Paciente em uso de analogos de GLP-1

Priorizar a Proteina na Refei¢do: Comece sempre o seu prato pela
proteina (carnes, ovos, frango). Como a saciedade chega muito rapido, se
vocé comer a salada primeiro, pode ndo conseguir ingerir a proteina
necessaria para manter seus musculos.

Hidratacdo Fracionada: Beba agua constantemente ao longo do dia em
pequenos volumes. A medicacdo reduz a percepg¢do de sede, e a
desidratacdo agrava as nauseas e a constipacao.

Consumo de Fibras Estratégico: Ingira 2 a 3 por¢des de frutas ao dia.
Incluir hortalicas no almoco e no jantar (ou lanche da noite).

Incluir uma porcao de castanhas ou sementes por dia.

Priorize a qualidade dos alimentos: O menor consumo alimentar deve
ser aproveitado para aumentar a densidade nutricional da dieta. Prefira
alimentos in natura ou minimamente processados

Se necessarios, utilize suplementos de proteina como aminoacidos
essenciais, whey protein ou colageno hidrolisado, que possuem melhor
digestibilidade para quem sente nauseas.

Treinamento de Forga: A musculacao é obrigatéria. Sem exercicio de
forca, vocé pode perder até 40% de massa magra, o que prejudica o
metabolismo e causa flacidez excessiva.

O QUE VOCE DEVE EVITAR

Substituir Comida por "lanchinhos”: E comum que pacientes troquem
a refeicdo principal por lanchinhos, biscoito ou doces por ser "mais
palatavel" no enjoo. Isso é um erro grave que acelera a perda de massa
muscular e piora a composicao corporal.

Alimentos Ultraprocessados: Evite produtos com excesso de agucar e
aditivos que prejudicam a saude intestinal (disbiose).

Grandes Volumes de Liquido nas Refei¢des: Beber muito liquido
enquanto come pode aumentar o desconforto gastrico e a sensa¢do de
"empachamento" devido ao esvaziamento gastrico retardado pelo
remédio.

Negligenciar a importancia da alimentacdo adequada: Tomar a
medicacdo sem alimenta¢do adequada pode levar a um estado de
"desnutricdo induzida", resultando em queda de cabelo, cansaco
extremo e perda de densidade 6ssea.

O QUE FAZER SEMPRE

Monitorar Micronutrientes: Faca exames de sangue regulares para
checar a Vitamina B12 (deve estar acima de 400 pg/mL), Ferritina e
Vitamina D. O baixo consumo alimentar frequentemente causa essas
deficiéncias.

Hecalls Fratlca

Shake Proteico

https://saude.mpu.mp.br/nutricao/
receitas/shake-proteico

O tratamento com analogos
de GLP-1 vai muito além da
perda de peso. Os melhores
resultados ocorrem quando
a medicacao é associada a
uma alimentacao rica em
nutrientes, ingestao
adequada de proteinas,
treinamento de forga,
hidratagdo e monitoramento
nutricional continuo.

O foco deve ser a melhora da
composicao corporal, da
saude metabdlica e da
qualidade de vida.
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