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As necessidades alimentares
dependem de varios fatores:
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Os alimentos sao constituidos por nutrientes, que sao utilizados
pelo organismo para a manutencao da vida.

Indica quais s&o os grupos de nutrientes que existem.
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Glicidos (g)
Vitamina C
Sodio (mag)
Fosforo (mg)
Calcio (mg])

(ma])

Alface 1.2 0,2 2,8 1,6 12 12 30 40 0,7
Arroz 7.2 0,6 79,7 14 - 17 104 9 0,3
Banana 1.2 0,2 25,4 0,7 1% 35 27 9 0,6
Carne bovina 18,7 18,2 - 3.2 7 84 207 11 0,9
Carne de porco 15,3 18,5 - 1,6 - 104 204 5 -

Cenoura 0.9 0,35 8.9 0,8 6 31 26 35 18
Espinafre 2.9 0,51 4,3 3.3 37 321 32 76 2,9
Laranja 12 0,2 12,6 0,75 60 19 21 u6 4,3
Leite de vaca magro 36 2,8 5.5 0,3 1 52 93 160 -

Manteiga s/ sal 1 84 - 2 - 15 18 19 -
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As proteinas

A caréncia de proteinas pode provocar:

v anemia;

v’ atrasos no crescimento das criancas;
v dificuldades de cicatrizacao de feridas;
v diminuicdo da capacidade de defesa;

v’ emagrecimento.
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Os glicidos
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A caréncia de glicidos pode provocar:

v fraqueza,

v’ cansaco.

O seu excesso pode originar:

v’ obesidade;

v diabetes.
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A caréncia de gorduras pode provocar:
v’ emagrecimento;

v diminuicao da capacidade de resisténcia ao frio.

_—
-~ O excesso de gorduras, nomeadamente
as de origem animal, pode provocar:

v’ obesidade;

v’ doencas cardiovasculares.
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As vitaminas sao nutrientes essenciais e indispensaveis ao

organismo em quantidades reduzidas, pois tém:

v funcao reguladora: promovem a manutencao de reacoes

necessarias a vida;

v funcao protetora: contribuem para a prevencao de certas

doencas.
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Cada vitamina apresenta funcbes especificas, ndo se podendo

substituir umas pelas outras.

As doencas provocadas pela caréncia em vitaminas séo

designadas por avitaminoses.

Indica alimentos que sejam uma fonte de vitaminas.



Vitaminas

As vitaminas

- Auxilia o crescimento.

- Atua na formagao e na saude da
pele e mucosas.

- Ajuda a combater infegGes.

- Essencial para a qualidade da
visao.

- Auxilia o crescimento.

- Facilita a fixacdo de calcio nos
ossos e dentes.

- Evita infegGes.

- E benéfica no funcionamento
dos vasos sanguineos.

- Interfere no crescimento 6sseo.

- Participa na assimilagao de
glicidos.
- Atua no funcionamento do
sistema nervoso, musculos e
coragao.

- Regula o funcionamento dos
o6rgaos humanos.
- Combate a pelagra.

- Atraso no crescimento.

- Perturbagoes dsseas.

- Secura da pele e mucosas.

- Menor resisténcia a infegGes.
- Perda de visao.

- Atraso no crescimento.
- Raquitismo e osteomalacia.

- Pouca resisténcia a infegGes.
- Hemorragias e cicatrizagao
dificil de ferimentos.

- Fadiga/cansaco.

- Perturbagdes osseas.

- Escorbuto.

- Disturbios nervosos.

- Perda de forgas.

- Paralisias musculares.

- Disturbios cardiovasculares.

- Enfraquecimento do
funcionamento de um érgio
ou sistema.

- Depressao psiquica; pelagra.

D = Consequéncias da caréncia :
Principais fungdes SO Exemplos de alimentos
desta vitamina
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Também se
diz que “As

cenouras
fazem os

olhos
bonitos”.




Calcioe
fosforo

Os minerais

Consequéncias da

Principal funcao 0
sua caréncia

- Anemia, cansaco,

- Entra na composicéo dos fragueza e diminuicéo
glébulos vermelhos. das defesas do
organismo.

- Fundamental para o bom - Aumento do risco de
funcionamento do atrasos mentais, em
organismo. criangas; bocio.

- Raquitismo durante a
- Entram na constituicdo dos fase de desenvolvimento
0Ssos e dentes. e a osteomalacia na fase
adulta.

- Protege os dentes (previne - Aumento do risco de
a carie dentaria). infecdes e carie dentaria.
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Cérebro

75% A dgua desempenha:

Coragio  ® — da forma e volume
75% a0 organismo humano e entra na
umse, CONStituicdo  de  todos os liquidos
86% Organicos (suor, urina, sangue...);

W — ajuda a manter a

, temperatura corporal e facilita a

Fgado eIimina(;é_o de substancias de excrecao
(fezes, urina e suor);

Musculos

75% ® de substancias

até as células.
Sangue
81%

A caréncia de 4gua provoca desidratacao, podendo, em casos de maior gravidade, levar a morte.
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Alimentacao saudavel: a Roda dos Alimentos

Gorduras e 6leos

Carne, peixe
e 0VO0S

Leguminosas

Cereais e derivados,
tubérculos

Alimentos
horticolas




Alimentacao saudavel: a Roda dos Alimentos
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A Roda dos Alimentos informa-nos que devemos ter uma
alimentacéo:

v completa;

v equilibrada;

v variada.

Qual o motivo da 4gua estar na posicao central?
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Para além das informacdes dadas pela Roda dos Alimentos, para
se ter uma alimentacdo saudavel, devemos seguir algumas
regras... Sugere algumas dessas regras.

Tomar sempre o pequeno-almogo.

Nao fazer refeicOes exageradamente volumosas.

Fazer cinco a seis refeicdes por dia e nao passar mais de 3 a 3,5 h sem comer.

Comer devagar e mastigar bem. Os alimentos devem ser saboreados lentamente.
Limitar o uso de sal (3 a 5 g/dia) e de alimentos salgados.

Restringir o consumo de bebidas alcodlicas. O consumo de alcool é totalmente
desaconselhado a criancas, adolescentes e mulheres gravidas.

Reduzir o consumo de gorduras, em particular as de origem animal.

Os refriagerantes e os doces podem ser consumidos ocasionalmente.
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Seguranca alimentar

Para além das regras de uma alimentacao saudavel € importante garantir a
higiene e seguranca alimentar.

Data limite de consumo

Lista de
ingredientes
i :
------------ o tellar'-,, enta g
‘w::f’";imlc?m;.
”&"‘enmzt::ct::g:m
B consef\'ar entre
1 0%Cegsg
o~ F‘i
Condicbes de T = =0 por cxx

Ortugal

conservagao g S—— Quantidade do produto

TTTTA

Nome e morada da
empresa produtora

Qual é a importancia de ler com atencao estes rotulos?
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ALIMENTOS
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Cozinhar
bem os

N L, . alimentos
sdo constituidos por devem ser escolhidos de acordo com

REGRAS DE HIGIENE E
50 dividi RODA DE ALIMENTOS
estdo divididos podem ter _ SEGURANCA ALIMENTAR “Completa
em sete grupos funcdo p
para que a T
ﬁ alimentac3o seja Ler os
rétulos
B P ‘i " Proteinas
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Reguladora

Sl

=

— = e

Escolher e Lavar bem os alimentos

e protetora

=

conservar bem e os utensilios da
os alimentos cozinha

Sugere outras regras de higiene e seguranca alimentar nao
indicadas no esquema.




