


ALIMENTACAO SAUDAVEL

Aalimentagao é um ato voluntario, consciente e varia de acordo com
as vontades e preferéncias dos individuos, na escolha dos alimentos
que fardo parte deste processo (BRASIL, 2007). Os alimentos tém
gosto, cor, forma, aroma e textura e todos esses componentes

precisam ser considerados na ado¢ao de uma alimentagdo saudavel
(BRASIL, 2008).
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Atualmente, o tema alimentacdao saudavel abre um campo de
possibilidades e entendimentos. Falar sobre alimentagdo é mais
que falar de nutrientes e alimentos, € um conjunto de sensagoes
expressas por meio de cheiros, texturas, sabores e até da
saciedade. Ela aproxima individuos, independentemente de suas
diferencas: crenca, raca, cor, lingua, cultura, opinides e costumes.
A alimentacdo esta presente em varios eventos sociais: sempre
ha comida quando se juntam duas ou mais pessoas para reunioes,
festividades, momentos de alegria ou tristeza.

Nao existe um modelo Unico de alimentacdo saudavel a ser seguido.
Muitos fatores devem ser levados em consideracdao quando se
adota uma alimentac¢ao saudavel. A cultura e aregido do pais onde
se vive, o clima, areligiao, os habitos e as preferéncias alimentares
da familia somados aos conhecimentos populares e cientificos.
Todos estes aspectos sao considerados ferramentas para orientar
uma alimentacdo saudavel.

A busca por saude nao deve partir de um dnico ponto, no caso
a alimentacao, mas deve ser constituida por um conjunto de
comportamentos saudaveis que dao suporte para se alcancar
bem-estar e qualidade de vida. Neste sentido, vale destacar que
um comportamento nao prevalece em relacao aos demais, todos
sdo importantes de igual forma, pois levam a um equilibrio nos
ambitos fisico, mental, social e espiritual.

Alimentos e grupos alimentares

De acordo com a composi¢dao nutricional, os alimentos sao
distribuidos em grupos alimentares:
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Grupo 1
E composto por alimentos fonte de carboidratos de absorc¢ao
mais lenta, como arroz, macarrao, paes, batatas, mandioca, bolos,

milho, farinhas, biscoitos entre outros (BRASIL, 2008).

Grupo 2

E formado pelos feijdes, sendo alguns deles o feijdo carioca, o
preto, o branco, o fradinho, além da lentilha, da ervilha, do grao-
de-bico, do tremoco, da fava e da soja. Esses alimentos sao a
principal fonte de fibras e de proteinas de origem vegetal da dieta
(BRASIL, 2008).

Grupo 3

Correspondeatodasasfrutaseseussucos (semadicaodeacgucarde
qualquer tipo, mel ou melado). Este grupo fornece principalmente
fibras, vitaminas e minerais para a dieta, e também ¢é fonte de
carboidratos de rapida absorcao (BRASIL, 2008).

Grupo 4

Compreende todos os legumes e verduras, fontes de fibras,
vitaminas e minerais além de apresentarem baixo valor calérico.
Nao entra neste grupo todos os tipos de batatas, mandioca,
mandioquinha, cara, inhame, milho e ervilha (BRASIL, 2008).

Grupo 5

E composto por todos os tipos de leite e derivados de origem
animal, que fornecem principalmente calcio e proteinas. Leites
vegetais e derivados a base de castanhas, arroz, soja, coco, linhaga,
gergelim, semente de abdbora, aveia, quinoa, entre outros, nao
fornecem a mesma quantidade de nutrientes presentes nos leites
de origem animal. Isso sé é possivel nas versodes industrializadas,
uma vez que sao enriquecidos com vitaminas, minerais e proteinas

(BRASIL, 2008).
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Grupo 6

E formado pelas carnes de boi, frango, porco, peixe, peru, carneiro
e outros animais; carnes processadas (linguicas, salsichas,
hamburgueres, empanados, mortadela, salame, presunto, peito
de peru, carne enlatada), além de ovos. Sao as principais fontes de
proteinas de origem animal, ferro, zinco e vitamina B12 na dieta
(BRASIL, 2008). As carnes vermelhas sdao excelentes fontes de
nutrientes, mas também de gorduras saturadas. O seu consumo
em excesso esta relacionado com as doencas cardiovasculares e
cancer de intestino (BRASIL, 2014).

Carnes vegetais feitas a base de gluten, soja, cogumelos, feijoes e
etc. sdo bons substitutos de proteina, mas nao oferecem a mesma

quantidade de ferro que as proteinas de origem animal (BRASIL,
2008).

Grupo 7

Corresponde aos 60leos de soja, milho, girassol, canola; aos azeites
de oliva e dendé; as gorduras vegetais: margarina e creme vegetal
e gorduras animais. Inclui-se ainda nesse grupo as sementes
oleaginosas, ou seja, as castanhas, amendoins, améndoas, nozes,
avelas, pistache e pinhao (BRASIL, 2008).

Grupo 8

Compreende aos acucares de todos os tipos (refinado, cristal,
demerara, organico, mascavo e de confeiteiro), mel, melado,
geleias de frutas, compotas e doces, tais como de abobora, mamao,
bananada, goiabada e de leite. Este grupo fornece primariamente
carboidratos de rapida absorcao (BRASIL, 2008).
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A partir dos grupos alimentares apresentados é possivel compor
uma dieta equilibrada seja na forma onivora (alimentos de origem
vegetal e animal, inclusive as carnes) ou vegetariana. A dieta
vegetariana equilibrada permite o crescimento e desenvolvimento

adequados em todas as fases da vida, incluindo a infancia e a
gestacao (SVB, 2012).

Quadro 1
Consumo diario recomendado dos grupos alimentares para uma
dieta onivora com aproximadamente 2000 kcal

Numero de

Grupos de alimentos Porcs
orcoes

Arroz, milho, aveia, trigo, paes, massas, batata,
mandioca, farinhas (trigo, fuba, araruta, mandioca, 6
polvilho) entre outros

Verduras e legumes 3
Frutas ou sucos naturais 3
Leite, queijo, iogurte e queijo cremoso 3
Carnes e ovos 1

Feijoes, ervilha, lentilha, grao de bico, soja ou

1
tremoco
Oleos, azeite, manteiga, margarina e sementes de 1
oleaginosas
Acucares, doces, geleias de frutas ou achocolatado 1
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Considerando a variedade de alimentos disponiveis em nosso
pais, sdo incontaveis as possibilidades de combinacdes para a
composicdo de uma alimentacao equilibrada (BRASIL, 2014).
Uma alimentacdo saudavel, onivora ou vegetariana, é composta
por varios alimentos de todos os grupos alimentares, combinados
nas trés principais refeicoes (café da manha, almoco e jantar),
intercaladas porpequenoslanches (Lanche damanh3,datardeeda
noite) (BRASIL, 2008). Nesse caso, privilegiar alimentos in natura
ou minimamente processados, evitando os ultraprocessados
(BRASIL, 2014 p. 64).

Os alimentos podem ser classificados de acordo com o grau
de processamento em in natura, minimamente processados,
processados e ultraprocessados. Aqueles que sdao obtidos
diretamente da natureza sem sofrer qualquer alteracao seja de

origem animal ou vegetal sao classificados em in natura (BRASIL,
2014).

Os minimamente processados sao aqueles alimentos submetidosa
processos de limpeza, retirada de partes nao comestiveis e podem
ter sofrido um processo de moagem, secagem, pasteurizacao,
fermentacdo, refrigeracio ou congelamento. A principal
caracteristica € que nao sao adicionados de sal, agucar, 0Oleos,
gorduras ou outras substancias ao alimento original. Exemplos:
frutas, verduras e legumes embalados congelados ou refrigerados,
feijao, arroz, frutas secas, carnes resfriadas ou congeladas, ovos,
leite pasteurizado ou ultrapasteurizado (tipo longa vida), leite
em po, iogurte sem sabor e sem acgucar entre outros alimentos
(BRASIL, 2014).

Os alimentos processados sdao aqueles fabricados pela industria
com acréscimo de sal, acticar ou outra substancia de uso culindrio
a alimentos in natura para deixa-los mais gostosos e com maior

06 « ALIMENTAGCAO SAUDAVEL



tempo de prateleira, ou seja, demora mais para estragar. Exemplos:
verduras e/ou legumes conservados em sal e/ou vinagre, carne
seca, sardinha e atum em lata, queijos e paes feitos a base de
farinha, 4gua, fermento e sal entre outros (BRASIL, 2014).

Os alimentos ultraprocessados sdao aqueles criados e feitos
totalmente pela industria de alimentos com substancias extraidas
de alimentos (6leos, gorduras, agucar, amido, proteinas), ou
fabricadas em laboratério com base em matérias organicas como
petréleo e carvao (corantes, aromatizantes, realcadores de sabor
e varios tipos de aditivos usados para deixar os produtos mais
atraentes e saborosos). Exemplos: Biscoitos, bolachas, sorvetes,
refrescos de pacote, macarrdao instantaneo, temperos prontos,
hamburgueres e outras carnes processadas como salsichas,
bebidas energéticas, barrinhas de cereal entre outros (BRASIL,

2014).

Neste sentido, quanto mais variedade de alimentos, melhor € a
qualidade da alimentacdao e implicara numa maior diversidade
no aporte de nutrientes (BRASIL, 2014, p. 56). Nao é indicado
compor uma alimentag¢ao sauddvel com um tUnico alimento ou
grupo alimentar especifico, uma vez que nao fornecem todos os
nutrientes em quantidades necessdrias para promover uma boa
nutricdo e consequentemente a saude (BRASIL, 2008).

Funcao dos Nutrientes

Os carboidratos tém como principal func¢ao o fornecimento de
energia para o corpo humano e na sua maioria é transformada
em glicose. Esse nutriente se apresenta de varias formas quimicas
e uma das diferencas é o tempo de digestao e absorcao da energia
que geram. Os alimentos como pdes, massas e outros cereais,
principalmente na forma integral, acabam elevando a taxa de
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glicose no sangue de forma mais lenta que outros alimentos como
o acucar (refinado, cristal, demerara, organico, mascavo e de
confeiteiro), mel, melado e as frutas (BRASIL, 2007).

As proteinas sdo nutrientes que podem se apresentar nos
alimentos de origem vegetal (feijoes e outras leguminosas) e
animal (carnes, ovos, leite e derivados). Sdo responsaveis pela
construcdo e manutencao de diversos sistemas corporais, como
musculoesquelético, tegumentar (pele, unhas, cabelos, glandulas
sudoriparas, sebaceas e mamarias), imunoldgico, respiratério,
circulatdrio, entre outros (BRASIL, 2007).

As gorduras estao presentes nos alimentos de origem vegetal
(abacate, coco, dleos vegetais, azeite, margarina e creme vegetal)
e animal (manteiga, banha, creme de leite e gordura das carnes).
Sao necessarias em pequenas quantidades no contexto de uma
alimentacdo saudavel, porque o organismo nao € capaz de produzir
alguns acidos graxos (componentes das gorduras) necessarios
para a manutencao da saude. Também facilitam a producao de
hormonios e a absor¢cdo de vitaminas lipossoluveis (BRASIL,
2007).

As vitaminas e minerais sdo nutrientes necessarios em pequenas
quantidades pelo organismo e participam de func¢des relacionadas
ao metabolismo de outros nutrientes, producao de energia,
circulagdo sanguinea, sistema musculoesquelético, nervoso,
imunoldgico entre outras funcoes (BRASIL, 2007).

As vitaminas sdo classificadas em hidrossoliveis (complexo
B e vitamina C) e lipossoluveis (A, D, E e K), de acordo com sua
solubilidade na agua ou em lipidios. As vitaminas hidrossoluveis
sdo estocadas em pequenas quantidades no organismo, o que
demanda uma atencao constante ao consumo alimentar com foco
em uma alimentacao variada e equilibrada. Por outro lado, as
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vitaminas lipossoluveis sao estocadas nas reservas de gordura do
corpo (BRASIL, 2007).

Os minerais sdo classificados em macrominerais como calcio
e fosforo que sao necessarios na quantidade de 100 mg/dia ou
mais e microminerais como ferro, zinco, cobre, iodo, manganés e
selénio necessarios em quantidades menores que 15 mg/dia e os
elementos ultra-traco com necessidades de poucos microgramas
diarios (BRASIL, 2007).

Quadro 2
Vitaminas, suas principais fungoes, efeitos da deficiéncia e fontes
alimentares
Vitaminas ~ a Fontes
. P Funcgoes Deficiéncia .
Hidrossoluveis alimentares
Frutas citricas,
Combate os radicais acerola, pimenta
livres, auxilia vermelha,
~ Sangramento o
C na produgdo de d . kiwi, tomates,
- A colageno e na 2 BENgIva, © repolho
(Acido Ascérbico) ~ dificuldade de . ~
absor¢ao do ferro de . L pimentao,
: . cicatrizacdo. ~ ~
alimentos de origem mamao, melio,
vegetal. brécolis e
goiaba.
Importante para Perda de apetite,
funcionamento problemas
normal do coragdo,  gastricos, cansaco, Leveduras,
B1 nervos e musculo. problemas nos farelo de trigo,
(Tiamina) Ajuda a liberar a nervos e no cereais integrais
energia do corpo coracdo e até e castanhas.
para o desempenho inchaco nas
das atividades. pernas.
A]uda. aliberar a Rachadura nos
energia do corpo s
labios e canto da
para o desempenho . .
.. boca; inchago e Leite, ovos,
das atividades. Faz i~
. vermelhidao da carnes e seus
B2 parte de varias . ~ .
. . A e P lingua, sensagao derivados
(Riboflavina) substancias quimicas d : ~ ~
. e queimacdo ou e graos
importantes do . . :
coceira nos olhos enriquecidos.

corpo. Ajuda a
combater os radicais
livres.

e dificuldade de
cicatrizacao.
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B3
(Niacina)

Ajuda a liberar a
energia do corpo
para o desempenho
das atividades. Ajuda
no reparo do DNA e
controle dos niveis
de calcio no corpo.

Fraqueza, perda
de apetite,
indigestao,

problemas na
pele e no sistema
nervoso.

Carnes, figado,
cereais integrais
e vegetais.

B5
(Acido
pantoténico)

Componente
fundamental para
todas as reagdes
de liberagdo de
energia para o
funcionamento do
corpo.

Rara

Alimentos de
origem animal,
cereais integrais
e legumes.

B6
(Piridoxina)

Envolvida na
producgdo de
substancias
que ajudam no
funcionamento
cerebral e ajudam
na formacao das
hemacias (células
que carregam o
oxigénio no sangue).

Nio é comum;
Problemas no
funcionamento do
cérebro e anemia.

Levedura de
cerveja, figado,
outras carnes,

Soja, cereais

integrais e
castanhas.

B9
(Acido félico)

Ajuda no reparo
do DNA, ajuda
na producao das
hemacias, auxilia
no controle de
compostos que
podem prejudicar
o funcionamento
do coragdo. Muito
importante na
gestacdo para a
formacao do sistema
nervoso do feto.

Anemia,
problemas na
formacdo do
sistema nervoso
em fetos.

Leveduras,
vegetais folhosos
escuros, figado
e visceras,
ovo, cereais
enriquecidos e
graos integrais.

B12
(Cianocobalamina)

Ajuda no reparo do
DNA e RNA, ajuda
nas reagoes para
liberacdo de energia
para o corpo, assim
como o controle de
proteinas e gorduras.
Auxilia na producao
das hemacias.

Feridas na boca
e na lingua,
problemas nos

nervos e anemia.

Figado de boi,
carne vermelha,
moluscos, leite
e ovos. Essa
vitamina é en-
contrada apenas
em alimentos de
origem animal
ou em produ-
tos fortificados
como biscoitos.
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Vitaminas o . e Fontes
i lavei Funcgoes Deficiéncia limentar
possoluveis alimentares
Figado de
Ajuda a manter peixe, figado,
as funcgdes gema de ovo,
relacionadas a Problemas manteiga, nata
A visdo, formacao navisao e do leite, batata
dos tecidos e no sistema doce, inhame,
manutenc¢ao imunologico. vegetais
do sistema escuros e
imunoloégico. frutas laranjas-
escuras.

Ajuda o corpo na
absorcao de calcio
e fosforo e com
isso fortalecer
D .
0s 0ss0s. Ajuda
na manutenc¢ao
do sistema
imunolégico.

Em criangas
(raquitismo)

e em adultos
leva ao
enfraquecimento
dos o0ssos
(osteopenia e
osteoporose).

Oleo de figado,
salmao,
cavalinha,
atum enlatado,
sardinha, ovo
de galinha,
figado de boi e
margarina.

Alteracdo do
equilibrio e da

coordenacao, )
Combate os radicais dificuldade de Oleos vegetais,
E livres, ajuda na movimentagao nozes, gérmen
fertilidade e na dos olhos e de trigo e
gestacao. alteracdo do abacate.
campo visual
e fraqueza
muscular.
Vegetais
. folhosos
Coagulagao do .
! . verdes, cha
sangue e ajuda a Hemorragia e )
K A verde, Oleos,
manter a saude dos osteoporose. .
manteiga,
0SSOS. .
margarina e
figado.
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Quadro 3

Minerais suas principais func¢oes, efeitos da deficiéncia e fontes

alimentares
Minerais Funcgoes Deficiéncia Fontes
Leite de vaca,
Formacgao dos ossos queijos, tofu,
e dentes. . couve, brocolis,
~ Enfraquecimento
iy . Acdo sobre os mostarda,
Calcio , dos ossos
musculos e nervos e repolho,
) ~ (osteoporose). )
ajuda na contracdo alimentos
muscular. fortificados e
feijoes.
Controle das reagoes
dos carboidratos,
lipideos e proteinas Leite e
no corpo, é .
po, Problemas nos derivados,
componente de .
. .. n ossos, fraqueza, carnes, peixes,
Fésforo varias substancias .
) ~ perda de apetite, ovos, verduras,
que realizam fungdes .
. cansaco e dores.  legumes, cereais
dentro das células .
. : e leguminosas.
e ajuda a produzir
novas proteinas no
corpo.
Necessario para
a producao de , .
produ¢ao A Gérmen de trigo,
proteinas, ajuda Vomitos
. . - . abacate, gema de
Magnésio na conducdo dos persistentes e :
. . . ovo, oleaginosas
impulsos nervosos diarreia. , )
. e Oleos vegetais.
que estimulam a
contracdo muscular.
. Carnes, ovos
Ajudam a manter a leite {1ei'os’
Enxofre saude dos cabelos, Muito rara. » QUELJ0S,
cle e unhas leguminosas e
p ' nozes.
Producao das Flga.do € carne
hemacias que bovina, ostras,
Ferro q Anemia. peito de peru,

transportam o
oxigénio pelo corpo.

atum, feijdo e
espinafre.
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Problemas no
crescimento

: . fisico e atraso A
Cicatrizacao de . Ameéndoas,
. . na maturidade :
feridas e saude amendoim,
. ) sexual. :
Zinco da pele e ajuda a - carne bovina,
. Dificuldade na .
manter o sistema . L figado de frango
: P cicatrizacdo de .
imunoloégico. : e de boi.
feridas, perda de
cabelo, de olfato e
paladar.
Figado, nozes
Formacao da . e sementes
Cobre §ao Muito rara. : ’
hemoglobina. leguminosas e
graos.
Aumento
Componente do da glandula
hormonio da tireoide e varios Os principais
tireoide, que regula problemas alimentos ricos
Iodo o funcionamento de no corpo. em iodo sdo os
varios sistemas do Na gestacao alimentos de
organismo. Regula a pode levar a origem marinha
taxa do metabolismo problemas no e o sal iodado.
basal. desenvolvimento
do feto.
Ativagdo de varias Cereais integrais,
Manganés substancias no Muito raro. nozes, folhas e
corpo. chas.
Peixe, produtos
Fldor Prevencao de caries. Muito raro. de pescado e
cha.
. ~ Marisco e
Ajuda na absorg¢ao do .
. Mal-estar, ossos crustaceos,
ferro e na saude dos .
Cobalto . . fracos, cabelos nozes, figado,
0ssos. Também ajuda . . )
; fracos e anemia.  queijo, manteiga,
na saude dos cabelos. .
arroz e 6leos.
Combate os radicais
) : Problemas
livres. Ajuda : . y
A ~ no sistema Peixes, figado e
Selénio na atuacao dos : L
s imunolégicoena  carnes em geral.
hormoénios da .9
o tireoide.
tireoide.
. ~ Perda de peso
Auxilia na regulagao Peso,
~ . : confusao,
da acdo da insulina ~ Levedo de
coordenacao )
no corpo. Esse R cervejae
Cromo A prejudicada e o
hormoénio controla maioria dos

o nivel de agucar no
sangue.

alteracdo nos
niveis de acdcar
no sangue.

graos e cereais.
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As fibras alimentares sao partes dos alimentos de origem vegetal,
que nao sao digeridas pelo organismo humano. Parte desses
componentes sao fermentados pelas bactérias que habitam o
intestino grosso, promovendo o aumento da massa fecal, alteragao
do pH intestinal, producdao de gases e acidos graxos de cadeia
curta, os quais auxiliam na nutricido da mucosa do intestino e na
saude (ILSI, 2016).

Sao funcoes relacionadas ao consumo adequado de fibras
alimentares: reducao dos niveis sanguineos de glicose e colesterol,
aumento do volume fecal o que implica naregularizacao intestinal,
aumento da saciedade e efeito preventivo sobre o risco de cancer.
Os alimentos fontes de fibras na dieta sdo os feijoes e outras
leguminosas, tubérculos e raizes, paes, massas e outros cereais,
de preferéncia na forma integral, além de verduras, legumes e
frutas (ILSI, 2016).

Em individuos saudaveis, o controle da ingestao de agua ocorre,
principalmente, pelo mecanismo da sede. A dgua é ingerida na
forma de fluido, estd presente na composicao dos alimentos e é
produzida a partir do metabolismo dos nutrientes no organismo.
Os alimentos liquidos e solidos, contribuem com a oferta de agua.
Frutas ricas em sucos como melancia, melao, laranja, mexerica,
entre outras, contribuem com a oferta de um bom volume de
agua, enquanto as farinhas, amido de milho, polvilhos, féculas,
biscoitos, paes e massas secas contribuem com pequenos teores
(ILSI, 2016).

A alimentacdao saudavel deve ser composta por alimentos
variados de preferéncia in natura e predominantemente de
origem vegetal, sempre respeitando os habitos alimentares e as
condi¢des socioecondmicas e culturais dos individuos. Preparar
e partilhar preparacées culindrias e refeicoes com familiares e
amigos possibilitam aumentar o conhecimento e prazer para uma
alimentacao saudavel.
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