
•	 Banco de Alimentos e Colheita Urbana: 	
Transporte de Alimentos

•	 Banco de Alimentos e Colheita Urbana: 	
Higiene e Comportamento Pessoal

•	 Banco de Alimentos e Colheita Urbana:	
Organização e Controle de Almoxarifado

•	 Banco de Alimentos e Colheita Urbana: 	
Manipulador de Alimentos I - Perigos, DTA, 
Higiene Ambiental e de Utensílios

•	 Banco de Alimentos e Colheita Urbana: 	
Manipulador de Alimentos II - 	
Cuidados na Preparação de Alimentos

•	 Banco de Alimentos e Colheita Urbana:	
Noções Básicas sobre Alimentação e 
Nutrição

•	 Banco de Alimentos e Colheita Urbana: 
Aproveitamento Integral dos Alimentos

Série Mesa Brasil Sesc - 	
Segurança Alimentar e Nutricional

www.mesabrasil.sesc.com.br

Banco de Alimentos e Colheita Urbana

Noções Básicas sobre	
Alimentação e Nutrição



Série  Mesa Brasil Sesc - Segurança Alimentar e Nutricional

2 0 0 3

Banco de Alimentos e Colheita Urbana

Noções Básicas sobre 
Alimentação e Nutrição



© 2003. SESC – Departamento Nacional
Qualquer parte desta obra poderá ser reproduzida, desde que citada a fonte.

SESC/ DN

Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Noções básicas sobre 
alimentação e nutrição. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003.  20 pág. (Mesa 
Brasil SESC. - Segurança Alimentar e Nutricional). Programa Alimentos 
Seguros. Convênio CNC/CNI/SENAI/ANVISA/SESI/SEBRAE.

ISBN: 85-89336-05-0

alimento, alimentação balanceada, nutrientes, fontes de 
nutrientes, pirâmide alimentar.

FICHA CATALOGRÁFICA

SESC - Serviço Social do Comércio / Departamento Nacional
Rua Voluntários da Pátria, 169	  
Botafogo   CEP. 22270-000   Rio de Janeiro-RJ	
Internet: www.sesc.com.br	



APRESENTAÇÃO...............................................................................5

PREFÁCIO............................................................................................7

introdução...................................................................................9

ALIMENTAÇÃO................................................................................ 10

FUNÇÃO DOS NUTRIENTES........................................................ 11

PIRÂMIDE DE ALIMENTOS.......................................................... 13

FONTES DOS NUTRIENTES NOS ALIMENTOS....................... 15

Vitaminas (Reguladores)...................................................... 15

Sais Minerais (Reguladores)................................................ 17

Fibras........................................................................................... 19

Água............................................................................................ 19

Sumário





noções básicas sobre alimentação e nutrição

Apresentação

Mesa Brasil SESC
A rede nacional de solidariedade contra 

a fome e o desperdício de alimentos.
Desde 1946, o SESC  desenvolve ações nas áreas da saúde, educação, 
cultura e lazer para melhoria da qualidade de vida dos trabalhadores 
do comércio de bens e serviços e contribui  com o desenvolvimento 
do país.

Paralelamente, sempre participou do esforço coletivo de assegurar 
melhores condições de vida para todos abrindo novos caminhos para 
minimizar os impactos das necessidades básicas na população de 
baixa renda. Nesta  perspectiva, a partir da década de 1990, iniciou 
ações orientadas para a redução da fome e da desnutrição, através 
do combate ao desperdício de alimentos. Esses programas regionais 
inspiraram o MESA BRASIL SESC.

O MESA BRASIL SESC é um Programa de Segurança Alimentar e 
Nutricional voltado para a inclusão social, constituindo-se numa 
rede Nacional de Solidariedade contra a fome e o desperdício. É 
um trabalho de compromisso social e tem na parceria, que envolve 
diversos segmentos da sociedade, a base de sustentação de todas 
suas ações. Demonstra, na prática, que a união de vários organismos 
sociais pode responder de maneira eficaz às dificuldades que afligem 
o país.

O Programa tem caráter permanente e as ações vão além da 
arrecadação e distribuição de alimentos doados. São desenvolvidos, 
em parceria com o Programa Alimentos Seguros – PAS –  e o SENAC, 
materiais e capacitações para produção de uma alimentação segura,  
saudável e saborosa conforme padrões estabelecidos pela Vigilância 
Sanitária, bem como para utilização do alimento de forma integral.

O PAS é uma ação conjunta do  SESC, SENAC, SESI, SENAI e SEBRAE 
com órgãos do governo federal – ANVISA, EMBRAPA e CNPq – que 
se propõe a difundir e implantar as Boas Práticas (BP) e o Sistema 





noções básicas sobre alimentação e nutrição

Prefácio

A série “MESA BRASIL SESC – Segurança Alimentar e Nutricional” - é 
um conjunto de materiais educativos desenvolvidos pelo SESC, SENAC 
e PAS - Programa Alimentos Seguros, como instrumento para garantir 
a qualidade e o aproveitamento integral dos alimentos - desde 
a doação, na empresa parceira, até o consumo final, na entidade 
beneficiada pelo Programa.

Para cada etapa, foi desenvolvido material específico com orientações 
e esclarecimentos sobre:

•	 seleção e separação de alimentos excedentes – com instruções para 
os funcionários da empresa doadora.

•	 retirada, transporte, armazenamento e entrega na instituição - para 
aqueles que executam as tarefas internas nos Bancos de Alimentos 
e Colheita Urbana.

•	 recepção, armazenagem, manipulação dos alimentos recebidos 
e receitas de aproveitamento integral dos alimentos visando o 
preparo de refeições nutritivas em condições seguras - destinados 
a educadores sociais, monitores, voluntários e funcionários das 
instituições sociais atendidas.

Os materiais desta série fazem parte das ações estruturais do MESA 
BRASIL SESC (relacionadas às Políticas Específicas do Programa Fome 
Zero do Governo Federal), que objetivam contribuir para a inclusão 
nutricional e social de segmentos da população em situação de 
vulnerabilidade alimentar, através de uma ação educativa intensa 
voltada à Educação Alimentar, difusão de conhecimentos e promoção 
da cidadania.

As ações emergenciais (relacionadas às Políticas Locais do Programa 
Fome Zero), consistem na distribuição de alimentos excedentes às 
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Introdução

O alimento e a água são condições essenciais para a manutenção da 
vida. Sem alimento, em quantidade e qualidade adequadas, elevam-
se os riscos do desenvolvimento de doenças em nosso organismo.

Fatores como preferências, hábitos familiares e culturais, custos e 
disponibilidade dos alimentos afetam o consumo alimentar de um 
indivíduo.

Ter uma alimentação balanceada e equilibrada aliada a bons hábitos, 
como a prática regular de atividade física, contribui para a melhoria 
da saúde e da qualidade de vida em qualquer idade.



Noções básicas sobre alimentação e nutrição

Alimentação

É a base da vida e dela depende a saúde do homem.

A falta de alimentos, os tabus e crenças alimentares e a diminuição de 
poder aquisitivo, são fatores que levam à nutrição inadequada.

Uma dieta saudável pode ser resumida por três palavras:  
variedade, moderação e equilibrio.

A alimentação deve ser fornecida em quantidade e qualidade 
suficientes e estar adequada à necessidade do indivíduo.

Para entendermos melhor o que significa uma alimentação adequada, 
precisamos saber a diferença existente entre alimentos e nutrientes.

ALIMENTOS: são substâncias que visam promover o crescimento 
e a produção de energia necessária para as diversas funções do 
organismo.

 
ALIMENTAR-SE: ATO VOLUNTÁRIO E CONSCIENTE.

NUTRIENTES: substâncias que estão presentes nos alimentos, e são 
ultilizadas pelo organismo. Os nutrientes são: proteínas, carboidratos, 
gorduras, vitaminas e sais minerais.
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Plástica ou construtora 
(Proteínas)
São importantes para a construção 
do organismo, como os nossos 
ossos, pele e músculos.

Energéticos (carboidratos e 
gorduras)
Fornecem energia para as atividades 
do dia-a-dia.

Reguladores (vitaminas e sais 
minerais)
São necessários ao bom funcionamento 
do organismo, auxiliando na prevenção de 
doenças e no crescimento.

Função dos Nutrientes

EM UMA DIETA SAUDÁVEL  
NÃO PODE FALTAR NENHUM DELES.
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PROTEÍNA (plásticos ou construtores)
Carne (boi, porco, aves, peixes), ovos, leite e 
derivados.

CARBOIDRATOS (energéticos)
Cereais, pães, massas, bolo, batatas, 

GORDURAS (extra-

energéticos)

NO PLANEJAMENTO DO CARDÁPIO LEVE EM 
CONSIDERAÇÃO A OFERTA DE CORES, POIS QUANTO 
MAIS COLORIDa MAIS ATRATIVA E NUTRITIVA SERÁ A 

Função dos Nutrientes
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Pirâmide de alimentos

A Pirâmide dos Alimentos é um guia, e não uma prescrição rígida. 
Para uma vida saudável, ela ajuda na escolha dos alimentos que 
devem ser consumidos para se obter os nutrientes necessários e, ao 
mesmo tempo, a quantidade ideal de calorias para se manter um 

Grupo 1 - Energético 
Pães, cereais e massas, outros grãos, 
raízes e tubérculos.

Grupo 2 - Regulador  
Legumes e verduras - 3 Porções diárias.

Grupo 3 - Regulador 
Frutas e sucos de frutas - 3 Porções 
diárias.

Grupo 4 - Construtor 

Grupo 5 - Construtor 
Leguminosos - 1 Porção diária.                                                                                             
                  

Grupo 6 - Construtor 
Carnes e ovos - 2 Porções diárias.

Grupo 7 - Extra-energético 
Óleos e gorduras - 2 Porções diárias.

Grupo 8 - Extra-energético 
Açucares, balas, chocolate, salgadinhos 
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Para garantirmos que todos os nutrientes essenciais ao organismo estejam presentes na 
dieta diária, é recomendado o consumo das porções de alimentos que compõe a pirâmide de 
alimentos,conforme indica o quadro a seguir.

equivalente  
a uma porção

½ xíc arroz cozido ou 
massa; 30g cereais,50g 
de pão; 3-5 biscoitos 
água e sal; 2 xíc de 
pipoca. 

1 fruta; ½ copo suco 
de laranja; 1 tomate, 1 
cenoura, 1 abobrinha; 
½ xícara de legumes 
picados e cozidos; 
1 xícara de vegetais 
folhosos crús.

60-90g carne (1 bife, 
ou 2 col. sopa de carne 
moída, ou 1 coxa de 
frango); 1 ovo =1bife; 
1 xícara de leite = 
200ml; 2 colheres de 
sopa de requeijão.

1colher chá 
margarina; 1 colher 
sopa maionese; 6 
colheres chá açúcar; 
1 colher de chá geléia 

Alimentos

 
Energéticos 
 
 
 
 

Reguladores 
 
 
 
 
 

Construtores 
 
 
 
 
 

Extra-energéticos

Porção/dia

 
8 porções 
pães, cereais, massas e 
tubérculos

 

Hortaliças = 3 porções 
Frutas = 3 porções 
 
 
 
 

Carnes e ovos = 2 
porções  
Leguminosas = 1 
porção 
Leite e derivados = 3 
porções 
 
 

Óleos e gorduras = 2 

Pirâmide de alimentos

sugestão de 

 
Café da manhã: cereal 
integral. 
Lanche: pão. 
Almoço: arroz e batata. 
Lanche: torrada. 
Jantar: macarrão.

Café da manhã: 
banana. Lanche: suco 
de cenoura e laranja. 
Almoço: salada de 
alface e tomate.  
Lanche: maçã. 
Jantar: brócolis.

Café da manhã: leite. 
Almoço: bife e feijão. 
Lanche: queijo. 
Jantar: frango.
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Vitaminas (reguladores)
Vitamina A
É importante para o bom desempenho da visão, para o 
crescimento, para a vitalidade da pele e cabelo. Para que 
seja bem absorvida pelo organismo, é necessário consumir 
alimentos que contenham gorduras. 

A falta da vitamina A pode causar cegueira noturna (maior dificuldade  
de adaptação da visão no escuro), secura da pele e maior risco de 
contrair infecções.

FONTES DE ORIGEM ANIMAL: fígado, gema de ovo, leite 
integral e derivados, óleo de fígado de alguns peixes, 
como bacalhau.

FONTES DE ORIGEM VEGETAL: margarina, óleo de dendê 
e do buriti, frutas e hortaliças de cor amarelo-alaranjada, 
como cenoura, morango, abóbora madura, manga e 
mamão ou de cor verde-escura: mostarda, couve, agrião 
e almeirão etc.

Fontes dos Nutrientes nos Alimentos

Vitaminas do Complexo B
Ajudam na manutenção da pele, colaboram no crescimento e deixam 
os cabelos mais saudáveis e brilhantes.

FONTES: batata, banana, legumes e alguns tipos de carne (boi, frango, 
peixe), miúdos em geral (coração, fígado etc), levedo de cerveja, gema 
do ovo, germe de trigo, músculo de boi, pão integral e abacate.
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Vitamina K
Ajuda na cicatrização e evita sangramentos.

FONTES: Leite e derivados, carnes, ovos, sardinha, 
amêndoa, semente de gergelim e hortaliças 

Vitamina E
Retarda o envelhecimento e auxilia no aproveitamento da vitamina A.

FONTES: Germe de trigo, amêndoas e avelãs. Encontram-
se em óleos vegetais, como os de germe de trigo, 
girassol, caroço de algodão, dendê, amendoim milho e 
soja.

verdes.

Vitamina C 

Aumenta a resistência do organismo evitando gripes e resfriados, 
protege a gengiva e aumenta a absorção do ferro.

FONTES: É amplamente encontrada nas frutas cítricas e 
folhas de vegetais crus. As melhores fontes são: acerola, 
laranja, limão, morango, brócolis, repolho e espinafre.

Vitamina D
Essencial para a formação dos ossos e dentes, deixando-os mais 
resistentes. Sua ausência pode provocar raquitismo e amolecimento 
dos ossos (osteomalácea).

FONTES: Gema de ovo, fígado, manteiga e pescados gordos (arenque 
e cavala). Encontra-se teores de vitamina D nas sardinhas e no atum.

Esta vitamina é formada pelos raios ultravioletas do sol.

Fontes dos Nutrientes nos Alimentos
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sais minerais (reguladores)

Cálcio

Importante na formação e manutenção dos ossos e 
dentes, evitando a fragilidade dos mesmos. Sua ausência 
pode provocar deformidades ósseas.

FONTES: Leite, queijo, gema de ovo, carnes (como 
boi,peixes e aves), cereais de trigo integral, legumes e 
castanha.

Fósforo

Ajuda na memória e contribui para a 
formação dos ossos e dentes.

FONTES: Nozes, legumes e grãos.

Sódio

Evita fraqueza e desidratação.

FONTES: Cloreto de sódio ou sal de cozinha. Alimentos 
protéicos contêm mais sódio que outros tipos de 
alimentos, portanto, geralmente não é necessário o 
acréscimo de sal em algumas preparações.

A quantidade necessária de sal por pessoa é de ¼ de 
colher de chá por dia.

Fontes dos Nutrientes nos Alimentos
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 PARA MELHORAR A ABSORÇÃO CONSUMA  
ALIMENTOS ricos em FERRO JUNTO COM 

OUTROS RICOS EM VITAMINA C. 

Ferro

Importante na formação das células vermelhas, 
prevenindo a anemia. Quando fornecido pelas 
carnes, este mineral é melhor absorvido do 
que os de origem vegetal.

A falta de ferro é a mais comum de todas 
as deficiências nutricionais, principalmente 
para crianças menores de 2 anos, meninas 
adolescentes, grávidas e idosos.

FONTES: Fígado, carnes, gema de ovo, feijão, frutas secas, cereais, 
lentilha, folhas verde-escuras e beterraba. 

Os refrigerantes a base de cola reduzem a absorção do ferro se 
consumidos durante a refeição.

Potássio

Evita a fraqueza muscular e controla os 
batimentos do coração.

FONTES: Frutas, leite, carnes, cereais, vegetais e 
legumes.

Fontes dos Nutrientes nos Alimentos
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Fibras
Sua função é estimular o funcionamento intestinal. Absorvem líquidos 
e ligam substâncias, por isso previnem a prisão de ventre, eliminando 
também elementos tóxicos do organismo.

Comendo poucas fibras pode-se ter doenças como: 
hipertensão, colesterol alto, obesidade, 
inflamação da hemorróida e 
câncer de intestino.

FONTES: Pão integral, frutas 
com casca, vegetais crus, grãos, 
leguminosas e cereais integrais.

Água
A água também regula nosso 
organismo e nos hidrata. O corpo perde 
água naturalmente, através da pele com 
a transpiração, dos rins com a urina e 
pelo intestino com as fezes.

Por isso, devemos repor líquidos, 
preferencialmente, através da ingestão 
de água; e também através de frutas 
como melancia e melão (que possuem 
80 e 60% de água respectivamente).

A reposição de água deve ser de 2,5 
litros/dia, ou de 8 a 10 copos/dia.

Fontes dos Nutrientes nos Alimentos
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DICAS ÚTEIS

Prepare os legumes no vapor, a fim de preservar 
os nutrientes desses alimentos. Quanto maior 
o contato com a água, maior será a perda de 
nutrientes.

Consuma legumes e frutas com a casca, sempre 
que possível, para aproveitar as fibras contidas na 
casca.

Consuma os sucos de frutas logo após seu preparo, 
pois a ação do ar e da luz alteram seu valor 
nutritivo.

Para adicionar sabor e reduzir o uso de gordura 
e sal utilize condimentos como alho, pimenta, 
gengibre, orégano, cebolinha, salsinha, de 
preferência, ao final da preparação.

Prepare as refeições utilizando pouco óleo: tire as 
gorduras mais visíveis da carne; remova as peles de 
aves e peixes; cozinhe, asse, grelhe, ao invés de fritar.

Procure fazer seis refeições por dia, dessa forma 
pode-se variar bastante os alimentos, além de 
quantificá-los melhor.

Fontes dos Nutrientes nos Alimentos
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