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A importância da boa alimentação

Existe uma relação direta entre nutrição, saúde e bem-estar físico e mental do indivíduo.

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

prevenção e no tratamento de doenças. 

Há milhares de anos, Hipócrates já afirmava: “que teu alimento seja teu remédio e que 

teu remédio seja teu alimento”.

O equilíbrio na dieta é um dos motivos que

permitiu ao homem ter uma vida mais 

longa e com melhor qualidade.



O que são alimentos ?

Alimentos são todas as substâncias sólidas e líquidas que, levadas ao tubo digestivo, são 

degradadas e depois usadas para formar e/ou manter os tecidos do corpo, regular 

processos orgânicos e fornecer energia. 

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

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

Também existem alimentos que só nos fornecem calorias vazias, ou seja, são 

concentrados em certas substâncias que se transformam apenas em energia após a 

digestão, como é o caso das bebidas alcoólicas e refrigerantes.



O que são nutrientes?

Nutrientes são todas as substâncias químicas que fazem parte dos alimentos e que são 

absorvidas pelo organismo, sendo indispensáveis para o seu funcionamento. 

Também podemos dizer que os nutrientes são os produtos dos

alimentos depois de degradados. Assim, os alimentos são 

digeridos para que os nutrientes sejam absorvidos. 



O que é caloria?

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

Cada nutriente fornece diferentes quantidades de energia (caloria).

Os alimentos são divididos em grupos,
pelas semelhanças que apresentam, sendo uma
delas a  concentração de nutrientes. 



Macronutrientes

Os macronutrientes são os nutrientes dos quais o organismo precisa em grandes 

quantidades e que são amplamente encontrados nos alimentos. 

São especificamente os carboidratos, as gorduras e as proteínas.



Carboidratos

Função Energética: constituem a primeira e principal substância a ser 
convertida em energia (forma de ATP). Nas plantas, o carboidrato é armazenado 

como amido; nos animais, é armazenado no fígado e nos músculos como 
glicogênio. 



Proteínas

São componentes necessários para o crescimento, construção e reparação dos

tecidos do nosso corpo.

Elas entram na constituição de qualquer célula, sejam células nervosas no cérebro, células

sanguíneas ( hemácias), células dos músculos, coração, fígado, das glândulas produtoras

de hormônio ou quaisquer outras.

As proteínas ainda fazem parte da

composição dos anticorpos do sistema

imunológico corporal, participam

ativamente de inúmeros processos

metabólicos e de muitas outras funções

do corpo.



Gorduras

As GORDURAS ou lipídeos são os principais fornecedores de energia, além dos
carboidratos. Também são responsáveis por proteger os órgãos contra lesões, manter a
temperatura do corpo, ajudar na absorção de algumas vitaminas ( A, D, E e K) e produzir
uma sensação de saciedade depois das refeições.

As gorduras podem ser tanto de origem animal quanto vegetal. As
de origem animal geralmente são sólidas à temperatura ambiente e
as de origem vegetal são líquidas.



Micronutrientes

Podemos encontrar as VITAMINAS nas frutas, vegetais e em alimentos de 
origem animal. Elas são importantes na regulação das funções do nosso 
organismo, ou seja , são indispensáveis para o seu bom funcionamento.

O organismo precisa de quantidades muito pequenas de vitaminas para realizar 
as suas funções vitais. A suplementação alimentar não é necessária. É só ter uma 

alimentação equilibrada, isto é, saudável, para conseguir uma quantidade 
adequada de todas as vitaminas.



Mineiras

São necessários ao corpo por serem responsáveis pelo bom
funcionamento do metabolismo, reage de forma eficiente
no combate às doenças e a cicatrização dos ferimentos, por
exemplo. Os Sais Minerais são nutrientes que fornecem
substâncias importantes como sódio, potássio, cálcio e
ferro e etc. Encontramos sais minerais na água, nas frutas,
nos legumes, nas verduras, nos frutos do mar, no leite e
em diversos outros alimentos.

Os íons sódio e o potássio, regulam a quantidade de água
no organismo, além de atuar nas funções do sistema
nervoso e na contração muscular



Fibras 

Elas não são consideradas nutrientes porque não são absorvidas
pelo organismo.

Mesmo assim, são essenciais para manter o bom
funcionamento do intestino, prevenir o câncer intestinal,
auxiliar na sensação de plenitude gastrointestinal, diminuir o
açúcar do sangue e reduzir os níveis do colesterol, entre outras
funções.

Tanto as fibras solúveis quanto as insolúveis podem ser
encontradas nas frutas, principalmente com a casca e/ou o
bagaço, e nos vegetais folhosos, preferencialmente crus.
Também são fontes desses componentes os grãos e cereais
integrais.



Alimentos funcionais

São alimentos ou ingredientes que produzem efeitos benéficos à saúde, além de 
suas funções nutricionais básicas.

Os alimentos funcionais caracterizam-se por oferecer vários benefícios à saúde, 
além do valor nutritivo inerente à sua composição química, podendo 

desempenhar um papel potencialmente benéfico na redução do risco de doenças 
crônicas degenerativas, como câncer e diabetes, dentre outras.



ÁGUA

A água é a responsável por cerca de 70% do nosso peso corporal.

- a água é o principal solvente do organismo
- é pela água que são transportados os nutrientes, moléculas e outras substâncias orgânicas;
- é essencial em processos fisiológicos, desde a digestão até a absorção e excreção de
substâncias;
- atua como lubrificante nos processos de mastigação, deglutição, excreção e nas
articulações, entre outros;
- auxilia na regulação da temperatura corporal;
- é necessária para o bom funcionamento dos rins, intestino e sistema circulatório;
- mantém o equilíbrio dos líquidos corporais.

As melhores fontes de água são: a própria água, que

deve ser tratada adequadamente.



Alimentação saudável

Alimentação saudável é o mesmo que dieta equilibrada ou 

balanceada e pode ser resumida por três princípios:

Moderação: não se deve comer 

nem mais nem menos do que o 

organismo precisa; é importante 

estar atento à quantidade certa de 

alimentos.

Equilíbrio: quantidade e qualidade são importantes; o ideal é consumir 

alimentos variados, respeitando as quantidades de porções recomendadas 

para cada grupo de alimentos. Ou seja, “comer de tudo um pouco”.

Variedade: é importante comer 

diferentes tipos de alimentos 

pertencentes

aos diversos grupos; a 

qualidade dos alimentos tem

que ser observada.



Os 10 mandamentos da alimentação saudável

Para ajudar as pessoas a terem uma dieta equilibrada, o Ministério da Saúde criou os 10 

mandamentos da  da alimentação saudável. 

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

1 FAZER DE ALIMENTOS IN NATURA

OU MINIMAMENTE PROCESSADOS

A BASE DA ALIMENTAÇÃO

Em grande variedade e predominantemente de origem vegetal, alimentos in natura ou 

minimamente processados são a base ideal para uma alimentação nutricionalmente

balanceada, saborosa, culturalmente apropriada e promotora de um sistema alimentar 

socialmente e ambientalmente sustentável. 



2 UTILIZAR ÓLEOS, GORDURAS, SAL E AÇÚCAR EM PEQUENAS 

QUANTIDADES AO TEMPERAR E COZINHAR ALIMENTOS E CRIAR 

PREPARAÇÕES CULINÁRIAS

Utilizados com moderação em preparações culinárias com base em alimentos in natura

ou minimamente processados, óleos, gorduras, sal e açúcar contribuem para diversificar

e tornar mais saborosa a alimentação sem torná-la nutricionalmente desbalanceada.



3 LIMITAR O CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESSADOS

Os ingredientes e métodos usados na fabricação de alimentos processados – como 

conservas de legumes, compota de frutas, pães e queijos – alteram de modo 

desfavorável a composição nutricional dos alimentos dos quais derivam. Em pequenas

quantidades, podem ser consumidos como ingredientes de preparações culinárias ou 

parte de refeições baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados. 



4 EVITAR O CONSUMO DE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Devido a seus ingredientes, alimentos ultraprocessados – como biscoitos recheados,

“salgadinhos de pacote”, refrigerantes e “macarrão instantâneo” – são nutricionalmente

desbalanceados. Por conta de sua formulação e apresentação, tendem a ser consumidos

em excesso e a substituir alimentos in natura ou minimamente processados. Suas

formas de produção, distribuição, comercialização e consumo afetam de modo

desfavorável a cultura, a vida social e o meio ambiente.



5 COMER COM REGULARIDADE E ATENÇÃO, EM AMBIENTES APROPRIADOS E, 

SEMPRE QUE POSSÍVEL, COM COMPANHIA 

Procure fazer suas refeições em horários semelhantes todos os dias e evite “beliscar” nos intervalos 

entre as refeições. Coma sempre devagar e desfrute o que está comendo, sem se envolver em outra 

atividade. 

Procure comer em locais limpos, confortáveis e tranquilos e onde não haja estímulos para o consumo 

de quantidades ilimitadas de alimento. Sempre que possível, coma em companhia, com familiares, 

amigos ou colegas de trabalho ou escola. A companhia nas refeições favorece o comer com 

regularidade e atenção, combina com ambientes apropriados e amplia o desfrute da alimentação. 

Compartilhe também as atividades domésticas que antecedem ou sucedem o consumo das refeições.



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 estação e cultivados 

localmente.

Sempre que possível, adquira alimentos orgânicos 

e de base agroecológica, de preferência 

diretamente dos produtores.



7 DESENVOLVER, EXERCITAR E 

PARTILHAR HABILIDADES CULINÁRIAS

Se você tem habilidades culinárias, procure

desenvolvê-las e partilhá-las, principalmente com

crianças e jovens, sem distinção de gênero.

Se você não tem habilidades culinárias – e isso

vale para homens e mulheres –, procure adquiri-

las.

Para isso, converse com as pessoas que sabem

cozinhar, peça receitas a familiares, amigos e

colegas, leia livros, consulte a internet,

eventualmente faça cursos e... comece a

cozinhar!



8  PLANEJAR O USO DO TEMPO PARA DAR À 

ALIMENTAÇÃO O ESPAÇO QUE ELA MERECE

Planeje as compras de alimentos, organize a despensa doméstica e defina

com antecedência o cardápio da semana. Divida com os membros de sua

família a responsabilidade por todas as

atividades domésticas relacionadas ao preparo de refeições. Faça da

preparação de refeições e do ato de comer momentos privilegiados de

convivência e prazer. Reavalie como você tem usado seu tempo para sua

alimentação.



9 DAR PREFERÊNCIA, QUANDO FORA DE CASA, A LOCAIS

QUE SERVEM REFEIÇÕES FEITAS NA HORA

No dia a dia, procure locais que servem refeições feitas na hora e a preço justo.

Restaurantes de comida a quilo podem ser boas opções, assim como refeitórios que

servem comida caseira em escolas ou no local de trabalho. Evite redes de fast-food.



10  SER CRÍTICO QUANTO A 

INFORMAÇÕES, ORIENTAÇÕES E 

MENSAGENS SOBRE 

ALIMENTAÇÃO VEICULADAS EM 

PROPAGANDAS

COMERCIAIS

Lembre-se de que a função essencial da

publicidade é aumentar a venda de produtos, e

não informar ou, menos ainda, educar as

pessoas.

Avalie com crítica o que você lê, vê e ouve

sobre alimentação em propagandas comerciais

e estimule outras pessoas, particularmente

crianças e jovens, a fazerem o mesmo.



Atividade física

Duração e frequência!! O ideal é fazer um pouco de atividade física todos os dias. Você

não precisa ficar várias 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 orientação de um médico e professor de Educação Física.

O que não pode é ficar parado!



Vida saudável

Para ter uma vida saudável, não basta uma dieta equilibrada ou a prática de exercícios físicos. É

preciso um conjunto de atitudes realmente benéficas, que incluem as citadas anteriormente, mas

não de modo exclusivo.

O conceito de saúde atualmente aceito engloba não apenas o estado físico, mas também o mental e

o social. Sendo assim, o significado de saúde, segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS) é

o seguinte:

“A saúde é um estado de completo bem-estar físico, mental e social e não meramente a ausência de

doenças e enfermidades.” Tal conceito requer bastante reflexão e atitude, pois torna a toda a

sociedade, e não apenas profissionais e políticos, responsável pela saúde da população!



A educação alimentar

Muitas pessoas conhecem o significado de uma alimentação equilibrada, mas mesmo assim 

continuam se alimentando de maneira incorreta. Isso porque não adianta apenas saber, é preciso 

reeducar-se nutricionalmente, isto é, trocar os maus hábitos alimentares por bons hábitos. 

Trata-se de adotar um novo estilo de vida, de ampliar conceitos, mudar costumes... o que não é 

nada fácil, MAS É possível.



Obrigada pela atenção!
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