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Orientacdes Comportamentais

- O acompanhamento nutricional é fundamental:
- Restricao dietética (perda ponderal recomendada de 7-10% do peso corporal);

- Ingestéao restrita de carboidratos;
- Preferir alimentos “low-carb”;

- Reduzir alimentos ricos em acgucares e produtos industrializados;

- Nao consumir bebidas alcodlicas;
- Dieta rica em alimentos frescos.

- Atividade fisica regular (150-200 minutos por semana com supervisao profissional);
- Controle de outras doencas metabdlicas associadas (dislipidemia, diabetes, etc).
- Realizar consultas regulares com o seu Gastroenterologista.

Evitar

Preferir

Arroz
Batata Frita
Bebidas alcodlicas
Biscoitos
Bolos
Carnes processadas
Comigas congeladas
Doces
Embutidos (presunto, salsichéo, etc)
Massas
Paes
Refrigerantes
Sorvetes
Sucos industrializados nao-integrais

Azeite de Oliva
Carnes magras (frango, peixe)
Farinhas integrais
Frutas
Graos (chia, castanha, linhaga, gergelim)
Leite desnatado
“Nuts” (castanhas, améndoas, nozes)

Ovos

Sucos integrais
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