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® Nutrientes e LAY / T

Os alimentos tém composigae diferente. Alguns sao ricos em gorduras, enguanto outros for-
necem diversas witamnas, por exemplo. Gorduras 8 vitaminas sdo nutrientes, ou seja, elementos  *

gue fornecem energia ou regulam as fungoes do corpo.

arpioicirate

S40 nuTrientes energaticos, ou 1aje,
formecem energla para o corpo. Cada grama
de carbold rato formecs por volta de 4 kel
Evihe preventes em coreais @ grio (amag,
vige, aveia, mitho, feildo, arvitba, soja etc ),
em raites o tubdreulos (batata, mandinca,
bBeteriaba oto ) em frute (Banans, uva, pera
#h ), #m farinhas 8 no susr

= ¥
540 o leos ¢ &% gorduras
Os lipidios tambiem formecem
energia so (orpo. Cada grama de
Ipidio fornece cerca de
9 kcal. Também participam da
COMEITUREO G PE el 90 Lorpo,
corme 3 membranss e oblula
E3180 presentes om slimentos
oMo manleiga, Guejos, carnes,
Oleos ¢ vegetan, slem de noses,
améndast, CArtanhE & 0orn

S0 NUINENTES CONGTIUTONES, U S8,
participam da construcio de diversas
partes do conpo. Existern proteinas
especiais que participam das reacfes
quimicas que acontecem no organismo
- St a3 chamadas enzimas. Prateings
tombém fornecem calorias: 1 grama de
protemns tem 4 keal. Estho presentes
o alimenios como owos, carne ¢ loid;
¢ diverion vegetas, <omo feljio, wofa,
evvilha e lentidha




Os principais nutrientes dos alimentos séo os carboidratos, as proteinas, os lipidios (Glecs e
gorduras), a5 vitaminas ¢ 0s sais minerais. A agua e as fibras nao sao nutrientes, mas s30 elementos
muito importantes da alimentacio e dewemn ser consumidos dianamente

580 nurdrientes reguladones, ou seja,
controlam diferented atividede: do corpo &
nao fornecem calorias. Muitas vitaminas ¢
sais minerais protegem o torpo de doencas
Eftd0 presentes #m frutas, verduras,
legumes, (ereais

Compée cersade §0% de nosio
arganisme, onde desempenha
diferentes fungbes, A Sgus &
importante para que as inomeras
reagdes guimicas ecorram,
Também participa da regulagio
da temperatura corporal par
meio do seor - guando o suor
LVARGN, § (0RO perde energld
na torma de calor, diminuindo &
temperastura,

Sao formadas basicamente por cedlulose, um tipo
de carbaidrato. O corpo humano ndo consegus
digerir a celulose, ou sefa, ndo obiém dels
Autrientes. No entanto, o fibras sio importantes
por estimular o bom funconamento do ingestinag
© o formagdo das feees, evitando a prisio de
ventie e oulros problemas intestinak,

Alimentos ricos em fibras séo as foihas, o cerealy
Integrais e muitas frutas, principalmente we
Ingeridat (am bagago @ Caica,




@ Escolha dos alimentos

A alimentacdo esta diretamente relacionada a sadde. Ter uma dieta saudavel protege o corpo
contra diversas doengas.

Por estar muito ligada a cultura, a roting, 3 locahidade, 3 dade e as condigoes fisicas das
pessoas, ndo ha apenas um tipo de dieta alimentar ideal. A nutri¢gBo, ciéncia que estuda os
nutrientes e sua relacdo com a saide, traz inimeras possibiidades de combinacio de alimentos
para proporcionar uma dieta saudavel e adequada a cada realidade.

IMAGENS FONRA OE
PROFORACAD

=

Alimentos in nofura & minimamente processados SESESTITEE

$ao retiedos diretamente de plantas e animais. Os alimentos minimamente pro-
cessados passam por algum procedimento simples, como secagem, refrigeracao,
remocao de partes indesejadas ou outro gque nado interfere em sua composicao.

Exernplos: frutas, carnes, ovos, amoz, feildo, castanhas e leite pasteunzado
—
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Os alimentes sdo fonte de prazer @ bem-estar emocional. Quande nos sentamas com fami-
liares e amigos para fazer uma refeigdo, estamos compartithando o espago € o nosso tempo com
essas pessoas. Essa convivéngia possibilita aproximar as pesspas e estreitar lagos sociais,

Existern diferenies maneiras de classificar os afimentos. Aqui, vamos apresentar a classificagio
com relagdo ao grau de processo indusinal ao qual sdo submetidos em sua produgdo, a gual tem
sido bem avakada pelos estudiosos da nutricao & que & recomendada pelo Minsténa da Sadde.

I R R R R Alimamasultmpﬂx&smdm

S30 produades nas industrias e, em
geral, contém corantes, conservantes
& aditvos para tomar o sabor e a apa-
réncia mass atraentes. O consumo em
excesso desse tipo de aimento favo-
rece 0 deservolvimento de alergias
e outros problemas de saude, como
obesidade e diabetes, Na maioria das
vezes, sao almentos desbalanceados
em nutnertes (podem ter excesso
de sal e de gorcura, por exempla) e
muito caloncos. Exemplos: biscomos,
sorvetes, salgadinhos, balas, macar-
rdo instantdneo, temperos em po,
refrigerantes e salsichas.

g (-"‘«.
s

Feitos gom adicao de sal, acucar
ou autroselemento. para torna-los
mais durdvels ou mais saborosos.
Exemplos: vegetais preservados
&m agua e sal,frutas em caida,

T N 'i Carnes-seca, gqueros e paes nao
Y °*§_;5 industrializados.

&) Alimentos de uma refeicio classificados
recomendacdo do Ministério da Salide.




A alimentacao saudavel

Consuma preferencialmente alimentos in natura ou MINiMamente processa-
dos. Limite o consumo de alimentos processados e evite os ultraprocessadas.
Sempre que possivel, coma refeicbes preparadas em casa, na companhia de sua
familia ou de amigos.

¥
L RO SN0 mE S

% 0 mesmo alimento em uﬁﬂﬁﬁd&es: =
in natura, processado, ¢ ultraprocessado.

£ St - % .

Oleos, gorduras, sal e a.;m:y 380 adicionados

ao preparcide muitos alimentos, mas eles devem

ser usagos,em pequenas.quantidades O consumo

em _Sngesso demhgﬁdmmau associado a
algumas doencas do coracdo e obesidade.

- - = . _
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@ Alimentacao e problemas de saide

Desnutricdo

A desnutricio caracteriza-se pelo consumo msuficiente de nutrientes,
Isso pode acontecer guando uma pessoa Nao come alimentos que contém
todos o5 gnupas alimentares que fornecem os nutrientes adequados,
tendo, assim, caréncia de determinado nutriente (como uma vitamina,
por exemplo), Portanto, uma pessoa com peso adequado e aparente-
mente saudavel pode estar desnutrida, ou seja, com defioéncia de algum
Nutnente em seu corpo.

Ha também a desnutrigio proteico-calérica, que ocorre quanda
uma pessoa nao ingere aimentos em quantdade suficiente, em geral, por
wiver em condighes de miséra. Lamentavelmente, o problema da forme
atinge milhares de pessoas ro Mundo & é o grande causador da desnutr-
a0, que afeta principalmente o deservohimento das cniangas = o corpo se
torna fraco, os misculos se atrofiam, o desenvolimento mental é afetado
£ 0 organismo se torna mais vulneravel a outras doencas, como infecgbes,

Obesidade, sobrepeso, sindrome
metabdlica e diabetes

A obesidade ¢ 0 sobrepeso Caracterizam-se por uma propoercdo
maior de gordura corporal do gque o considerado adequado a salide.
Eles estdo assodiados 3 diversos problemas de saude, como diabetes e
doengas cardiacas.

A afimentacio em excesso, 0 Consuma exagerado de alimentos ultra-
processados rncos em gordura e carboidratos e o sedentansmo, ou seja,
a falta ou a baixa frequénaa de atividade fisica, s30 as principais causas
de obesidade e'sobrepeso. Causas hereditérias também estao envolvidas.

Atuaimente, a Medicina vem chamando a atengao da populacao
para & sindrome metabdlica, que se caracteriza por alguns aitérios
como quantidade e gordura abdominal, niveis sanguineos de glicose

(agicar), colesterol e triglicerideos slevados e pressio sanguinea alta.

A sindrome metabdlica esta fortemente associada a doengas
cardiacas e diabetes.

Qdiabeteséuma doenga na qual o corpe Ndo tem ou perde a
cmaﬁilach de transportar o aclcar do sangue para o intenior das células.
Ha o diabetes defipa hereditano e do tipo adquirido, ou seja, provocado
por habitos pouco saudaveis. Com acompanhamenito médico, a doenca
pode Sef controlada por meio de medicacao & dieta adequada.



oNutrientes
1. Os alimentos tém composi¢io. Alguns sdo ricos em gordura,

enquanto outros fornecem diversas vitaminas.
Elementos que fornecem energia.

a) Carboidratos:

b) Lipidios:

c¢) Proteinas:

d) Agua:

e) Vitaminas e saias minerais:

f) Fibras:
o [Bscolha dos alimentos

2. O que € nutri¢do?



3. O que sdo alimentos in natura ¢ minimamente processados?

4. O que sdo alimentos ultraprocessados?

5. O que sio alimentos processados?

o A alimentaciio sauddvel

6. Como ter uma alimentacdo saudavel?

7. Identifique os alimentos nas trés condigdes:

Alimento Alimentos in natura Alimento
ultraprocessado € minimamente processado




o Allimentaciio ¢ problemas de salide

8. Como se caracteriza a desnutrigio?

9. Caracterize a desnutrigdo proteico — calorica?

o Obesidade, sobrepeso, sindrome
metnbolica e dinbetes

10.Caracterize:
a) Obesidade e o sobrepeso:

b) Sindrome metabdlica

¢) Doengas cardiacas e o diabetes:



