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Capitulo 9 — A Importancia dos Alimentos

Professora: Liziane Azevedo
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O nosso organismo é formado por células que crescem,
se dividem e envelhecem.

Recém-nascido

E para formar novas células, ou para as reparar,
precisamos das substdncias fornecidas pelos alimentos.




O que é alimento?

Alimento é todo material que fornece

para manter o or'ganismw/

Substancias encontradas
nos alimentos

| Fungdo

Composigdo
quimica
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Porgue neles encontramos tudo aquilo de
gue nosso corpo necessita para:
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® Sao aqueles que fornecem as substancias necessarias a

construcao e renovacao dos tecidos, da base fisica do corpo,
incluindo a construcdao de novas células e a reparacdao das que ja
estdo gastas e precisam ser substituidas. S3o: proteinas e a agua.

e s3o os que nos fornecem forca, calor e energia. Sao:
Alimentos carboidratos ou glicidios, gorduras ou lipidios.

energéticos

® s3o os que regulam o consumo energético no nosso organismo. Sao:
agua, as fibras ,0s sais minerais e as vitaminas.
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Para que as diferentes misturas de
alimentos ingeridos possam ser
transformadas e aproveitadas é indispensavel
a presenca da agua.

Podemos considerar essa
substancia como o alimento mais importante,
pois a vida das células depende da agua.

Sem agua nao ha vida. Para avaliar
o papel gue a agua exerce em NOSSO
organismo, basta lembrar que 65% de nossa
massa corporal é constituida dessa
substancia.

A agua entra e sai das células e esta
presente também nos vasos sanguineos e nos
tecidos de sustentacao do organismo.

A agua dos alimentos pode ajudar a
hidratar o corpo.

Pimentao64,36%

Cenoura30,39%

Ve

Mamao17,31%

Morango 36,05%

Laranja 14,85%

fe

Wa32,67%

Tomate 18,27%

Abacaxi 9,47%




Os sais minerais sdao substancias
inorganicas, ou seja, substancias que
nao sao produzidas pelos seres vivos, e
gue sao muito importantes para o bom
funcionamento do nosso organismo,
sendo que a falta deles pode trazer
muitos problemas a saude, e até
mesmo causar a morte.

Na tabela abaixo iremos conhecer
um pouco sobre essas substancias tao
importantes para o funcionamento do
organismo, quais suas funcdes,
caréncias e em quais alimentos
podemos encontra-las.
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Calcio
(Ca)

Fosforo (P)

Sédio
(Na)/Potassio (K)
Cloro (Cl)

Ferro (Fe)

lodo (I)

Flaor (F)

Importante componente dos ossos e dos
dentes. Também participa da coagulacao
sanguinea e da contracdo dos musculos.

Componentes das moléculas de DNA e
RNA e também participa da formacao
dos ossos e dos dentes.

Muito importante no equilibrio dos
liguidos do corpo

Também ajuda a manter o equilibrio de
liguidos no corpo, além de formar o
acido cloridrico do estdbmago.

Participa da composi¢ao da
hemoglobina, além de atuar na
respiragao celular. A falta desse elemento
causa anemia.

Componente de alguns hormonios
importantes para o organismo.

E muito importante na formacdo dos
0ssos e dos dentes.

CARENCIAS

Pode provocar deformacdes 6sseas e
enfraquecimento dos dentes.

Ocorréncia de fraturas, musculos
atrofiados, raquitismo e alteragdes
nervosas.

Provoca retardamento na cicatrizacdo das
feridas e cdibras

Causa anemia.

Cansaco, obesidade e Bdcio (conjunto de
doengas da glandula tiroide que se
caracterizam por um aumento no
tamanho desta glandula, popularmente
conhecida por "papeira" ou "papo").

TABELA DE SAIS MINERAIS

PRINCIPAIS ALIMENTOS

(Broécolis, espinafre, rucula
etc.), leite e derivados,
como queijos, iogurte etc.

Carnes, peixes, feijao,
ervilha, cereais, leite e
derivados, como queijos e
iogurte.

Sal de cozinha/banana.

Combinado com o sédio no
sal de cozinha.

Figado, gema de ovo,
pinhdo, legumes e vegetais
verdes.

Frutos do mar, sal de
cozinha iodado e peixes.

E acrescentado na dgua
tratada que chega as nossas
casas.
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Existem muitos tipos de proteina e cada uma realiza uma funcao
especifica.Muitas delas participam da estrutura das células e,
consequentemente, do corpo.

Veja alguns exemplos de proteinas e suas funcdes na tabela abaixo:

Funcao:estrutural Funcado:transporte Funcao:defesa Funcao: contratil
Exemplo de de oxigénio Ocorréncia:produzido Ocorréncia:células
ocorréncia:pele e unha Ocorréncia:hemacias em certos globulos musculares

brancos do sangue

Alimentos ricos
em proteinas.
Podem ser de
origem animal
ou vegetal

As proteinas nos
ajudam a crescer, ja
que participam da
construcao de
NOSSo corpo.

http://corpoeestetica.com/wpcontent/uploads/2015/03/alimentos-

http://www.kaufersonline.com/Images/height.gif Acesso em
p:// /Images/height.g ricos-em-proteina.jpg Acesso em 21/07/2015

21/07/2015
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A desnutricdo é um grave problema de saude publica em todo o mundo, sendo
considerada a segunda causa de morte em criangcas que possuem menos de cinco anos em
paises que se encontram em desenvolvimento. Essa deficiéncia alimentar pode ser definida
como uma insuficiéncia em nutrientes essenciais.

A ocorréncia de pessoas desnutridas € comum em locais onde se vive em extrema
pobreza e também em regides que sofrem com guerras e outros tipos de conflito, uma vez
gue a populacao acaba isolada e possui dificuldade de acesso a alimentos.

Uma pessoa desnutrida sofre diversos problemas, no sistema imunoldgico, que fica
bastante fragilizado. Além disso, a desnutricao gera grande perda muscular e de gordura,
retardo no crescimento, alteragoes psicoldgicas, perda da cor do cabelo, enrugamento da
pele, anemia, alteragdes dsseas, entre outros problemas. Em criangas, é importante lembrar
que o desenvolvimento mental e fisico fica seriamente comprometido. Para tratar uma
pessoa desnutrida, é necessario realizar uma reeducag¢ao alimentar .
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Vantagem de frutas, legumes, verduras e cereais é a grande quantidade de
fibras que contém.

Alimentos que contém muita fibra.
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Quando praticamos uma atividade fisica
intensa, precisamos de muita energia, que
nos é fornecida principalmente pelos
alimentos ricos em carboidratos.
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MONOSSACARIDEO
Sao carboidratos simples,
formados por moléculas

L pequenas, como: )

- / \
” Glicose
E utilizada pelas células para gerar
energia. Todos os demais carboidratos p
sdao decompostos até transformar-se em
glicose, durante a digestdo. E encontrada
em frutos, cereais, verduras, mel, etc. A
glicose que chega as células é o nutriente
gue libera a energia necessaria para o
funcionamento do corpo. J
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DISSACARIDIOS

Sao mais complexos formados por duas moléculas de
carboidratos, temos:

Lactose

Esta presente no leite e seus derivados
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Celulose

Constitui a parede das células
vegetais, formando as fibras
vegetais. Ela ndo é digerida pelo
organismo humano, porém
fornece as fibras que facilitam o
funcionamento do intestino.

Amido

energética pelos vegetais e
armazenado nas raizes. Encontra-
se na batata, no milho, em grande

parte das hortalicas e nos
alimentos elaborados com graos
de trigo, como pdo e massa.

Glicogénio

E utilizado como material
de reserva de energia
pelos animais e
armazenado
principalmente nas células
do figado e dos musculos.
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Os lipidios mais conhecidos sdao os
O6leos e as gorduras, mas existem
outros, como os que fazem parte da
composicao quimica de todas as
membranas celulares.

Oleos e gorduras sdo nutrientes
com funcao energética, sao moléculas
grandes, insoluveis em agua e que
precisam ser digeridas para serem
absorvidas pelas células.

As plantas e o0s animais

geralmente armazenam lipidios como, @

reserva de energia.

—
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As vitaminas, sao nutrientes necessarios em
pequenas quantidades. S3o importantes para o
funcionamento das células e dos tecidos, pois
participam de diversas reagcdes quimicas.

Devem ser consumidas diariamente.

A falta de vitamina na alimentacao pode causar
doencas conhecidas como avitaminose e o
excesso, as hipervitaminoses.

Conforme se dissolvem em agua ou gordura,
sao  classificadas em hidrossoluveis e
lipossoluveis, respectivamente, sao hidrossoluveis
a vitamina C e as vitaminas do complexo B. Sao
lipossoluveis as vitaminas A, D, E e K.




Sao jose

TTuTe SA0 Jos

Vitamina K

Componente na formacao de 13 proteinas essenciais para a coagula¢dao do
sangue e envolvida na construg¢ao dos 0ssos.

Principais fontes: alimentos verdes, como vegetais de folhas e legumes
(couve,brdcolis, salsa).

Vitamina D

E sintetizada com a ajuda dos raios solares e imprescindivel para a producdo de insulina e
a manutencao do sistema imunoldgico. Ajuda na absorc¢ado do célcio.

Principais fontes: peixes gordos como o atum e o salmao.

Vitamina E (tocoferol)

Ve-em<CGC~rO0UVLWWLWO TV —-=r

Previne o cancer e doencas cardiovasculares; protege o sistema reprodutor; previne
catarata; reforcga o sistema imunolégico; melhora a agao da insulina.

Principais fontes: o6leos (girassol, amendoim), sementes de girassol, améndoas,
amendoim, vegetais de folhas verde-escuras.
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D

Vitamina B2 (Riboflavina)

Ligada a formacao de células vermelhas do sangue e anticorpos; envolvida na respiragao
e processos celulares; previne catarata; ajuda na reparagao e manutencao da pele e na
producao do hormonio adrenalina.

Principais fontes: vegetais, graos integrais, leite e carnes.

Vitamina B5 (Acido pantoténico) A

Ajuda na formacao de células vermelhas do sangue; previne degeneracao de cartilagens;
ajuda na construcdo de anticorpos; reduz colesterol e triglicérides; ajuda nas disfuncdes
hormonais.

Principais fontes: carnes, ovos, leite, graos integrais e inteiros, amendoim, levedura,
vegetais (brocolis), algumas frutas (abacate). Yy
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Como deve ser uma alimentagao
saudavel e equilibrada?

Para uma alimentacao saudavel e
equilibrada, é necessario escolher alimentos
variados e procurar fazer refeicdes que
combinem diferentes porgdes de cereais,
raizes, hortalicas, frutas, carnes, leite e ovos.

A piramide dos alimentos é um guia
para auxiliar numa alimentacao saudavel, pois
apresenta exemplos de como montar
refeicdes. Ela é dividida em grupos para
facilitar estas escolhas.

Nos trés grupos da base, encontram-se
os cereais, frutas e hortalicas, que devem ser
consumidos em maior quantidade.

No topo, encontram-se os alimentos
gue devem ser consumidos em menor
guantidade.

Na propria piramide, ha a indicacao de
guantas por¢des de cada grupo de alimentos
devem ser consumidas por dia.
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Piramide de alimentos

1 porgao
Oleos e Gorduras
1 porcao

Carnes e Ovos
1 porgao

Feijoese
Oleaginosas
1 porgao

Leite, Queijo, lorgute

Legumes e Verduras
3 por¢ao

Arroz, Pao, Massa,
Batata, Mandioca

6 porgao

6 refeicdes ao dia (café da manhd Pratique atividade fisica,
almoco e jantar, com lanches intermediarios) no minimo 30 minutos diarios

Fonte: Ministério da Sadde @







