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NUTRIENTES?

Sao todas as substancias encontradas nos alimentos, que
#s3a0 Uteis para o metabolismo organico e indispensaveis
- 'para o crescimento, desenvolvimento e manutencgao das
4 funcoes vitais dos organismos vivos, e
consequentemente, para a boa manutencao da saude




PIRAMIDE
ALIMENTAR

* A Piramide Alimentar € um tipo de grafico que
sistematiza os alimentos de acordo com suas funcoes e
seus nutrientes.

* Importante ressaltar que a principal finalidade dessa
organizagao, consiste em fornecer informagoes acerca
de uma alimentacao saudavel e equilibrada.




Alimentos Energeéticos Extras

Piragamide Alimentar

Alimentos Reguladores
Alimentos Energeéeticos
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- ¥ ALIMENTOS ENERGETICOS

-f% 5

Os alimentos energeéticos sao aqueles que dao energia
g a0 organismo como cereais, gorduras ou carne, por
p exemplo.

* * Batata, arroz, massa, pao, cereais, aveia;






ALIMENTOS
CONSTRUTORES

Os alimentos construtores sao, principalmente, carne,
peixe e ovo porque sao alimentos ricos em proteinas
que sao importantes na construcao dos tecidos do
organismo.

* | eite, ovos, carnes, vagem, ervilha;







ALIMENTOS
REGULADORES

Os alimentos reguladores sao basicamente alimentos de
origem vegetal como frutas e verduras porque
fornecerem ao organismo vitaminas, minerais, fibras e
agua que regulam o seu funcionamento.

e « Cenoura, tomate, beterraba, brocolis, abobrinha,
pimentao, chuchu;






VDR - VALORES DIARIOS
DE REFERENCIA

* OsValores Diarios de Referéncia (VDR) mostram a
percentagem dos valores diarios de referéncia de energia e
de alguns nutrientes (gorduras, gorduras saturadas, agucares

e sal) que sao fornecidos por uma dose ou porgao de um
alimento.

* OsValores Diarios de Referéncia (VDR) sao importantes no
suporte da Saude Publica, no desenvolvimento de legislagcao
relativa a rotulagem dos generos alimenticios e na
identificagao de grupos da populagao em risco de consumo
excessivo ou deficitario.



O QUE E UMA DIETA
BALANCEADA?

Uma dieta balanceada é aquela que prove o organismo
com nutrientes essenciais, vitaminas € minerais
necessarios para manter as ceélulas, os tecidos e os
orgaos, bem como para que possam funcionar
corretamente.




- ¥ OVO LACTO VEGETARIANO
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Nao consomem nenhum tipo de carne (nem frango,
peixe ou frutos do mar), mas consomem laticinios e

OVOS.




OVO VEGETARIANO

Nao consomem nenhum tipo de carne (nem frango,
peixe ou frutos do mar), mas consomem ovos.



VEGETARIANO ESTRITO

Nao consomem nenhum tipo de carne, laticinios ou ovos
em sua alimentacao.



NAO CONSOMEM CARNE

NEM PEIXE, FRANGO, CRUSTACEQS ETC.

NAO CONSOMEM OVOS

NEM PRODUTOS COM OVOS E DERIVADOS.

NAO CONSOMEM LATICINIOS

LEITE, QUELIOS, IOGURTES ETC.

NAO CONSOMEM NADA DE
ORIGEM ANIMAL NA ALIMENTACAOD

NAO CONSOMEM NADA DE

ORIGEM ANIMAL
ALIMENTACAD, VESTUARIO, BELEZA,
ENTRETENIMENTO, ETC.

OVOLACTOVEGE TARLANODS.

- LACTOVEGETARLANOS

VEGETARIANOS ESTRITOS
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VITAMINA A=
RETINOL

Atua sobre a pele, a retina dos olhos e as mucosas;
aumenta a resisténcia aos agentes infecciosos.

cenoura, espinafre, manga e mamao tambem sao boas
fontes dessa vitamina porque contém carotenoides,
substancia que no organismo sera transformada em
vitamina A.






VITAMINA Bl - TIAMINA

Auxilia no metabolismo dos carboidratos; favorece a
absorgao de oxigenio pelo cérebro; equilibra o sistema
nervoso e assegura o crescimento normal.

A Tiamina (vitamina Bl) € um nutriente encontrado
. tanto em alimentos de origem animal quanto vegetal. Sua
manutengao é feita por meio da ingestao regular de
alimentos, como legumes verdes, frutas, peixes, figado,
carne vermelha,legumes secos e os cereais integrais.
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2> VITAMINA B2 - RIBOFLAVINA

<

Conserva os tecidos, principalmente os do globo ocular.

-

A vitamina B2, que também e chamada de riboflavina, faz

-

- parte das vitaminas do complexo B e pode ser

encontrada principalmente no leite e nos seus derivados,

como queijos e iogurtes, alem de tambem estar presente
em alimentos como figado, cogumelos, soja e ovo.



Carnes vermelha

Figado e branca

ALIMENTOS RICOS EM

Ovo de galinha
VITAMINAB2  °°

« RIBOFLAVINA _
Leite ‘ e
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VITAMINA BO6 - PIRIDOXINA

Permite a assimilagao das proteinas e das gorduras.

A vitamina Bé € encontrada com maior frequéencia em
alimentos de origem animal, como carnes principalmente,

— .4’1; i

leite e ovos. Entre os alimentos de origem vegetal, as
. principais fontes sio: batata inglesa, aveia, banana, gérmen
de trigo, abacate, levedo de cerveja, cereais, sementes e
nozes.






2> VITAMINA BI2 - COBALAMINA

Colabora na formagao dos globulos vermelhos e na sintese do acido
nucléico.

bife magro (figado € uma excelente op¢ao);
salmao;
leite desnatado;
queijo mugarela;
atum;
iogurte sem gordura;

OVOS;






VITAMINA C - ACIDO
ASCORBICO

Conserva os vasos sanguineos e os tecidos; ajuda na

absorcao do ferro; aumenta a resisténcia a infeccoes;

favorece a cicatrizacao e o crescimento normal dos
OSSOS.

Alimentos ricos em vitamina C:Acerola, caju, pimentao
amarelo, mexerica, couve, goiaba branca, brocolis, laranja






VITAMINA D -
ERGOCALCIFEROL

Fixa o calcio e o fosforo em dentes e ossos e € muito
importante para criangas, gestantes e maes que

amamentam.

" As principais fontes alimentares de vitamina D sio os

carnes, peixes e frutos do mar, como salmao, sardinha e

mariscos, e alimentos como ovo, leite, figado, queijos e
cogumelos.
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“ 2 VITAMINA E - ACETATO
\ DE TOCOFEROL.

Funciona no metabolismo das proteinas e dos
carboidratos.

Alimentos ricos em vitamina E: Mamao, pistache, abacate,
ameéendoas, amendoim, hozes






- 3; ¥ VITAMINA K - VITAMINA
\ o DE POTASSIO

Essencial para que o organismo produza protombrina,
uma substancia indispensavel para a coagulagao do
sangue.

Sao fontes alimentares de vitamina K em grande ou
moderada quantidade: vegetais verde-escuros e folhosos
(espinafre, couve, alface, salsa, agriao e mostarda),
brocolis, nabo, couve-de-bruxelas, repolho, pepino com
casca, cebolinha verde, nabo, aspargo, abacate, ervilhas,
quiabo, figado (boi, frango e porco), margarina...






FERRO

Atua na formagao da hemoglobina (pigmento do globulo
vermelho que transporta o oxigénio dos pulmoes para
os tecidos).

Alimentos ricos em ferro: Beterraba, gema de ovo,
quinoa, aveia, feijao preto, feijao carioca, avela...






10D0O

Regula o funcionamento da glandula tireoide, ativa o
funcionamento cerebral.

Peixes e frutos do mar, agriao, alface, alcachofra, alho,
cebola, cenoura, ervilha, espinafre.







CALCIO

Ajudam em manter a forma e os ossos saudaveis. Atua
no mecanismo de coagulagao do sangue, alem de
controlar os impulsos nervosos e as contragoes

musculares.

Alimentos ricos em calcio: Soja, gergelim, grao de bico,
feijao branco, brocolis, aveia...







SODIO

*Mantem a pressao arterial. O excesso de cloro destroi a
vitamina E , e reduz a producao de iodo.

Queijos, palmito, azeitonas, manteigas, margarina,
carambola, nabo ...






POTASSIO

Atua associado ao sodio regularizando as batidas do
coracao e o sistema muscular.

Alimentos ricos em potassio: Beterraba, batata doce,
espinafre, aveia, abacate, uva passa, améendoa ...
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FLUOR

Previne a dilatagao das veias, a pedra na vesicula e
algumas paralisias; participa de forma directa na
formagao dos ossos e dos dentes, protegendo estes
ultimos de caries dentarias. A necessidade de fluor €
muito pequena, dai que seja apenas recomendado a
gravidas e a criangas, durante a formagao da segunda
denticao.

Frutos do mar e figado bovino sao ricos em fluor; alho,
cebola...




il

NS nrrmn

il

{

|

salmao

figado

i

mineral
www.comofazervocemesmo.com




ZINCO

Atua na sintese das proteinas.

mm——Alimentos ricos em zinco: Sementes de linhaga, gema de
— ovo, leite integral, amendoim, castanha de caju, sementes
de melancia, feijao ...






LEITE INTEGRAL
X
LEITE DESNATADO

A principal diferenga é a auséncia de gordura no leite
desnatado




o | ——0% de gordura




FARINHA BRANCA
X
FARINHA INTEGRAL

A diferenca essencial esta na quantidade de nutrientes e
na presenca de fibras da farinha integral. A farinha branca
passa por um processo de refinamento que elimina
grande parte de seus nutrientes.A farinha integral, por
outro lado, nao passa por esse processo e preserva seus
nutrientes, que incluem proteinas, minerais, vitaminas e
fibras.A farinha integral tem a mesma quantidade de
calorias que a farinha branca!
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PAO INTEGRAL
X
PAO BRANCO

* Ambos apresentam vitaminas e outros compostos importantes
para a dieta humana. No entanto, no pao integral as quantidades
de nutrientes — vitamina Bl, B2, vitamina E, magnesio, calcio,
potassio, fosforo e ferro — sao mais significativos.

* Quanto ao valor energetico, tanto o pao integral, quanto o pao
branco contém a mesma quantidade de calorias, ex. uma fatia de
pao branco ou integral possui em media 70 calorias. Mas por que

optar pelo integral na hora de seguir uma dieta? Porque o pao
integral contém fibras aumentando gradativamente a glicose
sahguinea e a resposta da insulina (menos gordura no abdomen),
gerando saciedade por mais tempo.
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PAO BRANCO PAO INTEGRAL
Ingredientes: Farinha de trigo enriquecida Ingredientes: farinha integral, farelo,
com ferro e acido félico, acucar, glaten, fibra, gérmen de trigo, vitaminas e

sal, gordura vegetal, fermento bioldégico minerais.
e conservante propionato de calcio.

Os produtos integrais trazem beneficios. Tem uma acdao antioxidante, pois contém
vitamina E. Mas lembre-se sempre de consumi-los de forma equilibrada.

As fibras, presentes no pao integral, d3do mais saciedade e diminuem o risco do
desenvolvimento de cancer no intestino.

Porém, mesmo com todos esses beneficios ele pode conter a mesma quantidade de
calorias que um p3ao branco, ou até mais.

Os lights: tem menos
OUTROS Linhaca: ajuda a | Aveia: melhora o | Centeio: reduz o| 2592 de algum ingredi-
BENEFICIOS: combater a TMP.| transito intestinal. | risco de cancer. ente, por exemplo sal

ou gordura.



ARROZ INTEGRAL
X
ARROZ BRANCO

* O que difere um do outro € que o arroz integral € o grao
descascado nao-polido e que, por isso, preserva a maioria
dos seus nutrientes. Tem sabor amendoado, textura fibrosa

e requer um cozimento mais longo.

* Por sua vez, o arroz branco passa pelo processo industrial
no qual € polido e tem a casca e o gérmen removidos.
Assim, tem a sua aparéncia embranquecida e o sabor e

textura suavizados. Fica muito mais agradavel ao paladar,
mas perde seus componentes mais nutritivos — rico em
carboidratos e pobre em proteinas.



VOCE SABE A
DIFERENCA?

Dra. Andalia Barhouch

NUTRICIONISTA
@dra_analia

ARROZ BRANCO ARROZ INTEGRAL
ey, 14 xicara = 1/4 xicara

. Y Calorias: 177 Calorias: 180
N # Fibras: Og Fibras: 2,4 g
o ' Proteinas: 3,3 g

\‘s-w__.\ A : 3,

Proteinas: 3,6 g
Carb.: 40 g

Carb.: 39 g

ARROZ NEGRO ARROZ SELVAGEM

1/4 xicara

1/4 xicara
Calorias: 169

Calorias: 166

Fibras: 1,7 g
Proteinas: 3,9 g
Carb.: 35 g

Fibras: 4,0 g
Proteinas: 6,8 g
Carb.: 35 g




ALIMENTOS DIET

Os alimentos diet se destinam a grupos populacionais
rcom necessidades especificas e significa que o produto e
~_isento de um determinado nutriente. Na maioria dos

produtos, os diet sao sem agucar, mas € importante
comprovar se o nutriente retirado foi mesmo o agucar, e
nao gordura, sodio ou outro componente.




ALIMENTOS LIGHT

Alimentos Light: Sao alimentos industrializados que tem
#como caracteristica principal, a reducao em pelo menos
- 25% de alguns de seus nutrientes como aglcar ou
gordura, levando a uma diminuigao do valor calorico em
relacao ao produto convencional.




VOGE SABE A DIFERENCA?

Alimentos diet nao possuem determinado
DIE , Nnutriente, como acucar, proteina ou
gorduras.

Alimentos light possuem uma reducao de

LIG HT pelo menos 25926 em acucar, gordura ou
sodio em relacao ao produto original

Alimentos zero nao possuem algum tipo
Z ERO de nutriente na composicao, como sodio

ou acucar.




POR QUE D IMPORTANTE
BEBER AGUA
DIARIAMENTE?

* A agua é a substancia mais abundante do corpo
humano. Ela € um componente essencial de todos os
tecidos do organismo. Apesar de nao conter nenhuma
caloria ou outros nutrientes, sem a agua o corpo
humano so continuaria funcionando por poucos dias. A
perda de 20% de agua corporea pode causar a morte e
uma perda de apenas 0% causa disturbios graves.

* Devemos beber de 2 a 3 litros de agua por dia.




INTOXICACAO HIDRICA

O excesso de agua pode levar a alteragoes da
consciéncia nas quais a pessoa age como se estivesse
embriagada. Esse quadro € chamado em medicina de

B intoxicacio hidrica.Além de raro (€ muito dificil alguem
® _* consumir voluntariamente uma quantidade tio grande de
agua), ele costuma acometer especialmente alguns

pacientes com certos tipos de doengas psiquiatricas.




(€5, DOENCAS COMUNS
» = QUE PODEM SER
=—" CONTROLADAS COM
— UMA DIETA
BALANCEADA




HIPERTENSAO

DIETA PARA PACIENTES COM HIPERTENSAO

O que pode

O que ndo pode

Alimentos in natura ou minimamente
processados, como feijdo, gréio de
bico, carnes magras, castanhas, nozes,
frutas, hortalicas e sementes.

Temperos como salsinha, alho, cebola,
orégano, manjericdo, coentro e
cominho.

Bebidas como agua, chds e sucos de
frutas naturais.

Gorduras como azeite de oliva, éleo de
coco e abacate.

Produtos industrializados ricos em
acucares e glutamato monossdodico
(uma espécie de sal).

Salgadinhos como batata frita,
amendoim, castanha de caju com sal.

Produtos enlatados e em conserva,
como palmito, azeitona, picles, milho e
ervilha.

Carnes salgadas, como charque,
bacalhau, carne-seca e defumada.

Bebidas alcodlicas, sucos
industrializados (pé ou caixinha) e
refrigerantes.




DIABETES

Alface, acelga, agriao, repolho,
abobrinha, aipo, chicdria, coentro,
cebola, cebolinha, salsa, espinafre,
hortela, jilé, couve, couve-flor,
pimentao, pepino, tomate, limao,
mostarda, alho, erva-doce, hortela,
e camomila.

Arroz, macarrao, farinhas, batata,
inhame, mandioca, pao, biscoitos,
canjica, pamonha, Feijao, ervilha,
lentilha, grao de bico, soja,
abdobora, cenoura, chuchu, quiabo,
vagem, beterraba, frango, miuddos,
ovos, carne bovina, peixes, leite,
queijos, iogurtes, requeijao.

Carne de porco, banha, toucinho,
linguica, salame, mortadela,
presunto, creme de leite, nata,
manteiga, queijo curado, frituras,
pele de frango e couro de peixe,
coco e leite de coco.

Acucar, rapadura, mel/melado,
doces em geral, caldo de cana,
balas, bolos, chocolates,
refrigerantes, sorvetes, bebidas
alcodlicas, biscoitos e paes doces.




Lista de Alimentos

Doenca Celiaca

Graos e Farinhas
Arroz (2 farinha de arroz & creme ge
arroz). miho (e maisena), quinua,

amaranto, felido, ervilha grio de
bico, lentiiha, trlgo Sarraceno

Paes, Biscoitos @ Massas

Paes sem giuten, biscofto ge
poivilho, Discoitos de soia, de arroz,
de m¥ho, massas isentas de gitten,
tapioca

Alimentos Proibidos
Contém Gliten

Graos e Farinhas

Trigo, centelo, cevada, avela
(contaminacao crizada)  maite,
farinha, farefo e germen de Qo
faredo 0e avela, farinha de rosca,
ingo de xiDe

Paes, Biscoitos e Massas

Pao frances, pao ntegral, pao de
forma, pao doce, tortas, empadao,
salgadmhos, crolssant, pz2a,

»

MmacCarra0 eMassas ad
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Por que o Governo de

alguns paises

determina a inclusao

de iodo. ferro. acido

folico e IMuaor em
- alimentos basicos
como farinaceos. sal e

S agua? Qual o impacto

1y desta medida na sande
| da populacao?




* Adicao de iodo repercute como prevengao de
possiveis doengas da tireoide, acido Folico usa-se na
prevencao de possiveis anemias, fluor € relacionado a

problemas dentarios.

* Essa acao tem um bom impacto, evitando alguns tipos
de doencas.




CARDAPIO

Alguns itens nao podem faltar para compor uma refeicao nutritiva e
variada:

 Salada no pote € pratica e saudavel: aprenda a montar

* Folhas: aposte em vegetais de cor verde, como alface, couve, rucula e
agriao.

* Legumes crus e legumes cozidos: beterraba, cenoura e rabanete.
* Se gostar, pode acrescentar graos, sementes e frutas.

* O prato principal deve conter uma proteina — carne vermelha, frango,
peixe ou ovo. Também é importante escolher pelo menos uma fonte de
carboidratos e uma leguminosa, como arroz, feijao, lentilha, quinoa e
grao de bico.

* Uma refeicao balanceada € colorida, com boa quantidade e variedade de
nutrientes importantes para o bom funcionamento do organismo. Se
possivel, consulte um nutricionista para montar um cardapio de acordo
com suas necessidades e objetivos.
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