


A comida é a fonte de energia e nutri-
mentos de que 0 corpo precisa para
se construir, mexer, desenvolver.




A ENERGIA

NO CENTRO DAS ATENCOES

Tal como vimos atras, a principal razao que nos leva a ingerir alimentos ¢ a necessidade
que temos de energia, essa energia tao preciosa que consegue por tudo a funcionar!
Quando sao transformados no nosso organismo, os alimentos libertam essa energia vital.

Equilibrio energético

A energia mede-se em duas unidades pos-
siveis: o Sistema Internacional de Unidades
utiliza o Joule (J), muito embora em nutri-
cao se tenha convencionado utilizar a calo-
ria (call. No entanto, uma vez que, quer uma
quer outra, sao unidades muito pequenas,
é¢ comum utilizarmos os seus multiplos -

Cal, cal ou kcal?

O valor energético dos alimentos refere-se a
quantidade de calor necessaria para elevar em

1° Celsius a temperatura de 1 kg de agua (equi-
valente a 1 litro).

O correcto seria utilizar kcal (leia-se quiloca-
lorias), no entanto, generalizou-se tanto o uso
da palavra calorias (em nutricao, a abreviatura
escreve-se habitualmente com maidscula “Cal’,

Porque é que é importante podermos medir esta
energia? Porque s6 assim podemos perceber
se estamos a comer de forma equilibrada e
adequada as nossas necessidades energéticas.

Obviamente que é dificil conseguirmos medir
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a quilocaloria (kcal) e o quilojoule (kJ]. Estas
unidades ajudam-nos a medir quer a quan-
tidade de energia que um alimento nos for-
nece, quer a quantidade de energia que gas-
tamos nas nossas actividades. Actualmente,
para simplificar, sempre que falamos em
calorias referimo-nos a quilocalorias.

que, hoje, quando dizemos que uma pessoa tem
necessidade de 2000 calorias didrias, estamos
na verdade a dizer que precisa de 2.000.000
calorias ou 2000 kcal.

Resumindo:
1 Cal= 1000 cal =1 Kcal

com exactidao a quantidade de energia que
ingerimos, e € ainda mais dificil calcular a
energia que gastamos. No entanto, é muito
importante termos alguma nocao sobre isso
para sabermos se devemos comer mais ou
menos quantidade. A indicacao ¢é dada pelo




Nosso corpo: estamos a emagrecer? Isso sig-
nifica que estamos a receber menos energia
do que estamos a gastar. O peso é estavel?
Isso significa que estamos a comer o equiva-
lente ao que estamos a gastar.

Ingestao > Utilizacao => Aumento de peso

Ingestao < Utilizacao => Perda de peso

Ingestao = Utilizacao => Peso estavel

Para um adulto, em bom estado de salde, o
ideal é conseguir que a quantidade de ener-
gia ingerida através dos alimentos, seja igual
a quantidade de energia gasta. Alcanca-se
assim um peso estavel.

Como se diagnostica a obesidade?

0 indice de Massa Corporal (IMC) mede a
corpuléncia de um individuo.

E este indice que permite diagnosticar, numa
primeira abordagem, casos de excesso de
peso ou de obesidade.

0 IMC calcula-se dividindo o peso (quilogramas)
pela altura (metros), elevada ao quadrado.

No entanto, quando se trata de criancas e
adolescentes em fase de crescimento, o ideal
é que exista um aumento de peso (resultante
do aumento da massa muscular e dos 0ssos,
ou seja, do crescimento). No entanto, ndo se
confunda aumento de peso com aumento de
gordura. Aingestao de alimentos tem, assim,
que ser adequada aos gastos e deve ter ainda
em conta esse crescimento.

De qualquer modo, e perante o panorama
actual, em que o excesso de peso e a obe-
sidade alastram mesmo entre as camadas
mais jovens da populacdo [ver caixa), é
Importante que o aumento de peso seja
controlado e monitorizado com regularidade.

P k
eso (kg) kg/m
Altura?

IMC =

A Organizacao Mundial de Saude considera
que existe excesso de peso quando o IMC é
igual ou superior a 25 e que existe obesidade
quando o IMC é igual ou superior a 30.

indice de Massa Corporal

IMC < 20 Kg/m?

IMC > 25 < 30 Kg/m*

IMC » 35 < 40 Kg/m?

Excesso de Peso

Obesidade grave (grau Il

Peso Baixo




Algumas excepcdes

> Nos atletas e em algumas pessoas com
certo tipo de doencas, o IMC nao deve ser
usado, j& que nao permite distinguir as
causas que podem estar na origem do
excesso de peso.
> No caso das criancas e adolescentes, 0 IMC
nao é aplicado com as regras dos adultos,
devido aos processos de crescimento em
curso. O valor do IMC deve ser avaliado em
percentis e baseia-se sempre em tabelas
de referéncia:
> Valores de IMC iguais ou superiores ao
percentil 85 e inferiores ao percentil 95
permitem fazer o diagndstico da pré-
-obesidade;
> Valores de IMC iguais ou superiores ao
percentil 95 permitem fazer o diagndstico
da obesidade.

Fonte: Portal da Salde, Ministério da Salde (website)

Obesidade: um problema global

0 mundo enfrenta actualmente dois problemas
contraditorios: 600 milhdes de pessoas passam
fome no mundo enquanto, em simultaneo, 310
milhoes de pessoas se tornaram obesas.
Recentemente, e pela primeira vez, a OMS
estimou que o nUmero de pessoas que morrem
por causas directamente associadas a erros
alimentares superou o de pessoas que morrem
por subnutricao.

A EPIDEMIA DA OBESIDADE... JA CHEGOU A
EUROPA

Quase um terco da populacao que vive na Uniao
Europeia tem hoje excesso de peso e mais de

uma pessoa em cada dez é considerada clinica-
mente obesa.
Estima-se que existam na UE 14 milhoes de
criancas com excesso de peso e 3 milhoes de
criancas obesas. Todos os anos 400.000 novas
criancas entram para estas estatisticas.
Existem hoje cada vez mais criancas com Diabe-
tes tipo 2, uma doenca que ha poucas décadas
era quase exclusiva dos adultos. Hoje, devido
a obesidade, causada pela inactividade fisica
e habitos alimentares pouco saudaveis, esta
doenca alastra também entre as camadas mais
jovens.

Dados: Associacao Europeia para o Estudo

da Obesidade




Percentagem de rapazes e raparigas de 11, 13 e 15 anos com excesso

de peso ou obesos, de acordo com o seu IMC
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Diferentes pessoas... diferentes necessidades

As pessoas sao todas diferentes: tém corpos
diferentes, vidas diferentes... e por isso mes-
mo tém também diferentes necessidades de
energia. E ébvio que uma pessoa que passa
o dia sentada em frente ao computador pre-
cisa de menos energia do que uma pessoa
que passa o dia a transportar caixotes. Num
minuto, a primeira gasta 1,4 kcal e a segunda
12,7 kcal.

As necessidades energéticas de uma pessoa
podem variar de tal maneira que é possivel
que numa hora haja pessoas que gastam 60
calorias e outras quase 700! (ver quadro).
Isto acontece porque as suas actividades sao
muito diferentes!

Mas nao ¢ so a actividade fisica que faz variar
as necessidades energéticas. Ha muitos
outros factores. Por exemplo:

0 metabolismo basal > o corpo precisa de
energia para produzir as reaccoes quimicas
necessarias para nos mantermos vivos. Por
exemplo, a energia de que necessitamos para
0 coracao se contrair, para o sangue circular,
o sistema digestivo funcionar, etc.

A esta energia chamamos metabolismo basal.
Ha pessoas que tém um metabolismo basal
mais elevado do que outras e por isso pre-
cisam de (ou gastam] mais energia apenas
para o seu corpo funcionar normalmente.
Quem tem um metabolismo basal mais lento,
pelo contrario, tem necessidade de menos
energia para se “manter vivo”.

Aregulacao da temperatura > para consegui-
rem manter a sua temperatura interna mais
ou menos constante (37°), ha organismos que
precisam de mais energia do que outros.
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0 estado de saude > o estado em que se
encontra o nosso corpo também pode fazer
variar as necessidades de energia. O cresci-
mento, a gravidez e a amamentacao (quando
se estd a amamentar) sdo estados em que as
necessidades sao muito especials.

A idade > a idade determina, desde logo,
se precisamos de mais ou menos energia.
O maior consumo energético atinge-se por
volta do periodo da adolescéncia e diminui
bastante a partir dos 50 anos.

0 sexo > os homens, em geral, precisam de
mais energia do que as mulheres.

A constituicao fisica > ha corpos grandes e
pequenos, com muito e pouco musculo, com
diferentes tipos de constituicoes. As diferen-
tes formas corporais também fazem variar
as necessidades de energia.




Gastos de calorias por tipo de actividade e sexo

(sonoerepouso I 8 L 70keotn L 60 kealn
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Fonte: Nestlé Food and Nutrition Basics

@ MAIS INFORMACAO

A ENERGIA DOS NUTRIMENTOS

Os nutrimentos que proporcionam energia sao os hidratos de carbono, as proteinas e as gorduras:
> 1g de hidratos de carbono = 4 kcal

> 1g de proteinas = 4 kcal

> 1g de gorduras = 9 kcal

Existe ainda uma substancia que fornece energia quando ingerida, embora ndo seja considerada um
nutrimento:

> 1g de alcool = 7 kcal



OS NUTRIMENTOS,

UM POR UM

Nos alimentos existe energia e muito
mais...

Para além da energia necessaria para cres-
cermos, para nos movimentarmos e para
todas as funcdes bésicas do corpo (como
respirar, controlar a temperatura, fazer
circular o sangue ou bater o coracaol, os
alimentos fornecem-nos também as subs-
tancias que formam o corpo e o ajudam a
combater as doencas.

Os hidratos de carbono

S3o os hidratos de carbono que nao deixam
que haja “falhas de energia” no nosso corpo.
Como contém energia que, num instante,
fica disponivel para as células, o nosso corpo
consegue manter-se activo, sem interrup-
coes, muito gracas aos hidratos de carbono.
Os hidratos de carbono (também conhecidos
por glicidos ou glicidos] sdo nutrimentos
basicamente energéticos. Constituem a base
da nossa alimentacao e encontram-se em
maiores quantidades nas plantas (cereais e
derivados, raizes, tubérculos e leguminosas
e também nos frutos).

Os alimentos ricos em hidratos de carbono
sao, em geral, muito mais baratos, tendo
ainda a vantagem de se encontrarem facil-
mente em grandes quantidades em quase
todo o Mundo.

Durante toda a Histdria da Humanidade, dife-
rentes culturas adoptaram como base da sua
alimentacao um determinado tipo de hidrato
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Todas estas funcoes sao possiveis porque 0s
alimentos sao constituidos por nutrimentos
que desempenham determinadas funcoes,
e que, no seu conjunto, tornam possivel que
0 nosso corpo funcione em harmonia.

Os diferentes tipos de nutrimentos sao: os
hidratos de carbono, as proteinas, as gor-
duras, as vitaminas, os minerais, as fibras
alimentares e a agua.

decarbono:naAsia,oarroz;naEuropaeMédio
Oriente, otrigo; naAmeérica, omilho e a batata.

Porque é que sao importantes?

Os hidratos de carbono sao os nutrimentos
dos quais 0 nosso corpo consegue obter
energia com maior facilidade. Dai serem
0s nossos principais fornecedores energé-
ticos: 50 a 65% das calorias que ingerimos
diariamente devem ser provenientes dos
hidratos de carbono.

Em que alimentos podemos encontra-los?
Os alimentos mais ricos em hidratos de car-
bono sdo os cereais (como o arroz, o milho
e o0 trigo) e os seus derivados [(pao, massas,
etc.); os tubérculos (como a batata, o inhame
e a mandiocal; os produtos horticolas e legu-
minosas secas (como as ervilhas e os feijoes)
e as frutas.




@ MAIS INFORMACAO

COMO E QUE SE “ARRUMAM” OS HIDRATOS
DE CARBONO?

Os hidratos de carbono agrupam-se de acordo
com o numero de unidades que constituem a sua
estrutura.

Existem trés grupos principais:

> Monossacaridos - compostos por uma Unica
molécula.
Exemplos: glicose, frutose e galactose.

> Dissacaridos - compostos por duas unidades
ou monossacaridos.
Exemplos: lactose (o0 actcar do leite), sacarose
(0 aclcar do acucareiro] e maltose.
Polissacaridos - sdo compostos por varios
monossacaridos ligados entre si e que formam
longas cadeias, as vezes ramificadas, como
acontece, por exemplo, no caso dos amidos
e das fibras.

O QUE E A GLICOSE?

A glicose é um monossacarido que circula na
corrente sanguinea. Alguns 6rgaos e tecidos,
nomeadamente o cérebro e os glébulos verme-
lhos, sao completamente dependentes da glicose
para sobreviverem e exercerem as suas funcoes.
Encontra-se nos frutos e no mel.

O QUE E O GLICOGENIO?

O glicogénio é a forma de armazenar hidratos
de carbono nos animais (incluindo o Homem).
Encontra-se essencialmente nos musculos e no
figado, embora as funcoes que desempenha num
e noutro sejam diferentes: o glicogénio do figa-
do é usado quase inteiramente para manter os
niveis de glicose no sangue (o que é muito impor-
tante porque certos 6rgaos como o cérebro ape-
nas se “alimentam” de glicose); o glicogénio dos
musculos, por outro lado, é usado sobretudo para
providenciar energia para a contraccao muscular.




As proteinas

As proteinas sdo as principais “construtoras”
do nosso corpo. Quando nos olhamos ao
espelho podemos facilmente confirma-lo: a
pele, as unhas, os cabelos... sao formados
por proteinas!

As proteinas (também conhecidas por pro-
tidos ou protideos] sdo nutrimentos com
uma funcao essencialmente plastica, isto
é, tal como os tijolos na construcao de uma
casa, ajudam a formar o corpo humano. O
corpo humano é composto por cerca de 60%
de 4qua e 40% de matéria seca [proteinas,
gorduras, hidratos de carbono e minerais).
Quando analisamos esta matéria seca, veri-
ficamos que cerca de 40% ¢ proteina, outros
40% gordura, os minerais representam apenas
15%, enquanto os restantes 5% correspon-
dem aos hidratos de carbono. Estes valores
mostram claramente a importancia das protei-
nas enquanto constituinte do corpo humano.

Porque é que sao importantes?

As proteinas desempenham funcdes muito

variadas no nosso organismo:

> Como elementos estruturais — para além
da agua, sao as proteinas que formam os
musculos. Outros 6rgaos como o figado,
0s rins e os intestinos contém igualmente
quantidades significativas de proteinas.

> Como componentes do sistema imunitario
(proteccao e defesa) - os anticorpos sao,
geralmente, de origem proteica.
A pele, o cabelo e as unhas (constituidos por
proteinas) protegem o organismo do ambiente
(desidratacdo, temperatura, etc.).

> Como enzimas - os milhares de reaccoes
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quimicas que ocorrem nas células do
organismo sdo aceleradas (catalisadas) por
proteinas chamadas enzimas. Cada reac-
cdo necessita de uma enzima especifica.

> E ainda em muitas outras funcoes mais
especificas...

Em que alimentos podemos encontra-las?

As principais fontes de proteinas sao todos
os tipos de carne e pescado, os ovos, leite,
queijo e iogurte. Também alimentos de ori-
gem vegetal como leguminosas (feijao, grao
de bico...), soja e nozes contém proteinas
mas em quantidade e qualidade inferiores.




@ MAIS INFORMACAO

COMO E QUE SE “ARRUMAM” AS PROTEI-
NAS?

Todas as proteinas sdo constituidas por unidades
individuais, conhecidas por aminoacidos, que se
encontram ligadas entre si em cadeia, para for-
mar as diversas proteinas.

Estas ligacdes de aminoacidos podem ser com-
paradas as combinacdes de letras para formar
palavras. A diferenca é que as palavras sao bas-
tante mais pequenas - em média 4 a 5 letras -
enquanto o comprimento médio de uma proteina
compreende cerca de 1000 aminoacidos!

in-cons-ti-tu-cio-na-lis-si-ma-men-te

Mesmo as palavras mais compridas sao cur-
tas quando comparadas com as proteinas: por
exemplo, “inconstitucionalissimamente”, a nos-
sa palavra mais comprida, tem 27 letras, mas
comparada com uma proteina é uma “ligacao de
letras” muito curta.

AMINOACIDOS ESSENCIAIS E NAO ESSEN-
CIAIS

Tal como nas palavras existem vogais e consoantes
indispensaveis para a formacdo de palavras,
existem também dois tipos de aminoacidos -

essenciais e nao essenciais - indispensaveis a
formacao das proteinas.

A classificacao em essencial ou nao essencial
refere-se ao facto de o organismo nao conse-
guir, ou conseguir, fabrica-los. Dos 20 aminoa-
cidos que constituem as proteinas, o organismo
nao consegue fabricar 9, pelo que estes nove sao
considerados os aminoacidos essenciais e devem
ser obtidos através dos alimentos.

PROTEINAS COMPLETAS OU DE “ALTA
QUALIDADE”

Contém todos os aminoacidos essenciais nas
quantidades necessarias ao organismo. Por
exemplo, as proteinas do ovo e do leite.

PROTEINAS INCOMPLETAS OU DE “BAIXA
QUALIDADE”

S3o deficientes em alguns aminoacidos. Por
exemplo, as proteinas da gelatina e as proteinas
de origem vegetal.

PROTEINAS COMPLEMENTARES

S3o proteinas incompletas mas que se comple-
tam entre si, quando combinadas. Por exemplo,
as proteinas do feijao com as do arroz.



As gorduras

As gorduras sao um concentrado de energial!
Isso pode trazer-nos muitas vantagens, se
soubermos ingeri-las com moderacao...

Os esquimos, por exemplo, nao podem viver
sem elas porque € gracas as gorduras que
conseguem proteger-se do frio!

As gorduras (também chamadas lipidos] sao
nutrimentos com uma funcao essencialmente
energética.

Representam uma forma concentrada de
energia (ou seja, pequenas quantidades for-
necem muitas calorias) e, por serem facil-
mente armazenadas, sao a forma como o
nosso corpo ‘guarda” energia e forma as
suas reservas.

Sao um dos nutrimentos de que mais se fala
actualmente porque, por conterem muita
energia, podem facilmente desequilibrar a
nossa balanca energética...

No entanto, é impossivel vivermos sem gor-
duras pois, para além do fornecimento de
energia, desempenham funcoes muito
Importantes no nosso corpo.

Porque é que sao importantes?

> S3o uma forma concentrada de energia e
sao utilizadas pelo nosso corpo em caso de
grande necessidade. Por exemplo, quan-
do deixamos de comer durante um longo
periodo de tempo.

> S3o um componente fundamental das mem-
branas de todas as células do organismo.

> S3o utilizadas na elaboracao de hormonas.

> Protegem os drgaos vitais (como o figado
e o intestino) contra as agressoes fisicas
(frio, quedas, etc.).

> Protegem todo o corpo contra a perda exa-
gerada de 4gua em condicoes ambientais
de alta temperatura.
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> S3o veiculo de vitaminas lipossoluveis (ex.:
A, D, EeK).
> Melhoram o sabor e a textura dos alimentos.

Em que alimentos podemos encontra-las?

> Os alimentos mais ricos em gorduras sao
os 6leos de sementes, azeite, manteiga,
natas, banha e margarina.
Algumas espécies de carnes e peixes [em-
bora os peixes apresentem menor teor de
gordura do que as carnes) podem conter
grandes percentagens de gordura, embo-
ra de uma forma menos visivel. Os frutos
secos como 0s amendoins e as améndoas
podem conter até 60% de gorduras. Alguns
frutos tropicais, como o abacate, também
sao ricos em lipidos.




@ MAIS INFORMACAO

COMO E QUE SE “ARRUMAM” AS GORDU- sobretudo nos alimentos de origem animal,

RAS? incluindo leite e derivados ou gema de ovo,
assim como no 6leo de coco.

As gorduras sao constituidas por unidades individ-

uais chamadas acidos gordos. Os acidos gordos > Os acidos gordos insaturados (que podem ser

podem ser saturados ou insaturados, depen- monoinsaturados ou polinsaturados) encon-

dendo do tipo de ligacoes quimicas entre as suas tram-se sobretudo no azeite, 6leo de canula e

moléculas. de amendoim (monoinsaturados) e nos 6leos
vegetais de sementes, como girassol, milho e

> Os acidos gordos saturados encontram-se soja e alguns peixes [polinsaturados).




As vitaminas

As vitaminas sao grandes trabalhadoras!
Tomam conta do nosso corpo e nao deixam
que nada corra mal... Apesar de os cientistas
s6 as terem descoberto no século passado,
desde sempre as vitaminas deram o seu me-
lhor, ajudando o0 nosso organismo a resistir
as doencas e a funcionar na perfeicao.

As vitaminas sdo substancias organicas que
se encontram nos alimentos e de que 0 nosso
organismo necessita para poder funcionar
bem uma vez que nao as produz. Excepcao a
esta regra € a vitamina D, que pode ser pro-
duzida pelo organismo, embora em quantida-
de insuficiente para as necessidades.
Apesar de serem necessarias em menores
quantidades do que as proteinas, hidratos
de carbono e gorduras, sao essenciais para
uma boa alimentacao. Isso nao significa que
precisemos de comer poucos alimentos ricos
em vitaminas: antes pelo contrario! E que as
vitaminas estao presentes nos alimentos em
muito menores quantidades do que os outros
nutrimentos.

Porque é que sao importantes?

As vitaminas ajudam o corpo a funcionar

bem e a manter-se saudavel. Cada vitamina

tem funcdes muito especificas:

> A vitamina A serve para formar e manter
saudaveis os tecidos do corpo, sobretudo a
pele, os olhos, os ossos e tecidos dos apa-
relhos digestivo e respiratério.

> As vitaminas do grupo B sao importantes
para transformar os hidratos de carbono,
proteinas e gorduras em energia e depois para
os utilizar na formacao dos nossos tecidos.
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> A vitamina C aumenta a absorcao do ferro
e é Util para produzir um tecido chamado
colagénio, que mantém as células unidas.

> A vitamina D ajuda o organismo a utilizar
o calcio, tao importante para os 0ssos e
dentes.

Em que alimentos podemos encontra-las?

> Avitamina A encontra-se nos produtos hor-
ticolas de cor verde-escura, nas cenouras,
abdboras, péssegos, meloa, ovos e figado,
entre outros alimentos.

> As vitaminas B encontram-se nos produtos
horticolas de cor verde-escura, nas se-
mentes de amendoim e girassol, nos feijoes,
ervilhas, cereais, carne, peixe e ovos.

> A vitamina C encontra-se nas frutas e na
maioria dos produtos horticolas.

> A vitamina D encontra-se sobretudo nos ovos
e no leite e lacticinios gordos ou meio gordos.




@ MAIS INFORMACAO

COMO E QUE SE “ARRUMAM” AS VITAMI-
NAS?

As vitaminas podem ser agrupadas em dois gru-
pos, dependendo da forma como se dissolvem:
na agua (hidrossolulveis) ou nas gorduras (lipos-
sollveis).

VITAMINAS HIDROSSOLUVEIS

Vitamina C e vitaminas do complexo B. Ao con-
trario das lipossoliveis, estas vitaminas dis-
solvem-se na agua, pelo que nao sdo armazena-
das no organismo, e sao eliminadas pela urina
quando as ingerimos em excesso. Também pela
mesma razao perdem-se facilmente quando
cozinhamos os alimentos e nao se aproveita a
agua de cozedura.

VITAMINAS LIPOSSOLUVEIS

S3o as vitaminas A, D, E e K. Sao moléculas pare-
cidas com as gorduras. Por isso, encontram-se
normalmente associadas a alimentos com al-
gum teor de gordura e quando as ingerimos em
excesso podem acumular-se no figado ou no
tecido adiposo (gordura do corpo).

A FORTIFICACAO DE ALIMENTOS

A fortificacao consiste em adicionar nutrimentos
aos alimentos, na maior parte dos casos vitaminas,
mas também minerais e outros elementos.
Existem duas razoes pelas quais é feita a forti-
ficacao:

1. Reposicao: quando se quer repor as vitaminas
que se perdem durante o processo de producao
e transporte dos alimentos, para assegurar que,
no final, haja tantas vitaminas como no inicio.
Alguns exemplos: repor as vitaminas B e o ferro
perdido na fabricacao dos cereais ou a vitamina
C destruida pelo oxigénio na producdo de sumo
de laranja.

2. Enriquecimento: quando se pretende aumentar
a quantidade de uma ou mais vitaminas acima
do nivel normal (original) encontrado nesse ali-
mento. Isto acontece, sobretudo, em alimentos
destinados a terem uma funcao especifica, por
exemplo o leite enriquecido com calcio ou os
cereais de pequeno-almoco enriquecidos com
vitaminas e minerais como o ferro.
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Fontes e funcées de algumas vitaminas

Vitaminas do complexo B
(B1, B2, B4, B12 )

Importante para o cresci-
mento e desenvolvimento
das células, visao e imuni-
dade (defesas do organis-
mo)J, salde da pele e das
MUuC0oSsas.

Necessarias para extrair
a energia dos hidratos
de carbono, gorduras e
proteinas e utilizd-la na
formacao e manutencao
dos tecidos do corpo.

Essencial para a saude das
gengivas, dentes, 0ssos

e pele. Importante como
antioxidante e para a absor-
cao do ferro.

Necessaria a absorcao
de calcio e fésforo e para
a formacao adequada de
0ssos e dentes.

Importante como antioxi-

dante, contribuindo para a
prevencao do cancro e das
doencas cardiovasculares.

Essencial para a formacao
de certas proteinas e para
a coagulacao normal do
sangue.

Figado, peixe gordo, gemas,
manteiga, queljo, cenouras,
abobora, alperces, meloa,
produtos horticolas de
folha verde.

Produtos horticolas de cor
verde-escura, sementes
oleaginosas (amendoim,
girassol, etc.], feijoes,
ervilhas, cereais, carne,
peixe e 0VOs.

Frutos e produtos horti-
colas, sobretudo citrinos,
morangos, kiwis, pimentos
e batatas.

s

Oleos de figado de peixe,
ovos, atum, salmao e
sardinhas.

,

Oleos vegetais, germen
de trigo, frutos secos,
sementes e margarina.

Produtos horticolas de
folha verde, sobretudo
couves verdes, brocolos
e couves-de-bruxelas.







Os minerais

Os minerais ajudam a equilibrar o nosso corpo.
Sem eles, provavelmente seriamos desden-
tados, teriamos ossos fraquinhos e muscu-
los a precisar de reforma!

Os minerais sao elementos essenciais pois
ajudam no crescimento, reproducao e saude
durante o ciclo da vida.

Encontram-se na sua forma elementar e nao
podem ser digeridos e transformados nou-
tros elementos.

Talcomo as vitaminas, conseguimos obté-los
através dos alimentos e as doses necessa-
rias sao medidas em miligramas ou micro-
gramas.

Porque é que sao importantes?

Tal como as vitaminas, 0s minerais sao es-

senciais para o corpo funcionar bem e man-

ter-se saudavel. Alguns minerais também

fazem parte da constituicao dos diferentes

tecidos do corpo.

> 0 célcio entra na formacao de ossos e dentes,
e € Util para o funcionamento do cérebro,
do sistema nervoso e dos musculos.

>0 fosforo é também Util para ossos e dentes
saudaveis e é essencial para a absorcao de
muitos nutrimentos.

>0 ferro é um dos componentes mais impor-
tantes dos glébulos vermelhos (que trans-
portam o oxigénio no sangue) e é essencial
para que todas as células do corpo funcio-
nem bem.

> 0 iodo é importante para o crescimento e
desenvolvimento do organismo.

> O fluor protege-nos contra as caries
dentarias.
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Em que alimentos podemos encontra-los?

> Os alimentos ricos em calcio sao: leite e
derivados, espinafres, etc.

> Os alimentos ricos em fésforo sdo: todos os
alimentos ricos em proteinas (carne, peixe,
leite e derivados, frutos secos, cereais e
leguminosas).

> Os alimentos ricos em ferro sao: carne
vermelha, aves, figado, pescado, etc.

> (Os alimentos ricos em iodo sao: pescado do
mar e alguns produtos horticolas.

> Os alimentos ricos em fllor sao: algumas
aguas, cha.
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COMO E QUE SE “ARRUMAM” OS MINERAIS?

Os minerais podem ser divididos em dois grandes
grupos, de acordo com as quantidades necessa-
rias para o organismo:

> Macrominerais (0os que sdo necessarios em
quantidades iguais ou superiores a 100 mg por
dia).
Exemplos: calcio, fdsforo, potassio, sddio,
magnésio e cloro.

> Microminerais ou oligoelementos (os que sao

necessarios em quantidades inferiores a 100 mg
por dia).

Exemplos: ferro, zinco, iodo, fllor, cobre, cobalto,
crémio, manganésio, molibdénio e selénio.

Os microminerais ou oligoelementos encontram-
-se no corpo em quantidades muito pequenas [in-
feriores a 0,2% da massa celular) e fazem parte da
composicao de enzimas, vitaminas e hormonas.
Para se ter uma ideia, por dia, um adulto precisa
“apenas” de: 5-10 mg de ferro, 2 mg de cobre,
2-4 mg de manganésio e 0,1 mg de iodo.
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Fontes e funcdes de alguns minerais e oligolementos

w
(o]

Mineral/Oligoelemento

Fosforo

Potéassio

Magnésio

Essencial na formacao

de 0ssos e dentes, na
transmissao dos impulsos
nervosos do cérebro e no

funcionamento dos musculos.

Essencial para a absorcao
de muitos nutrimentos
(participa no metabolismo
energético). Constituinte
de ossos e dentes.

Juntamente com o sddio,
é importante para o meca-
nismo da contraccao mus-
cular. Util na transmissao
dos impulsos nervosos.

Com o potassio ajuda a
regular o equilibrio das
células. Necesséario para o
funcionamento do sistema
nervoso e musculos.

Importante para ossos e
dentes, impulsos nervosos
e contraccao muscular.

Faz parte da hemoglobina
(que transporta o oxigénio
no sangue) e de muitas
enzimas (substancias que
desencadeiam e modelam
reaccoes quimicas).

Importante para o cresci-

mento, reproducao e imu-
nidade. Reforca a accao de
muitas enzimas.

Funcao Fonte

Leite e derivados, enla-
tados (ex. sardinhas com
espinhas), produtos horti-
colas de folha verde, frutos
secos e gordos.

Presente em alimentos
ricos em proteinas: leite,
queijo, carne vermelha,
aves, peixe, marisco, frutos
secos e cereals integrais.

Abacates, bananas, citri-
nos, sementes de frutos
secos, batatas e legumino-
sas.

Sal de mesa, anchovas de
lata, carnes processadas
e extractos de levedura,
ovos, pescado e lacticinios
e em muitos alimentos
processados.

Cereais integrais, germe
de trigo, leguminosas,
frutos secos, produtos
horticolas.

Visceras, carne magra,
sardinhas, gema de ovo,
cereals enriquecidos com
ferro.

Ostras, figado de vitela,
feijao, mexilhao e cereais.




Essencial como parte das Pescado marinho e produ-
hormonas da tirdide. tos horticolas.
) Protege contra a cérie Pescado, cha.
Fldor o '
dentaria.

Faz parte de varias enzimas. Frutos secos, cereais inte-
Manganésio grais, leguminosas secas,
cacau e castanhas.




A égua

Glu, glu, glu... Este podia ser o som do nosso
corpo. E que mais de metade da matéria de
que somos feitos é agual

A &gua circula no nosso corpo e serve como
meio de transporte, como “ingrediente” das
células e é um o6ptimo refrescante que nos
mantém a temperatura certal!

Somos feitos de agua! A agua é a substancia
que existe em maior quantidade no corpo
humano, representando cerca de 60 a 65%
do peso total de uma pessoa adulta.

Tal como as vitaminas e 0os minerais, a dgua
nao possui funcao energética, ou seja, nao
fornece calorias. Apesar disso, é a Unica
substancia necessaria a vida de todos os
organismos: alguns conseguem viver sem ar,
mas nenhum consegue sobreviver sem agua.
Podemos sobreviver sem alimentos durante
semanas, mas sem agua é impossivel...

Porque é que a agua é importante?

> A 4gua faz parte da formacao dos tecidos
do nosso corpo.

> Serve de solvente e veiculo de transporte
de muitas substancias nutritivas.

> Serve também como meio onde ocorrem
muitas reaccdes quimicas dentro do orga-
nismo.

Onde podemos encontrar a dgua?

As necessidades diarias de dgua podem va-
riar entre 1,5 e 3 litros, mas convém referir
que a agua nao vem apenas dos liquidos
que ingerimos, mas também dos restantes
alimentos que contém sempre agua na sua
composicao.

Preparacdes culindrias como a sopa e sala-
das de frutas contribuem muito para a inges-
tao de 4gua.
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O QUE SAO AS FIBRAS?

Fibra alimentar é o termo utilizado para descre-
ver os componentes das folhas, troncos, raizes,
sementes e frutos das plantas que nao podemos
digerir, porque o nosso corpo nao produz as en-
zimas necessarias para tal.

Como nao sao digeridas, as fibras nao podem ser

utilizadas como fontes energéticas, ao contrario
do que acontece com os outros hidratos de car-
bono. No entanto, sdo indispensaveis na alimen-
tacdo, pois atraem a agua e, desta forma, promo-
vem o aumento de volume das fezes, ajudando
os intestinos a funcionar melhor. Também esti-
mulam os movimentos do intestino, prevenindo
a prisao de ventre.

Os graos de cereais integrais, produtos hortico-
las, leguminosas secas e os frutos sao alguns
exemplos de boas fontes de fibra alimentar.




0 que acontece aos alimentos que comemos?

Boca

Esdéfago

Estdmago

Intestino
delgado

Intestino
grosso

Recto

O acto de comer chama-se ingestao. Apesar
de parecer muito simples, e de o fazermos
quase sem dar por isso, este processo envolve
accoes muito complexas.

A digestao € uma das funcdes mais importantes
do organismo: o sistema digestivo utiliza me-
tade dos érgaos do corpo!

Primeiroingerimos...

Os alimentos sao colocados na boca e a partir
dai entram em accao os dentes, a lingua e a
saliva, que os vao deixar prontos para a proxima
fase...

Depois digerimos...
A digestao comeca na boca e termina no in-
testino grosso. Consiste na transformacao

dos alimentos em nutrimentos para que estes
possam ser absorvidos e utilizados pelas
células do organismo.

Em alguns casos, a digestao nao é necessaria:
por exemplo para agua, os minerais e as fibras.

A seguir absorvemos...

Agora que os alimentos ja foram triturados e
transformados em nutrimentos, passam do
sistema digestivo para a corrente sanguinea,
para poderem chegar a todas as células.

No final, eliminamos...

Nem tudo o que ingerimos passa para o san-
gue e é aproveitado. Algumas partes dos ali-
mentos nao sao completamente digeridas
e outras nunca chegam a ser absorvidas.

O corpo humano tem de ter um sistema
de seleccao que elimine estes “alimentos”
que nao sao aproveitados pelo nosso corpo
e gque elimine também as substancias inde-
sejaveis que as células produzem durante o
seu trabalho.

E através das fezes que o corpo elimina
estas substancias que nao passam do lume
digestivo para o sangue. No entanto, ha ou-
tras formas de eliminacdo de substancias
prejudiciais: a urina, a transpiracao e a respi-
racao (expiracao).

A mecanica e a quimica em accao!

Ingerir, digerir, absorver e eliminar sao pro-
cessos que implicam dois tipos de accoes:
mecanicas e quimicas.

A parte mecanica consiste em mastigar, deglu-
tir, empurrar os alimentos ao longo do sistema
digestivo e eliminar as fezes.

A parte quimica consiste emirtransformando
os alimentos em substancias cada vez mais
simples até se chegar aos componentes mais
simples dos nutrimentos, aqueles que podem
ser absorvidos pelo organismo.

41



	apetece-me saber mais_net 18
	apetece-me saber mais_net 19
	apetece-me saber mais_net 20
	apetece-me saber mais_net 21
	apetece-me saber mais_net 22
	apetece-me saber mais_net 23
	apetece-me saber mais_net 24
	apetece-me saber mais_net 25
	apetece-me saber mais_net 26
	apetece-me saber mais_net 27
	apetece-me saber mais_net 28
	apetece-me saber mais_net 29
	apetece-me saber mais_net 30
	apetece-me saber mais_net 31
	apetece-me saber mais_net 32
	apetece-me saber mais_net 33
	apetece-me saber mais_net 34
	apetece-me saber mais_net 35
	apetece-me saber mais_net 36
	apetece-me saber mais_net 37
	apetece-me saber mais_net 38
	apetece-me saber mais_net 39
	apetece-me saber mais_net 40
	apetece-me saber mais_net 41

