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Importancia dos alimentos

Para poder viver, o ser humano precisa de se alimentar. Para isso ingere
alimentos que vao fornecer-lhe a matéria e a energia de que necessita.

Cada alimento é constituido por substancias mais simples chamadas nutrientes,
gue sao incorporados pelas células.

ENTAO:

* Alimento — Mistura de substancias necessarias a vida, 0s nutrientes.
Pode ser natural ou transformado.

» Nutrientes — Substancias constituintes dos alimentos. Sao
Indispensaveis a manutencao da vida.

Proteinas ou prétidos, Glicidos ou hidratos de carbono, Lipidos ou gorduras, Agua,
Fibras, Minerais e Vitaminas.
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Os nutrientes podem ter diferentes funcdes: funcéo energética, funcao plastica
ou funcao reguladora (ativadora e protetora).

Fornecem a energia Sao usados na Regulam a

necessaria a todos  formacéao e guantidade de

0S Processos e reparacao de algumas

reacoes do células e tecidos. substancias no

\ organismo. organismo, assim

Pode ser uma como controlam as

funcéo energética: reacoes que

* mecanica, ocorrem no mesmo.

» calorifica. Protegem contra
determinadas
doencas.
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Proteinas ou
Protidos

Glicidos ou
Hidratos de
carbono

Lipidos ou
Gorduras

Vitaminas
Minerais

Fibras

Agua

Necessarios para:

* 0 crescimento do organismo;
* a reparacao e substituicao de
células;

» 0 desenvolvimento intelectual.

Energia mecanica que é utilizada
para nos movimentarmos e
trabalharmos.

Energia calorifica, protegendo o
organismo do frio.

Defendem o organismo de
algumas doencas.

Ajudam na construcéo do
organismo (esqueleto).

N&ao sao absorvidas. Regulam o
intestino.

Transporte dos outros nutrientes.
Eliminagao de residuos.
Regula a temperatura.

Faz parte de todos os liquidos
organicos.

Plastica

Energética
(mecanica)

Plastica
Energética
(calorifica)

Reguladora
Protetora

Plastica
Reguladora

Reguladora

Plastica
Reguladora




Doencas causadas pelo excesso ou caréncia de

nutrientes
A caréncia de proteinas A caréncia de glucidos pode
pode provocar: provocar:
e atrasos de crescimento; * perda de forca;
« dificuldades na * emagrecimento.
aprendizagem na idade
SOOI SR St O excesso de glucidos e
X * pouca resistencia as lipidos pode provocar:
doengas. » obesidade (excesso de
peso);
» doencas

cardiovasculares;

» diabetes (acUcar no
sangue);
* caries dentarias.
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A caréncia de vitaminas tem consequéncias no funcionamento do organismo e
provoca doencas que se chamam de avitaminoses.

Falta de vitamina B, que Falta de vitamina C,
conduz a fraqueza inchando e sangrando as
muscular, com dificuldades gengivas.

respiratorias.
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Falta de vitamina A, que Falta de vitamina D, que
provoca a perda da visao, origina a deformacéo dos
devido a lesbes nos olhos. 0SsS0s durante o

desenvolvimento.




A caréncia ou 0 excesso de minerais na alimentacao provocam desequilibrios na
salude do organismo.

A sua caréncia provoca: A sua caréncia provoca:
« descalcificacao; e anemia;
* osteoporose; * pele seca;
* raquitismo;  problemas musculares.
\ - fadiga e fraqueza do

sistema nervoso.

. K s ,,,
ProfessoMreira



A sua caréncia provoca: A sua caréncia provoca:
* bocio; e carie dentaria.
* problemas de

crescimento e do sistema
nervoso.
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Escolha de alimentos

A escolha dos alimentos é fundamental para a manutencéo da saude do individuo
durante toda a vida.

Alimentacdo equilibrada — alimentacao que fornece ao organismo todos os
nutrientes necessarios a vida e nas quantidades adequadas.

As necessidades do organismo variam de pessoa para pessoa, com:.
* alidades;
* 0 género;
* 0 estado de saude;
* 0 clima da regiao onde vive;
* a atividade fisica.
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Lactianios™*

Gorduras ¢ dleos’
iy 233 porcoes

123 porgoes

Fruta”
3 a5 porcoes

- Carnes, pescado
__Qovos’
1,53 4,5 porcdes

« Esta dividida em SETE

Leguminosas’

setores (grupos) de Ta 2 porges

diferentes tamanhos,

que reunem alimentos

com propriedades

nutricionais

semelhantes e que

iIndicam a proporcéo l‘.g?B fiaros W
correta de cada um
desses alimentos na

alimentacao diaria. Horticolas’
3 a5 porgoes

Cereais e derivados,
 tubéreulos’
43 11 porgdes

* Na Roda dos Alimentos, A Roda dos Alimentos transmite mensagens para uma

a agua esta alimentacdo saudavel:

representada no centro - Alimentacao completa — comer alimentos de cada
porque esta presente grupo e beber agua frequentemente.

em quase todos o0s - Alimentacao equilibrada — comer maior quantidade
alimentos e € de alimentos dos grupos de maior dimens&o:;
fundamental a vida. - Alimentacéo variada — comer alimentos diferentes
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Principios de uma alimentacéo saudavel
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Habitos corretos

« Tomar sempre o
pequeno-almoco, pois é a
refeicdo que nos da mais
energia para comecar o
dia;

 Fazer, pelo menos, cinco
refeicOes diarias, com
intervalos regulares de 3h;
« Aumentar o consumo de
leite;

« Aumentar o consumo de
produtos horticolas e de
fruta;

« Aumentar o consumo de
peixe;

* Fazer uma alimentacao
variada.

Habitos incorretos

 Consumir sal em
excesso;

e COmer em excesso;

« Consumir muitas
gorduras;

» Excesso de acuUcar ou de
produtos acucarados;

« Consumo de bebidas
alcodlicas, principalmente
em criangas e jovens.




Aditivos alimentares

Os aditives alimentares sao substancias naturais ou artificiais que os fabricantes
adicionam aos alimentos, com o objetivo de melhorar certas caracteristicas, como a
cor, o sabor ou a durabilidade.

EXEMPLOS:
» Conservantes — prolongam a durabilidade dos alimentos.
» Corantes — dao cor aos alimentos;
« Aromatizantes — dao sabor aos alimentos.
« Antioxidante — evitam alteracdes provocadas pelo oxigenio presente no ar.
- Edulcorantes — substituem os acucares como adocgantes do alimento.

- Espessantes, gelificantes, emulsionadores, estabilizadores — dao ao alimento
a textura, a consisténcia e a estabilidade adequadas, mantendo o aspeto original do
alimento.
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LEITURA
DE ROTULOS

* O rotulo deve estar
escrito de forma legivel,
em portugués, porque lista de &
permite ao consumidor
conhecer as
caracteristicas do
produto.

Denominac o de venda

A embalagem é um Nome ¢ morada da entidade
elemento essencial para | '
a conservacao e
protecéo do produto.

Quantidade hquida
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Higiene na preparacao de alimentos

Proteger os

alimentos frescos de
contatos com poeiras,

< "l,
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produtos quimicos, Sequir Lavar as maos as
Insetos e outros rigorosamente as superficies e todos
animais. instrucdes nos rétulos 08 utensilios usados
das embalagens. para preparar os
alimentos.

o —

% Lavar os alimentos Manter sempre
frescos em agua limpos e frescos o0s
corrente antes de serem locais onde se

aﬂ cozinhados ou guardam os alimentos.
Professor: reira ingeridos.



Processos de conservacao dos alimentos

Embalagem Congelagdo  Pasteurizagio

Fumagem Adicio de
vinagre
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