AREA DE NUTRICAO - GEDIIB

Os acidos graxos saturados (AGSs) sdo mediadores pro-inflamatérios que
aumentam a produgdo de citocinas inflamatérias (TNF-alfa; IL-1B, IL-6, 1I-8, IL-12 e
interferon). O excesso de acidos graxos na dieta pode exacerbar a endotoxemia,
aumentar os lipopolissacarideo (LPS) séricos, a resposta inflamatdria sistémica de
baixo grau e a disfungdo imune, via interagdo com a microbiota intestinal®.

Os produtos de origem animal, como leite e derivados, carnes, banha de porco
e embutidos sao fontes de AGSs, assim como o éleo de coco, que apesar de ser um
alimento de origem vegetal é fonte de AGSs™.

Esses alimentos devem ser usados em quantidades restritas (<10% do valor
total da ingestao de gorduras recomendadas) por pacientes com DII. Leite e derivados
podem ser substituidos pela versao desnatada e a escolha de cortes magros de carne
deve ser adotada.

Assim, esse material tem como objetivo facilitar a adequagdao de gordura

saturada na elaborag¢do do plano nutricional de pacientes com DII, de acordo com o
valor energético total (VET) preconizado para cada individuo.

QUANTIDADE DE GORDURA SATURADA PRESENTE NOS PRINCIPAIS ALIMENTOS

VALOR GORDURA | Quantidade de gordura saturada presente na carne vermelha, em gramas,
CALORICO | TOTAL | para VET especificos
DA DIETA | 20% VET
(KCAL) (KCAL) Gordura | Recomendacdo Bife de Bife de File mignon
saturada gramas patinho (g) contrafilé (g)
(<10%/ (8)
KCAL)
1200 240 24 2,6 150 70 75
1400 280 28 3,1 180 80 90
1600 320 32 3,5 205 90 100
1800 360 36 4,0 230 140 115
2000 400 40 4,4 255 155 130
2200 440 44 4,8 280 170 140




Quantidade de gordura saturada presente no

VALOR GORDURA
CALORICO | TOTAL
DA DIETA 20% VET
(KCAL) (KCAL) Gordura Recomendagao
saturada gramas
(<10%/ KCAL)
1200 240 24 2,6
1400 280 28 3,1
1600 320 32 3,5
1800 360 36 4,0
2000 400 40 4,4
2200 440 44 4,8
DT
VALOR GORDURA | Quantidade de gordura saturada presente na carne de porco em gramas, para
CALORICO | TOTAL | VET especificos
DA DIETA | 20% VET
(KCAL) (KCAL) Gordura Recomendacdo Lombo de Bisteca de Pernil suino
saturada gramas porco (g) porco (g) (g)
(<10%/ KCAL)
1200 240 24 2,6 70 150 35
1400 280 28 3,1 85 175 40
1600 320 32 3,5 95 195 50
1800 360 36 4,0 105 225 55
2000 400 40 4,4 115 250 60
2200 440 44 4,8 125 270 65




*As formas de preparo consideradas foram: assadas, grelhadas ou cozidas.
*A quantidade de proteina animal, foi considerada a unica fonte de gordura saturada
da dieta, portanto, para se realizar um plano alimentar para pacientes com DIl, deve-se
levar em consideragao a gordura saturada de outras fontes de alimentos da dieta.

Peixes e frutos do mar (100g)

Quantidade de gordura saturada

Peixe de agua doce 0,36g
Peixe de agua salgada 0,36g
Camarao 0,29¢

Lula 1,03g

Ostra 0,77g

Ovo de galinha (1 unidade)

Quantidade de gordura saturada

Ovo de galinha cozido ou mexido

1,47g
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VALOR GORDURA
CALORICO | TOTAL
DA DIETA 20% VET
(KCAL) (KCAL) Gordura Recomendacdo | Leite de vaca | Bebidade Leite de
saturada gramas integral (ml) coco (ml) cabra (ml)
(<10%/ KCAL)
1200 240 24 2,6 140 14 100
1400 280 28 3,1 165 17 115
1600 320 32 3,5 185 19 130
1800 360 36 4,0 210 22 150
2000 400 40 4,4 235 24 165
2200 440 44 4,8 255 26 180
VALOR GORDURA Quantidade de gordura saturada presente nos laticinios para VET especificos
CALORICO | TOTAL
DA DIETA | 20% VET
(KCAL) (KCAL) Gordura Recomendacdo | Requeijdo light | Manteiga Ricota
saturada gramas (gr) (gr) (gr)
(<10%/ KCAL)
1200 240 24 2,6 25 5 30
1400 280 28 3,1 28 6 40
1600 320 32 3,5 32 7 45
1800 360 36 4,0 36 8 50
2000 400 40 4,4 40 9 55
2200 440 44 4,8 44 10 60




VALOR GORDURA Quantidade que deve ser consumida de gordura em ml/dia
CALORICO | TOTAL
DA DIETA 20% VET
(KCAL) (KCAL) Gordura Recomendacdo | Oleo de Azeite Oleo de | Margarina
saturada gramas canola de oliva soja
(<10%/ KCAL)
1200 240 24 2,6 40 20 18 15
1400 280 28 3,1 45 23 22 19
1600 320 32 3,5 55 26 25 22
1800 360 36 4,0 60 30 28 25
2000 400 40 4,4 65 33 31 27
2200 440 44 4,8 70 36 33 29
VALOR GORDURA Quantidade que deve ser consumida de gordura em ml/dia
CALORICO | TOTAL
DA DIETA 20% VET
(KCAL) (KCAL) Gordura Recomendacdo Oleo de coco Banha de porco
saturada gramas
(<10%/ KCAL)
1200 240 24 2,6 3 7
1400 280 28 3,1 3,5 8
1600 320 32 3,5 4 9
1800 360 36 4,0 4,5 10
2000 400 40 4,4 5 11
2200 440 44 4,8 5,2 12

Referéncias: Tabela Brasileira de Composi¢do de Alimentos — TACO - 2011 - 42 edigdo revisada e ampliada;
Tucunduva TABELA DE COMPOSICAO DE ALIMENTOS — 62 EDICAO 2017; IBGE 2011.
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