Alimentos e nutrientes e

ALIMENTOS

NUTRIENTES

B3g ﬁ;gua

l4g Aglicares (glicidos)

29 Fibras (glicidos)

02g Acidos gordos polinsaturados (lipidos)

0.2g Proteinas (pratidos)

26 mg Caroteno {percursor da vitamina A)

8mg Vitaminas (A, D, C, BB, B12 e outras)

170 mg Sais minerais (célcio, sédio, potassio, magnésio,
ferro, zinco, fasfora)
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Os nutrientes sao as
moléculas constituintes dos
alimentos utilizadas no
metabolismo humano.
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PRINCIPAIS NUTRIENTES EXISTENTES
EM 100 G DE MACA
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Classificacao dos nutrientes §ORRO

ORGANICOS

gorduras

{ Protidos ] [ Lipidos ou

I

hidratos de
carbono

Glicidos ou] ] ] ]
Vitaminas

MACRONUTRIENTES

\4
MICRONUTRIENTE

INORGANICOS

A Sais
sua minerais

MACRONUTRIENTE

\

y

MICRONUTRIENTE

Texto



. ~ 'CORPO
Nutrientes e as suas funcoes AT
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. A 'CORPO
Nutrientes - Agua HUMANO

— o e

b

« Entra na composicao das
células e fluidos do corpo.

« Participa na manutencao da
temperatura corporal.

* Permite a eliminacao de
substancias toxicas.

‘ Vs w4
MACRONUTRIENTE

NUTRIENTE INORGANICO
FUNCOES: PLASTICA E REGULADORA
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. : INGESTAO
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I CABELOS SEM ]

PROBLEMAS NOS . BRILHO E PELE SECA

RINS

OBSTIPACAO




Nutrientes — Sais minerais SUMANO

P e e e e
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/ » Entram na composicao dos
ossos e dos dentes, entre
outros.

S
NUTRIENTES INORGANICOS
FUNCOES: PLASTICA E REGULADORA

CALCIO

Presente nos ossos e \

Fol o
MICRONUTRIENTE

» Fazem a regulacao de
processos e reacoes vitais
(ex: O ferro é um componente
da hemoglobina, presente nos
globulos vermelhos, ao qual o

O, se liga, sendo desta forma dentes. Essencial na

coagulacao do sangue e na
' transportado. ! contracao muscular.
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CARENCIA:
Carie dentaria.

ZINCO \_Osteoporose. Raquitismo. /

resente nos 0ssos, 1I0DO
pele e cabelo. E um f Faz parte da
estabilizador das past? composicao das
proteinas. hormonas da tiroide.
CARENCIA: CARENCIA:
Atra}so no Bécio, atraso no
crescimento, - - oS A desenvolvimento
queda de~cabelo, : ) T mental e na !
alteracoes na / \maturagﬁo sexual./ .

cicatrizacao... Texto




, _ o .CORPO
Nutrientes — Protidos SUMANO

e
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« Entram na composicao das
células e fluidos do corpo.

» Podem estar envolvidas no
transporte de substancias,
na coagulacao do sangue, na
defesa do organismo, na

' digestao dos alimentos...

FUNCOES: PLASTICA e REGULADORA.
Podem ter funcao energética quando ha
caréncia de glicidos e lipidos.
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PEPTIDO AMINOACIDO
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Nutrientes — Lipidos ou gorduras ;$ORPO

HUMANO

———————————————————

MACRONUTRIENTES
| « Fornecem energia GLICEROL NUTRIENTES ORGANICOS
. (triglicéridos).

\

___________________ S IR FUNCOES: PLASTICA E ENERGETICA

'+ Entram na composicao das
. membranas celulares
. (fosfolipidos).
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- TRIGLICERIDO

m - m 3 ACIDOS

GORDOS




Nutrientes — Glicidos ou hidratos CORPO
de carbono el

4 oy e ° ~ \
» Sao utilizados na respiracao

celular para produzir energia.

I
1
1
1
' *Entram na constituicao de

! varias estruturas celulares.
|
1
\

° Regu.lam o transito FUNCOES: Essencialmente ENERGETICA,
. intestinal (fibras). mas alguns glicidos tém funcao plastica e
-------------------- outros tém funcao reguladora

RICOS EM
AMIDO



° -~ s = .,OCORPO
Nutrientes — Vitaminas HUMANO

MICRONUTRIENTES
NUTRIENTES ORGANICOS
Bl FUNCOES: REGULADORA

. VITAMINA E

VITAMINA D

ﬁ ixacdo do célcioa
fosforo. Defesa do

organismo.

e ———

CARENCIA:
Deformacoes 6sseas,

sudacao excessiva,
K fraqueza. /

1 . . ~

: 4 Antioxidante, formacao de )
: células sexuais e sanguineas...
]

’ CARENCIA:
Esterilidade. Doencas do
Qistema Nervoso e circulatérioy
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° -~ s = .,OCORPO
Nutrientes — Vitaminas HUMANO

™ VITAMINA A

Importante para o \ MICRONUTRIENTES
crescimento, visao, satde .
da pele... NUTRIENTES ORGANICOS
CARENCIA: FUNCOES: REGULADORA

Doencas da visao.

Doencas de pele.
\Atraso no crescimento,/

--—-—-—-—-—-—-——’

v VITAMINA K

/) Importante para\
a coagulacao do
sangue...

CARENCIA:

; \_ Hemorragias. / .I

Texto
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Nutrientes — Vitaminas .CORPO

HUMANO

MICRONUTRIENTES
NUTRIENTES ORGANICOS
FUNCOES: REGULADORA

VITAMINAS
COMPLEXO B

/ Intervém na producao de\

energia e de divisao celular e
sao essenciais ao bom
funcionamento do sistema
Nervoso.

"TITAMINA C

/{efesa do organisr%
Protege os dentes e
gengivas. Facilita a

absorcao de ferro
pelo organismo.

s’
-

CARENCIA:
Inicialmente
fadiga, irritabilidade
e diminuicao das

defesas. Evolui para
escorbuto.

ey
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CARENCIA:
Alteracoes no sistema
nervoso, na pele, nos olhos,
no sistema circulatorio, etc.
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Distarbios alimentares .CORPO

HUMANO

[ i %
ANOREXIA BULIMIA (670)\% 14 8) IY:N0)
NERVOSA NERVOSA ALIMENTAR

| 4 ‘\

Comem
compulsivamente mas
nao procuram livrar-se
dos excessos

Comem excessivamente
e em seguida vomitam.

Quase nao comem - forte
restricao alimentar

kg

B Texto
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Alimentacao saudavel CORBO

Representacoes graficas elaboradas para ajudar a escolher e a combinar |
os alimentos que deverao fazer parte de uma alimentacao saudavel.

Roda dos Piramide

alimentos

alimentar

Dosear os alimentos consumidos ao longo do dia.

VARIAR - Diversificar os alimentos ingeridos. .]_ex!i_o




Alimentacao saudavel .CORPO

HUMANO

Roda dos alimentos

Tem a forma de prato.
Nao hierarquiza os alimentos.

O tamanho de cada segmento reflete a
proporcao que se deve ingerir.

2-3p

Texto



Alimentacao saudavel

Piramide alimentar

CORPO
HUMANO

Na base da piramide encontram-se os
alimentos que devem ser consumidos em
maior quantidade na alimentacao diaria.

Nas camadas superiores apresenta os
alimentos que devem ser consumidos com
moderacao e excecionalmente.

Texto



Alimentacio e prevencio de doencas ;CORPO

HUMANO

Alimentacao desequilibrada

Excessos de sal, actacares Caréncia de micronutrientes (sais

e gorduras minerais e vitaminas) e fibras)
I

Doencas como anemia, carie

Colesterol dentaria ou cancro no colon.
elevado ] Atrasos no crescimento, mau

funcionamento dos orgaos

[Obesidade] [Hipertensﬁo] [

Doencas cardiovasculares
Cancro
Diabetes

, ° ’ ° ‘.
Colesterol Cancro no colon Diabetes Carie dentaria Texto



Erros alimentares provocam doencas

HUMANO

Excesso de gordura

Refeicoes
sem
horarios

. “Consumo de

B oy T * ~ alimentos
@ | queimados
HIPERTENSAO

OBESIDADE DIABETES OBSTIPACAO CANCRO

ARTERIAL fig

fexto



. ~ ~ .CORPO
Alimentacao e prevencao de doencas HUMANO

Nao estar mais de 3h sem
comer - fazer pequenos
lanches entre as refeicoes

principais

Consumo
abundante de
alimentos ricos

em agua, Recurso as ervas
vitaminas, aromaticas e as

minerais e fibras Voo especiarias para |

aromatizar

Dar preferéncia a formas de
cozinhar simples, como os
cozidos e grelhados Texto



Dieta mediterranica .CORPO
HUMANO




Dieta mediterranica

HUMANO

/7 o A~ rye . ,__® [N
,”+ Fazer refeicoes em familia ou com amigos; convivio a mesa. \

~y
-

« Consumo de produtos locais e da época (sustentabilidade ambiental).

- Simplicidade dos pratos: a base de sopas, cozidos, ensopados e caldeiradas,
com produtos horticolas e leguminosas e pequenas quantidades de carne; uso
de ervas aromaticas, cebola e alho como condimentos.

« Consumo elevado de alimentos vegetais: cereais pouco refinados, produtos horticolas,
fruta, leguminosas frescas e secas, frutos secos e oleaginosos.

» A gordura principal é o azeite.

« A bebida principal ¢é a agua; consumo moderado de vinho, as refeicoes (adultos).

» Consumo baixo a moderado de laticinios, de preferéncia iogurte e queijo.

« Consumo frequente de peixe; baixo consumo de carne vermelha.

-
-~

\e Pratica de atividade fisica diaria. ,



Dieta mediterranica

HUMANO

Alimentos processados

v Possuem muita gordura, sal e acicar;

v Contém misturas de produtos quimicos que podem ser prejudiciais
a longo prazo para o organismo;

fexto



Dieta mediterranica HUMANO

A pirdmide da dieta mediterr@nica: um estilo de vida para os dias de hoje ?

Recomendactes para a populacdo adulta Consumo moderado de vinho,
de acordo com as crengas sociais

Doces<2p
&

Laticinios 2 p
(de preferéncia magros)

<Y

1-2 p | Horticolas > 2p
riedade de cores [ texturas
inhados / crus)

Atividade fisica regular
Descanso adequado
Convivéncia

Agua einfuses
*&*% Biodiversidade e sazonalidade
Produtos tradicionais, locais

e amigos do ambiente

Atividades culinarias

Adaptado de Fundation Dieta Mediterrdnea Porgdes de alimentos baseadas na frugalidade e nos habitos locais !.
(p = porcao) fexto



