semelhante a
uma fibra chamado «amido resistente»

Consuma variedades frias de massas ou outros
produtos a base de cereais cozinhados, p. ex.,
saladas mistas com massas, cuscuz, trigo-pérola,
painco, etc.

Dé preferéncia a frutas ou legumes frescos nas
refeicdes com forte efeito glicémico



Os niveis de acucar no sangue aumentam
mais rapidamente quando uma refeicao...

.. tem mais liquidos

.. tem um teor mais baixo de proteinas
e gordura

.. € mais pobre em fibras
.. € mais rica em acgucar e farinha branca

e aumentam mais lentamente quando...

.. € mais solida
.. tem um teor mais elevado de proteinas
e gordura

.. € mais rica em fibras
.. tem menos acucar e farinha branca
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O seu plano nutricional pessoal e as suas necessidades
de hidratos de carbono dependem de vérios fatores:

« |dade

» Sexo

» Atividade fisica

» Exercicio fisico

» Qutras doencas existentes, como diabetes mellitus
e Gravidez planeada

c. Diabetes e SQF - um tema por si sé!

Alguns doentes com SQF desenvolvem diabetes mellitus
com o passar do tempo. Se sofre de diabetes, €
especialmente importante  manter um controlo
adequado da glicemia. Niveis elevados de agucar no
sangue também aumentam os niveis de triglicéridos.
Discuta a sua dieta com o seu nutricionista.



@ 4. Desfrute e celebre enquanto

vive com SQF

A sua festa de aniversario

Se esta a planear a sua propria festa de aniversario, prepare
comida que possa ser consumida principalmente por si.
Ofereca também aos seus convidados 0S NOSsSOS
saborosos cocktails com baixo teor de acucar e sem
alcool. Os seus convidados ficardo encantados e poderao
regressar a casa sem preocupacdes ©!

Convites de amigos

Enquanto doente com SQF, também pode esperar ser
convidado para ir a casa de um amigo. Os seus anfitrides
muito provavelmente gostardo de o mimar com delicias
culinarias. Discuta a ementa com antecedéncia ou leve
consigo suplementos com baixo teor de gordura (p. ex.,
molho de iogurte com baixo teor de gordura, etc.).
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Se trouxer a sobremesa, entdo, € claro, prepare uma
variedade com baixo teor de gordura. Prepare um
delicioso gelado de framboesa ou de banana com
chocolate num instante (receita nas paginas 39 e 41). Os
seus amigos vao adorar!

Churrasco

Existem muitas opcdes agradaveis para si na festa de
verdo, como um hamburguer de bovino com baixo teor
de gordura, milho grelhado, peixe com baixo teor de
gordura (bacalhau/pescada) e, claro, batatas assadas com
molho com baixo teor de gordura ou baguete de alho
(barre com margarina TCM de alho so depois de grelhar).
Pode preparar legumes e saladas com oleo TCM.



Comer num restaurante

Planeie a sua visita ao restaurante com antecedéncia.
Discuta com o chefe de cozinha quais os pratos
possiveis para si e 0 que deve ser tido em conta durante
a preparacao. Se eu fosse um chefe de cozinha,
recomendaria um suculento bife magro com legumes
grelhados e batata cozida.

Na pizzaria

Deve ser-lhe permitido levar a sua massa de pizza com
baixo teor de gordura e dleo aromatico para a sua
pizzaria favorita e discutir os seus toppings preferidos
com o pizzaiolo. A pizza pode ser coberta com milho,
rucula, cogumelos ou tomate. Também & possivel
utilizar fiambre magro. Se desejar, pode levar
mozzarella magra.

Dica epicurista: Misture alho esmagado com ¢leo TCM
e cubra a crosta estaladica da pizza.

Dicas de culindria

Compre uma fritadeira de ar quente para as batatas
fritas e um Wiener Schnitzel estaladico. A maioria dos
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pratos também se prepara bem no forno ou na panela a
vapor, como legumes cozidos com batatas, pizza
caseira, peixe com baixo teor de gordura em papel de
aluminio, rolo de carne de vaca, cacarolas, etc.

A gordura sabe bem

Utilize 6leo TCM ou margarina TCM para confecionar
pratos de massa e os seus produtos de pastelaria
favoritos. Refine com oleo TCM de alho caseiro.

Cozer e cozinhar com criatividade

Se vir uma boa receita na Internet ou numa revista,
basta adapta-la as suas necessidades. Utilize farinha
integral em vez de farinha branca, ou misture as
farinhas numa proporcao de 1:1. Reduza o teor de
acucar ou substitua parcialmente o acucar por
edulcorante ou eritritol. Substitua as gorduras e oleos
normais por gorduras TCM. Em vez de natas gordas,
utilize um creme light feito de quark (coalhada), pudim
ou iogurte com ingredientes com baixo teor de

gordura.
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a. Petiscos indulgentes

Como todas as pessoas, quem tem SQF também tém
necessidades de prazer que devem ser satisfeitas. Na
psicologia nutricional, existe o principio de que «as
proibicdes sao proibidas». No entanto, as pessoas com
SQF tém de se restringir muito mais do que as pessoas
saudaveis. Com as seguintes ideias, oferecemos opcdes
agradaveis que sdo faceis de implementar numa dieta
com SQF.

7 recomendacdes para desfrutar
(de acordo com o Dr. Rainer Lutz)

e O prazer leva o seu tempo
» O prazer e a satisfacdo sao permitidos

» O prazer nao € algo que se possa fazer
a parte

* Menos é mais

Escolha o que € bom para si
» Sem experiéncia, ndo ha prazer
» O prazer € uma coisa de todos os dias
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Para os gulosos

Se fizer os seus proprios doces, pode modificar um
numero relativamente grande de petiscos para que sejam
adequados a SQF. Pode utilizar as gorduras TCM
especificamente para dar mais sabor ou para
enriquecimento energético. Os amantes de chocolate
podem dar aos seus pratos o popular sabor a chocolate,
utilizando cacau em pé com baixo teor de gordura (cacau
para culinaria, cacau fortemente desengordurado).

Mais sabor adicionado pelos aromatizantes

Uma vez que nem o alcool, a manteiga ou os frutos secos
sdo adequados para nutricdo na SQF, pode recorrer a
crescente variedade de aromatizantes para culinaria.
Pode encontrar os aromatizantes em inumeras variedades
na seccdo de produtos de pastelaria ou na drogaria:
manteiga, rum, améndoa, coco, torrdo de noz,
chocolate, caramelo, massa de biscoito, cheesecake,
biscoito de manteiga, etc.

Experimente o seu sabor preferido e teste varias marcas
até encontrar a mais adequada para aperfeicoar as suas
doces criacdes.



Dica do especialista em nozes:

Outra ideia para um sabor com um travo mais a nozes é a utilizacdo de farinhas de noz
altamente desengorduradas, que sao, de facto, o residuo da prensagem do oleo. Pode
encontrar farinhas de améndoa, de aveld, de coco, etc. Misture apenas uma pequena
quantidade destes ingredientes na farinha para obter um subtil realce do sabor a nozes.

Utilize apenas farinhas altamente desengorduradas com um teor de gordura inferior a 10 %, o
que equivale a 10 g de gordura por 100 g de farinha.

Por exemplo, se tiver uma receita de bolo com 150 g de farinha, utilize 130 g de farinha normal
e 20 g de farinha de noz fortemente desengordurada.
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‘ Momentos para doces petiscos caseiros:

Delicias doces e leitosas: Delicias de gelado:

— Cacau para beber feito com cacau em po — Gelado de nata feito com ingredientes com baixo
desnatado (cacau fortemente desengordurado) teor de gordura

— Pudim com baixo teor de gordura (baunilha, — Gelado de frutas

chocolate, etc.)

— logurte com baixo teor de gordura com fruta
(pode ser congelado para fazer gelado)

! Dica: Experimente o gelado de framboesa da pagina 39

— Arroz-doce, papas de sémola, papas de painco com Delicias de chocolate:

fruta a base de ingredientes com baixo teor de gordura ~ — Mousse de banana e chocolate (receita na pagina 40)
— Creme de requeijdo magro (creme de requeijio) — Gelado de banana e chocolate (receita na pagina 41)
com fruta — Bolo de chocolate (pdo de |6 com baixo teor de gordura

ou pao de |6 com gordura TCM e cacau em poé com

Delicias de bolo: baixo teor de gordura)

— Cheesecake (feito com quark magro e gordura TCM)

— Torta de p&o de |6 com compota / pudim / creme  Delicias doces e quentes:
de chocolate com TCM adicionados — Também sdo possiveis bolinhos de requeijdo, bolinhos

— Bolo ou bolo de frutas com gordura TCM de alperce, Kaiserschmarrn, panquecas ou cacarolas

— Strudel de macéd (massa de strudel com baixo teor (se utilizar dleo TCM ou margarina TCM para cozer)

de gordura, pao ralado aquecido com margarina TCM
e leite com baixo teor de gordura para cobrir o strudel)

34



— Para pratos com muitos ovos
(mais de 2 ovos por porcao), pode
experimentar as seguintes ideias:
 Se a receita tiver 4 ovos, utilize

1-2 ovos inteiros. Utilize apenas
a clara dos restantes ovos

« E possivel fazer Schmarren com
sémola ou fuba (polenta) sem
utilizar ovos

» Os substitutos dos ovos também
estao disponiveis no mercado.
Certifique-se de que o teor de
gordura é baixo!

Bolachas / barras / bolas energéticas:

— Para a producao de bolachas,
biscoitos, bolas energéticas,
aplicam-se as mesmas regras que
para as delicias doces e quentes!
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Estdo disponiveis no mercado as seguintes iguarias doces com baixo teor de gordura:
* Rebucados, gomas, alcagcuz
* Pudins proteicos
¢ Cremes proteicos
¢ Gelados:
- Agua gelada, picolés
— Gelado de nata especial com baixo teor de gordura

- Tente desfrutar de alimentos tdo isentos de gordura ou com baixo teor de gordura quanto possivel!

Qual é a definicdo de baixo teor de gordura?
Os alimentos com um teor inferior a 1 % sao alimentos com baixo teor de gordura. Tal significa que,

em 100 g de alimento, ha menos de 1 g de gordura.
Se desejar utilizar um alimento mais rico em gordura, preste atencado a quantidade!
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Exemplo de informagao nutricional de um alimento

com baixo teor de gordura:

Energia 366 kJ / 86 kcal
Gorduras <04 g
e
Hidratos de carbono 169
Acucar 14 g
Fibras 2749
Proteinas 0749
Sal <0.01g

Foto: © Edburg Edlinger

O que fazer quando lhe
apetecer comer doces?

Pense se comeu o suficiente na sua refeicao
principal. Quanto mais adia as refeicdes,
maior € mais incontrolavel se torna a fome.
Nestas situacdes, temos dificuldade em
comer com prudéncia. O nosso corpo
clama por solucdes de emergéncia ricas em
energia que nos mergulham num caos
nutricional.

E-nos permitido comer algo doce de vez
em quando, mas € melhor fazé-lo em
pequenas quantidades e disfrutar de forma
consciente e plena. O pré-requisito, poréem,
€ que nem sempre utilizamos os doces
como resposta a fome. O prazer de um
petisco secreto desaparece rapidamente,
proporciona pouca satisfacdo e perturba a
Ssua capacidade de desfrutar de outras
opcdes mais saudaveis. Com momentos
planeados de indulgéncia, uma sobremesa,
p. €x, Uuma pequena quantidade ira
satisfazé-lo facilmente.




‘ Para os amantes do sal e para os que gostam de trincar

Os petiscos salgados também podem ser preparados
de uma forma adequada para pessoas com SQF. Utilize
apenas gorduras TCM para as ideias apresentadas aqui.

Saborosos petiscos caseiros:

— Leguminosas assadas com baixo teor de gordura:
grao-de-bico, feijao, ervilhas, lentilhas

— Batatas fritas de pacote, batatas fritas (utilize a
fritadeira de ar quente)

— Tiras de milho

— Batatas fritas de legumes a base de beterraba,

cenoura, aipo, pastinaca, batata-doce, tupinambos,

etc.

— Pipocas (NAO utilize pipocas de micro-ondas, mas
sim milho para pipocas)

— Bolachas e snacks salgados, p. ex., massa folhada
de requeijao com margarina TCM e quark magro
(requeijao magro)

38

Delicias salgadas disponiveis no mercado:

— Bolachas de arroz ou milho

— Palitos salgados

— Bolachas e snacks com baixo teor de gordura
Tenha também em conta o menor teor de matéria
gorda possivel. E claro que a quantidade que se come
também é importante. Embora os palitos salgados, por
exemplo, contenham cerca de 2 % de gordura, uma

dose de 25 g (cerca de uma mao-cheia) € bastante
aceitavel.

b. Receitas epicuristas

Experimente as seguintes receitas simples de doces e
delicie a sua familia e amigos!

* Gelado de framboesa
* Mousse de banana e chocolate
* Gelado de banana e chocolate



Gelado de framboesa

para 2 porcdes

Ingredientes:

200 g de framboesas congeladas
100 g de banana madura (1)

Preparacao:

Descasque a banana, corte-a em pedacos e coloque-a
num recipiente alto ou num liquidificador elétrico.
Misture bem. Adicione agora as framboesas congeladas
e reduza-as a um puré fino. Sirva guarnecido com
frutas. Delicioso!

Dica epicurista:

Em vez de framboesas, pode utilizar qualquer outra
fruta da sua preferéncia! Fruta madura, como alperces,
macas, etc. Corte em pedacos pequenos e leve ao
congelador durante algumas horas. A preparacao
continua a ser igual!
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Dica do especialista:

A fruta provoca um aumento rapido dos niveis de acucar
no sangue. Para reduzir o efeito glicémico, pode
combinar o gelado com quark (coalhada) ou iogurte. Os
alimentos que contém proteinas permanecem mais
tempo no estdmago, o que resulta numa produg¢ao mais
lenta de nutrientes no intestino delgado. Os niveis de
acucar no sangue sobem mais lentamente com uma
dieta mista.

Foto: © Nadja Coser



Mousse de banana e chocolate

para 1 porgao

Ingredientes:

100 g de polpa de uma banana madura (1)
2 csp de cacau em pd com baixo teor de gordura (10 g)
4 csp de agua a ferver (40 g)

1 pitada de canela
Opcional: aroma a rum (1 gota)

Preparacao:

Ferva a agua. Misture o cacau em pd com baixo teor de
gordura e a canela na agua a ferver numa tigela de
mistura alta e deixe ferver durante 3 minutos.

Descasque a banana e adicione-a ao cacau. Misture
bem com a varinha magica durante 1 minuto (se ndo
tiver uma varinha magica, esmague a banana com um
garfo numa tigela rasa e, em seguida, utilize um batedor
para misturar o cacau e a banana na tigela de mistura).

Agora prove e adoce com uma pitada de acucar, apenas
se necessario.

Cubra e deixe arrefecer no frigorifico durante cerca de
2 hora e coma frio.

Csp: colher de sopa

40

10 minutos

Tempo de preparacao:

Nivel de dificuldade: Facil

Dica do especialista:

N&o tem chocolate suficiente?
N3&o esta suficientemente cremoso?

Adicione 1 colher de cha de margarina TCM e aroma de
chocolate para culinaria a receita se desejar um efeito de
chocolate ainda maior.

Foto: © Christian Rupp



Gelado de banana e chocolate

para 1 porcdo grande ou 2 por¢des gourmet pequenas

Ingredientes:

120 g de banana madura (polpa de 1 banana)

15¢g de cacau em po com baixo teor de gordura
(2 colheres de sopa cheias)

40 g de agua a ferver (4 colheres de sopa)

1 pitada de canela

Opcional: aroma a rum (1 gota)

Para um gelado mais firme e estavel:
1lcch de gelatina triturada
2 csp  de agua fria (20 g)

Este é o primeiro passo de preparacao:

Misture a gelatina com agua e deixe repousar durante
5 minutos. Em seguida, misture o cacau.

Preparacao:

Descasque a banana e corte-a em rodelas. Congele
num recipiente de plastico durante cerca de 4 horas.
Se fizer varias camadas, utilize uma folha de papel
vegetal para evitar que as rodelas de banana se colem
umas as outras.

Cch: colher de chd; esp: colher de sopa.
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Ferva a agua. Misture o cacau em po com baixo teor
de gordura e a canela na agua a ferver numa tigela de
mistura alta e deixe ferver durante 3 minutos.

Adicione a banana e misture bem com uma varinha
magica durante 1 minuto. Agora prove e adoce com
uma pitada de acucar, apenas se necessario.

Tempo de preparacdo: 10 minutos

Nivel de dificuldade: Facil

Dica do especialista:

Se desejar utilizar agaritina vegetal em vez de
gelatina, ferva 1 colher de cha de agaritina com 2
colheres de sopa de agua durante 1 minuto, depois
junte o cacau em po e continue com o passo 2 da
preparacao.

Nao tem chocolate suficiente?

N&ao esta suficientemente cremoso?

Adicione 1 colher de cha de margarina TCM e aroma
de chocolate para culinaria a receita se desejar um
efeito de chocolate ainda maior.



@ 5. Agradavelmente mais facil de digerir

As pessoas com SQF sdo mais propensas a ter
problemas digestivos com niveis elevados de
triglicéridos. Niveis elevados de trigliceridos também
afetam o fluxo sanguineo para o trato digestivo.

E especialmente importante que entenda o
funcionamento da sua fabrica digestiva. A nossa
alimentacdo contemporanea nao € propicia a um
desempenho digestivo eficaz. Com algumas pequenas
alteracOes, pode ajudar o seu sistema digestivo de
forma eficiente e evitar problemas.

a. Decida: trabalho ou digestao?

O nosso corpo funciona a dois niveis. O sistema
nervoso simpatico, que € predominantemente ativo,
conhecido como o nosso «modo de acdo». O cérebro
e 0s musculos em atividade sao bem irrigados de
sangue.

42

Ou o seu homologo, o sistema nervoso parassimpatico,
que estd a trabalhar a toda a velocidade quando
estamos em estado de repouso, ou seja, em modo de
recuperacdo. Este € o nosso sistema de relaxamento,
onde o trato digestivo € bem irrigado de sangue e pode
trabalhar ao maximo.

Se estiver ativo e em plena velocidade muscular,
existem menos recursos de energia no seu sistema
digestivo. Tudo o que comer ou beber durante o
exercicio torna-se um fardo dificil de digerir para os
nossos orgaos digestivos. Este € o motivo pelo qual é
muito mais provavel que tenha problemas digestivos
ou reaja de forma incompativel durante o exercicio
fisico.



Como posso ajudar o meu sistema digestivo?

Existemm muitas formas de ajudar o seu sistema
digestivo. Comece com o seguinte exercicio e veja
como é facil ativar o seu sistema digestivo:

Exercicio «Ativar o seu sistema digestivo»
Com este pequeno exercicio de ativagao, aprendera
como € facil por a sua digestdo a funcionar. Sente-se
confortavelmente e descontraia.

Inicio: Reflita!
Qual € a sua comida preferida neste momento?

Lembre-se do local e da situacdo em que a
comeu pela ultima vez. Pense na comida que
estd a sua frente, cheire-a e dé uma dentada.
Lembre-se do sabor. Feche os olhos para
imaginar o prato ainda melhor.

O que € que o exercicio desencadeou em si?
A resposta encontra-se a direita...
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Resposta ao exercicio «Ativar o sistema
digestivo»

Consegue sentir o que aconteceu?

Talvez lhe tenha aberto o apetite. E agora deve ter
produzido bastante saliva na boca. A sua boca esta
a salivar. Introduzimos assim a «fase cefalica», a
fase de preparagao digestiva.

Aprecie a sua comida com todos os seus sentidos.
SO de pensar, ficamos com agua na boca. Esta € a
prova de que o sistema digestivo esta agora a
trabalhar a toda a velocidade para si. Se sentir um
fluxo de saliva, outros sucos digestivos e enzimas
estdo tambeém a ser produzidos nos ©Orgaos
digestivos. Tudo o que comer agora sera mais
bem tolerado.

Pode também ajudar o seu sistema digestivo
concentrando-se na comida quando come.
Mastigue bem, pois os alimentos bem mastigados
ja estdo meio digeridos. Sente-se e coma com
calma. Comer em movimento, enquanto caminha
Ou pratica exercicio € um «tiro» duro para o seu
COorpo.




b. Estar no bom caminho em caso de indigestao

Ja aprendeu sobre um requisito essencial. Antes de considerar qualquer uma das opcdes que se seguem,
verifique estes pontos essenciais:

Demoro o tempo que preciso a comer

Como devagar e com calma

Mastigo bem os alimentos

Termino a refeicdo quando estou cheio e ndo como mais nada
Tomo o pequeno-almoco, almogo e jantar regularmente

Mais bem tolerado: Distribuo as minhas refeicdes por 4-5 vezes por dia, com petiscos deliberados de
manha e a tarde

Come depressa?

Personalidades rapidas tendem também a comer depressa ©! O truque seguinte ira facilitar-lhe a tarefa de
comer devagar. Beba um copo de agua antes da refeicdo. Isto enche o estdmago e os primeiros estimulos
de dilatagdo na parede do estdbmago sinalizam saciedade para o cérebro. Um comportamento alimentar
desacelerado tera agora maior probabilidade de ser bem-sucedido.
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Sofre de indigestdo apesar de ter um estilo de alimentacado agradavel e consciente?

Um historial alimentar feito por um nutricionista podera ajuda-lo a encontrar as causas.

As causas seguintes podem estar presentes e devem ser investigadas:

» Demasiada gordura / gordura TCM em cada refeicdo ou no total durante o dia

» Demasiada fibra devido ao consumo de demasiados cereais integrais, legumes, frutas, leguminosas

» Consumo excessivo de substitutos do agucar (alcoois de agucar), como sorbitol, xilitol, manitol, p. ex., através
de produtos com baixo teor de acucar, pastilhas elasticas ou rebucados sem acucar, etc.

o Demasiado café, cafeina ou alcool
» Refei¢cdes demasiado grandes
o Demasiadas bebidas gaseificadas
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@ 6. Gestdo do consumo de bebidas
engquanto vive com SQF

Nada «funciona» sem agua, poiS O NOSSO Corpo é liquidos e ideias de bebidas agradaveis. Encontrara
constituido por 55-65 % de agua. Nesta seccao, também alternativas deliciosas as bebidas alcoodlicas que
encontrara factos interessantes sobre o consumo ideal de 0s seus convidados também poderao gostar.

Imagine: O teor médio de agua dos nossos musculos é de 75 %, do nosso cérebro é de 74 %

e da nossa pele é de 72 %. Isto nao lhe da sede?

Uma hidratagdao adequada promove o seu desempenho Exemplos para as suas necessidades pessoais de agua:

fisico e mental. 50kg =151
75kg =2.251
Qual é a quantidade de liquidos 100 kg = 3|

de que necessitamos diariamente?
Devemos beber 30 ml de liquidos por quilograma de
peso corporal por dia.

Muitas pessoas - independentemente da idade - bebem
muito pouco e correm o risco de desidratacao.
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Sinais de alerta de falta de agua

Os estudos demonstraram inumeras consequéncias

da desidratacao:

sensacao de sede, pele ou mucosas secas
fadiga

tonturas

cansago

fraqueza

cdibras musculares

diminui¢do da forca muscular

dores de cabeca

aumento da sensacao de fome

défice de atencao

reducdo do desempenho cognitivo (mental)
raiva
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Como saber se estd a beber o suficiente?

A sua urina € uma indicacao simples do seu equilibrio
de fluidos. Os versos seguintes fornecem-lhe uma forma
pratica de verificar a sua situacdo em termos de ingestao
de bebidas:

Quando a urina é escura e em pouca
quantidade, ndo ha agua suficiente na bexiga.

Mas se ingerir muitos liquidos, a sua urina sera
abundante e tera um aspeto branco-amarelado.

Se beber em excesso, a sua urina terd uma
consisténcia semelhante a da agua.



Tem um «esgotamento» de agua? Inspire-se com a
nossa variedade de ideias para bebidas!

a. Agua de infusdo

b. Ideias para desfrutar mais com menos acucar
c. Cha gelado caseiro

d. Bebidas e cocktails sem alcool

a. Agua de infusdo

A agua da torneira é demasiado aborrecida para si?

Encha-se de variedades refrescantes em harmonia
com as estacdes do ano. Para além da agua potavel,
também é possivel utilizar agua com gas ou mineral
como base para estas bebidas para momentos
cintilantes.

Alterne a seu gosto! Misture quaisquer ervas frescas
nao tratadas, frutas, legumes ou mesmo especiarias na
sua bebidal
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Casca de canela e outras especiarias secas

No caso de alguns ingredientes, € possivel acelerar
O processo de aromatizagao pressionando um
pouco as folhas ou raspando os galhos, a casca
de canela e outras especiarias secas. Tal permite
que O0S Oleos essenciais penetrem mais
rapidamente na agua. A casca de canela e as
especiarias secas também podem ser infundidas
com um pouco de agua a ferver no inicio. Em
sequida, verta sobre a agua fria e adicione os
restantes ingredientes, conforme desejado.
Depois de terminar a bebida, a casca de canela
pode ser lavada, seca e reutilizada.




Inspiracao para todo o ano:

Utilize apenas um ingrediente ou combine frutas com
ervas aromaticas, por exemplo.

Frutas / legumes:
* pepino

e maca

¢ limdo

» laranja

e lima

* gengibre

Ervas aromaticas:

* manjericao

* hortela

e alecrim

* tomilho

* erva-cidreira

e canfora absinto (abrétano)
realmente cheira e sabe a coca-cola!

Cch: colher de cha
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Primavera:

e morango — horteld
» flor de sabugueiro — limao

» aspérula (prensagem das folhas — grandes quantidades
libertam muita cumarina, o que pode provocar dores de
cabeca)

« canfora absinto — limdo

Verdo:

e lavanda - limado

e péssego — lima — alecrim

e melancia — pepino — hortela

» framboesa — tomilho

e ananas — agua de coco ou pedacos de coco (1 cch)



Outono:

* gengibre, frequentemente bebido como cha
de gengibre quente

* maca e pau de canela (+ limao)
e alecrim — laranja

Inverno:

e pau de canela, também apreciado quente como
cha de canela

e mac¢d — pau de canela - limdo
e laranja — gengibre
e pera — cravo-da-india

b. Ideias para desfrutar mais com
menos agucar

O ideal é evitar os adocantes nas bebidas e saborea-las
naturalmente. No entanto, se lhe apetecer adocar, seja
comedido e dilua bastante a bebida.
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Ajuste do limite doce

Menos adocante é mais! Como € que pode
controlar a vontade de comer doces?

Antes de adocar a sua bebida, como o cha ou o
café, utilize o seguinte truque: beba primeiro um
gole de agua. Em seguida, beba um gole de cha

ou de café sem acucar e so depois adoce com
metade da quantidade a que estava habituado.
Isto faz com que o seu sentido do paladar se
concentre na percecdo maxima e achara
agradavel a menor quantidade de adogante. A
proposito, também pode utilizar este truque
para salgar!

c. Cha gelado caseiro

O cha gelado também pode, naturalmente, ser
consumido morno ou quente! Como base de cha,
utilize saquetas ou produtos de cha abertos e prepare
uma chavena de cha como habitualmente. No entanto,
também pode preparar uma infusdao a partir de
especiarias, gengibre ou ervas aromaticas
infundindo-os apenas com agua a ferver. Combine o
que quiser de entre os grupos de chas, especiarias,



ervas aromaticas, frutos ou outros condimentos e
surpreenda os seus entes queridos de vez em quando Ervas aromaticas:
com estes deliciosos refrescos.

e alecrim
Variedades de cha: * manjericdo
« cha preto * salva
e cha verde Frutas:
» cha de rooibos « gengibre
. cha? de frutasN | ' » citrinos
. SZaeSI\Z?zr;ilitgmenta Oou outros chas « mac

e pera
Especiarias: * meldo
* pau de canela o péssego

e cravo-da-india . framboesas

e cardamomo . manga
4 composig¢des para iniciar a viagem gourmet:

e cha verde — limao — maca

e cha de frutas — laranja — pau de canela

e agua a ferver — alecrim — laranja — gengibre
e cha preto — péssego - limao

Ndo ha limites para a sua imaginacao. Experimente de acordo com o seu gosto.
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d. Bebidas e cocktails sem alcool

O alcool pode aumentar os niveis de triglicéridos, pelo
que deve ser evitado por pessoas com SQF em
qualquer idade. E por isso que pode encontrar aqui
alternativas atrativas para tornar mais agradaveis as
ocasides especiais ou o proximo convite. Entretanto, ja
estao disponiveis no mercado inumeros produtos sem
alcool e a variedade esta a aumentar:

e vinho sem alcool
e cerveja sem alcool
e bebidas espirituosas sem alcool

Existem muitas outras opcdes criativas para bebidas
sem alcool econdmicas. As bebidas e os cocktails sem
alcool também nem sempre tém de ter um sabor doce.
Dois ingredientes essenciais formam a base criativa de
inumeras bebidas alternativas sem alcool:

Verjus
Aroma a rum
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Verjus

O verjus € uma base ideal para bebidas sem alcool
refrescantes. O verjus (do francés «sumo verde») € um
condimento antigo que se desvaneceu na obscuridade e
¢é utilizado como um acido de fermentacao em alternativa
ao vinagre, ao vinho ou ao lim3o. E feito a partir de uvas
nao maduras (verdes). O verjus é mais suave do que o
vinagre, mais fino do que o limdo e oferece uma elevada
proporcao de acido tartarico e malico, que realgcam o
sabor. O teor de polifendis também € muito mais elevado
do que o do vinho tinto e faz desta bebida uma bebida
extremamente saudavel para 0s N0SSOS vVasos sanguineos.
Estes ingredientes provocam um efeito adstringente e um
sabor amargo-acido, o que torna o verjus o substituto
perfeito do alcool. O verjus também é muito baixo em
calorias e agucar, uma vez que fornece 19 kcal e apenas 2
g de acucar por 100 ml. O verjus tem um sabor forte e,
por isso, costuma ser apreciado quando esta bem diluido.
O sumo de uva verde também é facilmente tolerado por
pessoas com intolerancia a histamina.



Spritzer de vinho branco
sem alcool

Prepare um spritzer de vinho branco refrescante e sem
alcool, a partir de um vinho branco sem alcool disponivel
no mercado ou misture uma pequena quantidade de
verjus com refrigerante. Pode adicionar mais ou menos
refrigerante a gosto.

Ingredientes:

1/8 1 de vinho branco sem alcool
1/81 de refrigerante
ou

20 ml  de verjus (1 copo de shot)
200 ml de refrigerante
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Aroma a rum

O aroma a rum € um ingrediente bem conhecido na
confecao de produtos de pastelaria e padaria. O aroma a
rum esta disponivel a um preco razoavel em todos os
supermercados na seccao de pastelaria.

O cha com rum € bastante popular e uma boa utilizagdo
para 0 aroma a rum. Todas as bebidas classicas ou
cocktails sem alcool podem ser feitos sem grande
esforco, combinando verjus com aroma a rum.
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Rum «Edinburgh»
sem alcool

Pode «recriar» vocé mesmo um rum sem alcool com
a sequinte receita.

Ingredientes:
20 ml
1-3

de verjus (1 copo de shot)

gotas de aroma a rum, consoante o fabricante
e a intensidade do aroma



Apetece-lhe um gin caseiro, sem alcool? Por que nao
experimentar a seguinte receita? O gin sem alcool esta
agora também disponivel para compra, mas a pregos
semelhantes aos dos seus primos com alcool.

«Jim» (gin «Edinburgh»
sem alcool) ou
«Jim Tonic»

Pode «recriar» vocé mesmo um gin sem alcool com a
seguinte receita.
Ingredientes:

Y2 | de verjus
35g de bagas de zimbro

Preparacao:

1. Triture as bagas de zimbro num processador de
alimentos ou moa com um almofariz e coloque-as
num sifao para natas (ago inoxidavel)

2. Despeje o verjus e feche o sifdo para natas.
NAO AGITAR!
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3. Gaseifique o preparado com
um cartucho de azoto e deixe
repousar durante 10 minutos.
Agora, liberte LENTAMENTE o
gés da garrafa em POSICAO
DE PE, premindo suavemente
a alavanca. Esta acao fara com
que todo o azoto saia da
garrafa. Agora, retire o
cartucho de nitrogénio vazio e
gaseifiqgue-a com um segundo
cartucho de nitrogénio. Deixe
atuar durante 10 minutos. Volte a libertar lentamente o
gas da garrafa, premindo suavemente a alavanca

Foto: © Chris Rupp www.chilistylez.com

4. Abra o sifdo para natas e despeje o «Jim» hum

frasco com um funil, utilizando um filtro de café ou
uma peneira fina

5. Conserve no frigorifico e consuma no prazo de
3 semanas



Quer seja Caipirinha, gin ténico ou outras, existem boas solucdes para todas as bebidas com
sabor muito semelhante que podem ser recriadas e com muito menos calorias!
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De Hugo a «Hugolino» a la Edburg
Edlinger:

Um Hugo classico consiste em 150 ml de vinho
espumante, 20 ml de xarope de flor de sabugueiro,
1 shot de refrigerante, alguns cubos de gelo e folhas
de hortela fresca, bem como uma rodela de limao
ou lima. Esta bebida fornece 180 kcal, 21 g de
acucar e 13 g de alcool.

Para o Hugolino a la Edburg Edlinger, utilize 150 ml
de refrigerante, 20 ml de xarope de flor de
sabugueiro, 20 ml de verjus, bem como cubos de
gelo, horteld e uma rodela de lima. Esta criacdo sem
alcool contém apenas 60 kcal e 14 g de acucar.

3 x Hugolino = 1 x Hugo = 180 kcal

Assim, 3 Hugolinos tém a mesma quantidade de
energia que 1 Hugo classico!
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Hugolino
para 1 bebida

Ingredientes:
20 ml de verjus (1 copo de shot)

2 cl de xarope de flor de

sabugueiro sem acucar

(20 ml)
15cl  de refrigerante (150 ml) 2
6 6 folhas de hortela g

(ou 1 raminho) 2
1 rodela de lima s
3 cubos de gelo 2
Decoracao:

1 rodela de limao

Preparacao:

Despeje o xarope de flor de sabugueiro, o verjus e o
refrigerante num copo. Em seguida, adicione folhas de
horteld ou um raminho de hortela. Finalize com uma rodela
de lima. Corte uma segunda rodela de lima para decorar e
coloque-a na borda do copo. Por fim, adicione 3 cubos de
gelo e aproveite!

O copo ideal para o Hugolino € um copo de vinho branco
ou um copo de cocktail.



Jim Tonic
para 1 bebida

Ingredientes:

10 ml  «Jim» (Y2 copo de shot)
3cl de tonica sem acgucar (30 ml)

5cl de refrigerante (50 ml)
Decoracao:

1 rodela de pepino

4 cubos de gelo

Opcional: 1 raminho de alecrim

Preparacao:

Despeje o «Jim» tonico e o refrigerante num copo. Corte
uma rodela de pepino para decorar e coloque-a na borda
do copo. Por fim, adicione 3 cubos de gelo e aproveite.
Para um sabor mais amargo, aumente a quantidade de
«Jim» para 20 ml. Na imagem, & possivel ver um raminho
de zimbro e bagas de zimbro utilizados como decoracao.
Pode utilizar um raminho de alecrim como decoracao
adicional.

O copo ideal para o Jim Tonic € um copo baixo.
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Caipiranha

A Caipirinha é mais um aperitivo que estimula o apetite
do que uma bebida volumosa para matar a sede.

Para 1 bebida

Ingredientes:

> lima
lcch  deacgucar etritrol
(Sukrin gold®, Xucker Bronxe®, etc.)

20 ml  de verjus (1 copo de shot)
Y3 de copo de gelo picado
1-3 gotas de aroma a rum

Decoracao:
1 raminho de hortela

Preparacao:

Num copo, misture bem o sumo de meia lima, o verjus € o
aroma a rum com metade do acucar eritritol. Em sequida,
encha com gelo picado. Agora, corte a meia lima em
pedacos mais pequenos (p. ex., oitavos) e polvilhe o
restante acucar eritritol por cima. Decore com um pequeno

ramo de hortela diretamente no copo.
O copo ideal para a Caipiranha é um copo baixo.

Cch: colher de cha
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