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Objetivos Gerais:

Aplicar técnicas de prestacao de cuidados de alimentacgao.

Objetivos Especificos:

= .. definir os conceitos de alimento, nutrimento e nutriente;
= .. identificar os constituintes alimentares;

= ....indicar as suas funcdes;

= . citar fontes alimentares;
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INSTITUTO DO EMPREGO
FORMACAO PROFISSIONAL

Conteudos Programaticos:

a

= Definicao dos conceitos “alimento”, “nutrimento” e

nutriente”;

* Hidratos de Carbono, Fibra Alimentar
* Proteinas

* Lipidos
* Vitaminas e Minerais
+ Agua

Constituintes dos Alimentos

Entende-se por ALIMENTO toda a substancia utilizada para nutrir
0s seres vivos e que contribui, consequentemente, para assegurar:

- 0s materiais necessarios para a formacio, crescimento e
reparacgao das células e tecidos;

- 0s materiais necessarios para o seu metabolismo;

- 0s constituintes organicos necessarios a produgao de energia.
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Constituintes dos Alimentos

Macronutrimentos

Micronutrimentos

Proteinas Vitaminas
Hidratos de Carbono Minerais
Lipidos Agua

Fornecedores de Energia

Participam em Processos
Bioldgicos

//’f'ﬁ‘"ﬁf

HIDRATOS DE CARBONO
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Hidratos de Carbono —
FONTES ALIMENTARES

Hidratos de Carbono

Fornecimento de energia;

Participam no metabolismo das células cerebrais

“Serve de energia para o cerébro”

Impedem que as proteinas sejam utilizadas como fonte energética;
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Hidratos de Carbono

Acucar Branco 99,3 397
Bolacha Maria 82,6 426
Arroz 79,3 351
Mel 78,0 314
Figos 57,5 241

P3o de Trigo e Integral 54,4 246 - 263
Feijao Vermelho 52,8 296
Chocolate de Leite 48,8 539
Pastel de Nata 48,5 297
Fava 38,4 269
Banana 23,0 102

Hidratos de Carbono — Classificacao

AG t&,QARI
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= Processo de Digestao Simples

= Em termos nutricionais caracterizados por pouca
quantidade de fibra e outros nutrientes; elevado indice

glicémico; muitas calorias necessarias para saciar.
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= Varias Fases de Digestdo, o que torna a

Complexos absorgdo mais lenta.

Em termos nutricionais caracterizados por fibra e outros nutrientes;

baixo indice glicémico; poucas calorias necessarias para saciar.

Hidratos de Carbono — Classificacao por

velocidade de absoréo

casal'mistério
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Ingestao Recomendada:
55 a 75% do Valor Calérico Total (V.C.T)
1100 - 1500 Kcal : 275-375g
<10 % de HC Simples — 200 Kcal

Restante em HC Complexos

Na sua opinido, uma alimentagao rica em Hidratos de

Carbono podera ser prejudical para a saude? Justifique.

FIBRA ALIMENTAR
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Fibra Alimentar

Definicao de Fibra:

Classe de compostos de
origem vegetal, constituida
por substancias que quando
associadas nao  sofrem
digestdo e absorcdo no

intestino delgado.

Fibra Alimentar

- contribuem para a sensacdo de plenitude gastrica e de

saciedade pelo atraso no esvaziamento gastrico;

- retencao de substancias como o colestrol, acidos biliares e
diversos toxicos;

- estimulacdo da actividade fermentativa da flora
bacteriana intestinal de que constituem o substracto
nutritivo;

- promog¢ado do aumento do volume das fezes e estimulagao

dos movimentos do coldn;




Fibra Alimentar — Fontes Alimentares

Farelo de Trigo 39,6
Grao de Bico 13,5
Figos Secos 12,4
Farinha de Soja 10,7
P3o Escuro 5,9
Esparguete 51
Pimento 4,4
Couves de Bruxelas 3,8
P3ao Branco 3,8
Arroz Escuro 3,8

PROTEINAS
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Proteina - Fungdes

- Fungdo Plastica e Construtora: Fornecedores por exceléncia dos

materiais de construcao de todos os tecidos e drgaos corporais;

- Fungao Energética: Potencial Fonte de Energia

As proteinas de origem animal fornecem aminoacidos de alto

7

valor bioldgico, ou seja, € uma proteina completa, porque ela

contém todos os aminodcidos essenciais em quantidades e

proporcdes ideais para atender as necessidades organicas.

Peixes Gordos

Carnes Brancas (Zona do Peito)

Carne de Vaca

Queijo Fresco/ Requeijao/

Queijo quark

« Ovo
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Ja as proteinas de origem vegetal, sdo de baixo valor bioldgico,

pois tém uma quantidade menor de aminoacidos essenciais. Sdo

portanto proteinas incompletas que devem ser complementadas.

* Leguminosas

4 <~ * Quinoa
w\ * Linhaca e Chia
== » Soja, Tofu e Seitan

Manteiga de Amendoim

FONTES DE PROTEINA VEGETAL:

CEREAIS + LEGUMINOSAS
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LIPIDOS

Principais Fung¢oes dos Lipidos

- Fornecem energia, sobretudo para a producao de

trabalho muscular prolongado e producao de calor;

- 1g=9Kcal

- Suprem as necessidades em vitaminas lipossoluveis (A,D,E

e K) e acidos gordos essenciais (6mega 3 e dmega 6);

- Propocionam sensacgao de saciedade.
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Gorduras Insaturadas
Gorduras Saturadas Gorduras Trans

Ex: Abacate, Frutos

Ex: Carnes Vermelhas, Secos, Azeite, Peixe, Ex: Fast Food
Lacticinios gordos, Coco Carnes Brancas

Acido
Anti-inflamatério.
Linoléico
Componente Estrutural das Membranas Celulares.
Q6

Milho

Amendoim
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Lipidos — Acidos Gordos Essenciais

- Diminuicdo da coagulagdo sanguinea;
Acido Linolénico

3

Coragao)

- Reducdo da Agregacao Plaquetdria; (Protector do

Triglicerideos

+3 H0

Agua

Gordura

Principal Forma de
Armazenamento de

01/02/2022
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Triglicerideos Triglicerideos <150 mg/dL
Guidelines on cardi disease p ionin clinical practice
DOI: http://dx.doi.org/10. tj/ehw106- First publi ine: 23 May 2016

Atividade Fisica Regular

Alimentagao Saudavel
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A agua é o nutrimento necessario em maior quantidade, sem
o qual o organismo ndo sobrevive mais do que alguns dias. E o

composto mais abundante nos organismos em estado de vida.

Percentual de agua no carpo

100%  B80%

e 2

Feto Bebgé Adulto Idoso

Quanto de dgua
ha em algumas
partes do corpo

Cérebro: 75%

Coracao: 75%

@ Pulmées: 86%
Sangue: 81%

@ Figado: 86%

Pele: 64% i

@ Rins: 86%
Musculos: 75% )

@ Juntas: 83%

@ Ossos: 22%
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* Transporta nutrientes, moléculas e outras substancias organicas;
* Essencial na digestdo, absorcdo e excrecdo de substancias;

* Atua como lubrificante na mastigacao, degluticdo, excrecdo e nas

articulagdes, entre outros;
* Regula da temperatura corporal, através do suor (dgua e minerais);

* Essencial para o bom funcionamento dos rins, intestino e sistema

circulatorio.

Idade: criangas e idosos tém
necessidades aumentadas de
agua. E correm maior risco
de desidratacdo.

Gravidez e Lactagao
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Agua
Recomendado entre 1,5 a 3 Litros / dia para os adultos!

Atividade Fisica e
Profissdes Fisicamente
Exigentes

|
| .

‘
_
£
-

Alimentagao rica em proteina e em sal, tal
como em alcool e cafeina

Agua

Recomendado entre 1,5 a 3 Litros / dia para os adultos!

Climas Extremos

Perdas aumentadas por vémitos,
diarreia, febre, diabetes, ...

01/02/2022
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Agua — Fontes Alimentares

Agua — Fontes Alimentares

Nao tem a
mesma
capacidade
hidratante!
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Agua — Sinais de Desidratacdo

Tabela de Coloracao de Urina

. Parabéns!
Sensacao de boca seca 2 Vbietiest b
Dor de cabeca 3 hidratado.
Alteracoes do estado de consciéncia
Urina com cor e odor intensos 5 i
Diminuicdo da transpiragao 6
Reducdo da elasticidade da pele 7 J— - |

l Cuidado!
8 Voce estd desidratado.
Fonte: ARMSTRONG, 5., C. M. MARESH, J. W. CASTELLANI, M. F. BERGERON, and R. W, KENEFICK. Urinary
indices of hydration status. International Journal of Sports Nutrition 4:265-279, 1994

Estratégias para beber agua:

Gelatina (sem

acucar)!

Beber Cha ou Agua com
Reforge os Sabores!

hortofruticolas!

Coma Sopal!

o Ter sempre uma
m garrafa de agua!

Contar os copos de agua
8 copos = 1,5 Litros de Agua/ Dia
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VITAMINAS E MINERAIS

Vitaminas - Defini¢éo

As vitaminas sao nutrimentos organicos, nao energéticos e
essenciais em pequenas quantidades para o normal
funcionamento, crescimento, manutengao e reparac¢ao dos
tecidos e orgaos. Uma vez que nao sao sintetizadas pelo
organismo tém que ser obtidas através da alimentacgao (a

excepgao da Vitamina D, niacina, Vitamina K e biotina).

01/02/2022
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Vitaminas - Classifica¢do

Vitaminas Vitaminas Hidrossoluveis

Vitamina B1 (Tiamina)

Lipossoluveis

Vitamina A Vitamina B2 (Riboflavina)

Vitamina PP (Niacina)
Vitamina D Acido Pantoténico
Vitamina B6 (Piridoxina)
Vitamina E L.
Biotina

Vitamina K Acido Félico

Vitamina B12 (Cobalamina)
Dependem da

Presenca de Lipidos

Vitamina C (Acido Ascérbico)

A RELEVANCIA DA COR

As cores dos produtos horticolas, para além do apelo sensorial, contém propriedades que beneficiam a satde.

BRANCO

Vitamina B1

Vitamina B2

Vitamina B2
Magnésio

VERMELHO

Potassio Vitamina 8
PIGMENTOS PIGMENTOS: PIGMENTOS: PIGMENTOS:
Clorofilas Licopeno e Betalainas
Antocianinas
Antioxidante: Preuencdo do Anticancerigeno; Anti-inflamatério: Anticancerigeno;
Estimulagdo do lesterol alto: 740 da obesidads tioxidante: i igeno: i te;
sistema imunolégico: Protecdo da Prevencdo de doengas ca :
Anticancerigeno: car i da obesidade: Prevengéo do
Anti-inflamatério. Anticancerigeno e A dante: Lalto
g Antioxidante: 5
Preuvencdo it Melhora a uiséo.
da obesidade: Prevencao da
Manutencdo da infertilidade masculina
presséo arterial (licopeno).
Anti-inflamatério
(antocianinas)
Hipertiroide
(antacianinas)

Colher Saber: os Horticolas na Alimentagdo

01/02/2022
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Minerais — Definicao

Os minerais sdo nutrimentos essenciais , inGrganicos e nao
caldricos. Essenciais, pois 0 organismo é incapaz de os sintetizar e

inGrganicos porque ndo contém carbono.

Minerais — Classificacao

m Oligoelementos

Calcio
Fosforo Cobre
Magnésio Cromio
Sédio Manganés
Potassio
Molibdénio
Ferro
Zinco Selénio
Fluor lodo
Cloro
<100 mg/dia
> 100 mg/ dia

23



Questoes?
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Adriana Sa}es
NUTRICIONISTA
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