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As bases da Nutricao

Nutricdo € o estudo dos alimentos e mecanismos de ingestdo, assimilacdo e
uso dos nutrientes. Alimentos sdo produtos de origem animal, vegetal ou sintético
gue fornecem energia ao organismo. Os alimentos no geral ndo sdo bons ou ruins,
todos sdo necessarios em quantidades diferentes e em momentos diferentes.
Alimentos enriquecidos sdo aqueles aos quais foi adicionado algum nutriente.

Nutrientes sdo elementos constituintes dos alimentos, sdo responsaveis pela
manutencao das reacdes bioquimicas do organismo. Os nutrientes sao divididos em
micronutrientes e macronutrientes. Macronutrientes incluem proteina, carboidrato e
gordura, sao ingeridos em grandes quantidades e, por serem estruturas grandes,
precisam ser quebrados em unidades menores para serem absorvidos. Fornecem
energia por meio do processo metabdlico, o metabolismo. Micronutrientes incluem
vitaminas e minerais, ndo fornecem energia, sSdo necessarios em pequenas
guantidades e geralmente sdo absorvidos no intestino sem sofrer alteracao.

Todos os alimentos contém a maioria dos nutrientes em quantidades
variaveis. Cada nutriente tem uma funcdo especifica no organismo. A alimentacéo
balanceada fornece energia que o organismo necessita, na forma de calorias. Essas
calorias devem estar distribuidas em 6 refeicdes ao longo do dia, com intervalo de 3
horas. Ficar de 8 a 12 horas sem se alimentar aumenta a producdo de acido e
enzimas digestivas e acaba levando a pessoa a comer além da necessidade, pois a
sensacao de saciedade vem ndo somente pela distensdo do estbmago mas também
pela alteracdo do pH do estdmago (quando o pH fica mais acido, demora mais para
voltar ao normal e demora mais para a pessoa se sentir satisfeita). Nao se deve
comer em excesso em nenhuma das refeicdes, nunca, comer uma quantidade
adequada é indispensavel para uma boa alimentacéo.

As calorias necesséarias diariamente devem vir 50-60% de carboidratos,
25-30% de gorduras e 10-15% de proteinas. Por exemplo: 340g de carboidratos
(equivalente a 12 paes franceses, mas deve ser dividido em diversos tipos de
carboidratos) + 50-70g de gorduras (equivalente a 1 colher de sopa de manteiga ou
azeite) + 60-70g de proteina (equivalente a 300g de bife ou frango). Essa relacéo
fica mais clara com a piramide alimentar, que mostra o quanto de cada alimento
devemos ingerir, proporcionalmente, por dia. Atualmente a piramide alimentar
tradicional sofreu modificagbes para enquadrar uma alimentacdo mais saudavel:
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Piramide alimentar tradicional

Oleos e gorduras
1a2 porgies

Aciicares e doces
1a2 porgies

Carmes e ovos

1a2 porgoes
Leite e derfrados N
3 porgies

e

Leguminosas
1 porgio

Frutas
3as5 porgies

Hortaligas
4 a5 porgies

Cereais, pdes,
tubérculos, raizes
2 massas

5 a9 porgies

NOVA PIRAMIDE ALIMENTAR
o novo conceito de alimentacao saudavel (walter C. Willett)

Aglcares, Doces, Cereais Refinados,
Batata e Refrigerantes

Ricos em Calorias / Baixos em Nutrientes
Consuma esporadicamente

Manteigas, Carnes Vermelhas
Excessvosem GorduraeCalortos. (R
Consuma esporadicamente

Lacticinios ou suplementacéo de calcio
Ricos em Proteinas e Cdlcio

(opte por produtos magros)

Consuma 1 a 2 vezes ao dia

Peixes, Ovos, Aves e Marisco
| Ricos em Proteinas e em Gordura

(retire as gorduras visivels sempre que possivel)
Consuma 0 a 2 vezes ao dia

Alcool

Rico em calorias

(prefira o vinho tinto)
Consuma com moderagao

Leguminosas, Legumes e Oleaginosas
Ricos em Vitaminas e fibra
Consuma 1a 3 vezes ao dia

Frutos

Ricos em Vitaminas e fibra

(sempre que possivel, coma com casca)
Consuma 2 a 3 vezes ao dia

Vegetais

Ricos em Vitaminas e fibra

(3 variedades diferentes por refeica
Consuma em abundancia

Cereais Integrais (Pao, arroz, massa...) Azeite, Oleos Vegetais
Ricos em fibi (canola, soja, milho, girassol, amendoim e outro)
(consulte as tabelas nutricionais das embalagens)

Consuma na maioria das refeicées

Ricos em Gordura Poliinsaturada
Consuma na maioria das refei¢des

\ i 5
Seagd N Agua e exercicios didrios
Tantos quanto quiser
[ ==

Na nova piramide alimentar se adicionou a ingestdo de 4gua a vontade (pelo
menos 1,5-2L ao dia), a atividade de exercicios fisicos e o controle do peso corporal.
Em ambas as piramides se deve evitar aglcares e doces, na piramide nova as
gorduras nao sao vistas como necessariamente mas, sendo muito necessarias para
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equilibrar a dieta (desde que ndo sejam trans ou saturadas). As fontes de proteina
devem ser preparadas com o minimo de gordura possivel (pois as gorduras que vao
ao fogo tendem a piorar suas caracteristicas nutricionais), sendo que a carne
vermelha é a melhor fonte de ferro, sendo aconselhavel consumir uma vez por
semana, mas a fonte de ferro também pode ser vegetais verdes escuros. Leite e
derivados sao ricos em calcio e se orienta a ingestao de 2 copos de leite ao dia ou 4
fatias de queijo branco ao dia, também podem ser substituidos por certos tipos de
vegetais. Frutas e vegetais devem ser ingeridos crus, bem higienizados e a nova
piramide alimentar orienta uma ingestdo maior (2 a 3 porcdes de frutas e 1 a 3 de
legumes, com vegetais em abundancia) do que a piramide alimentar tradicional (3 a
5 por¢des de frutas, 1 de legumes e 4 a 5 de vegetais). Na nova piramide alimentar
a base inteiramente de carboidratos foi substituida por uma divisdo entre
carboidratos (sempre integrais) e gorduras (sempre vegetais). Os carboidratos
devem ser preparados com o minimo de gordura possivel, como as carnes,
indicando-se recheios e molhos a base de vegetais e preferencialmente integrais
(pois apresentam fibras e vitaminas hidrossoluveis). O arroz branco nao faz parte
dos carboidratos da base da nova piramide, como fazia na piramide tradicional,
sendo transferido ao topo da piramide para ser consumido em pequenas
quantidades, juntamente com a farinha branca, aclcar branco, batata e massas
brancas. O processo de producdo desses alimentos diminui suas propriedades
nutritivas e gera produtos levemente toxicos em ingestdo prolongada. No geral
essas piramides traduzem em alimentos a necessidade de ingestdo de proteinas
(10-15% ou 1g/kg de massa corporal), lipideos (gorduras, 30-35%) e glicideos
(carboidratos, 50-55%).

Os liquidos devem ser evitados durante as refeicbes para evitar “estufar” o
estbmago, pois isso faz com que ele aumente de tamanho a longo prazo,
aumentando a fome e gerando sobrepeso. Os liquidos devem ser ingeridos até 15
minutos antes das refeicdes ou 45 minutos apos.

Deve-se evitar alcool, café, cigarro, drogas e excesso de condimentos, dando
preferéncia a temperos verdes.

Proteinas

Necessarias para a formacdo e manutencdo dos musculos, sangue, pele,
0Ss0s e outros tecidos e 6rgdos, também sdo muito importantes na fabricacdo de
anticorpos e na defesa do organismo. Fornecem energia e sao formados por
aminoacidos (que sédo a unidade de construcdo do corpo no geral) e degradados a
estes na digestdo para poderem ser absorvidos. Muito importante para a fase de
crescimento, o leite materno tem a combinacao perfeita de aminoacidos.

As principais fontes de proteinas séo: leite materno, carne vermelha, frango,
peixe, feijao, ervilha, soja, leite de vaca, queijo e ovos.

As proteinas de origem animal contém a maioria dos aminoacidos essenciais.
Para que as proteinas sejam completamente utilizadas na formacdo de novos
tecidos é necessario que as necessidades energéticas sejam satisfeitas com outros
alimentos, ou seja, se o individuo quiser aumentar sua massa muscular (por
exemplo), ele precisa comer proteinas, mas ndo adianta comer somente proteinas,
sendo o corpo ird gastar essas proteinas na producédo de energia e ndo ira usa-las
na formacao de mais tecido muscular. Comer proteinas a mais € inutil, o excesso &
convertido em glicose e armazenado como tecido adiposo.
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Carboidratos

S&o a principal fonte de energia (55 a 60% da energia total que o corpo gasta
vem de carboidratos). Sdo os acucares, amido e fibras. Recomenda-se ingerir 20g
de fibra por dia (equivalente a 60g de cereal, 8 fatias de p&o integral ou 7 frutas). O
acucar pode ser monossacarideo (glicose, frutose e galactose) ou dissacarideo
(sacarose, lactose e maltose); o amido, o glicogénio e a fibra sdo polissacarideos.
Os acUcares mais saudaveis sdo os naturais de alimentos e frutas (como beterraba,
manga e outros), os amidos e fibras mais saudaveis sdo os vindos de alimentos
integrais.

As principais fontes de carboidratos sdo: agucar, arroz, milho, trigo, cereais,
tubérculos e raizes (batatas, mandioca, inhame e card), leguminosas (feijao, lentilha
e ervilhas), frutas e hortaligas.

A glicose é o carboidrato mais importante, imprescindivel para a funcéo
cerebral e obtencao de energia. Apés a digestéo os carboidratos sédo convertidos em
glicose que é: transformada em energia, armazenada como glicogénio nos masculos
e no figado ou armazenada como gordura (quando ingerida em excesso).

Gorduras

Incluem manteiga, gorduras e O6leos vegetais. S8o fonte de energia e os
formam parte das biomembranas (bicamadas fosfo-lipidicas, os lipideos sao
gorduras), sendo necessarias para a absorcao de vitaminas lipossolUveis (vitaminas
A, D, E e K). As gorduras no geral sdo responsaveis pelo aroma e sabor agradavel
das refeicbes. Entre 30 e 40% da energia de criancas deve vir de gorduras. As
melhores gorduras sdo as vegetais, cis (ndo trans), poli-insaturadas (gorduras
saturadas aumentam o risco de doencas cardiacas) e liquidas (6leos, liquidos a
temperatura ambiente e ndo ceras, sélidos a temperatura ambiente).

As principais fontes de gordura sdo: manteiga, margarina, 6leos vegetais,
carne vermelha, leite, ovos, nozes e vegetais, soja, azeitona e derivados de leite.

Lipideos s&@o presentes nos alimentos na forma de triglicerideos (95%,
presentes em manteiga e gordura de carne), fosfolipideos e esteréides (ambos
formam as biomembranas e hormdnios). Os triglicerideos sao trés moléculas de
acido graxo com uma molécula de glicerol. Quanto mais acidos graxos saturados,
mais sélido o triglicerideo. Os altamente saturados sédo: gorduras de carne vermelha,
frango (menos) e 6leo vegetal denso ou levado ao fogo.

Acido graxo saturado (com muitos hidrogénios e ligacdes simples)

H—D—E—R H o]
acido graso H- {I:— 0—([_I':—R
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Il_! H-C—0—C—R
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H—C—OH H_f‘_&_c_R
H-C—OH H
'
glicercl triglicerido
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Acido graxo poli-insaturado (com muitas ligaces duplas e poucos hidrogénios)
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acido araquiddnico

Figura 2. Estruturas de alguns dcidos graxes poliinsaturados presentes

nas menbranas bioldgicas

O colesterol é uma gordura e, apesar de ser tido popularmente como um
grande vilao, exerce fungdes importantes no organismo, fazendo aprte das
biomembranas, sendo precurssor de vitamina D e de hormdnios sexuais e sais
biliares, que ajudam a digerir gorduras. A maioria das gorduras é produzida no
figado, o organismo produz 70% das gorduras que utiliza e absorve 30% da
alimentagao.

O colesterol € transportado como LDL (Low Density Lipoprotein, mau
colesterol) ou HDL (High Density Lipoprotein, bom colesterol). O mau colesterol em
concentracdo excessiva pode aumentar o risco de hipertensdo arterial e
cardiopatias, ocasionando o infarto. A ingestdo elevada de gordura saturada pode
ocasionar problemas no coracéo, por isso, no maximo 10% da energia deve vir de
gorduras saturadas). Apesar de que 25 a 30% da energia do corpo deve vir de
gorduras, 70% dessas gorduras sdo produzidas pelo proprio corpo, portanto a
ingestdo de gorduras deve ser pequena, a ndo ser de gorduras liquidas, cis e poli-
insaturadas, que ajudam a repor as gorduras produzidas pelo corpo.

Vitaminas, minerais e oligoelementos

Sd80 o0s micronutrientes, necessarios em quantidade menores, porém
essenciais. Os oligoelementos sdo os minerais contidos em quantidades infimas
tanto no organismo quanto nos alimentos: cobra cromo, flGor, manganés,
molibdénio, selénio e zinco (alguns autores consideram o iodo como oligoelemento
também).

e Ferro: principal componente dos eritrOcitos, necessarios para manter o
perfeito funcionamento celular em todo o organismo. A falta chama anemia
ferropriva e causa sintomas de cansago, letargia, baixa capacidade de
trabalho, dificuldade na aprendizagem, transtornos no crescimento e
desenvolvimento, aumento de doencas e mortalidade materna durante o
parto. As principais fontes sdo: carne vermelha, peixe, frango, figado,
visceras, legumes, verduras, frutas secas. As animais sdo mais facilmente
absorvidas, para as vegetais serem bem absorvidas, devem ser consumidas
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juntamente com vitamina C. A necessidade diéria é de 15mg (150g de carne)
para um adulto. O ferro tende a diminuir no organismo e deve ser sempre
mantido/reposto para evitar anemia e baixa da imunidade.

e Vitamina A: necessaria para manter e formar O6rgdos e tecidos
(particularmente os olhos, pele, ossos, sistema circulatério e digestivo), €
responsavel pela defesa contra infec¢cdes e doencas. Sua falta gera sintomas
de visdo defeituosa, lesdo ocular, cegueira, doencas infecciosas
(principalmente sarampo), As principais fontes séo: leite materno, figado,
ovos, derivados de leite animal, vegetais ricos em carotendides (que o
organismo converte em vitamina A), 6leo de coco, hortalicas de cor escura,
cenoura, batata amarela, laranja, manga e mamao.

e Vitaminas do complexo B: necesséarias para transformar carboidratos,
gorduras e proteinas em energia e formar e reparar tecidos. O folato (acido
félico ou folatina) presente nessas vitaminas € necessario para formar
eritrécitos e essencial durante a gravidez para evitar mal-formacéo fetal. A
sua falta causa sintomas de debilidade muscular, paralisia, confusdao mental,
transtornos do sistema nervoso, problemas digestivos, descamacao da pele e
insuficiéncia cardiaca. Falta de folato causa: anemia em mulheres e criancas
e defeitos congénitos na gravidez. Os tipos de vitamina B sdo: tiamina (B1),
riboflavina (B2), niacina, vitamina B6, folato, acido pantoténico, vitamina B12
e biotina. As principais fontes séo: hortalicas de cor escura, gérmen de trigo,
graos, oleaginosas (amendoim e nozes), feijdo, ervilhas, soja, cereais
integrais, carne vermelha, peixe e ovos.

e Vitamina C: necessaria para aumentar a absorcao de fero e produzir coladgeno
(tecido conectivo intercelular). E um importante anti-oxidante, prevenindo os
problemas gerados por radicais livres (como envelhecimento precoce). Sua
falta causa escorbuto, hemorragia na gengiva e dor articular. As principais
fontes sdo: frutas (principalmente as citricas) e hortalicas (batata). A
necessidade diaria € de 60mg (equivalente a 2 laranjas).

e Vitamina D: importante na absorcao de calcio, é produzida quando a pele se
expbe ao sol (0 que deve ser feito antes das 10 da manha e apos as 4 da
tarde). Sua falta gera raquitismo (criancas que ndo formam 0s 0Ss0s). As
principais fontes séo: 6leos de peixe, ovos e leite. A necessidade diéria é de
10microgramas (equivalente a 2 filés de sardinha).

e Calcio e fosforo: importantes para manter as funcbes corporais e do sistema
nervoso e no desenvolvimento 6sseo e dos dentes. As fontes séo: leite e
derivados. A necessidade diaria é de 800mg de calcio (equivalente a 4 fatias
de queijo branco) e 800mg de fésforo (equivalente a 8 colheres de sopa de
feijdo). O calcio e o fésforo tendem a diminuir no organismo e devem ser
sempre mantidos/repostos para evitar osteopenia e osteoporose.

e lodo: importante no crescimento e desenvolvimento. Sua fatal gera bdcio
(aumento da tiredide), retardo mental e compromete o crescimento. As
principais fontes sao:produtos do mar, alimentos de solo rico em iodo. Em
geral se adiciona iodo a comida na forma de sal iodado. A necessidade diaria
é de 150microgramas (equivalente a 2 filés de peixe).

e Magnésio: importante parte constituinte de células nervosas e responsavel
pela excitabilidade neuromuscular. Sua falta gera fadiga e problemas
musculares. As principais fontes sédo: chocolate, frutas secas, leguminosas e
cereais integrais. Tende a diminui no organismo e deve ser mantido/reposto
para evitar fadiga e problemas musculares.
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e Sadio: importante para controlar o equilibrio hidrico do organismo. A principal
fonte € o sal. Tende a aumentar no organismo, seu consumo deve ser
controlado para evitar hipertenséo arterial.

e Potéassio: fundamental no metabolismo. Sua falta causa caimbras e
problemas metabdlicos. As principais fontes séo: frutas e leguminosas, mas
todos os alimentos tém algum potéssio. Tende a diminuir no organismo, deve

ser mantido/reposto para evitar problemas metabdlicos e caimbras.
Equilibrio dietético e aumento/diminuicdo do peso corporal

Uma dieta adequada leva em consideragdo o gasto diario de energia (GDE)
para definir a ingestdo diaria de energia (IDE) adequada. Se GDE>IDE o individuo
perde peso; se GDE<IDE o individuo ganha peso. Para realizar uma dieta
adequada, portanto, € necessario calcular o gasto energético diario médio do
individuo, além de levar em consideracao fatores de metabolismo como idade,

constituicdo pessoal, tipo de atividade fisica e mental que realiza, entre outros.

Resumo dos livros: “Nutricdo: coma bem e viva melhor” de Julio Tirapegui, Editora
Contexto, 1999; “Larrouse Mestre-Cuca”, Editora Larousse, 2007.
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