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Por qué nos alimentamos????




Processos da Nutricao

 Formativos, sintese ou anabolismo

e ——

Crescimento

Reparar tecidos

e Formar reservas

Repor as reservas




* Processos Energéticos e de analise
* Energia e realizar trabalho

* Processos de Regulacao e manutencao da homeostase
e Concentracao de ions de hidrogénio
e Concentracao osmotica

* Formacao e eliminacao de produtos finais do metabolismo



Nutricao

“é a ciéncia dos alimentos, dos nutrientes, sua acdo e interacdo relacionadas com saude e com doenca. E o
processo pelo qual o organismo ingere, digere, absorve, transporta, utiliza e elimina as substancias alimentares.

Além disso, a nutri¢do relaciona-se com os aspectos sociais, econdmicos, psicoldgicos e culturais do alimento.”



Nutrientes




Nutrientes

* Podem ser classificados como:

* Nao - essenciais - o organismo consegue produzi-los em quantidades suficientes para

atender sua demanda

e Essenciais - nao sao produzidos pelo organismo em quantidades suficientes para

atender suas necessidades



Ato voluntdrio de fornecer alimentos

Q0 organismo.

A nutricdo se inicia depois que oS
alimentos entram no organismo e

sao fransformados em nuftrientes.




Alimentacao

E o processo pelo qual obtemos do mundo exterior os alimentos

E o ato de comer

O ato de se alimentar é bastante complexo e
envolve muitas manobras e estratégias desde

a busca pelos alimentos.

Sua selecao e ingestao, incluindo varios fatores: como, quando, quanto, onde e com

quem comemos



Alimentacao

* Ha um componente cultural importante
* Processo aprendido e mutavel

* Diversas formas de se alimentar que tém os diferentes povos do planeta




Sao a principal fonte de nutrientes

Sao produtos digeriveis que compdem a nossa dieta e que sao

utilizados pelo organismo para a obtencao de nutrientes

* npaturais ou artificiais

* in natura ou processados

Alimentos




Alimentos

o Sao classificados em grupos, de acordo com caracteristicas semelhantes

oPo?em também ser classificados conforme o predominio das suas caracteristicas
nutricionais




Alimentos

Alimento in natura
* Produtos em seu estado natural, sem sofrer alteragdes industriais que modifiquem suas propriedades fisico-quimicas.

Alimento transgénico
* Resultante da modificacao genética, que por sua vez é responsavel pelas caracteristicas (mais resistentes, mais nutritivos).

Alimento funcional

e "aqguele alimento ou ingrediente que, além das fung¢des nutricionais basicas, quando consumido, como parte da dieta habitual,
produz efeitos benéficos a saude” (ANVISA).

Alimento diet
* Auséncia total de algum ingrediente, que pode ser o acgucar, o sal, a gordura, etc.

Alimento light
* Apresentam redu¢ao minima de 25% em um determinado nutriente ou calorias, comparado com o alimento convencional.



Alimentos

* Alimento zero

* Exclusdao de algum componente (pode ser o agucar, gordura, sddio...).

e Zero agucar
* N3do possui acucar em sua composicdao, nem mesmo os aclcares naturais dos ingredientes que
formam o alimento. (refrigerantes, os biscoitos, os chocolates zero lactose, etc).
» Zero adi¢ao de agucares

* N3o é adicionado agucar durante o processo, mas o produto mantém os acucares naturais da

matéria prima, como a lactose (leite) e frutose (fruta).



Alimentacao equilibrada

Uma refeic¢ao nutricionalmente equilibrada deve conter alimentos

dos grupos energéticos, construtores e reguladores.



Dietética

« DIETA - Do Grego diaita “género de vida”, quer dizer o emprego racional das coisas Uteis para a conservagao

da vida, na saude e na doenca
* Do ponto de vista cientifico e sanitario, a dietética estuda como aplicar a alimenta¢ao ao organismo humano

* Relaciona os conhecimentos existentes na alimentacao e na nutricao para propor e recomendar formas de se

alimentar



Dietética

Planos alimentares, adaptados as necessidades dos individuos

Tanto na saude quanto na doenca

Dieta equilibrada ou dieta saudavel (preventiva)

Dieta terapéutica ou dietoterapia (restabelecer a saude)

A nutricao nos diz quais sao os nutrientes necessarios e a dietética transforma-os em alimentos e refeicoes



Vitaminas

 S30 substancias organicas, presentes em pequena quantidade nos
alimentos, essenciais para o metabolismo normal e cuja caréncia na dieta

pode causar doencas

* Nao podem ser sintetizadas pelo organismo



IVIIHITIAIO

oSao componentes inorganicos da alimentacao,
agueles que se encontram na natureza sem fazer

parte dos seres vivos

oDesempenham um papel importantissimo no
organismo, sendo necessarios para a elaboracao dos
tecidos, sinteses de hormonios e na maior parte das

reacoes quimicas onde intervém as enzimas



Quantidade
* Total de calorias e nutrientes consumidos. Deve suprir a necessidade do organismo.

Qualidade

* Deve contemplar todos os grupos de alimentos, proporcionando todos os nutrientes necessarios ao
crescimento, desenvolvimento e manutencdo do organismo.

Harmonia

« E a proporcdo adequada dos nutrientes por refeicdo. Distribuicdo equilibrada dos nutrientes, levando em
consideracdo que as substancias atuam em conjunto e ndo isoladamente.

Adequacao
* Adequada as necessidades, respeitando a individualidade e cada fase da vida.



Piramide alimentar

Oleos e gorduras
1a2 porgcies

Acucares e doces
1a2 poigies

Carnes e ovos
1a2 porgies

Leguminosas
1 poicao

Leite e derivados
3 porcies

Frutas
3 a5 porcies

Hortalicas
4 a5 porgies

Cereais, paes,
tubérculos, raizes

e INassas
5 a 9 porghes







Piramide Alimentar

 Esta dividida em 8 posi¢coes
* Energéticos

* Reguladores

* Construtores

* Consumo Controlado



Energéticos/ Carboidratos




Energéticos

* Estao na base da piramide
* E composta por pdes, cereais, arroz, massas, batata, mandioca, etc.

* O consumo ideal é de 6 porcoes diarias



Uma porcao

1/2 pao francés ou 1 fatia

1/2 xicara de arroz cozido

1/2 xicara de macarrao

3 bolachas cream cracker

1 xicara de cereal matinal



REGULADORES/VERDURAS E FRUTAS




Reguladores

* Estdo na parte central da piramide
* Vitaminas e minerais

e Auxiliam na regulacao da utilizacao da energia e do funcionamento do corpo.



Consumo recomendado

e2 a4 porcoes diarias de frutas

e3 a 5 porcoes diarias de vegetais



Construtores/Proteinas e Leguminosas




Construtores/Proteinas

e Estao na parte superior da piramide.

e Ajudam na formacao dos tecidos ( musculos e 0ssos)

Fontes: leite e derivados, carne vermelha, aves,

peixes, ovos, feijao, etc.



Consumo diario recomendado

* 3 porcoes de leite e derivados

* 2 porcdes de carnes ou ovos

e 2 porcoes de leguminosas



Consumo Controlado
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