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Caro Leitor , esta cartilha foi elaborada com o objetivo de apresentar a ciéncia da
nutricao , como também informar como deve ser feita uma alimentagao saudavel e
completa. Neste volume vocé encontrara conceitos importantes que lhe guiarao ao
longo da cartilha para melhor entendimento do assunto abordado . Este modelo ira
contribuir para que vocé perceba quais alimentos vocé deve ingerir , nas certas
quantidades , nos certos horarios , além dos alimentos a serem evitados também ,
contribuindo assim para sua melhor alimentacao e o melhor funcionamento do seu
organismo.



;1. O que vocé entende por
alimentacao saudavel ?



2. Que importéincia vocé
atribui a alimentacao ?



, 3.Vocé acredita que se
alimenta bem ?



Conceitos Importantes :

Alimentacao

Processo voluntario e
consciente pelo qual o ser
humano obtém produtos

para o seu consumo.

Alimentos

E toda substancia de
origem animal , vegetal e
mineral que apo6s ser
ingerida tem uma funcgao
no organismo.

Nutricao

Ciéncia que estuda os
alimentos, seus nutrientes,
bem como sua acao,
interacgdo e o balan¢o em
relacdo a satde. Além dos
processos pelos quais o
organismo ingere , absorve,
transporta, utiliza e
excreta os nutrientes.



Conceitos Importantes :

Nutrientes

Sao substancias que estdo
inseridas nos alimentos e
possuem fungdes
variadas no organismo.

Digestao

Processo de
transformagdes quimicas
que os alimentos sofrem

apos serem ingeridos
para absorcdo e sua
utilizacdo pelas células.

Calorias

A caloria é uma unidade
de medida de energia, cujo
simbolo mais comum é cal.

E geralmente usada para

expessar quantidades de

calor.



Conceitos Importantes :

Dieta Dietoterapia Regime
Do grego ( diaita ), Consiste em uma restrigdo
“regime da vida” modo de Aplicagdo de dietas através da qual se persegue
regir a vida. especiais com finalidade um resultado imediato. Ele
Refere-se aos habitos terapéutica. "corta" a ingestdo de
alimentares individuais. diversos alimentos,

visando, principalmente, a
perda de peso.



Vocé sabia que existem
Leis para regulamentar a
nossa alimentacao ?



As Leis da Alimentacao

Nascimento 1 de Agosto de 1877
Graduado em Medicina pela faculdade de
Ciéncias Médicas

Criador da Especialidade em Nutricao
Criacao do Instituto Nacional de Nutricao
da Argentina em 1938

Criacao das 4 Leis da Alimentacao

Pedro Escudero
(1887-1963)
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As Leis da Alimentacao

Quantidade Qualidade Harmonia Adequacao




Lei da Quantidade

A Lei da Quantidade aponta que os alimentos devem ser
suficientes para satisfazer as necessidades energéticas e
nutricionais do organismo e manté-lo em equilibrio.

Uma boa alimentagao deve ser composta pelos seguintes
grupos funcionais :

e Agua - .
g ) e Sais Minerais
e Carboidratos X
) ) e Proteinas
e Vitaminas
) e Gorduras
e Fibras



Lei da Qualidade

Escudero dita que uma boa refeicao deve ser composta pelos
macronutrientes (carboidratos, proteinas e as gorduras) e os
micronutrientes (vitaminas, minerais, agua e fibras).

Considerando que nenhum alimento é completo isoladamente,
essa Lei estabelece a necessidade imprescindivel de um
cardapio variado e rico em nutrientes para oferecer ao
organismo todas as substancias que o integram, pgssibilitando
um bom desempenho do corpo humano.



Lei da Harmonia
ou Equilibrio

A Lei da Harmonia fala que é preciso ter um equilibrio entre
todos os nutrientes que necessitamos. Nao é porque um
nutriente é bom que devemos consumi-lo em grande
quantidade. E necesséria uma relagio de equilibrio na
composicao da alimenta¢do de modo a evitar os excessos ou

deficiéncias de nutrientes.



Lei da Adequacgao

A {ltima lei de Pedro Escudero denota que a proporcionalidade exata dos

nutrientes deve corresponder as necessidades de cada pessoa, respeitando

as caracteristicas individuais e os ciclos de vida, da infancia a fase adulta,
assim como seu estado emocional, fisiologico e mental.

E necessario considerar :

Fase de vida

Estado Fisiolégico

Estado de Satde

Habitos Alimentares

Condic6es socioecondmicas e culturais




Grupos de Alimentos:
Componentes e
caracteristicas.




Grupos de Alimentos:
Componentes e
caracteristicas.

Micronutrientes :

Vitaminas e sais minerais.

Macronutrientes

Carboidratos , lipideos e proteinas.




Grupos de Alimentos :
Vitaminas.

e Juncao de VITAL + AMINA;
o Catalisadores de reagdes do organismo;

e Necessarias em quantidades pequenas;

e Nao podem ser produzidas pelo corpo

e Fornecidas pela dieta

o O excessos geralmente ndo sao maléficos
o As caréncias podem prejudicar o organ

VITAMINAS HIDROSSOLUVEIS
VITAMINAS LIPOSSOLUVEIS



Vitaminas : Vitamina A ou Retinol

Apresenta importante papel na visao

Atua na manutencao dos tecidos epiteliais

Auxilia na imunidade

A caréncia pode causar : cegueira noturna

perda de peso , paralisacao do
crescimento, pele aspera , Glceras e
descamacdes.

Fontes de Vit A : Hortalicas de coloracao
verde-escuro, vegetais de coloracao
alaranjada , leite , figado...

%
(1 copo de suco)
? 283 microgramas z
de vitamina A Alimentos
Ricos em

Bife de figado Ovo de galinha

(1 unidade) (1 unidade)
10700 microgramas 225 microgramas
de vitamina A de vitamina A
Manga
Tomate \ e

805 microgramas
de vitamina A

Batata doce

Cenoura

(1 unidade)
2025 microgramas
de vitamina A

(2 colheres de sopa)
1310 microgramas
de vitamina A

e ) 4

Pimentao vermelho

(1 unidade)
212 microgramas de vitamina A

de vitamina A

® cpt.com.br

Ce¥

Fonte : Google Images



Vitaminas : Vitamina D ou Calciferol.

Vitamina do “SOL"

Unica que o corpo produz

Participa da absorcao e utilizagao do
Calcio e do Fosforo

A caréncia pode causar Raquitismo

Fontes de Vit D : Leite e derivados , salmao
e gemas de ovos.

sadew 218009 : 2ju0g



Vitaminas : Vitamina E ou Tocoferol

Azeite de oliva 3 *

(100g) Amendoins (100g)
11,42mg de 7,78mg de vitamina E
vitamina E

Atua como antioxidante

Avelas secas (100g)
,. 23mg de vitamina E
Necessaria para a formacao de eritrécitos ?{‘){“‘
na medula ossea T

(100g)

. . ~ . 7,6mg de vitamina E o
Importante na cicatrizagio de feridas . VITAMINAE o= te
A caréncia pode causar problemas no <
sistema nervoso

=

Améndoas secas (100g)
- 24mg de vitamina E

el =

Fontes de Vit E : 6leos vegetais , nozes e

—
sementes T Pistaches secas (100g)
¢ R — — 5,21mg de vitamina E
Oleo de milho Oleo de amendoim
(100g) (100g) o cpt.com.br

13,5mg de vitamina E 11,42mg de vitamina E CPr

sadew] a[300N) : aju03



Vitaminas : Vitamina K ou filoquinona

Possui papel importante na coagulacao
sanguinea

Sintetizada no TGI pela Escherichia Coli
A caréncia pode causar sindrome de ma
absorcao e uso prolongado de antibidticos
e alterac6es na coagulagao sanguinea
Fontes de Vit K : Hortalicas verdes ,
bactérias intestinais

sadew] 2[3000 : 2ju03



Vitaminas : Vitamina C ou acido ascorbico

Acerola (100g)
1.046mg de vitamina C

Camu-camu (100g)

2.606mg de vitamina C

Graviola (1/2 unidade)
286mg de vitamina C

Importante na sintese de colageno
Desenvolvimento do tecido conjuntivo e do
sistema vascular

Fortalece o sistema imune sopabranca 1309 RANKING:
d but
A caréncia pode causar escorbuto %
P , ' ; VITAMINA C Pimentao vermelho (140g)
dificuldade na cicatrizagao de feridas, 221mg de vitamina
e e .~ 2 L — '
diminuicao do colageno gy

Fontes de Vit C : Brocolis , frutas citricas e
tomate WD

Mexerica rio (125g)
140mg de vitamina C

Cajua (1 unidade, 100g)
219mg de vitamina C

Pimentao amarelo (140g)
201mg de vitamina C Cp.i. t.com.br
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Vitaminas : Vitaminas do complexo B

Funcoes :

Producao de energia

Manutencao da satde do sistema nervoso
Prevencao de anemia

Fortalecimento do sistema imune

Auxilia no equilibrio hormonal

Auxilia na manutencao da integridade da
pele e anexos

sadew] 2[3000 : 2ju03



Vitaminas : Vitaminas do complexo B

Bl - Tiamina

B2 - Riboflavina

B3 - Niacina

B5 - Acido Pantoténico
B6 - Piridoxina

B7 - Biotina

B9 - Acido félico

B12 - Cobalamina

sadew] 2[3000 : 2ju03



Sais Minerais

Os sais minerais, como ferro, calcio e magnésio, sao nutrientes muito
importantes para o organismo, porque participam de fun¢ées como a producgao
de hormoénios, a formacao dos dentes e ossos e a regulacdo da pressao arterial.




Sais Minerais

Calcio
Cobre

Iodo
Zinco

Fosforo
Potassio
Sodio
Manganés

Cloro
Magnésio
Selénio
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Proteinas

o Fontes essenciais para o crescimento

e Grandes moléculas feitas de aminoacidos contendo nitrogénio

o Fornecimento de matérias primas para a formacao de sucos digestivos,
horménios , hemoglobinas , vitaminas e enzimas

e Podem ser usadas com finalidades energéticas




Proteinas

o Origem Animal : Leite , queijo, iogurte, carnes e ovos

o Origem Vegetal : Feij6es e oleaginosas ( Castanha-Do-Para , amendoim , soja...)




Carboidratos

O carboidrato é um
macronutriente essencial, com
capacidade de gerar energia
para que o corpo funcione
bem.

Sao divididos em Carboidratos
Simples e Carboidratos Complexos.




Carboidratos
Simples
e Formado por um ou dois tipos de agiicar
1 tipo de aciicar : Glicose , Frutose , Galactose
2 tipos de aglicar :
Lactose ( Glicose + Galactose )
Sacarose ( Glicose + Frutose )

e Possuem gosto adocicado

e Fontes: Mel, leite, frutas, agtcar,
doces em geral...




Carboidratos
Complexos:

e Combinam varios tipos de acticar
e Nao possuem sabor adocicado

e Fonte:

Cereais ( arroz, aveia, milho, trigo )

Farinhas e derivados
Batata , cara , mandioca , inhame.




il
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Pertencentes a um
grupo de substancias
relacionadas com

Possuem fungoes
alimentares e

‘s fisiologicas
acidos graxos
chamadas de lipidios
L L
Sao moléculas A digestao dos
hidrofébicas , ou lipidios ira ocorrer
seja, nao soliveis em principalmente no

agua intestino delgado



Gorduras:
Funcoes

o Fonte de energia

e Isolante térmico

e Funcao hormonal
e Protecao mecanica
e Funcdo estrutural
e Lubrificante

e Impermeabilizante




Gorduras Insaturadas

Liquidas em temperatura ambiente

Tém papel fundamental na reducao do
colesterol total , principalmente o LDL e
na elevagao do bom , HDL.

Encontradas em peixes e em 6leos vegetais

-

sadew] 2[3000 : 2ju03



Gorduras Saturadas

Provocam elevacgao dos niveis de
colesterol no sangue e se fixam nas
paredes arteriais

Aumentam o risco de doencgas
cardiovasculares

Encontradas nos produtos de origem
animal e na gordura do coco

B —
. -

e ————

E7 N
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Gorduras Saturadas

ATEROSCLEROSE

Arteria com axtreitarmemts dewido

Huss @ saigue Place de teroaquLercee

Fonte : Google Images



Gorduras Trans

Integrantes do grupo das gorduras
saturadas

Obtida a partir de dleos vegetais , por um
processo quimico chamado hidrogenacao
Apresentam consisténcia sé6lida mesmo em
temperatura ambiente

Mais nociva que a saturada, elevando o
LDL e reduzindo o HDL

Fonte : Google Images



Fibras

“As fibras alimentares compreendem as
partes comestiveis dos vegetais
presentes nas frutas, legumes, verduras
e hortalicas e do amido resistente
encontrado em leguminosas e graos
(cereais integrais) que resistem ao
processo de digestao, ou seja, elas
passam quase intactas pelo sistema
digestivo chegando ao intestino grosso
inalteradas.”

Fonte : Sociedade Brasileira de Diabetes




Fibras

e Atuam como “vassouras”
carregando residuos alimentares e
gorduras excedentes na
alimentacao pelo intestino

e Promovem a regula¢io do tempo
de transito intestinal

e Atrasam o esvaziamento gastrico

e Tornam mais lenta a digestaoea
absorc¢ao dos alimentos

e Promove uma sensagdo de
saciedade

e Previne e trata a constipacao




Fibras InsolQiveis

e Oferecem uma textura firme a
certos tipos de alimentos

e Retém uma quantidade maior de
agua

e Formagdo de fezes macias e com
mais volume

e Auxiliando o intestino a funcionar
melhor

e Fontes de Fibras Insoluveis :
nozes , améndoas , amendoins
péra, maga com casca , ervilha...




Fibras Soluveis

e S3o0 mais macias

e Depois de ingeridas se
transformam em gel , gerando
sensacgao de saciedade

e Atrai moléculas de gordura e de
aclcar , que serdo eliminadas pelas
fezes

e Ajudam a reduzir os niveis de
colesterol e a glicemia do sangue
o Fonte de fibras Solaveis : feijao,
lentilha , ervilha, cevada, arroz,
cenoura e batata.




Grupos de Alimentos:
Componentes e
caracteristicas.

Cada alimento contém diversos nutrientes
que 0 Nosso organismo necessita em
diferentes quantidades. Os alimentos sdo
classificados em 3 grandes grupos, de
acordo com a sua fung¢ao nutricional :

CONSTRUTORES , ENERGETICOS E
REGULADORES.




Grupo 1: Construtores

o Alimentos ricos em PROTEINA

o Possibilitam o crescimento e o
desenvolvimento do organismo

e Reparacao tecidual

o Participacdo da estrutura tecidual

LEITE , LEGUMINOSAS.

sadeuw] a[300N) : aju0g



Grupo 2 : Energeéticos.

o Ricos em CARBOIDRATOS E LIPIiDIOS
e Atuam como “combustiveis” fornecendo
energia ao nosso organismo.

Carboidratos : Arroz , massas em geral ,
paes,farinhas, cereais , tubérculos,
raizes , aglicar...

Gorduras : Oleos , manteigas , creme de
leite, maionese , toucinho , banhas...



Grupo 3 : Reguladores.

Ricos em VITAMINAS , SAIS MINERAIS
FIBRAS E AGUA.

Atuam regulando as iniimeras reagoes
quimicas que ocorrem no nosso organismo

Legumes
Verduras
Frutas



Oleos e Gorduras ©
1 porc¢ao

O Acticares e Doces
1 por¢ao

o Carnes ¢ Ovos

1 por¢iao
B —0 Feijoes e Oleaginosas
1 porc¢ao

Leite, Queijo e logurte o—+8
3 porcoes A

-
=2
Legumes e o—#
Verduras
3 porcoes

Arroz, Pao, 0——=3
Massa, Batata, a
Mandioca
6 porcoes

Pirdmide alimentar. (Foto: Educa Mais Brasil)



PIRAMIDE ALIMENTAR DA OMS

Piramide Alimentar /1\ | e e cosons
| . \  (ndo para todas as pessoas)

Manteiga, ca:los vemhas go::as 4 ™ ‘ Suplemento nutricional
icas em ura e calorias
Consumo esporadn:o 2 ‘ ' % l (ndo para todas as pessoas)

\.\\\ % Acucares. doces, sal, cereais refinados e refrigerantes
.\‘.? Ricos em calonias e pobre em nutrientes
4 Consuma esporadicamente

Leite e derivados i
Ricos em proteinas e calcio y t
Opte por produtos magros Y 4 — <
Consuma 3 vezes ao dia J J ==

Aves, peixes, frutos do mar, carnes
magras e ovos
Ricos em protelnas e gorduras
Consuma 1 a 2 vezes ao dia

“ Leguminosas e oleaginosas
” Ricas em vitaminas, minerals e fibras

Consuma 1 a 2 vezes ao dia

[\& ,,,‘l?'.

Frutas
Ricas em vitaminas e fibras
(sempre que possivel, coma com a
casca)
Consuma 3 a § vezes ao dia |

_‘ ) Verduras e legumes
‘ Ricos em wvitaminas, minerais e fibras

@., Consuma 3 a 5 vezes ao dia

T Oleos vegetais saudaveis
. (azelte de oliva, 6leo de canola)]
% Ricos em gorduras mono e

Cereais integrais
(arroz, paes e massas...)

Rico em fibras y
Consuma na maioria ¢ m pchnsanura.cas
das refeicoes ) e i ! Consuma diariamente
pou L s ¥ \
Pratique r Hidrate-se e
exercicios fisicos mantenha um
5 S Z / \Peso saudavel

regularmente

YIIPOH 209N JO 0OYIS PIRAIGH "S00Z 1IRIRYS O JO M ap opeidepy
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IMC

Indice de Massa Corporal

Criado no século 19 pelo matematico
Lambert Quételet

Calculo que permite medir se um
individuo esta ou nao com peso ideal

w'-

Avs
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E agora , vamos calcular o nosso IMC ?

IMC = Peso (em quilos)

Altura? em metros

Fonte : Google Imagens



IMC

INDICE DE MASSA CORPORAL

saudebemestar.pt

Fonte : Saudebemestar.pt
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