Introducao e conceitos basicos em nutricao

Alimentacao e Nutricao: qual ¢é a diferenca



Importancia da tecnologia de alimentos

* A industrializacao dos produtos agropecuarios pode contribuir
consideravelmente na melhoria de um pais e no estado nutricional de seus
habitantes. Nos ultimos anos tem-se conseguido reduzir perdas nutricionais
em produtos industrializados, devido a utilizacao de técnicas aperfeicoadas.
Utilizacao em grande escala de alimentos elaborados proporciona uma boa
oportunidade para aumentar o valor nutritivo de certos alimentos de

consumo, com a incorporacao de determinados nutrientes.



Importancia da tecnologia de alimentos

* Alimentos prontos ou semi-prontos.
* Alimentos diversificados, de facil preparacao.

* Fornecimento uniforme dos alimentosa populacao durante todo o

dNno.

* Alimentos produzidos em condicoes higiénico-sanitario .



Aspectos nutritivos dos alimentos

* ALIMENTOS

* Possuem a finalidade de fornecer ao corpo humano a energia e o material
destinado a formacao e a manutencao dos tecidos, ao mesmo tempo

regulam o funcionamento dos orgaos.

* O corpo precisa da energia fornecida pelos alimentos para a sintese de
tecidos, atividades fisicas, metabolismo de descanso, balanco térmico e

outros.



Aspectos nutricionais dos alimentos

* ALIMENTOS

e Quando nos referimos ao valor nutritivo dos alimentos, trata-se dos

nutrientes, conhecidos como:
* Carboidratos, proteinas, gorduras, vitaminas, sais minerais e agua.

* A composicao dos alimentos vegetais e animais € que vai interessar

directamente na sua conservacao.



Ciont.

* Tecido vegetal: ricos em carboidratos;
* Tecido Animal: ricos em proteinas

e Cereais: fonte de carboidratos, gorduras, proteinas, vitaminas e sais

minerais

* Hortalicas e frutas: fonte de vitaminas e sais minerais



Importancia da tecnologia de alimentos

* DIETA

* O valor energético dos alimentos € medido em unidade do calor chamado
de calorias.

 Uma caloria, € a quantidade de calor necessaria pra elevar a temperatura
de uma grama de agua em 1°C ( de 14,4°C paral5,5°C).

* Uma quilocaloria (Kcal) é equivalente 103calorias e € comumente utilizada
para

e expressar os valores energéticos dos alimentos.
* Joule: outra unidade de energia usada, equivale: 1 caloria = 4,186 joules



Importancia da tecnologia de alimentos

* DIETA

* As necessidades de calorias variam conforme o sexo, idade, condicoes

climaticas e o grau de atividade fisica.
* Exemplo:

* Um homem de 65kg e uma mulher de 55kg, que levam a vida normal,
com idade entre 20 a 30 anos, vivendo num clima de temperatura média

de 10°C,necessitam por dia de 3.200 kcal(homem)e 2.300 kcal(mulher).



Importancia da tecnologia de alimentos

* Os nutrientes sao capazes defornecer energia para o homem eanimais

sao os carboidratos,gorduras e proteinas.
e Os carboidratos e as gorduras,possuem energia quase que total.
* Ja as proteinas tem que serem
e ,quebradas”

* para se transformem emenergia.



Cont.

* Os alimentos e a agua sao condicdes essenciais para a manutencao da
vida. Sem alimento, em quantidade e qualidade adequados, elevam-

se 0s riscos do desenvolvimento de doencas em nosso organismo.



Importancia da tecnologia de alimentos
DIETA

* O valor energético dos alimentos € medido em unidade do calor chamado de

calorias.

* Uma caloria, € a quantidade de calor necessaria pra elevar a temperatura de uma

grama de agua em 1°C( de 14,4°C paral5,5°C)
* Uma quilocaloria (Kcal) é equivalente 103calorias e € comumente utilizada para
* expressar os valores energéticos dos
* alimentos.

* Joule: outra unidade de energia usada, equivale: 1 caloria = 4,186 joules



Importancia da tecnologia de alimentos

* DIETA

* As necessidades de calorias variam conforme o sexo, idade, condicdes climaticas

e o grau de atividade fisica.
* Exemplo:

* Um homem de 65kg e uma mulher de 55kg, que levam a vida normal, com idade
entre 20 a 30 anos, vivendo num clima de temperatura meédia de
10°C,necessitam por dia de 3.200 kcallhomem)e 2.300 kcal(mulher).



Importancia da tecnologia de alimentos

* Os nutrientes sdo capazes de fornecer energia para o homem e animais

sao os carboidratos, gorduras e proteinas.

e Os carboidratos e as gorduras, possuem energia quase que total. Ja as

proteinas tem que serem quebradas para se transformem em energia.



* Os alimentos e a agua sao condicdes essenciais para a manutencao da
vida. Sem alimento, em quantidade e qualidade adequados, elevam-

se 0s riscos do desenvolvimento de doencas em nosso organismo.



Cont.

* Ter uma alimentacao balanceada e equilibrada aliada a bons habitos
como a pratica regular da actividade fisica, contribui para a melhoria

da saude e da qualidade de vida em qualquer idade.



Diferenca entre alimentacao e nutricao

e ALIMENTAR-SE: Acto voluntario e consciente

e NUTRIR-SE: Acto involuntario e inconsciente



Conceitos:

* Nutricdo: € uma ciéncia que estuda as diversas etapas que um
alimento sofre, desde a sua introducao no organismo (mastigacao)até
sua eliminacao, também relacionando estes fatores a presenca ou

nao de consequéncias maléficas ou benéficas.

* A Nutricao: € um ato involuntario, uma etapa sobre a qual o individuo

nao tem controle. Comeca quando o alimento elevado a boca.



Cont.

A partir desse momento, o sistema digestorio entra em acao, ou seja,
aboca, o estomago, o intestino e outros orgaos desse sistema comecam a
trabalhar em processos que vao desde a trituracao dos alimentos ate a
absorcao dos nutrientes, que sao os componentes dos alimentos que

’

consumimos e sao muito importantes para a nossa saude.



Cont.

 Alimentos

e S3o todas as substancias utilizadas pelos animais como fonte de matéria

e energia para poderem realizar suas funcoes vitais.
* A Alimentacao

* E um ato voluntario e consciente. Ela depende totalmente da vontade do

individuo e o homem gquem escolhe o alimento para o seu consumo.



Conceitos

* Alimentos: S3ao substancias introduzidas no organismos visando
promover o crescimento, a reparacao dos tecidos, a producao de
energia e o equilibrio das diversas funcdoes organicas. Os alimentos
podem ser tanto de origem animal, vegetal e mineral. Sao
classificados quanto suas propriedades fisicas e quimicas e sobre sua
forma de actuacao no nosso organismo. Ex: Alimentos energéticos,
alimentos ou construtores e alimentos reguladores ou

protetores.



Conceitos

* Alimentac3do: é o acto de alimentar-se. E consciente e depende de
cada um, e através deste ato que o ser humano obtém produtos para
O Seu consumo, ou seja, € o aporte de alimentos, da escolha até a

absorcao nas vilosidades intestinais. A alimentacao tem suas leis:



Cont.

* Lei da quantidade;
* Lei da qualidade;
* Lei da harmonia;

* Lei da adequacao.



Leis da Alimentacao

1) Lei da Quantidade : As refeicdbes devem ser em quantidades
suficientes(nem muito, nem pouco) para cada individuo, de acordo com

suas actividades e caracteristicas fisicas;

2) Lei da Qualidade : As refeicoes devem ser variadas, contendo pelo
menos um alimento de cada grupo, conseguindo assim todos os

nutrientes necessarios para o bom funcionamento do corpo;



Leis da Alimentacgao

3) Lei da Proporcdo : E o equilibrio. Numa refeicdo os nutrientes devem
estabelecer uma proporcao entre si, ou seja, nao pode haver muito de

um nutriente e nenhum de outro;

4) Lei da Adequacao : A alimentacao deve estar adequada a cada pessoa,
levando em conta suas necessidades, preferéncias, sua renda ou a

existéncia de alguma doenca.



Resumindo

* A alimentacao normal deve ser quantitativamente suficiente,
gualitativamente completa, além da harmonia em seus componentes

e adequada a sua finalidade e ao organismo a que se destina”



Nutrientes:

Os nutrientes sao substancias quimicas que compoem o alimento que é
utilizado pelo organismo. Sao carboidratos, lipideos, proteinas, vitaminas e
minerais. Os alimentos possuem concentracoes diferentes de nutrientes, e
também, o organismo tem uma exigéncia quanto as quantidades dos

nutrientes. Estes nutrientes sao agrupados em:
e Macronutrientes

* Micronutrientes



Nutrientes Produtores de energia

Carbohidratos
Proteinas

Lipidos.



Nutrientes reparadores de tecidos

Agua
Proteinas
Vitaminas

Minerais



Nutrientes reguladores de processos vitais

Proteinas
Vitaminas

Minerais



Alimentacao Equilibrada

* E aquela que oferece numa mesma refeicdo pelo menos um alimento de
cada grupo (Energéticos, Construtores e Reguladores), pois assim
conseguimos todos os nutrientes que nosso corpo precisa para viver em
harmonia. Isso significa que o consumo de uma variedade de alimentos é
essencial para a obtencao do equilibrio denutrientes indispensaveis para

satisfazer as necessidades fisiologicas e psicologicas de um individuo.



Quanto as funcgdes dos nutrientes

Os alimentos que consumimos tém 3 funcgdes principais:
* Prover energia;

* Formar e reparar 0 n0sso organismo e

* Proteger-nos contra doencas

A maioria dos alimentos possuem uma mistura de nutrientes, que se classificam

em:
Energéticos;
Plasticos ou construtores;

Reguladores ou protetores.



Alimentos Energéticos

e Carboidratos (acucares)
* Gorduras (lipideos)

Sao alimentos que tém como funcao nos fornecer energia ao organismo
para manter as atividades do dia-a-dia. Exemplos de alimentos que contém
Carboidratos e lipideos: Pao, macarrao, cereais como arroz e milho, frutas e

doces.



Alimentos Plasticos ou construtores

* Proteinas
e Alguns minerais ( Calcio e fluor)

Sao alimentos que tem a funcao de “construcao” do corpo ( fabricar mais matéria viva para o

organismo)Ex.: musculos, pele, ossos.

Exemplos de alimentos que contém proteinas e minerais: Carne; Leite e derivados (iogurte,
qgueijo, coalhada etc.), Ovos : Importante para construir e reparar as células,participam também

da formacao dos hormonios, enzimas e secrecoes.

Leguminosas (feijao, lentilha, ervilha e grao-de-bico): Importante para a formacao das células

sanguineas.



Alimentos Plasticos ou construtores

* As necessidades de proteinas varia de pessoa para pessoa. Uma crianca
precisa de muito mais proteinas que um adulto, ja que esta em fase de
crescimento e, portanto, de construcao do corpo. O adulto precisa

apenas da proteina necessaria para reparar os tecidos desgastados.



Alimentos Reguladores ou Protetores

e VVitaminas e
e Sais Minerais

Ajudam o organismos a funcionar sem problemas e protegem contra

doencas, em geral os alimentos sao muito coloridos.

Em sua falta podem ocorrer alteracoes do funcionamento intestinal, falta
de memoria, sangramento das gengivas, perda de apetite,

enfraquecimentos das unhas e cabelos etc.



Alimentos Reguladores ou Protetores

* Exemplos de alimentos que contém Vitaminas e Sais minerais:

A maioria das frutas ( laranja, banana, maca, abacaxi, , goiaba,

pera etc...
* A maioria dos legumes ( chuchu, tomate, cenoura etc...) e

* Hortalicas e verduras ( alface, couve, almeirao etc...)



Em uma dieta saudavel ndao pode faltar nenhum deles

Carboidratos Amido e Acucares Energética
Proteinas Albumina (Clara do Construtora
Ovo)
Lipideos oleos e gorduras Energética e
Construtora

Vitaminas Verduras e legumes Reguladora



Sistema digestivo

E formado por um conjunto de érgdos que tem o papel de realizacdo da digest3o.
Ele & responsavel por processar os alimentos que nos comemos para
disponibilizar os nutrientes necessarios as diferentes funcdoes do nosso corpo,
como o crescimento, a obtencao de energia para as actividades do dia a dia, entre

outros.

Os orgaos que formam o sistema digestorio sao: boca, faringe, esofago,

estomago, intestino delgado, intestino grosso e o reto.



Obrigada pela atencao



