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Seja bem-vindo(a)!

Muito prazer, me chamo Ricardo Santana, sou
hutricionista pos-graduado pelo Hospital
Albert Einstein em Sao Paulo e meu foco é

a sua Saude Gastrointestinal.

Minha forma de fazer nutricao é totalmente

‘.

centrada no paciente. Meu papel é
sempre te ajudar sem julgamentos,
unindo o conhecimento técnico
e cientifico com o acolhimento e
gentileza que nos torna humanos.

Quer saber como?
Entao vem comigo!

Ricardo Santana
Nutricionista



01 ESCALA DA FOME

Nao da para falar de nutricao
sem falar de fome, né? Ela esta
por tras de muitas de nossas
escolhas, seja de forma
consciente ou nao. Vocé ja deve
ter percebido que quando
estamos com mais fome temos a
tendéncia a buscar alimentos
mais caloricos e de comer mais
do que realmente precisamos.
Ou seja, a escolha de adiar um
pouco a hora de alguma refeicao
mesmo com fome  pode
influenciar na sua capacidade de
seguir o combinado no Plano
Alimentar. Ha também aquela
fome que nao é um sinal do
corpo, mas da mente: aquele
sentimento de saudade, tristeza,
ou mesmo felicidade que gera
uma busca por prazer e conforto
que nos impele a comer
determinados alimentos.

Por outro lado, quando ja
estamos satisfeitos, a saciedade
€ o que nos diz que temos
energia o suficiente e que
podemos parar de comer. Por
isso, saber identificar os sinais
gue NnossO COorpo envia € um

ponto-chave para nossa
autorregulacao.
Mas nao se preocupe! Aos

poucos €& possivel desenvolver
uma compreensao maior dos
sinais de fome e de saciedade.

A escala de fome aqui pode te
ajudar a comecar a entender isso
um pouco melhor: antes e
depois de cada refeicao procure
olhar para Escala e perceber
como se sente fisicamente e
onde essa sensacao se enquadra
na Escala.

Escala da fome / saciedade
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02 COMO MONTAR UM PRATO

Agora que voceé ja sabe um
pouco melhor sobre fome
e saciedade, esta na hora
de aprender a montar um
prato. O que pode ser util
principalmente em restau-
rantes self-service.

Desta forma, vocé consegue
montar uma refeicao
equilibrada que vai te trazer
saciedade e os nutrientes
gue seu Corpo precisa.
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03 CORES NO PRATO

Uma dica pratica para o dia a
dia é prestar atencao nas cores
em seu prato. Um prato
colorido nao s6 chama a
atencao pela beleza, mas
também ¢é um sinal de
variedade e qualidade, que sao
dois dos trés pilares essenciais
da nutricao (o terceiro pilar é a

guantidade). Quando vocé
inclui uma diversidade de
cores na sua refeicao, esta, na
verdade, garantindo uma
ampla gama de nutrientes,
antioxidantes & fibras,
provenientes de diferentes

grupos alimentares.

Legumes e verduras, por
exemplo, sao cruciais para uma
alimentacao  balanceada e
devem ocupar cerca de 50% do
prato. Ao adicionar uma
variedade de vegetais coloridos,
como folhas verdes, cenouras,
beterrabas, tomates, pimentoes
e brocolis, por exemplo, vocé
nao sO enriquece o prato em
termos de sabor, mas também
garante a ingestao de vitaminas
e minerais (por essas e por
outras que aqueles suplementos
multivitaminicos nao sao
necessarios para quem tem uma
alimentacao adequada e nao
possui nenhum problema de

saude que atrapalhe a absorcao).



oll' COMO ESCOLHER VEGETAIS

Bom, vocé ja sabe como montar um
prato saudavel fora de casa. Mas e
quando é vocé que vai preparar a
comida? Vocé sabe escolher os vegetais
na feira ou no sacolao?

Aproveite as dicas a seguir e se aventure
na cozinha!

ABOBORA

O primeiro ponto a se atentar é o brilho
na casca (ou, no caso, a falta de brilho).
Abdboras muito brilhantes sao
indicativo que foram colhidas antes da
hora. Se possivel, opte por aquelas que
ainda tém o cabinho (isso ajuda a
conserva-la por mais tempo). Se a
abobora ja estiver cortada, escolha a que
tiver a cor mais intensa.

BROCOLIS E COUVE-FLOR

Evite os que ja estao amarelados, dé
preferéncia aos que apresentam talos
firmes e buqués bem unidos com cor
intensa e folhas frescas.

CENOURA
Devem ser firmes e crocantes, sinal que
sao mais frescas.

PIMENTAO

Prefira mais firmes e com talos verdes.
Os pimentdes devem ter cor viva, casca
lisa e nao ter machucados.




REPOLHO

Devem ser firmes, pesados e bem
fechados. As folhas nao podem estar
se soltando com facilidade. Com
relacio ao sabor, os repolhos
menores geralmente sao mais
intensos, enquanto os maiores tém
sabor mais suave.

BETERRABA
Procure pelas menores, mais firmes e
com casca colorida e macia. Fuja
daquelas com manchas ou
rachaduras.

CEBOLA

Devem ser firmes, sem machucados,
pontos moles, marcas escuras ou
brotos.

FOLHAS VERDES

Escolha as que apresentem as folhas
mais verdes vibrantes e talos firmes,
sem manchas ou machucados. Evite
folhas murchas, esbranquicadas ou
amareladas.

TOMATE
Vermelhos, firmes e sem partes
murchas. Se a sua intengao for fazer
um molho caseiro, entao foque nos
mais maduros e com a cor vermelha
mais intensa.

Fique de olho!
Frutas, verduras e legumes sao partes
essenciais de uma dieta equilibrada e

saudavel de verdade!




05 COMO ESCOLHER FRUTAS

Ja que comecamos a falar sobre
a escolha de legumes e verduras,
acho que agora é o momento
ideal de falarmos sobre frutas!
Uma forma de lanche bastante
pratica e saudavel, além de
ingrediente para muitas
preparagoes.

ABACATE

Prefira aqueles mais pesados
(sinal de mais polpa) com casca
fina, de cor verde-fosco e com
pouca ou nhenhuma mancha.
Quando estao maduros, a casca
fica firme, mas também
levemente macia ao toque.
Outra dica é sacudir de leve e
prestar atencao ao som do
carogo, se ouvir um balancar é
sinal que ele ja esta solto.

BANANA

Se estiver um clima muito
guente ou se vocé acredita que
vai demorar para consumi-las,
compre bananas que ainda
apresentam partes verdes na
casca. Mas se é para consumo
imediato, opte pelas mais
amarelas (s6 evite as que ja
apresentam pontos pretos
porque indica que ja estao bem
maduras). Com ajuda de uma
faca, separe as bananas do
cacho ao chegar em casa, isso
ajuda a retardar um pouco mais
o amadurecimento.

MACA

Nao tem muito segredo. Evite as
gque estiverem machucadas,
manchas escuras ou com partes
moles. A casca deve ser

brilhante, lisa e fina.




MANGA Nao tem muito segredo. Evite as que
estiverem machucadas, manchas escuras ou com
partes moles. A casca deve ser brilhante, lisa e fina.

MELANCIA

Preste atencao ao formato: as mais alongadas
costumam ser mais aguadas e as mais arredondadas,
mais doce. Outro ponto importante sao as manchas: as
amarelas costumam ser mais saborosas do que as
brancas. Fuja das que tém pontos moles na casca ou
rachaduras.

LIMAO E LARANJA

As mais pesadas sao as que possuem mais suco. Dé
preferéncia para as mais firmes porgue as moles sao as
gue estao perto de apodrecer. A casca deve estar lisa e
brilhante.

MAMAO

O segredo aqui é o ponto da fruta, um mamao muito
maduro (sem partes verdes) costuma estragar bem
rapido. Os que estao verdes demais podem demorar
muito a amadurecer fora do pé. O ideal é optar pelos
gue sao amarelos, mas que ainda tenham um pouco
de verde. Evite os que estao machucados.




06 VOCE PRECISA DE MAIS AGUA?

Este é um tépico que costuma
gerar uma certa polémica.
Primeiramente porque existem
recomendacoes diferentes sobre
a quantidade de agua que
devemos ingerir por dia (a mais
famosa recomenda 3,7 litros
liquidos para homens e 2,7 litros
para mulheres, mas existe
também uma outra regra de
bolso que fala de 35 mL por quilo
de peso). Além disso, essas
recomendacoes nao levam em
conta algo muito importante,
principalmente em um pais
como o Brasil: o clima.

Veja bem, essas formulas nao
estao erradas. Apenas nao se
encaixam totalmente em um
clima como o nosso, pois é
evidente que em um dia frio ou
chuvoso, perdemos menos agua
para o ambiente do que em
meio a uma onda de calor. Outro
fator para se levar em conta é a
intensidade da atividade fisica.
Por isso, minha recomendacgao
vem na forma de pergunta: Vocé
costuma prestar atengao no seu
Xixi?

A urina @ um indicativo bem
legal para levarmos em conta.
Ela deve ser amarela clarinha,
quase transparente e sem
cheiro. Se sua urina estiver assim
ja @ um bom sinal. Caso nao
esteja, capriche mais na sua
hidratacao.

Procure deixar sua ingestao de
agua proxima dos 3,7 litros para
homens e 2,7 para mulheres sem
esquecer que Nosso organismo,
nosso ritmo de vida e o clima sao
variaveis importantes.




07 “COMO VAI O SEU COCO?”

Temos a tendéncia de pensar
em coco apenas como algo sujo
e mal-cheiroso que nao é digho
de nossa atencao. Mas o coco
tem seu valor e pode mostrar
muito sobre nossa saude
intestinal. Eu sei, eu sei... Prestar
atencao ao coco pode nao ser o
assunto mais glamouroso do
mundo, mas € um habito super
importante porque ele pode
dizer muito sobre como anda
nosso intestino e, por

consequéncia, hossa saude
geral. E é ai que a
Escala de Bristol
entra em cena,
cCoOmo uma espécie
de "guia visual"
para nossas idas
ao banheiro. |




ESCALA DE BRISTOL

..... . Tipo 1 Pedacos separados e duros CONSTIPAGCAO SEVERA
i Forma de salsicha, mas granuloso
Tipo 2 CONSTIPACAO SUAVE
H Como uma salsicha, mas com fissuras
- TIpO 3 em sua superficie NORMAL
i Como uma salsicha ou serpente suave e macio
Tipo 4 NORMAL
— H Bolhas suaves com bordas nitidas
» Tipo 5 (que passa facilmente) FALTA DE FIBRA
= Tipo 6 DIARREIA SUAVE
[ Pedacgos moles com bordas irregulares
> =
“ Tipo 7 Aquoso, sem parte solidas inteiramente liquido DIARREIA SEVERA

Ela classifica as fezes em sete Entao, da proxima vez que
tipos, indo desde o tipo 1 voceé for ao banheiro, nao se
(com pequenas bolinhas acanhe e dé uma olhada
separadas e duras antes de dizer adeus. Isso
(conhecidas também como pode ajudar seu nutri a fazer
fezes caprinas e que indicam ajustes na dieta para que

uma provavel prisao de vocé tenha uma vida mais
ventre), até o tipo 7, que é saudavel e feliz!

praticamente liquido. O ideal “ ‘
geralmente é encontrar-se Q= <W
no meio dessa escala, nos 5

tipos 3 ou 4, que indicam um
intestino saudavel e feliz.




08 DE OLHO NO ROTULO

Em meu site costumo dizer que
serei seu ultimo nutricionista.
Para isso, meu atendimento se
baseia ndao apenas em ajuda-lo a
alcancgar suas metas, mas
também a ensina-lo a fazer suas
proprias escolhas (porque so6
assim os resultados estarao ao
seu alcance pelo resto da vida).
Para isso, € essencial que vocé
crie o habito de ler rotulos no
supermercado. Assim é possivel
comprar produtos e escolher
aqueles que tem menos acgucar
adicionado, menos gordura
saturada e trans e menos sédio,

de nutrientes por porgao, por
100 gramas (ou 100 mL para
produtos liquidos) e também
na porcao do produto. Ah,
assim fica facil, né? Bom,
mais ou menos. Vocé precisa
prestar atencao se a
quantidade indicada por
porcao corresponde ao seu
consumo habitual para ver se
aquele valor faz sentido para
seu estilo de vida.

PRESTE ATENCAO
NESSES PONTOS:

por exemplo.
Aqui esta um guia

INFORMAGAO NUTRICIONAL

introdutorio para ajuda-lo
a interpretar as infor-
macaoes nutricionais e

Por¢des por embalagem: 000
Porg&o: 000 g (medida caseira)

fazer escolhas mais 100 g (000 g \%VD*
saudaveis e conscientes. Valor energético (kcal) ~ 1~
Carboidrates{g)——___

/ar. = T
ENTENDA A TABE Acucares totais (g) ™\
NUTRICIONAL: _ Acucares adicionados (g) /
A tabela nutricional Gorduras-tetais(g)—_
fornece informacoes " Gorduras saturadas (g)
sobre o valor energético \@rduras trans (g)
(calorias) e a quantidade Fibras alimentares (g)

qSédio (mg) ™
Mws diarios fornecidos pela porgao.




Outro ponto importante,
verifique a quantidade de
gorduras totais, saturadas e

trans! E importante manter um
consumo limitado de gordura
saturada e fugir da gordura
trans.

Sobre agucares, € importante
observar a quantidade de
acucares presentes no proéprio
alimento e a quantidade de
acucar adicionado. Este ultimo,
em geral, quanto menos: melhor.

E por ultimo, o sdédio: a maior
parte do sodio da nossa dieta
vem de ultraprocessados, entao
€ muito importante verificar a
guantidade no produto que esta
pensando em levar para casa.

Light, Diet e Sem Adicao de
Acucar

Light: Significa que o produto
tem uma reducdao de pelo
menos 25% em algum
componente, como calorias,
gorduras ou sodio, em
comparagao com a versao
original. Importante: ser light
nao significa necessariamente
ser saudavel!

Diet: Esses produtos sdo feitos
para dietas restritivas.

Podem ter remocao total de
algum ingrediente como
acucar, gordura ou sodio.
Novamente, isso nao significa
gue eles sao mais saudaveis:
pode haver aumento de outros
ingredientes para compensar o
que foi retirado (um produto
diet sem acucar pode ter mais
gordura para compensar a
textura, por exemplo).

Sem adicao de agticar: o
produto nao tem agucares
adicionados, mas ainda pode
conter acucares naturais, como
os das frutas. Também é
importante verificar a presenca
de adocantes artificiais.

Nao precisa fugir de todo e
qualquer alimento
ultraprocessado que aparecer
na sua frente. Mas adquirir o
habito de fazer boas escolhas é
tao importante quanto o
habito de se exercitar. E
lembre-se também que este E-
book possui dicas gerais, nao se
aprofundando nem indicando
nenhuma dieta especifica
porque isso vai depender do
seu caso em particular.



09 RECEITAS PRATICAS

Patée de Atum

Ingredientes:

1 lata de atum em conserva em
oleo

1 avocado médio

Meio limao Tahiti ou Siciliano
Noz moscada a gosto

Pimenta a gosto

Modo de preparo:

Retire todo o 6leo da lata de
atum e, em seguida, despeje o
atum em um prato.

Acrescente o avocado e, com a
ajuda de um garfo, amasse e
misture os ingredientes.
Tempere com a hoz moscada e a
pimenta a gosto.

Finalize com o suco de meio
limao.

Conserve na geladeira por até 3
dias.

PASTA DE OVOS

Ingredientes:

2 ovos de galinha cozidos

2 colheres de sopa de Queijo
cottage

1 colher de sopa de Mostarda
Dijon

Sal a gosto

Tempere com salsinha e/ou
cebolinha picada a gosto

Modo de Preparo:

Cozinhe os ovos por cerca de 10
minutos;

Amasse os ovos em uma tigela
com a ajuda de um garfo;

Junte com o cottage, a mostarda

e os temperos de sua
preferéncia;
Utilize como recheio de
sanduiches.

Conserve na geladeira por ate 3
dias.



SALADA DE FRUTAS

Ingredientes:

Frutas variadas de sua
preferéncia

Suco de laranja (a quantidade
do suco vai depender da
quantidade de frutas)

Modo de preparo:

Apos higienizar todas as frutas,
comece a cortar por aquelas que
nao escurecem facilmente, ou
seja, deixe frutas como a maca
por ultimo. Preste atencao
também ao tamanho dos cortes
(pedagos muito pequenos
oxidam mais rapido).

Esprema o suco da laranja e
coloque no recipiente onde as
frutas cortadas irdao repousar.

Quando todas estiverem
cortadas é so transferir para
potes menores que comportem
porcoes individuais.

Encha os potes com suco de
laranja até a tampa, retirando os
espacos com ar entre as frutas.

Tampe e leve a geladeira.

Dica: Para frutas que escurecem
rapido (como maca e péra)
existem 2 opc¢des para retardar o
processo de oxidacgao:

1- corta-las por ultimo e transferi-
las diretamente para os
recipientes menores (isso
mantém as caracteristicas fisicas
e nutricionais da fruta e € uma
boa op¢ao quando o consumo
sera fora de casa).

2- deixar para corta-las apenas
guando for comer a salada de
fruta (mais fresca, impossivel).



OBRIGADO!

Para encerrar, os meus mais
sinceros agradecimentos por ter
lido este e-book até aqui e me
dado a chance de te auxiliar em
sua caminhada.

Lembre-se que existe uma frase
gue nunca podemos esquecer:
“nutricao é contexto”. Nao
precisa deixar de ser quem vocé
€, mas adquirir o habito de fazer
boas escolhas € muito
importante. E lembre-se
também que este E-book
possui dicas gerais, nao se
aprofundando nem indicando
nenhuma dieta especifica
porgue isso vai depender

do seu caso em particular. A
responsabilidade com a sua
saude é a minha principal
preocupacao.

Se quiser saber mais sobre

o meu trabalho, ou que este tipo
de visao faca para do seu
tratamento e estilo de vida,
acesse: www.nutriricardo.com.br
ou me mande uma mensagem:
(15) 99102 0743

Até a proxima!

Ricardo Santana
Nutricao Clinica




