
ESPECIALIDADE
DE NUTRIÇÃO



NUTRIENTES?



PIRÂMIDE
ALIMENTAR





ALIMENTOS ENERGÉTICOS





ALIMENTOS
CONSTRUTORES





ALIMENTOS
REGULADORES





VDR – VALORES DIÁRIOS 
DE REFERÊNCIA



O QUE É UMA DIETA
BALANCEADA?



OVO LACTO VEGETARIANO



OVO VEGETARIANO



VEGETARIANO ESTRITO





VI TAM I NA A =
R E T I N O L





VITAMINA B1 - TIAMINA





VITAMINA B2 - RIBOFLAVINA





VITAMINA B6 - PIRIDOXINA





VITAMINA B12 - COBALAMINA





VITAMINA C – ÁCIDO
ASCÓRBICO





VITAMINA D -
ERGOCALCIFEROL





VITAMINA E – ACETATO 
DE TOCOFEROL





VITAMINA K – VITAMINA 
DE POTÁSSIO





FERRO





IODO





CÁLCIO





SÓDIO





POTÁSSIO





FLÚOR





ZINCO





LEITE INTEGRAL
X

LEITE DESNATADO





FARINHA BRANCA
X

FARINHA INTEGRAL





PÃO INTEGRAL
X

PÃO BRANCO





ARROZ INTEGRAL
X

ARROZ BRANCO





ALIMENTOS DIET



ALIMENTOS LIGHT





POR QUE É IMPORTANTE 
BEBER ÁGUA 

DIARIAMENTE?



INTOXICAÇÃO HÍDRICA



DOENÇAS COMUNS
QUE PODEM SER 

CONTROLADAS COM 
UMA DIETA 

BALANCEADA



HIPERTENSÃO



DIABETES



CELÍACA



Por que o Governo de 
alguns países 

determina a inclusão 
de iodo, ferro, ácido 

fólico e f lúor em 
alimentos básicos 

como farináceos, sal e 
água? Qual o impacto 

desta medida na saúde 
da população?





CARDÁPIO




