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Linfedema

O Linfedema é uma patologia cronica caracterizada por
aumento de volume de qualquer parte do corpo em
especial dos membros superiores ou inferiores, resultante
de dificuldades da drenagem do sistema linfatico. Este
sistema tem duas funcdes principais. Uma de protecao
imunolégica e outra de transporte da linfa. E esta Ultima
que esta afetada nos linfedemas que poderdao ter varias
causas desde congénitas a consequentes a cancro.

Esta doenca manifesta-se através dos seguintes sinais e
sintomas:

Sensacao de calor;
Dor;

Dormeéncia;
Inchaco;
Formigueiro;

Ruborizacao e endurecimento da pele;

Reducao de movimento e/ou flexibilidade nas
articulacoes;
Perda de sensibilidade na zona afetada.




A evolucao do Linfedema podera ter implicacoes na
qualidade de vida uma vez que provoca:

* Dor;

« Cansaco;

* Dificuldade de mobilizacao dos membros afetados, com
comprometimento das atividades de diarias.

» Excesso de peso;
» Obesidade;
* Acumulacao de

Assim, tanto o Linfedema, como estes fatores de risco
promovem o aumento do estado de inflamacao que,
quando excessivo, podera agravar a doenca ou levar ao
aparecimento de outras doencas.



Deve-se adotar um estilo de vida saudavel por forma a

alcancar um peso adequado e diminuir os fatores de risco
associados ao Linfedema.

O controlo do peso corporal e a adocdao de uma
dieta anti-inflamatodria [ 4

parecem ser medidas de —— B

intervencao adequadas na Ql‘ L’J = ,\

diminuicao do estado ‘
inflamatorio inerente a esta n ' W
doenca.



Padrdo Alimentar Mediterranico

O Padrao Alimentar Mediterranico (PAM) tem origem nos
paises banhados pelo Mar Mediterraneo ou que por eles sao
influenciados, como é o caso de Portugal, e é reconhecido
pela Organizacao Mundial de Saide como um padrao
alimentar saudavel e com caracteristicas anti-inflamatorias,
considerado como um importante fator preventivo de
doencas e protetor da saude humana.

O PAM pode ser crucial no auxilio da diminuicdo da
inflamacao cronica associada a varias patologias, como o
Linfedema.




Padrdo Alimentar Mediterranico

10 Principios da
Alimentacao Mediterranica

071 Frugalidade e cozinha (sopas, cozidos, ensopados,
caldeiradas)

02 Consumo abundante e preferencial de
(fruta, horticolas, leguminosas, cereais pouco refinados,
frutos secos e oleaginosos)

03 Consumo de produtos vegetais, e da
0% Consumo de como principal gordura
06 Consumo moderado de

06 Utilizacao de

07 Consumo frequente de e baixo de carnes
vermelhas

08 Consumo baixo a moderado de , apenas nas
refeicbes principais

09 como principal bebida ao longo do dia

70 a volta da mesa

Fonte: Brochura "Dieta Mediterranica - um patriménio civilizacional partilhado”, 2013.




Cereais, derivados e tubérculos

Os cereais, os seus derivados e os tubérculos sao a fonte
energética de exceléncia para o correto funcionamento do
organismo.

Deve ser dada preferéncia a cereais
integrais ou pouco refinados, uma vez
que fornecem vitaminas (sobretudo do

complexo B), minerais e fibra.

E recomendado o consumo variado
destes alimentos a cada refeicao

principal.



Leguminosas

As leguminosas sdo ricas em minerais, dos quais se
destacam o calcio, o magnésio, o fosforo, o ferro e em
vitaminas do complexo B.

Recomenda-se o consumo diario de 1 a 2 porcoes de
leguminosas. Uma Porcao de leguminosas corresponde a:

* 1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (25 g);
* 3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (80 g);
* 3 colheres de sopa de leguminosas cozinhadas (80 g).

Leguminosas frescas Leguminosas secas

Apresentam um elevado teor de proteina vegetal e um
baixo teor em gordura. A combinacao de leguminosas e
cereais permite a obtencdao de proteinas de alto valor
bioldgico pela conjugacao de aminoacidos provenientes
de cada um destes alimentos, sendo uma boa alternativa
a proteina animal no prato.
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Produtos hortofruticolas

Os produtos hortofruticolas fornecem um elevado
conjunto de vitaminas, minerais, fibra, substancias com
potencial antioxidante e anti-inflamatorio e agua
fundamentais ao funcionamento do organismo. Dé
preferéncia aos produtos frescos, locais, e da época (maior
riqueza nutricional, sabor e aroma).

©  AOrganizagdo Mundial da Saude recomenda 0. ==
f consumao de pelo menos

Nenhuma fruta ou horticola contém isoladamente todos os
nutrientes que o organismo necessita, pelo que é
importante variar. Uma boa estratégia para variar consiste
em escolher frutas e horticolas de cores diferentes.
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Produtos horticolas

Recomenda-se o consumo de 3 a 5 porcoes de produtos
horticolas diariamente:

Produtos horticolas crus,

pelo menos uma porcao

Uma porcao de produtos horticolas corresponde:
« 1809 crus (2 chavenas almocadeiras)

* 1409 cozinhados (1 chavena almocgadeira)

12



Produtos horticolas

A sopa é uma forma de acrescentar produtos horticolas a

refeicao.

Sopa de horticolas

3 a 4 variedades de horticolas;
Batata, massa, arroz;

Leguminosas;

. Agua;

» Azeite e sal (g.b.).
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Produtos horticolas

Os produtos horticolas devem representar metade do 2°

prato da refeicao e o prato devera ser repartido da seguinte
forma:

/2 do prato com vegetais cozidos

ou Crus

s do prato de massa/ arroz/
batata e/ou leguminosas

/a do prato de carne/peixe/ovo

Podemos ainda inclui-los nas outras refeicbes do dia
alimentar, como nas merendas da manha e da tarde.
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Recomenda-se o consumo diario de 2 a 3 porcoes de fruta:

Fruta Porcao Fruta Porcao
Ameixa 2 unidades Melancia 1 fatia fina
Ananas 1 rodela Meldo 2 fatias finas
Alperce 3 unidades Meloa Metade

Banana Metade

Morango 14 morangos

Cereja 18 unidades Pera 1 unidade
Kiwi 1 unidade Péssego 1 unidade
Laranja 1 unidade Tangerina 2 unidades
Macga 1 unidade Uvas 12 bagos

Manga 1 terco

Unidades tamanho médio
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Frutos secos oleaginosos

Os frutos secos  oleaginosos  caracterizam-se
essencialmente pelo seu alto teor em gordura insaturada,
nomeadamente em acidos gordos mega-6, em proteina e
fibra. Apresentam um baixo conteddo em agua e em
hidratos de carbono. No geral, estes frutos sao muito ricos
em vitamina E, vitaminas do complexo B, acido fdlico,
potassio, fosforo, magnésio, calcio, ferro, zinco e selénio.

Recomenda-se o consumo de uma
porcao diaria de frutos oleaginosos
ao natural. A quantidade ira variar

de acordo com o tipo de fruto.

7 8 .
“¥9" 16 amendoins

.;‘!\_’ 1
“#44<. 7 castanhas de caju

11 pistachos

Podem compor um lanche entre as principais refeicoes,
simples, ou combinadas com fruta fresca, horticolas, iogurte
Ou queljo magros.
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Laticinios

Os laticinios sao fornecedores de proteina de alto valor
biolagico, calcio, fosforo e vitaminas fundamentais para o
organismo e essenciais para a saude 0Ossea.

Recomenda-se o consumo de 2 a 3 porcoes de laticinios
por dia. Deve-se dar preferéncia aos produtos lacteos com
baixo teor de gordura, por forma a reduzir a fonte de
gordura de origem animal.

Uma porcao de laticinios magros corresponde:

1 chavena de leite (250ml)

1 iogurte liquido* (180 ml)

1 e 1/2 iogurte sdlido natural* (200g)--
A

2 fatias finas de queijo (409)

1/4 de queijo fresco (509)

1/2 requeijdo (100g) 7

*Sem adicdo de acucar /%

R
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Pescado, ovos e carnes

A proteina de origem animal deve corresponder a menor
porcao no prato.

O conceito de pescado engloba:

 Peixe: sardinha, carapau, atum,
dourada, pescada, tamboril, ...;

* Crustaceos: camarao, lagostim,
caranguejo;

« Bivalves: mexilhao, ostras, améeijoas,
conquilhas, berbigao;

» Cefalopodes: polvo, lula, choco.

O pescado € constituido por acidos gordos insaturados,
como o dmega 3, tendo deste modo, um importante papel
anti-inflamatorio e protetor de doencas cardio e
cerebrovasculares.

Recomenda-se o consumo frequente de pescado, pelo
menos duas vezes por semana, garantindo que consome
peixes gordos, como a sardinha, carapau, cavala e atum.
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Pescado, ovos e carnes

As carnes vermelhas e as carnes processadas tém uma
elevada quantidade de gordura saturada, e devem por isso
ser consumidas em pequena quantidade e com pouca
frequéncia, no maximo 1 a 2 vezes por semana, dando
preferéncia pelas partes mais magras.

Deve-se dar preferéncia as carnes
brancas, como a carne de frango, peru
e coelho.

Os ovos sao uma excelente fonte de proteina, e
constituem uma boa alternativa a carne e ao peixe.
Recomenda-se o consumo moderado de ovos, entre 2 a 4
vezes por semana.

Alterne a fonte proteica da sua refeicao durante a semana.

14 refeicdes Pescado

principais

Leguminosas
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O azeite devera ser a gordura de eleicao.

Apresenta uma elevada qualidade nutricional, uma vez
que é rico em gordura monoinsaturada, vitamina E e 3-
carotenos, o que lhe confere propriedades cardio-
protetoras.

Beneficios do azeite

Protecao quanto ao desenvolvimento
de doencas cardiacas e circulatorias
e de alguns tipos de cancro;
Protecao do declinio cognitivo
associado ao envelhecimento;

Regulacao do sistema imunitario

e do metabolismo dos agucares e gordura;

Mais longevidade e mais qualidade de vida.
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Condimentos

As ervas aromaticas, as especiarias (em pequena
quantidade), o alho e a cebola, conferem aroma aos pratos
e permitem reduzir a quantidade de sal adicionada as
confecdes culinarias.

As ervas aromaticas condimentares (salsa, coentros,
tomilho, rosmaninho, alecrim, louro, orégaos, entre outros)
contém altos teores de vitaminas, minerais e substancias
com elevado potencial antioxidante e anti-inflamatorio,
que contribuem para reduzir o risco de desenvolver
doencas:

* Neurodegenerativas;

e Cardio e cerebrovasculares;

 Diabetes Mellitus tipo 2.
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Para atingir um adequado estado de hidratacao essencial

para a manutencao do equilibrio dos fluidos corporais
deve-se consumir:

- Agua na sua forma natural;

- Aguas aromatizadas sem adicdo de aclcar (rodelas de
limao ou laranja e horteld, maca ou morango e canela);

* Infusées sem adicao de acucar (tilia, cidreira, limao e

camomila).
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Alimentos processados

Os alimentos processados sao alimentos ricos em
gordura, acgucar e sal e pobres em vitaminas e minerais,
pelo que apresentam uma elevada densidade energeética
com baixo valor nutricional. Deve evitar consumir estes
alimentos, deixando-os apenas para dias festivos.

E

e —

Refrigerantes Pastelaria Snacks salgados

t/é‘ig : |
Charcutaria Fast-food Snacks doces

Densidade nutricional

Densidade nutricional
23



Exemplo de um dia alimentar

PEQUENO-ALMOCO 3 c. sopa de flocos de
aveia

+
1 iogurte sélido natural
(magro)

+
1 maca

MERENDA DA MANHA  BRE o e e TR e [ To e T o

2. 4% y
@'3§$

1 cenoura média cortada
em palitos

ALMOCO

Sopa de Legumes

= ;

2° Prato
+

1 peca de fruta
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Exemplo de um dia alimentar

MERENDA DA TARDE 200 ml de leite magro

+

1 pao de centeio (509)
+

1 fatia de queijo magro

Sopa de Legumes
+

2° Prato
+

1 peca de fruta

1 infusao
+

159 de frutos oleaginosos
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Sugestoes Mediterranicas

Abodbora e feijdo-verde; caldo-verde de batata-doce; grao com

espinafre; feijjdo com nabica; creme de batata-doce e beldroegas;
lentilhas com coentros; ...

Pratos de carne

Ensopado de frango; peru salteado com vegetais; rancho de
porco com massa, grao e nabica; coelho estufado com vegetais;
vitela na pucara com vegetais; ...

Pratos de peixe

Caldeirada de peixe; lulas estufadas com ervilhas; caril de peixe;
massa de peixe; cavala a ratatouille; peixe grelhado com xarém; ...

Pratos vegetarianos

Grao estufado com legumes; tortilha de alho-francés; alméndegas

de lentilhas e grao de bico; favas estufadas com coentros;
lentilhas com cenoura, espinafre e massa; feijoada de legumes; ...

Atencao a quantidade de sal e gordura adicionada.
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