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ALIMENTACAO E SAUDE

1 - ARELACAO ENTRE A
ALIMENTACAO E SAUDE

Todo ser vivo precisa se alimentar
para viver.

A semente, ao ser plantada, preci-
sa ser adubada e molhada todos os dias
para crescer forte e bonita. Da mes-
ma forma, o corpo humano precisa de
cuidados especiais para crescer forte e
sadio.

Um dos cuidados mais importantes
é com a alimentacdo. Todo ser huma-
no precisa comer bem, para ter bom
desenvolvimento fisico e mental, forca
e disposicdo para o trabalho.

Uma alimenta¢do adequada ndo
significa comer demais, mas, sim, co-
mer aquilo que o organismo necessita.
Para isto, é importante conhecer o va-
lor nutritivo dos alimentos e os bene-
ficios que trazem ao corpo, além das
maneiras corretas de prepara-los.

Cuidar bem da alimentacgdo é uma
medida importante para evitar doen-
cas e garantir o crescimento com boa
saude e bem-estar.

Para que o corpo funcione bem e
com saude por mais tempo, é preciso
cuidar bem dele, a partir do nascimento
e durante todas as fases da vida.




2 - ALIMENTOS E NUTRIENTES
ALIMENTOS

Sdo todas as substancias que com-
poem a alimentacgdo diaria, com a fun-
¢do de promover a boa nutrigdo.

Os alimentos contém diversos
nutrientes necessarios a formacdo, ao
crescimento, desenvolvimento e a ma-
nutencdo da satde do corpo.

Sem alimento ndo existe vida.

Nenhum alimento, isoladamente,
possui todos os nutrientes necessarios.
Cada nutriente tem uma funcdo espe-
cial no organismo, e o seu aproveita-
mento é melhor, quando combinados
com outros, por meio de uma alimen-
tacdo variada.

NUTRIENTES ENCONTRADOS NOS
ALIMENTOS

e Proteinas

e Carboidratos ou aglcares
e Gorduras

e Sais minerais

e Vitaminas

* Agua

¢ Fibras

Os alimentos podem ser divididos
em seis grupos, de acordo com os nu-
trientes que fornecem:

e hortalicas;

o frutas;

 leite e derivados;

® carnes, ovos e feijdes;

e cereais, pdes e massas e acucares;
e Oleos e gorduras.




3 - PIRAMIDE ALIMENTAR As gorduras e os aglcares sdo fon-

tes de energia, porém devem ser con-
sumidos com moderagdo, uma vez que
alimentagdo, de acordo com seus com- 4 esta contidos naturalmente em va-

ponentes, podem ser agrupados No  oe alimentos ou sio adicionados em
modelo de uma piramide. vérias preparacdes.

Os alimentos que fazem parte da

PIRAMIDE ALIMENTAR

Actlicares e doces AAA
1 porcao

Oleos e gorduras
1 porcao

Leite e derivados Carnes e ovos

3 porcoes 1 porcao
Leguminosas
1 porcao

Verduras Frutas AA
e legumes 3ab
babd ; Dy & W L\ porcoes

porcoes

Cereais, paes,tubérculos e raizes
5a 9 porcoes

AA
Legenda: (naturalmente presente ou adicionada) gordura Aacucar
* 30 minutos de atividade fisica diariamente

e 2 litros de agua diariamente

Fonte: S. T. Philippi et al




GRUPOS DE ALIMENTOS E SEUS PRINCIPAIS NUTRIENTES

Grupos de Alimentos

Principais Nutrientes

Hortalicas (folhas,
frutos e raizes)

Frutas

Leite e derivados

Carnes e ovos

Cereais

paes

massas

doces e agtcares

Oleos e gorduras

Agua

Minerais (calcio, fosforo, ferro)
Vitamina A, C, K
Fibras

Vitamina A, C
Minerais
Fibras

Proteinas

Vitaminas do complexo B (B1, B2, B6,
niacina, tiamina e B12)

Minerais (célcio, fosforo)

Proteinas
Vitaminas A e B
Minerais (célcio, fosforo e ferro)

Carboidratos (amidos e aglcares)

Acidos graxos essenciais
Energia

Agua

Regulamentacdo das
funcoes internas do orga-
nismo.

Protecdo da pele, do cabe-
lo e da visdo.

Coagulagdo do sangue.
Formagdo de ossos, dentes,
musculos e sangue.

Bom funcionamento do
intestino.

Protecdo da visdo.

Saude da pele, cabelo.
Prevencao de gripes e
resfriados.

Fortalecem veias e artérias.
Ajudam na absor¢do do
célcio, ferro e de outros
alimentos.

Regulam o funcionamento
do intestino.

Crescimento e desen-
volvimento de criancas e
adolescentes.

Formagdo de ossos, dentes
e musculos, em criangas.
Manutencdo da satde de
adultos, gestantes e maes
que amamentam.
Crescimento e desen-
volvimento de criancas e
adolescentes.

Formagdo e fortalecimento
de ossos, dentes, musculos
e sangue.

Manutencdo da satide em
adultos e gestantes.
Fornecimento de ener-

gia e forca necessaria ao
trabalho e manutencédo do
corpo.

Fornecimento de energia
para o

Trabalho.

Transportar vitaminas.
Regula a temperatura do
corpo.

Protege 6rgaos internos.
Constituicdo de todos
o6rgdos e liquidos do corpo
e funcionamento adequado|
do organismo




4 - COMER BEM PARA VIVER
MELHOR

Para o organismo ter boa saude
e trabalhar com disposicdo é preciso se
alimentar bem.

Comer bem significa comer diaria-
mente alimentos necessarios ao desen-
volvimento e & manutencdo da saude.

Comer muitos alimentos de de-
terminados grupos, como: proteinas,
aglcares e gorduras, e gastar pouca
energia pode levar o organismo a acu-
mular o que sobra em forma de gordu-
ra, a desenvolver a obesidade e outras
doengas, como: diabetes, pressdo alta e
aumento de colesterol no sangue.

A falta prolongada de um ou mais

2

EMATER-MG

nutrientes na alimentacdo pode provo-
car o emagrecimento e a desnutricdo
que afetam a saude.

Para manter o organismo sauda-
vel, a alimentagdo deve ser variada,
conter alimentos de todos os grupos e
na quantidade adequada a cada pes-
soa, de acordo com a sua atividade.

Os alimentos para serem consu-
midos devem estar livres de contami-
na¢des que comprometem a saude das
pessoas. As boas praticas de higiene
devem ser adotadas desde a sua ori-
gem até o preparo para ser consumido.

Para crescer, desenvolver e enve-
lhecer com salde, é necessario manter
um comportamento alimentar adequa-
do durante toda a vida.
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