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A importancia do cuidado com a alimentacao

5 X ‘-'.‘.J s

Piramide alimentar - Apresenta cada tipo de alimento que deve ser ingerido diariamente

Quem ¢ que ndo gosta de comer? Comer ¢ bom demais mesmo, mas em época de consumo de
produtos industrializados em excesso e de fast food, o grau de obesidade da populacao
brasileira vem aumentando bastante. O Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE),
em 2009, apresentou resultados de pesquisa com a populagdo brasileira, afirmando que a
obesidade estd aumentando ndo apenas na populacdo adulta, como também em criangas e
adolescentes. Por isso, o cuidado com a alimentagao aliado a prética regular de atividade fisica
¢ fundamental para a manutencao de sua saude. Nesse sentido, a proposta desse texto € propor
uma reflexdo sobre quantos e quais alimentos vocé€ costuma ingerir, ¢ fazer com que vocé
procure se adequar a uma alimentagao mais equilibrada.



Nutrientes

Nutrientes sdo substancias importantes € essenciais para o funcionamento do nosso organismo
e sao obtidos pela alimentagdo, especificamente pelo processo de digestao.

funcionamento do nosso organismo. Nosso corpo adquire-os por meio do processo
de digestdo, que garante a quebra dos alimentos em particulas menores que podem
ser absorvidas pelo corpo.

Tipos de alimentos apresentam uma quantidade especifica de nutrientes, sendo fundamental
saber combina-los para obter-se uma dieta saudavel. A seguir exploraremos mais a respeito
dessas substancias e sua importancia!

Classificacao dos nutrientes

Os nutrientes sdo classificados em dois grandes grupos, os macronutrientes ¢ o0s
micronutrientes:

Macronutrientes s3o aqueles que nosso corpo necessita em maior quantidade, sendo
encontrados abundantemente nos alimentos. Proteinas, carboidratos, lipidios € agua sao
exemplos deles. Micronutrientes, por sua vez, sdo aqueles necessarios em pequenas doses
para que haja um bom funcionamento do organismo, sendo encontrados em baixa quantidade
nos alimentos. Vitaminas ¢ minerais sao exemplos deles.

Vale destacar que, independentemente do nutriente ser considerado macro ou micro, ele deve
fazer parte da alimentag¢do. Os micronutrientes, mesmo que necessarios em baixas
concentragdes, podem causar danos ao funcionamento do corpo caso ndo sejam consumidos,
€ assim ocorre com oS macronutrientes.

Nos alimentos encontramos diferentes tipos de nutrientes.

Macronutrientes

- Proteinas: sdo moléculas organicas formadas por um conjunto de aminodcidos que
desempenha uma série de fungdes importantes para o corpo humano, como a defesa do
organismo, a aceleragdo de reacdes quimicas, o transporte de substancias, a
movimentacao, a comunicacdo celular e a sustentagdo. Costuma-se dizer que a principal
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funcdo das proteinas € estrutural, uma vez que promovem a formagao e o crescimento

dos tecidos do nosso corpo. Carnes, ovos e laticinios sao alimentos ricos em proteinas.
- Carboidratos: constituem a principal fonte de energia para o nosso organismo € sao as

moléculas orginicas mais abundantes da natureza. Eles sdo classificados, pelo nimero

de subunidades, em monossacaridios, dissacarideos e polissacarideos. Como exemplo
de alimentos ricos em carboidratos, podemos citar: arroz, pao, massa, agiicar ¢ mel.

- Lipidios: s3o uma classe de macromoléculas que incluem as gorduras e substancias
semelhantes. Assim como os carboidratos, os lipidios estdo relacionados com o
fornecimento de energia. Além de serem moléculas armazenadoras de energia, eles
apresentam outras funcdes, como: formagdao das membranas (fosfolipidios); protecao
dos 6rgaos de impactos; e atuacdo na manutencao da temperatura do corpo. Margarina,
0leo, carne gorda, noz e azeite sdo alimentos ricos em lipidios.

. Agua: esta presente em todos os alimentos, estando em menor ou em maior quantidade
a depender do alimento analisado. Dentre os principais papé¢is exercidos pela dgua no
corpo humano, podemos destacar: transporte de substancias; eliminacdo de substancias
para fora do corpo; atuagdao como solvente; lubrificagdo de 6rgdos e tecidos; participagdao
de reagdes quimicas; e regulacdo da temperatura. Sdo alimentos ricos em agua:
melancia, tomate, nabo, cenoura ¢ melao.

Micronutrientes

- Sais minerais: sdo nutrientes inorganicos necessarios em pequenas quantidades no
nosso organismo. Dentre os principais sais minerais necessarios ao funcionamento do
nosso organismo, podemos citar: calcio, fésforo, potdssio, cloro, sodio, ferro e fluor.
Cada sal mineral atua de forma diferente no corpo, por exemplo: o calcio relaciona-se
com a formacgao de ossos e dentes e o ferro atua como componente da hemoglobina.

- Vitaminas: s3o moléculas organicas extremamente importantes para nosso organismo,
entretanto, sdo necessdrias em pequenas quantidades. As vitaminas podem ser
classificadas em hidrossoluveis e lipossoluveis. No grupo das vitaminas hidrossoluveis
estdo a vitamina B e a vitamina C. J4 no grupo das vitaminas lipossoltuveis encontramos
vitamina A, vitamina D, vitamina E e vitamina K.

Elas exercem variadas fun¢des no organismo: a vitamina A, por exemplo, ¢ componente de
pigmentos visuais € atuam na manutencao dos tecidos epiteliais; a vitamina K atua no processo
de coagulacdo; e a vitamina C ¢ importante na sintese do coldgeno.
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Fibras

As fibras sdo importantes na alimentagao, entretanto, por nao serem absorvidas, nao siao
consideradas por alguns autores como nutrientes. Apesar de ndo serem assim classificadas, ¢
importante que elas estejam presentes na dieta.

As fibras atuam garantindo um bom funcionamento do intestino, prevenindo, por exemplo
0 cancer nessa regido. Além disso, elas causam sensacio de saciedade ¢ diminuem a
absorcao de colesterol, gordura e acucar. Frutas e verduras sdo alimentos ricos em fibras.
Tem mais interesse no tema? Leia nosso texto: Fibras alimentares.

Importancia dos nutrientes

Cada nutriente exerce um papel importante na nossa alimentagdo, nao sendo possivel excluir
um deles completamente da nossa dieta sem causar danos ao organismo. Todos eles,
portanto, sdo importantes, ndo existindo nutrientes melhores que outros. Nao obstante,
devemos estar atentos sempre na quantidade ideal que devemos consumir de cada um deles.

Quanto mais colorida uma refei¢do, mais nutrientes ela apresenta.

Para orientar-nos nessa tarefa, podemos consultar a piramide alimentar, que traz informagdes
a respeito das porgdes recomendadas de cada tipo de alimento. A piramide alimentar, no
entanto, ndo fornece uma dieta a ser seguida. Planos alimentares sido elaborados por
nutricionistas, que sao profissionais que montam uma dieta levando em consideracao diversos
fatores, tais como o estilo de vida do paciente.

Uma dica importante para conseguir uma dieta rica em nutrientes € apostar na alimentacio
colorida. Isso significa que quanto maior a diversidade de cores no prato, maior a diversidade
de alimentos e, consequentemente, maior a quantidade de nutrientes ali presentes. Em um
almoco, por exemplo, um prato contendo arroz, feijdo, carne, tomate, alface, cenoura e
beterraba € rico em cores e também em nutrientes.

Vale destacar que nfo existe um unico alimento que apresenta todos os nutrientes
necessarios para o funcionamento adequado do corpo. Sendo assim, a combinacdo de
diferentes alimentos ¢ essencial para garantir uma alimentagdo saudavel.
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