Nﬂtfﬂ:ﬂﬂ/‘lglﬁeﬂg!a — E um processo biologico em que os organismos
(animais, fungos, vegetais e micro-organismos),

> utilizando-se de alimentos, assimilam nutrientes
para a realizagio de suas fungbes vitais.
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As fungdes vitaisse referem as atividades
essenciais para a manutengdo da vida.
As fungbes vitais sdo: Digestio, Respiragéo,
Reprodugao, Circulagao e Excragao. Através da
digestao as celulas absorvem nutrientes.

Prof”. Tamayra Santog

Nutrientes sho substancias presentes nos alimentos que
sao importantes para o funcionamento do nosso arganismo.
Nosso corpe adquire-os por meio do processo de digestao,
que garante a quebra dos alimentos em particulas menores
que podem ser absorvidas pelo corpo.

038 nutrientes sao classificados em dois
grandes grupos
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Macronutrientes Micronutrientes ELIVEWO RKS H E ETS

Mﬂcrﬁm‘fiﬂﬂtes _“‘“\_ Sao moleculas grandes, gue © nosso corpo necessita em maior
N quantidade, sendo encontrados abundantemente nos alimentos. Proteinas
> (carnes e lacteos), carboidratos (paes e massas), lipidios (sementes e
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bk it castanhas) e agua sao exemplos deles,
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Sao moléculas pequenas necessarias em poucas

[mw [ :3.":“;:.1 At e 1 ., doses para gue haja um bom funcionamento do
hcmcd — I organismo, sendo encontrados em baixa
E .;E:.n_::::.‘_::_::. e e, quantidade nos
FTRERFEITO alimentos. Vitaminas e minerais sao exemplos
deles.
Assista ao video 1° Assgista ao video 2°
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Macronutrientes

transporte de substancias, formagao e

crascimento dos tecidos musculares;

CARBOIDRATOS: Fonte de energia para o
| corpo humano;

] UIPIDIOS: Manutengae da temperatura
corporal, armazenamento e fornecimento de
energia;

AGUA: Transporte e eliminagio de

Micronutrientes

PROTEINAS:
essenciais,

Desempenham fungoes
como defesa do organismo,

substancias lubrificagao de 6rgaos e tecidos;

VITAMINAS: Presente nos alimentos & essencial para o funcionamento
do metabolismo, nao sao produzidas pelo organismo, em caso de falta
pode levar a doengas;

Atualmente & reconhecido que os seres humanos necessitam de 13
vitaminas diferentes, sendo que o nosso corpo s6 consegue produzir
vitamina D;

Vitaminas lipossoluveis - sho as vitaminas soliveis em lipidios e nao
solUveis em agua. Para serem absorvidas, & necessaria a presenga de
lipidios, além de bile e suco pancreatico. Apds a absorgao no intestino,
elas séo transportadas através do sistema linfatico até aos tecidos
onde serao armazenadas;

Vitaminas hidrossoliveis - sao vitaminas soliveis em agua. Sao
absorvidas pelo intestine e transportadas pelo sistema circulatorio até
os tecidos em que serdo utilizadas. O organismo somente usa o
necessario, eliminando o excesso, Elas nao se acumulam no corpo, ou
seja, nao permanece NO NOsSso organismo por muito tempo, sendo
assim, excretada pelo organismo através da urina.

Sais minerais- Sao obtidos atraves dos
alimentos, responsaveis pelas trocas de
substancias nas células dos seres vivos,
cada mineral atua de forma diferente no
oraanismo.
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SAIS MINERAIS | Pl s g o D _ FUNGOES . ISR T ey
Forma ossos e dentes; atua no Funcionamento dos masculos
' nerves v na soagulagido do sangue.

Céleio (Ca)

Laticinios e hortaligas de falhas verdes [brdcolis,

PF 1S

espinalre. sta)

Forma assos e dentes; participa da transferéncia de energia

o e e da molécula dos dcidos nucléicos.

Carncs., aves, pcixcs, ovos, laticinios, feijbes ¢

ervillias.

Ajuda no eguillibrio dos liquidos ds corps & na impulss

Sédic (MNa) nervosn = ans membranos do cdlula,

Sal de corinha © sal naturnl dos alimentos.

Clara [(C1) Farma dcido cloridries do est@mago.,

Encontra-se combinado ao sddio no sal comum.

Age com o sédio no equilibrio de lguidos e no Ffuncionamento

Fotéssio (K) duos nervos e das membrans.

Frutas, verduras, feijio, leite, cereais.

Forma m clorofiln; atun em wviarins resgdes gquimicns junto
com cnzimas < vitaminas: ajuda na formacic dos osaos < ne

rMagnésio (Mal
funcionamento de nerves ¢ muiculos.

Hortaligas de folhas wverdes, cerenis. peixes,

carncs, ovos, feljfo, scis ¢ banana.

Forma s hemeogloblina, que ajude a levar oxigénio « atus na

Figado, carnes, gema de ove, pinhio, legumes o

Ferrae (Fal respiraglho cslular. hortaligeas de folhas verdes.

Faz parte dos horménios da tiredide, que controlam a taxa de | Sal de cozinha iodado, peixes e frutos do mar.
loda (1) . S

oxidagio da célula = o crescimento.
Fldgor (F] ForLalece ossos e dentes. Agua lMNueretada. prixes e chas.

Piramide alimentar

l

A piramide alimentar & uma representagao grafica
que reune informagoes importantes a respeito dos
grupos de alimentos presentes em nossa dieta. Seu
principal objetivo @ garantir o bem-estar nutricional
da populagao, informando-a, principalmente, sobre
as porgbes recomendadas de cada tipo de
alimento.

Faz-se necessario realizar as trés refeigoes diarias
basicas e lanches intermediarios entre elas.
Também é importante a pratica de atividades
fisicas por, pelo menos, 30 minutos diarios.
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Afinal, o gue pode causar a deficiencia de vitaminas e minerais.

A falta de alimentagido adequada e a auséncia de
vitaminas e minerais podem causar doengas;

Raquitismo

E uma doenga rara gue atinge especialmente criancas.
Causado por deficiéncia nutricional de vitamina D, calcio ou
fosforo e por fatores geneticos, o raquitismo atinge os
ossos, deixando-os fracos e predispostos a envergarem.”

Seus portadores tém uma mutagéo
genética que leva a perda de fosfore no
rim. “Dessa forma, a crianga nao
consegue reté-lo”.
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