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A importancia da boa alimentacao

Existe uma relacao direta entre nutricao, saide e bem-estar fisico e mental do individuo.

As pesquisas comprovam que a boa alimentacao tem um papel fundamental na

prevencao e no tratamento de doencas.

Ha milhares de anos, Hipdcrates ja afirmava: “que teu alimento seja teu remédio e que

teu remédio seja teu alimento”.

& :quilibrio na dieta € um dos motivos que
rmitiu a0 homem ter uma vida mais N
inga e com melhor qualidade. ‘- . 4




O que sao alimentos ?

Alimentos sado todas as substancias solidas e liquidas que, levadas ao tubo digestivo, sdo
degradadas e depois usadas para formar e/ou manter os tecidos do corpo, regular

processos organicos e fornecer energia.

Nao existem alimentos perfeitos, ou seja , nenhum alimento possui todos os nutrientes

responsaveis por regular, construir ou manter os tecidos e fornecer energia.

Também existem alimentos que sé nos fornecem calorias vazias, ou seja, Sdo
concentrados em certas substancias que se transformam apenas em energia apos a

digestdo, como é o caso das bebidas alcoolicas e refrigerantes.




O que sao nutrientes?

Nutrientes sdo todas as substancias quimicas que fazem parte dos alimentos e que sao

absorvidas pelo organismo, sendo indispensaveis para o seu funcionamento.

Também podemos dizer que o0s nutrientes sao os produtos dos
alimentos depois de degradados. Assim, os alimentos sédo

digeridos para que os nutrientes sejam absorvidos.




O que é caloria?

A caloria é a unidade de calor usada na Nutricao, é a medida de energia liberada a partir
da “queima” (digestao) do alimento e que é entdo utilizada pelo corpo.

Cada nutriente fornece diferentes quantidades de energia (caloria).

Os alimentos sao divididos em grupos,
pelas semelhancas que apresentam, sendo uma
delas a concentracao de nutrientes.




Macronutrientes

Os macronutrientes sdo 0s nutrientes dos quais 0 organismo precisa em grandes
quantidades e que sdo amplamente encontrados nos alimentos.

S&o especificamente os carboidratos, as gorduras e as proteinas.




Carboidratos

Funcao Energética: constituem a primeira e principal substancia a ser
convertida em energia (forma de ATP). Nas plantas, o carboidrato é armazenado
como amido; nos animais, € armazenado no figado e nos musculos como
glicogénio.




Proteinas

Sao componentes necessarios para o crescimento, construcao e reparacao dos
tecidos do nosso corpo.

Elas entram na constituicao de qualquer célula, sejam células nervosas no cérebro, células
sanguineas ( hemacias), células dos musculos, coracao, figado, das glandulas produtoras
de hormonio ou quaisquer outras.

As proteinas ainda fazem parte da
composicao dos anticorpos do sistema
imunolo6gico corporal, participam
ativamente de inimeros processos
metabodlicos e de muitas outras funcoes
do corpo.




Gorduras

As GORDURAS ou lipideos sao os principais fornecedores de energia, além dos
carboidratos. Também sao responsaveis por proteger os 6rgaos contra lesoes, manter a
temperatura do corpo, ajudar na absorcao de algumas vitaminas ( A, D, E e K) e produzir
uma sensacao de saciedade depois das refeicoes.

As gorduras podem ser tanto de origem animal quanto vegetal. As
de origem animal geralmente sao sbélidas a temperatura ambiente e
as de origem vegetal sao liquidas.




Micronutrientes

Podemos encontrar as VITAMINAS nas frutas, vegetais e em alimentos de
origem animal. Elas sdo importantes na regulacao das funcoes do nosso
organismo, ou seja , sao indispensaveis para o seu bom funcionamento.

O organismo precisa de quantidades muito pequenas de vitaminas para realizar
as suas funcdes vitais. A suplementacdo alimentar nao é necessaria. E s6 ter uma
alimentacao equilibrada, isto é, saudavel, para conseguir uma quantidade
adequada de todas as vitaminas.




Mineiras

Sao necessarios ao corpo por serem responsaveis pelo bom
funcionamento do metabolismo, reage de forma eficiente
no combate as doencas e a cicatrizacao dos ferimentos, por
exemplo. Os Sais Minerais sao nutrientes que fornecem
substancias importantes como sbédio, potassio, calcio e
ferro e etc. Encontramos sais minerais na agua, nas frutas,
nos legumes, nas verduras, nos frutos do mar, no leite e
em diversos outros alimentos.

Os ions sbédio e o potassio, regulam a quantidade de agua
no organismo, além de atuar nas fungdes do sistema
nervoso e na contracao muscular



Fibras

Elas nao sao consideradas nutrientes porque nao sao absorvidas
pelo organismo.

Mesmo assim, S3ao essenciais para manter o bom
funcionamento do intestino, prevenir o cancer intestinal,
auxiliar na sensacao de plenitude gastrointestinal, diminuir o
acdcar do sangue e reduzir os niveis do colesterol, entre outras
funcoes.

Tanto as fibras soliveis quanto as insolaveis podem ser
encontradas nas frutas, principalmente com a casca e/ou o
bagaco, e nos vegetais folhosos, preferencialmente crus.
Também sao fontes desses componentes os graos e cereais
integrais.




Alimentos funcionais

Sao alimentos ou ingredientes que produzem efeitos benéficos a saude, além de
suas func¢oes nutricionais basicas.

Os alimentos funcionais caracterizam-se por oferecer varios beneficios a satde,
além do valor nutritivo inerente a sua composicao quimica, podendo
desempenhar um papel potencialmente benéfico na reducao do risco de doencas
cronicas degenerativas, como cancer e diabetes, dentre outras.




A agua é a responsavel por cerca de 70% do nosso peso corporal.

- a agua € o principal solvente do organismo

- € pela agua que sdo transportados os nutrientes, moléculas e outras substancias organicas;
- € essencial em processos fisiologicos, desde a digestao até a absorcao e excrecio de
substancias;

- atua como lubrificante nos processos de mastigacao, degluticao, excrecao e nas
articulacoes, entre outros;

- auxilia na regulacao da temperatura corporal;

- é necessaria para o bom funcionamento dos rins, intestino e sistema circulatorio;

- mantém o equilibrio dos liquidos corporais.

s melhores fontes de agua sao: a propria agua, que




Alimentacao saudavel

Alimentacao saudavel € o mesmo que dieta equilibrada ou
balanceada e pode ser resumida por trés principios:
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Equilibrio: quantidade e qualidade sédo importantes; o ideal é consumir
alimentos variados, respeitando as quantidades de porg¢des recomendadas
para cada grupo de alimentos. Ou seja, “comer de tudo um pouco”.



Os 10 mandamentos da alimentacao saudavel

Para ajudar as pessoas a terem uma dieta equilibrada, o Ministério da Saude criou os 10
mandamentos da da alimentacao saudavel.

Sao atitudes que devemos tentar seguir no nosso dia-a-dia.

1 FAZER DE ALIMENTOS IN NATURA

OU MINIMAMENTE PROCESSADOS
A BASE DAALIMENTACAO

Em grande variedade e predominantemente de origem vegetal, alimentos in natura ou
minimamente processados sao a base ideal para uma alimentacao nutricionalmente
balanceada, saborosa, culturalmente apropriada e promotora de um sistema alimentar
socialmente e ambientalmente sustentavel.



2 UTILIZAR OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR EM PEQUENAS

QUANTIDADES AO TEMPERAR E COZINHAR ALIMENTOS E CRIAR
PREPARACOES CULINARIAS

Utilizados com moderacdo em preparacdes culinarias com base em alimentos in natura
ou minimamente processados, 0leos, gorduras, sal e acucar contribuem para diversificar
e tornar mais saborosa a alimentacdo sem torna-la nutricionalmente desbalanceada.
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3 LIMITAR O CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESSADOS

Os ingredientes e métodos usados na fabricacdo de alimentos processados — como
conservas de legumes, compota de frutas, paes e queijos — alteram de modo
desfavoravel a composicao nutricional dos alimentos dos quais derivam. Em pequenas
quantidades, podem ser consumidos como ingredientes de preparacdes culinarias ou
parte de refei¢cOes baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados.
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4 EVITAR O CONSUMO DE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Devido a seus ingredientes, alimentos ultraprocessados — como biscoitos recheados,
“salgadinhos de pacote”, refrigerantes e “macarrao instantaneo” — sdo nutricionalmente
desbalanceados. Por conta de sua formulacéo e apresentacéo, tendem a ser consumidos
em excesso e a substituir alimentos in natura ou minimamente processados. Suas
formas de producdo, distribuicdo, comercializacdo e consumo afetam de modo
desfavoravel a cultura, a vida social e 0 meio ambiente.
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5 COMER COM REGULARIDADE EATEN(;AO, EM AMBIENTES APROPRIADOS E,
SEMPRE QUE POSSIVEL, COM COMPANHIA

Procure fazer suas refei¢cdes em horarios semelhantes todos os dias e evite “beliscar” nos intervalos
entre as refeices. Coma sempre devagar e desfrute o que estd comendo, sem se envolver em outra
atividade.

Procure comer em locais limpos, confortaveis e tranquilos e onde nédo haja estimulos para 0 consumo
de quantidades ilimitadas de alimento. Sempre que possivel, coma em companhia, com familiares,
amigos ou colegas de trabalho ou escola. A companhia nas refeicbes favorece o comer com
regularidade e atencdo, combina com ambientes apropriados e amplia o desfrute da alimentacao.
Compartilhe também as atividades domesticas que antecedem ou sucedem o consumo das refeicdes.



6 FAZER COMPRAS EM LOCAIS QUE

OFERTEM VARIEDADES DE ALIMENTOS
IN NATURA OU MINIMAMENTE
PROCESSADOS

Procure fazer compras de alimentos em mercados,
feiras livres e feiras de produtores e outros locais
que comercializam variedades de alimentos in
natura ou minimamente processados. Prefira
verduras e frutas da estacao e cultivados
localmente.

Sempre que possivel, adquira alimentos organicos
e de base agroecoldgica, de preferéncia
diretamente dos produtores.




7 DESENVOLVER, EXERCITAR E
PARTILHAR HABILIDADES CULINARIAS

Se vocé tem habilidades culinarias, procure
desenvolvé-las e partilha-las, principalmente com
criancas e jovens, sem distin¢do de género.

Se vocé ndo tem habilidades culinarias — e isso
vale para homens e mulheres —, procure adquiri-
las.

Para isso, converse com as pessoas que sabem
cozinhar, peca receitas a familiares, amigos e
colegas, leia livros, consulte a internet,
eventualmente faca cursos e.. comece a
cozinhar!




8 PLANEJAR O USO DO TEMPO PARA DAR A
ALIMENTACAO O ESPACO QUE ELA MERECE

Planeje as compras de alimentos, organize a despensa doméstica e defina
com antecedéncia o cardapio da semana. Divida com 0s membros de sua
familia a responsabilidade por todas as

atividades domeésticas relacionadas ao preparo de refeicdes. Faca da
preparacao de refeicbes e do ato de comer momentos privilegiados de
convivéncia e prazer. Reavalie como vocé tem usado seu tempo para sua
alimentacéo.

P s D
7@’)’;%%@%% Q(S/e«mamﬂ./ Lg %LM@ (gi 3
tye:z (Qm (L::‘)Lu; (_/gm c—;ga.g y),ao-m:

f

(rioco

%MQ/M

Gk () () () () () () ()



9 DAR PREFERENCIA, QUANDO FORA DE CASA, A LOCAIS
QUE SERVEM REFEICOES FEITAS NA HORA

No dia a dia, procure locais que servem refeicOes feitas na hora e a preco justo.
Restaurantes de comida a quilo podem ser boas opcdes, assim como refeitorios que
servem comida caseira em escolas ou no local de trabalho. Evite redes de fast-food.




10 SER CRITICO QUANTO A

INFORMACOES, ORIENTACOES E
MENSAGENS SOBRE
ALIMENTACAO VEICULADAS EM
PROPAGANDAS
COMERCIAIS

Lembre-se de que a funcdo essencial da
publicidade é aumentar a venda de produtos, e
ndo informar ou, menos ainda, educar as
pessoas.

Avalie com critica 0 que vocé Ié, vé e ouve
sobre alimentacdo em propagandas comerciais
e estimule outras pessoas, particularmente
criancgas e jovens, a fazerem o mesmo.




Atividade fisica

Duracéo e frequéncial!! O ideal é fazer um pouco de atividade fisica todos os dias. Vocé
ndo precisa ficar varias horas se exercitando e suando sem parar. “Pegar pesado” é para
atletas.

Cada um deve procurar uma atividade que lhe agrade, convidar um amigo para se sentir
incentivado e buscar a orientacdo de um médico e professor de Educacéo Fisica.
O que néo pode é ficar parado!




Vida saudavel

Para ter uma vida saudavel, ndo basta uma dieta equilibrada ou a pratica de exercicios fisicos. E
preciso um conjunto de atitudes realmente benéficas, que incluem as citadas anteriormente, mas
ndo de modo exclusivo.

O conceito de saude atualmente aceito engloba ndo apenas o estado fisico, mas também o mental e
0 social. Sendo assim, o significado de saude, segundo a Organizacdo Mundial de Saide (OMS) é
0 seguinte:

“A saude € um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo meramente a auséncia de
doencas e enfermidades.” Tal conceito requer bastante reflexdo e atitude, pois torna a toda a
sociedade, e ndo apenas profissionais e politicos, responsavel pela saude da populacao!




A educacao alimentar

Muitas pessoas conhecem o significado de uma alimentacao equilibrada, mas mesmo assim
continuam se alimentando de maneira incorreta. 1sso porque nédo adianta apenas saber, € preciso
reeducar-se nutricionalmente, isto €, trocar os maus habitos alimentares por bons habitos.

Trata-se de adotar um novo estilo de vida, de ampliar conceitos, mudar costumes... 0 que néo é
nada facil, MAS E possivel.




Obrigada pela atencao!

Nutricionista Monique de Barros Elias Campos

E-mail: moniquedbe@yahoo.com.br
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