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Dieta Mediterranica

A Piramide da Dieta Mediterranica: um estilo de vida para os dias de hoje
Recomendagdes para a populagdo adulta
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Dieta Mediterranica

Partilha de

Ingestao

alimentar Produtos locais Convivio a refei¢cbes com
baseada na e da época volta da mesa familiares e
diversidade amigos




Dieta Mediterranica

incentiva as confe¢des mais simples
(sopas, ensopados e caldeiradas)

consumo frequente de peixe e baixo de
carnes vermelhas

consumo moderado de lacticinios

azeite como principal fonte de gordura

Programa Nacional para a Promoc¢ao da Alimentacdo Saudavel (2016)

VYV

elevado consumo de produtos vegetais
(horticolas, frutas, cereais integrais, leguminosas)

utilizacdo de ervas aromaticas em detrimento
do sal

ingestao moderada de vinho

agua como principal bebida ao longo do dia



Dieta Mediterranica
Adesao
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Dieta Mediterranica
Adesao
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Programa Nacional para a Promocao da Alimentacdo Saudavel (2020)

elevada adesao a dieta mediterranica

69% nao consumia 3 ou mais porgdes por semana de leguminosas
61% nao consumia 3 ou mais porgoes por dia de fruta
nem 3 porgdes por semana de frutos oleaginosos

52% nao ingeria 2 ou mais porgdes por dia de horticolas



Dieta Mediterranica
Principais barreiras na adesao

- Horticolas, sopa e leguminosas: nao gostar do sabor,

dificuldades em cozinhar e obter refeicdes saborosas.
- Leguminosas, frutos oleaginosos e pao: “engordam”.
- Azeite: preco elevado.

- Pescado: preco elevado e dificuldade em cozinhar.

Tanto o conhecimento como a adesao a este padrao

alimentar parecem estar restritos as populagdoes com

maior escolaridade e rendimento.

Programa Nacional para a Promocdo da Alimentacado Saudavel (2020)



Dieta Mediterranica
Efeitos na saude

3 @ Longevidade
Elevada adesdao ao

padrao alimentar Prevencdo e gestdo de doencas crénicas ndo transmissiveis

mediterranico (doencgas cardiovasculares, metabdlicas, neurodegenerativas e alguns tipos de

doencas oncoldgicas).

Eleftheriou D et al (2018)
Dominguez LJ et al (2021)
Dinu M et al (2018)



Dieta Mediterranica

Elevada adesao ao
padrao alimentar

mediterranico

NVAGVARY

A Dieta Mediterranica tem sido utilizada como uma abordagem

modelo para a prevencao e gestao do excesso de peso.



Obesidade

Concelito

Doenca multifatorial caracterizada pela acumulacio
excessiva de massa gorda corporal com consequéncias

adversas para a saude fisica e mental.

Fator de risco para o desenvolvimento de outras doencas
cronicas nao transmissiveis que constituem as principais

causas de mortalidade e morbilidade.



Obesidade

Prevaléncia Mundialmente

Prevaléncia de obesidade triplicou entre 1975 e 2016.

2016

13% individuos idade > 18 anos tinha obesidade

39% apresentavam pre-obesidade

WHO (2021)



Obesidade

Prevaléncia em Portugal

&i'an'af

INQUERITO ALIMENTAR NACIONAL
E DE ATIVIDADE FISICA

2015-2016
22,3% populacao apresentava obesidade

34,8% tinha pré-obesidade

Lopes C et al (2017)



Obesidade

A acumulacao excessiva de massa gorda pode ser explicada

pela manutencdao prolongada de um

Contudo, o aumento exponencial da prevaléncia da obesidade

Ingestao energética
resulta da (genéticos, metabdlicos,

culturais, ambientais, socioecondmicos e de estilos de vida).



Obesidade

Intervencoes no estilo de vida

As alteracdes dos estilos de vida apresentam um papel fundamental
no tratamento da obesidade, independentemente do grau e do

recurso concomitante a farmacos e/ou a cirurgia da obesidade.

Para otimizar a adesao, as intervencoes devem ser individualizadas e

personalizadas, de acordo com as preferéncias pessoais e crencas de

cada individuo.

Programa Nacional para a Promocdo da Alimentacdao Saudavel (2017)
Semlitsch T et al (2019)
National Institute for Health and Care Excellence (2014)



Dieta Mediterranica
Obesidade

Meta-Analysis > Adv Nutr. 2022 Feb 1;13(1):152-166. doi: 10.1093/advances/nmab092. O
N 272222

Adherence to the Mediterranean Diet, Five-Year
Weight Change, and Risk of Overweight and Obesity:
A Systematic Review and Dose-Response Meta-
Analysis of Prospective Cohort Studies associada ao risco de

Adesdo a dieta mediterranica esta

Keyhan Lotfi, Parvane Saneei, Zahra Hajhashemy, Ahmad Esmaillzadeh desenvolver excesso de peso.

Lofti K et al (2022)



Dieta Mediterranica
Obesidade

Review > Public Health Nutr. 2021 Dec;24(18):6390-6414. doi: 10.1017/S1368980021000823.

Epub 2021 Feb 22.

Dietary patterns associated with obesity outcomes in
adults: an umbrella review of systematic reviews

Canaan Negash Seifu ', Paul P Fahey 2 3, Tewodros G Hailemariam 4, Steven A Frost 7 8 6,

Evan Atlantis 1 3 7

fQ\ 5022 580

Dieta Mediterranica em 47% o risco de

desenvolver obesidade.

Seifu CN et al (2021)
Choi E et al (2019)

Review > J Obes Metab Syndr. 2019 Mar;28(1):30-39. doi: 10.7570/jomes.2019.28.1.30.
Epub 2019 Mar 30.

Relationship between Obesity and Korean and
Mediterranean Dietary Patterns: A Review of the
Literature

Eunhee Choi 1, Seong-Ah Kim 2, Hyojee Joung ' 2

fc% 106 842

Associagao entre a adesdo a Dieta

Mediterranica e a obesidade.



Dieta Mediterranica
Cirurgia bariatrica

Review > Nutrients. 2022 Jan 17;14(2):393. doi: 10.3390/nu14020393.

Clinical Impact of Mediterranean Diet Adherence
before and after Bariatric Surgery: A Narrative
Review

Isabella Gastaldo ', Rosa Casas 2 3 4, Violeta Moizé ' 3 5

O

— 239

Adesao a Dieta Mediterranica pode estar
diretamente relacionada com a perda de peso

antes ou depois da cirurgia bariatrica.

Gastaldo | et al (2022)
Contreras AG et al (2020)

Randomized Controlled Trial > Obes Surg. 2020 Feb;30(2):687-696.
doi: 10.1007/s11695-019-04242-3.

Adherence to Mediterranean Diet or Physical Activity
After Bariatric Surgery and Its Effects on Weight
Loss, Quality of Life, and Food Tolerance

Anna Gils Contreras 1 2, Anna Bonada Sanjaume ! 2, Nerea Becerra-Tomas & 4,
Jordi Salas-Salvadé ® © 7

O

/8

Apos a cirurgia bariatrica, uma maior adesao a
dieta mediterranica foi associada a uma maior

perda ponderal.



Obesidade

Fatores a considerar
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Obesidade

Fatores a considerar

Apetite por alimentos com uma elevada palatabilidade, sendo
motivada pela constante disponibilidade destes alimentos no
ambiente.

Fome hedodnica
Uma elevada ingestao de alimentos com uma alta densidade
energética e um elevado teor em acgucar e gordura ¢ apontada
como um dos principais fatores para o aumento global da

obesidade.

Lowe MR et al (2007)
Swinburn BA et al (2011)



Obesidade

Fatores a considerar

> PLoS One. 2021 Jun 9;16(6):€0252110. doi: 10.1371/journal.pone.0252110. eCollection 2021.

Associations between hedonic hunger and BMI
during a two-year behavioural weight loss trial

Bethan R Mead ', Emma J Boyland ', Paul Christiansen 1, Jason C G Halford !, Susan A Jebb 2,
Amy L Ahern 3

Fome heddnica O
— 994

Niveis mais baixos de fome heddnica parecem estar

associados a um menor IMC.

Mead BR et al (2021)



Obesidade

Fato 'es a consl d erar > Sci Rep. 2018 Apr 11;8(1):5857. doi: 10.1038/s41598-018-23988-x.

Association between hedonic hunger and body-mass
index versus obesity status

Gabriela Ribeiro ' 2, Marta Camacho 1 3, Osvaldo Santos 4 5, Cristina Pontes ©,
Sandra Torres 7 8, Albino J Oliveira-Maia ® 10 11 12

— 1266
Fome heddnica
Amostra Amostra clinica
Amostra nao S
clinica populacional (lndl.VldUOS
q (inquérito candidatos a
estudantes _ _
( : randomizado) cirurgia
bariatrica)

Associacao positiva significativa entre a fome

heddnica e o IMC.

Ribeiro G et al (2018)



Obesidade

Fatores a considerar

> Obesity (Silver Spring). 2022 Oct;30(10):1963-1972. doi: 10.1002/0by.23535. Epub 2022 Aug 31.

Changes in hedonic hunger and food reward after a
similar weight loss induced by a very low-energy diet
or bariatric surgery

Marthe Isaksen Aukan 1 2, Ingrid @fsti Brandsaeter 1, Silje Sk&rvold 1, Graham Finlayson 3,
Siren Nymo 1 2 4, Silvia Coutinho 1 ®, Catia Martins ' 2 ©

Fome heddnica O
- A4

Perda de peso parece estar associada a uma reducao da fome

hedonica, independente da intervencao utilizada

(dieta de muito baixo valor energético ou cirurgia bariatrica).

Aukan Ml et al (2022)



Obesidade

Fatores a considerar

Ingestao de alimentos em resposta a emog¢des, em particular

negativas, e episodios de stress.

Alimentacao

emocional _ )
Associada tambem a uma perda de controlo sobre 2

alimentacao e a perturbagdes do comportamento alimentar,

como compulsao alimentar.

Chew HSJ et al (2022)
Wong L et al (2020)



Obesidade

Fatores a considerar

4 do sucesso na perda de peso apds intervengdes comportamentais

Alimentacao

emocional )
T probabilidade de recuperacio de peso apds uma perda ponderal

Chew HSJ et al (2022)
Wong L et al (2020)



Obesidade

Fatores a considerar

Meio que promove e/ou potencia habitos e comportamentos
menos saudaveis, podendo resultar, como consequéncia, num

aumento do peso corporal.
Ambiente

obesogénico

Acesso facilitado a alimentos altamente palataveis.

Giskes K et al (2011)
Cook JA et al (2013)



Obesidade

Fatores a considerar

Meio ambiente relaciona-se com o excesso de peso por duas vias:

ao influenciar ao influenciar
e a ingestao 0 gasto
obesogénico energeética energético

Disponibilidade de alimentos interfere
na qualidade e quantidade de Existéncia de condicdes para a
alimentos e bebidas ingeridos. pratica de atividade fisica.

Componente chave para a adoc¢ao de estilos de vida saudaveis.

Giskes K et al (2011)
Cook JA et al (2013)



WHO (2013)

Obesidade

Fatores a considerar

Literacia em

saude

Conjunto de competéncias cognitivas e sociais e a capacidade
de um individuo para aceder, compreender, avaliar e aplicar a
informacdao em saude, promovendo a manutencao de um

adequado estado de saude.

Capacidade de tomar decisdes fundamentadas no decurso do
dia-a-dia, em casa, na comunidade, no local de trabalho, na

utilizacao dos servicos de saude e no contexto politico.



Obesidade

Fatores a considerar

Nivel inadequado de literacia em saude identificado como um

Literacia em

saude fator de risco para varias doencas cronicas nao transmissiveis

(obesidade).

WHO (2013)



O b eS i d a d e HEALTH LITERACY

SURVEY 2019

Fatores a considerar g SORTUGAL

NIiVEIS DE LITERACIA EM SAUDE

LEVELS OF HEALTH LITERACY

Entre 2020 e 2021, a DGS realizou uma avaliacao dos niveis de

literacia em saude da populacao portuguesa.

Literacia em
saude
O 1247
65% nivel 22% nivel 7,5% nivel 5% nivel
suficiente problematico inadequado excelente

Direcdo Geral da Saude (2021)



Obesidade

Fatores a considerar

Literacia nutricional Literacia alimentar
Compreensao de Capacidade de relacionar a
Literacia em informacodes exclusivamente informacao nutricional e alimentar
saude _ . :
relacionadas com os bem como as competéncias ao aplicar
nutrientes. essas informacodes no dia a dia.

Torres R et al (2021)



Obesidade

Fatores a considerar

1. PLANEAMENTO
E GESTAO

1.1. Priorizar dinheiro e tempo para
alimentos
1.2. Planear a ingestéo alimentar
(formal e informalmente) para que
os alimentos possam ser adquiridos
regularmente através de diferentes
fontes, independentemente das
mudangas de circunstancias ou no
ambiente alimentar
1.3. Tomar decisdes alimentares
vidveis que equilibrem as necessidades
alimentares (exemplo: nutricionais,
organoléticas) com os recursos
disponiveis (ex.: tempo, dinheiro,
habilidades, equipamentos)

LITERACIA
ALIMENTAR

Fonte: Torres R et al (2021)

3. PREPARACAO

3.1. Elaborar uma refeigao saborosa
com qualquer alimento disponivel.
Isso inclui a capacidade de preparar
alimentos geralmente disponiveis,
utilizar com eficiéncia utensilios e
equipamentos comuns de cozinha,
e capacidades suficientes para
adaptar receitas (escritas ou néo)
de forma a experimentar novos
alimentos e ingredientes
3.2. Aplicar principios béasicos de
higiene e seguranca alimentar

FATORES INFLUENCIADORES

> Psicolégicos > Socioculturais > Histéricos > Sistemas Alimentares

> Socioeconémicos > Politicos > Sustentabilidade

O aumento da LA permite criar uma relagao positiva
com a alimentacao, assumindo um papel importante
no aumento da autodeterminacao e conhecimento
para tomar decisOes alimentares conscientes,

contribuindo para a melhoria da saude.




Obesidade

Estratégias?

A baixa adesao as intervencdes do estilo de vida permanece a principal limitacao no que diz

respeito a eficacia desta abordagem.

v » Histéria clinica detalhada

» Alergias/intolerancias alimentares
» Preferéncias/aversdes alimentares
» Crencas culturais

—> Definir objetivos, promover literacia em saude, estratégias
para controlar estimulos do meio ambiente



Obesidade

Estratégias?

A terapia cognitivo-comportamental aborda diretamente os comportamentos a alterar para conduzir a

uma perda de peso bem-sucedida, bem como a manutencao desta perda ponderal.

Por dotarem os individuos de um conjunto de capacidades para superar

Review > Clin Obes. 2017 Apr;7(2):105-114. doi: 10.1111/cob.12180. Epub 2017 Feb 15. as ba rreiras

Behavioural treatment strategies improve adherence
to lifestyle intervention programmes in adults with
obesity: a systematic review and meta-analysis

potenciarem a alteracao de comportamentos

E Burgess !, P Hassmén ' 2, M Welvaert 1 3, KL Pumpa ! 4

Affiliations  + expand Estas estratégias parecem melhorar a adesao aos programas
PMID: 28199047 DOI: 10.1111/c0b.12180 de modificagﬁo dO estilo de Vida

Burgess E et al (2017)
National Institute for Health and Care Excellence (2014)
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