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NUTRIENTES

Define-se caloria como a representacdo métrica de energia produzida por determinados
nutrientes quando metabolizados pelo organismo. Quando lemos em rétulos ou livros populares
gue um alimento fornece cem calorias, isso significa cem quilocalorias ou 100kcal. Ou seja, a
quilocaloria ndo € constituinte dos alimentos, é a medida de sua energia potencial. Os principais
grupos fornecedores de calorias sdo 0s macronutrientes: carboidratos, proteinas e gorduras.

Os carboidratos e as proteinas, quando totalmente metabolizados no organismo, geram 4kcal de
energia por grama, enquanto as gorduras, 9kcal. Em contrapartida, outros nutrientes, como
vitaminas e minerais ndo geram energia, ocorrem em quantidades diminutas nos alimentos mas
sdo de extrema importancia para o organismo pois tém funcdes especificas e vitais nas células e
nos tecidos do corpo humano. A agua, igualmente essencial a vida, embora também néo seja
fornecedora de calorias, € o componente fundamental do nosso organismo, ocupando dois tercos
dele.

Os carboidratos sao classificados em simples e complexos. Glicose, frutose, sacarose e lactose
sdo os carboidratos simples mais encontrados nos alimentos, estando o amido entre os
complexos. Os carboidratos simples sao formados por acucares simples ou por um par deles; sua
estrutura quimica faz com que possam ser facilmente digeridos e mais rapidamente absorvidos.
Como exemplo temos acgUcar de mesa, mel, acUcar do leite e das frutas, garapa, rapadura, balas,
muitos chicletes, doces em geral, refrigerantes, entre outros.

Os carboidratos complexos sdo formados por cadeias mais complexas de acucares, podendo sua
digestéo e absorgéo ser mais prolongada.

Alguns alimentos que contém carboidratos complexos:

Cereais e derivados: arroz, trigo, centeio, cevada, milho, aveia, farinhas (de trigo, de man dioca,
de milho), massas, péaes, biscoitos, tapioca, cuscuz, macarréo, polenta, pipoca;

Tubérculos: batata-doce, batata, inhame, cara, mandioca, mandioquinha;

Leguminosas: feijoes, ervilha, lentilha, grao-debico e soja.

No entanto, o tamanho da cadeia ou estrutura quimica ndo é o Unico determinante da velocidade
de digestdo e absorcdo sob a forma de glicose.Outros fatores relativos a composicdo dos
alimentos e preparacéo, entre outros também tém influéncia importante. Muitos alimentos contém
carboidratos e gordura, incluindo-se ai os doces, como bolos, tortas, sorvetes e biscoitos.
Algumas combinacfes de alimentos compreendem os trés nutrientes - carboidrato, proteina e
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gordura -, como pizzas, ensopados e sopas. Esta caracteristica € importante na consideracao do
valor caldrico da preparacdo e também no impacto que o alimento pode ter na glicemia.

As proteinas sdo indispensaveis ao corpo humano, pois, além de contribuirem como fonte
caldrica, sao fornecedoras dos aminoacidos, que servem de material construtor e renovador, isto
€, sao responsaveis pelo crescimento e pela manutencdo do organismo. Suas fontes mais ricas
sdo as carnes de todos os tipos, 0s ovos, o leite e 0 queijo, enquanto as leguminosas sdo as
melhores fontes de proteina vegetal. Outras fontes vegetais incluem as castanhas e nozes. As
fontes de proteina de origem animal sdo de alto valor biolégico, ou seja, apresentam melhor pool
(composicao) de aminoacidos em relacdo as fontes protéicas vegetais. Para melhorar esse pool
de aminoacidos dos alimentos de origem vegetal é essencial ter uma alimentacdo variada e
combinar os alimentos numa mesma refeicdo, como é o caso do arroz com feijdo
(complementacao da proteina de um cereal com a proteina de uma leguminosa).

As gorduras ou lipidios sdo componentes alimentares organicos que, por conterem menos
oxigénio que os carboidratos e as proteinas, fornecem taxas maiores de energia. S8o também
importantes condutoras de vitaminas lipossoluveis (A, D, E e K) e fornecem &acido graxos
essenciais assim denominados pois 0 Nosso organismo ndo os produz, devendo ser obtidos a
partir de fontes alimentares. A recomendacado de ingestéo diaria de gorduras € de 25% a 30% do
valor caldrico total, preferencialmente proveniente de alimentos vegetais e/ou de seus respectivos
Oleos, lembrando que, por serem ricos em calorias, devem ser consumidos moderadamente. A
Associacdo Americana de Diabetes recomenda que os lipidios sejam estabelecidos de acordo
com as metas do tratamento, distribuindo-se os 30% em até 7% de acidos graxos saturados, 10%
de poliinsaturados e o0s acidos graxos insaturados devem ser complementados de forma
individualizada.

Os macronutrientes, como geradores de energia, sdo nossa fonte exdgena de producdo de
glicose. Dessa forma, influenciam diretamente a elevacdo da glicemia. Contudo nédo séao
absorvidos em sua totalidade ou na mesma velocidade, ou seja, tém efeito diferentes no perfil
glicémico. O carboidrato é o nutriente que mais afeta a glicemia, pois quase 100% sao
convertidos em glicose em um tempo que pode variar de 15 minutos a 2 horas. Os nao-refinados,
ou seja, aqueles com fibra natural intacta, tém distintas vantagens sobre as versfées altamente
refinadas, como farinha e arroz brancos, em virtude de beneficios como menor indice glicémico,
maior saciedade e propriedades de ligacdo com o colesterol. Por volta de 1980, as Associacfes
Americana e Britnica de Diabetes abandonaram a antiquada estratégia de planos alimentares
restritos em carboidratos para os individuos portadores de diabetes, visando, em lugar disso, a
uma dieta limitada em gorduras, porém mais alta em carboidratos complexos com preservacao do
teor de fibras alimentares.

As proteinas e os lipidios ndo elevam a glicemia tanto quanto os carboidratos, seu efeito vai
depender das quantidades consumidas e do equilibro entre os nutrientes.Contudo, muitos
alimentos essencialmente referidos como fontes de proteina ou gordura também contém
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carboidrato. A distribuicdo de carboidratos nas refeicoes e lanches deve ser feita de maneira
individualizada e de acordo com o estilo de vida e de tratamento. No entanto, vale ressaltar que a
ingestdo espacada facilita a acao da insulina na glicose do alimento ingerido.

As vitaminas e 0s minerais estao presentes em grande variedade de alimentos. Cada um desses
nutrientes é importante, pois exerce funcdes especificas, essenciais para a saude das nossas
células e para o funcionamento harmonioso entre elas.

Diferentemente dos macronutrientes, as vitaminas € 0s minerais Sa0 necessarios em pequenas
guantidades. No entanto, para atingir as recomendagdes de consumo desses nutrientes, 0 seu
fornecimento através dos alimentos deve ser diario e a partir de diferentes fontes. A seguir
apresentamos o resumo das funcdes dos micronutrientes e os alimentos que 0s contém.

A alimentacgdo variada refere-se a selecdo dos diferentes grupos de alimentos, considerando-se o
nivel de renda, de escolaridade, preferéncias e a disponibilidade dos alimentos. Muitas vezes o
padrdo e o comportamento alimentar do individuo portador de diabetes mellitus estdo seriamente
comprometidos, sendo caracterizados pela pratica de dietas restritivas e aleatorias, uso
indiscriminado de produtos dietéticos e a ado¢cdo de métodos inadequados para controle da
glicemia, reducdo e manutencdo de peso. Entende-se por padrdo alimentar a composi¢cdo de
alimentos que constituem a dieta dos individuos, seu aporte calorico, a distribuicdo de macro e
micronutrientes e a adequacéo as necessidades fisioldgicas.

Os horarios, a regularidade e a frequéncia das refeicdes também podem compor a caracterizacdo
do padrdo alimentar. A alimentacdo variada refere-se a selecdo de alimentos de diferentes
grupos. Nenhum alimento € completo (exceto o leite materno para criancas até 6 meses de
idade), ou seja, nenhum possui todos os nutrientes em quantidade suficiente para atender as

necessidades do organismo.

Sempre que orientamos a elaboracdo de uma refeicdo devemos ter mente as leis que regem a
alimentacédo equilibrada:

Quantidade: deve ser suficiente para atender o organismo em todas as suas necessidades;

Qualidade: deve conter variedade de alimentos que satisfaca todas as necessidades do
organismo;

Harmonia: os diferentes nutrientes devem guardar equilibrio entre si, em sua qualidade e
guantidade;

Adequacédo: deve ser apropriada as diferentes fases e condi¢cdes de vida, as atividades, as
circunstancias fisiolégicas e de doencas.
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De todos os simbolos alternativos testados até o momento (roda, losango, estrela entre outros), a
piramide € comprovadamente o mais efetivo. Em 1992, ap6s a publicacdo da Piramide dos
Alimentos como guia de dieta, ela foi amplamente distribuida, extensamente usada e imitada
como ferramenta de educacdo nutricional em ambito mundial. Ela conseguiu comunicar trés
temas chave: variedade, moderacdo e proporcionalidade, alcancando niveis elevados de
consciéncia dos consumidores, tornou-se componente de documentos de planos de acdo, como
base para avaliacdes alimentares, e tem sido adaptada para subpopula¢cbes e culturas. Foi
duramente criticada durante muitos anos e em abril de 2005 foi substituida pela MyPyramide
(Minha Piramide).

Esta representacdo gréfica contém todos os grupos alimentares da piramide original, incluindo,
também a representacédo grafica da atividade fisica. Esta foi uma das importantes recomendacdes
adicionais ao simbolo. Em geral, os consumidores compreendem as mensagens gerais
transmitidas pela piramide, mas tém dificuldades para colocar estes conceitos em pratica.

Os principios béasicos da Nova Piramide séo:

Saude como um todo: a nova piramide foi desenvolvida para promover o bem estar geral,
manter e melhorar a saide como um todo;

Dieta como um todo: a nova pirdmide enfoca ndo somente os nutrientes basicos necessarios. A
dieta como um todo é balanceada em nutrientes essenciais, mas também, especifica limites de
outros componentes alimentares como gorduras, colesterol e calorias.

Os alimentos estdo apresentados na piramide em por¢cdes. Entende-se por por¢cdo a quantidade
de alimento em sua forma de consumo (unidade, xicaras, fatias, colheres, etc.) ou em gramas.
Essa quantidade é estabelecida a partir das necessidades nutricionais, das dietas especificas e
dos grupos de alimentos. Todos os alimentos sao importantes e necessarios.

L=
Leitura Complementar:

Livro: Alimentacgdo e hébitos saudaveis.

Autor: Sanabria, M. C.; Molina, V.; Fischer, M. Guias Alimentares, IN: Inquéritos Alimentares:
métodos e bases cientificas.

Editora: SBD - Sociedade Brasileira de Diabetes.
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Guias ou Diretrizes as dieta sdo citacdes de 6rgdos governamentais ou entidades reconhecidas
por sua autoridade cientifica que transforma recomendac¢des nutricionais técnico-cientificas em
conselhos (mensagens) simples, faceis de compreender e praticas para o publico em geral. Tem
como objetivo assegurar a ingestdo adequada de nutrientes. Em suma, os guias da dieta sédo
embasados no conhecimento cientifico, nos problemas nutricionais, nos habitos de consumo
alimentar e no contexto cultural e sdcio-econdmico das populacdes. Fatores educativos também
devem ser considerados na elaboragdo dos guias. Podem ser classificados em qualitativos e
guantitativos. Os gqualitativos apresentam recomendacdes somente sobre os alimentos a serem
ingeridos ou evitados e os quantitativos fazem recomendacdes a serem ingeridas de cada grupo
alimentar geralmente expressas em nimero e tamanho das porcdes.

Os guias da dieta de uma populacédo sdo ferramentas de educacao nutricional com o objetivo de
estimular mudancas indicadas, principalmente qualitativas, na dieta de uma populacéo.

Grupo dos gréos:
1 fatia de péo;
1 copo de cereal instantaneo (seco);

4 colheres (sopa) de arroz ou massa cozida.

Grupo das hortalicas:
4 colheres (sopa) de legumes cozidos (ex.: cenoura, couve-flor, beterraba);

1 prato (sobremesa) de folhas cruas picadas (ex.: espinafre, agrido, alface).

Grupo das frutas:

1 fruta média (ex.: maca, laranja, péra);

1 pote pequeno de frutas picadas cruas, cozidas, congeladas ou enlatadas (sem calda);
1 fatia média de mamé&o, meldo ou melancia;

1 copo de suco de fruta.
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Grupo do leite e substitutos:
1 copo de leite ou iogurte;

2 fatias de queijo branco;

3- 4 fatias de mussarela;

2 colheres de (sopa) de queijo ralado.

Grupo das carnes e substitutos:

2 colheres (sopa, 60g) de carne moida, ave ou peixe;
2 ovos;

4 colheres (sopa) de oleaginosas ou sementes;

4 colheres (sopa) de ervilhas, feijdo ou lentilha;

4 cubos de tofu;

4 colheres (sopa) de soja.

Grupo dos 6leos e extras:

1 colher (cha) de 6leo (5g) ou até 8 colheres (ch&) de acucar.

A alimentacdo e nutricdo adequadas s&0 requisitos essenciais para 0 crescimento e
desenvolvimento de todas as criancas brasileiras. Mais do que isso, sdo direitos humanos
fundamentais, pois representam a base da propria vida.

Os Dez Passos para uma Alimentacdo Saudavel séo:

Passo 1 — Dar somente leite materno até os seis meses, sem oferecer agua, chas ou qualquer
outro alimento.
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Passo 2 — A patrtir dos seis meses, oferecer de forma lenta e gradual outros alimentos, mantendo
o leite materno até os dois anos de idade ou mais.

Passo 3 — A partir dos seis meses, dar alimentos complementares (cereais, tubérculos, carnes,
frutas e legumes) trés vezes ao dia se a crianga receber leite materno e cinco vezes ao dia se
estiver desmamada.

Passo 4 — A alimentacdo complementar deve ser oferecida sem rigidez de horarios, respeitando-
se sempre a vontade da crianga.

Passo 5 — A alimentacdo complementar deve ser espessa desde o inicio e oferecida de colher;
comecar com consisténcia pastosa (papas/purés), e gradativamente aumentar a sua consisténcia
até chegar a alimentacao da familia.

Passo 6 — Oferecer a crianca diferentes alimentos ao dia. Uma alimentacdo variada € uma
alimentacéao colorida.

Passo 7 — Estimular o consumo diario de frutas, verduras e legumes nas refei¢coes.

Passo 8 — Evitar acucar, café, enlatados, frituras, refrigerantes, balas, salgadinhos e outras
guloseimas nos primeiros anos de vida. Usar sal com moderacéao.

Passo 9 — Cuidar da higiene no preparo e manuseio dos alimentos; garantir 0 seu
armazenamento e conservacao adequados.

Passo 10 — Estimular a criangca doente e convalescente a se alimentar, oferecendo sua
alimentacgéo habitual e seus alimentos preferidos, respeitando a sua aceitagao.

Uma alimentacao infantil adequada compreende a prética do aleitamento materno e a introducéo,
em tempo oportunto, de alimentos apropriados que complementam o aleitamento materno.

Este documento adota as mesmas categorias de aleitamento materno sugeridas pela OMS, assim
definidas (Organizacion Pan-americana de la Salud/Organizacién Mundial de la Salud, 1991):

Aleitamento materno exclusivo — quando a crianca recebe somente leite materno, diretamente da
mama ou extraido, e nenhum outro liquido ou solido, com excecdo de gotas ou xaropes de
vitaminas, minerais e/ou medicamentos.

Aleitamento materno predominante — quando o lactente recebe, além do leite materno, agua ou
bebidas a base de agua, como sucos de frutas e chas.
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Aleitamento materno — quando a crianga recebe leite materno, diretamente do seio ou extraido,
independente de estar recebendo qualquer alimento ou liquido, incluindo leite ndo-humano.

O leite materno € fundamental para a saude das criangas nos seis primeiros meses de vida, por
ser um alimento completo, fornecendo inclusive agua, com fatores de protecdo contra infeccdes
comuns da infancia, isento de contaminacdo e perfeitamente adaptado ao metabolismo da
crianca. Além do mais, o ato de amamentar é importante para as relacdes afetivas entre mae e
filho.

Alimentos complementares sdo quaisquer alimentos que nao o leite humano oferecidos a crianca
amamentada. Alimentos de transicdo, antigamente chamados de alimentos de desmame, se
referem aos alimentos complementares especialmente preparados para criangas pequenas, até
que elas passem a receber os alimentos consumidos pela familia. O termo “alimentos de
desmame” deve ser evitado, pois pode dar a falsa impressdo de que eles sdo usados para
provocar o desmame e ndo para complementar o leite materno.

A OMS recomenda que os alimentos complementares sejam oferecidos a partir dos seis meses
de idade. Entretanto, a tendéncia atual, endossada pelo Ministério da Saude, é a de recomendar
a introducdo de alimentos complementares aos seis meses de vida da crianca (Brasil, 1997a).
Algumas vezes, porém, os trabalhadores de saude véem-se confrontados com o chamado
“dilema do desmame”.

Se por um lado, a introducdo de alimentos complementares pode parecer interessante para a
crianca exclusivamente amamentada ao seio e que apresente uma desaceleracdo do ganho de
peso, por outro lado, essa introdugao, com frequéncia, representa um maior risco de infecgdes e,
em situacBes de pobreza extrema, até mesmo um maior risco de morrer (Rowland et al., 1978).
Consenso existe, entretanto, de que a introducdo de alimentos complementares ndo deve ser
recomendada antes dos quatro meses de idade, uma vez que os maleficios da introducéo
ultrapassam, em muito, qualquer beneficio em potencial.

As criangas amamentadas exclusivamente ao seio, mesmo nos paises desenvolvidos, mostram
uma diminuicdo do indice peso/idade a partir do terceiro més, que se mantém até o final do
primeiro ano de vida, quando comparadas com a populacéo de referéncia. O mesmo ocorre com
o indice comprimento/idade, porém, com uma diminuicdo menos acentuada e uma tendéncia a se
estabilizar ou mesmo aumentar apds o oitavo més.

Os conhecimentos disponiveis, recomenda-se iniciar a alimentacdo complementar aos seis
meses, em criangas que mamam exclusivamente no peito. Casos especiais poderao requerer a
introdugao de alimentos complementares antes do sexto més devendo cada caso ser analisado
avaliado individualmente pelo profissional de saude. Nesta avaliacdo e orientacdo devem ser
esgotadas todas as possibilidades de reconducéo ao aleitamento materno exclusivo, antes de se
sugerir a introducdo de alimentos complementares.
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Nutriente € qualquer elemento oucomposto quimico necessério para o metabolismo de
um organismo vivo. Os nutrientes compdem os alimentos. Nutrientes séo essenciais para a vida e
sdo formados pelos elementos quimicos.

Estdo divididos em macronutrientes (carboidratos, proteinas, gorduras e agua) e micronutrientes
(vitaminas, minerais e fibras da dieta). Nos macronutrientes € que estdo os valores cal6ricos dos
alimentos.

Do ponto de vista da botanica e da ecologia, 0s nutrientes basicos sao o oxigénio, o didéxido de
carbono e 0s sais minerais necessarios para a vida dasplantase dos outros seres
vivos autotroficos.

As plantas e os constituintes do fitoplancton formam assim a base da cadeia alimentar, uma vez
gue vao servir de alimentacéo aos animais.

Os seres vivos que nao tém a capacidade fotossintética, como os animais, os fungos e
muitos protistas, alimentam-se de plantas ou de outros animais, que podem estar tanto vivos
como em decomposicao.

Para estes seres, 0s nutrientes sdo 0S cOmpostos organicos e 0s minerais existentes nesses
alimentos. Entre o0s principais nutrientes (macronutrientes) estdo os hidratos de
carbono, protidos e lipidos;  os micronutrientes incluem  as vitaminas e  0s microminerais (ou
oligoelementos).

O citoplasma das células vivas é constituido por uma solu¢do aquosa de varias substancias e, por
essa razdo, a dguatem um lugar fundamental na nutricdo dos seres vivos. Um conceito de
nutriente é a de um soluto, ou seja, uma substancia que sofreu dissolugdo em agua. Deste ponto
de vista, ndo se pode dizer que a agua seja um nutriente, embora seja indispensavel para o
processo de absorcao ou assimilacdo dos nutrientes.

Este conceito é mais diretamente observavel nas plantas que, quando cultivadas, devem
ser regadas e, muitas vezes necessitam de adubacado, ou seja, é necessario fornecer-lhes uma
solucdo em que se encontrem dissolvidos 0s nutrientes necessarios ao seu desenvolvimento.

Nos animais e seres unicelulares heterotréficos, os nutrientes sdo absorvidos depois da
sua digestdo, no sistema digestivo ou em organelas especializadas; este processo consiste em
transformar os alimentosem substancias que, em solucao possam ser assimiladas pelas células.

Os nutrientes organicos sdo sempre compostos por carbono, hidrogénio e oxigénio. Os principais
nutrientes organicos sdo: os protidos, os glicidos ou hidratos de carbono, os lipidos e as
vitaminas.

Prétidos, do grupo de nutrientes fornece, por cada grama, 4 quilocalorias. As suas principais
funcdes sdo: plastica, enzimatica, de revestimento, contréctil, de transporte, hormonal, de defesa
e de coagulacdo. Este nutriente esta presente na carne, no peixe, nos ovos nas leguminosas e
em alguns frutos secos tais como as nozes.
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SUPLEMENTOS ALIMENTAR

Os suplementos alimentares estédo cada vez mais presentes no dia a dia da nossa populagao.
Dados apresentados pela Associacdo Brasileira da Industria de Suplementos para Fins Especiais
e Congéneres (Abiad) apontam que 54% dos lares do pais possuem a0 menos uma pessoa que
consome esse tipo de produto.

De acordo com um documento elaborado recentemente pela Anvisa, ha seis categorias de
alimentos e uma de medicamentos que poderdo ser agrupadas na classe de suplementos
alimentares. S&o elas: suplementos de vitaminas e minerais; substancias bioativas e probioticos;
novos alimentos; alimentos com alegacdes de propriedades funcionais; suplementos para atletas;
complementos alimentares para gestantes e nutrizes; e, por fim, medicamentos especificos sem
prescricdo médica.

Obs.: Suplementos alimentares sdo produtos constituidos por fontes concentradas de
substancias como vitaminas, minerais, fibras, proteinas, aminoacidos, acidos graxos (como
o0 6mega-3), ervas e extratos, probioticos, aminoacidos, enzimas, carotenoides, fitoesterois, entre
outros.

O alimento é a matéria prima da qual o individuo ird extrair energia e nutrientes para assegurar
sua saude e seu desempenho fisico. Existem situa¢cdes nas quais s6 o alimento ndo consegue
garantir essa oferta. Nesses casos, 0 suplemento alimentar pode ajudar a suprir o déficit.
Resumindo: esses produtos ndo entram no lugar dos alimentos. Eles funcionam como
coadjuvantes, se for o caso.

Suplementos alimentares tém por finalidade complementar a alimentacdo de individuos
saudaveis.

Suplementos alimentares, também conhecidos como suplementos dietéticos, sdo produtos que
fornecem doses de vitaminas, minerais e outras substancias com o intuito de complementar uma
alimentacao deficitaria, ou seja, que por alguma razdo nao esteja sendo suficiente para fornecer
nutrientes como proteinas e aminoacidos, necessarios para o bom funcionamento do organismo.
Tém indicacdo bastante especifica, como para individuos que sofrem de caréncia de algum
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nutriente (pessoas com anemia ferropriva, por exemplo) ou para atletas de alto rendimento, e s6
podem ser indicados por nutricionistas.

Ja os suplementos herbais sao feitos a base de ervas como Aloe vera, cha verde e confrey e sua
eficacia é contestada pela medicina baseada em evidéncias, que segue o método cientifico. Sao
vendidos em capsulas ou p6 ou manipulados em farméacias de manipulagéo.

De fato, quem regulamenta a venda desses produtos comerciais no Brasil é a Agéncia de
Vigilancia Sanitaria, a Anvisa, que aplica uma legislacdo diferente para suplementos e
medicamentos. Para a nutricionista Marcia Daskal, fundadora da Recomendo Nutricdo e
Qualidade de Vida, que estudou em seu mestrado o uso de suplementacdo em academias, a
legislacao brasileira € mais rigida que a americana: “Nos EUA, o FDA, 6rgao que regula alimentos
e medicamentos, ndo regula os suplementos, deixando o fabricante livre para colocar o que
quiser no rétulo. Por isso ndo recomendamos o uso de suplementos importados”.

Determinados medicamentos, como antibiéticos e anti-inflamatdrios, e certos agentes nao
farmacologicos podem causar lesdes no figado. Os sintomas podem ser inexistentes ou
semelhantes aos das hepatites virais:

v’ lIctericia;

Nausea;

Vomitos;

Urina escura,;

Mudanca na cor das fezes;
Fadiga;

Coceira na pele.

D N NI NI N NN

A melhor forma de obter os nutrientes de que precisamos € por meio de uma alimentacdo natural.
Quem come alimentos saudaveis e tem uma alimentacdo balanceada dificilmente precisara de
suplementacao. Caso precise de orientacao para se alimentar de forma adequada, a pessoa deve
procurar um nutricionista qualificado, que privilegie alimentos naturais como fonte de nutrientes.

Suplementos alimentares ndo sdo medicamentos e, por iSso, ndo servem para tratar, prevenir ou
curar doengas. Muito pelo contrario! Os suplementos sdo destinados a pessoas saudaveis.
Individuos doentes ou com quaisquer situagdes especificas de saude devem consumi-los sob a
orientacdo de um profissional de saude habilitado.

A finalidade dos suplementos é fornecer nutrientes, substancias bioativas, enzimas ou probidticos
em complemento a alimentagéo de individuos saudaveis.

A categoria de suplemento alimentar foi criada em 2018 para garantir 0 acesso da populacéo a
produtos seguros e de qualidade.
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Essa categoria reuniu produtos que estavam enquadrados em outros grupos de alimentos e
definiu regras mais adequadas, incluindo limites minimos e maximos, popula¢gdes indicadas,
compostos autorizados e alegacbes com comprovacao cientifica.

Por exemplo, alimentos que eram enquadrados com ‘alimentos para atletas’, ‘alimentos para
gestantes’, ‘suplementos vitaminicos e minerais’ foram reunidos nessa categoria.

Os suplementos sédo destinados a pessoas saudaveis como uma op¢ao no caso de dietas
restritivas, alteracdes metabdlicas, reposicdo de nutrientes em caso de atividade fisica intensa,
entre outros casos em que haja necessidade de complementacao nutricional.

Assim, se vocé tem uma alimentacao saudavel provavelmente néo precisa de suplementos.

Pessoas doentes ou com condi¢des especificas, por exemplo deficiéncia de nutrientes, devem
procurar um profissional de salde habilitado para receber orientacdes de consumo.

O consumo de suplementos em quantidades acima do limite de seguranga ou por grupos
populacionais para os quais ndo sejam indicados pode trazer riscos a saude.

Por isso, as regras da Anvisa definem limites maximos e restricbes de uso que devem ser
observadas na fabricacdo e no consumo. Produtos fabricados e consumidos observando esses
requisitos sao seguros.

Normas que regulamentam os suplementos:

RDC 243/2018: criou a categoria de suplementos alimentares e disp0s sobre os requisitos
sanitarios.

RDC 242/2018: alterou a legislacdo de medicamentos especificos para torna-la coerente com o
novo marco regulatério de suplementos alimentares.

RDC 241/2018: estabeleceu os requisitos para comprovacdo da seguranca e dos beneficios a
salde dos probidticos para uso em alimentos.

RDC 240/2018: alterou a RDC 27/2010. Dispbe sobre as categorias de alimentos e embalagens
isentos e com obrigatoriedade de registro sanitario.

RDC 239/2018: estabelece os aditivos alimentares e coadjuvantes de tecnologia autorizados para
uso em suplementos alimentares.

Instrucdo Normativa 28/2018: estabelece as listas de constituintes, limites de uso, alegacdes e
rotulagem complementar dos suplementos alimentares.

Obs.: O rétulo e a publicidade dos suplementos alimentares ndo podem afirmar ou sugerir que o
produto tem finalidade medicamentosa ou terapéutica.
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Os suplementos alimentares sdo substancias quimicas produzidas especialmente para
complementar a alimentacdo. Eles podem ser compostos de todas as vitaminas e minerais e por
isso sdo conhecidos como Multivitaminicos ou podem conter apenas determinadas substancias,
como ocorre no caso da Creatina e da Spirulina, que sdo indicados especialmente para quem
pratica algum tipo de atividade fisica.

Os tipos de suplementos alimentares que existem sao:
Suplemento alimentar hipercalérico: para engordar
Suplemento alimentar proteicos: para ganhar massa muscular
Suplemento alimentar termogénico: para emagrecer
Suplemento alimentar antioxidante: contra o envelhecimento

Suplemento alimentar hormonal: regularizar os sistema hormonal

Suplementos Alimentares sdo produtos constituidos por fontes concentradas de substancias tais
como vitaminas, minerais, fibras, proteinas, aminoacidos, acidos graxos (como o 6mega 3), ervas
e extratos, probidticos, bem como outras substancias, incluindo aminoacidos, enzimas,
carotenoides, fitoesterdis, entre outras. A partir de sua composicdo, podem apresentar efeitos
nutricionais, metabdlicos e/ou fisioldgicos que se destinam a complementar a alimentacdo normal
em casos em que a ingestdo desses componentes seja insuficiente. O produto pode ser
apresentado nas formas solida, semi-sélida, liquida e aerossol, como tabletes, drageas, pés,
capsulas, granulados, pastilhas mastigaveis, liquidos e suspensoes.

Embora grande parte dos suplementos alimentares apresente-se de forma similar aos
medicamentos (capsulas, sachés, comprimidos), estes produtos tém por finalidade complementar
a alimentacdo de individuos saudaveis, ou seja, ao contrario de um medicamento, o suplemento
ndo tem por objetivo a cura ou o tratamento de doencas. O grande paradigma atualmente é a
forma como profissionais, pacientes ou consumidores cuidam da sua saude e, assim, optam por
um estilo de vida mais saudavel, uma alimentacao equilibrada e, finalmente, como encaram o uso
desses produtos complementares.

A adocdo de uma alimentacdo saudavel é de grande importancia para a reducdo do risco de
determinadas doencas e para a manutencdo de uma saude 6tima. Por outro lado, uma série de
fatores pode representar grande desafio para a manutencdo de uma alimentacdo balanceada e
variada, dos quais podem-se destacar:

a) o estilo de vida urbano: falta de tempo para o preparo de refei¢cdes; opcdo por conveniéncia e
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praticidade; omissdo ou substituicdo das refeicbes principais; realizacdo de refeicdes fora de
casa,;

b) preferéncia pelo sabor de determinados tipos de alimentos, que pode representar uma
alimentag&o pobre em determinados nutrientes;

c) inacessibilidade a alimentos em razéo do custo elevado ou indisponibilidade (principalmente no
caso de frutas, verduras e legumes);

d) fases especificas, nas quais ocorre mudanca do perfil das necessidades nutricionais (por
exemplo, gestacdo, lactacdo, periodos pds-cirurgicos, necessidade de suplementacdo especifica,
etc.).

O mercado de suplementos no Brasil vem acompanhando a demanda crescente dos
consumidores, que nunca estiveram tdo preocupados com a saude e o bem estar e, ainda, tem
buscado cada vez mais informacBes relacionadas aos beneficios e aos potenciais riscos
relacionados ao consumo de suplementos.

No Brasil, um dos grandes desafios do setor produtivo para atender as demandas crescentes dos
consumidores € a auséncia de um marco regulatorio especifico para os suplementos alimentares.
Atualmente estes produtos podem estar classificados em diferentes categorias, que permeiam
tanto o marco legal de alimentos quanto o de medicamentos. Na area de alimentos, os produtos
podem ser:

suplementos vitaminicos e ou minerais, quando o suplemento contém somente esses nutrientes,
de forma simples ou combinada, em doses de até 100% da IDR;

Novos alimentos/ingredientes;

Substancias bioativas e probiéticos;

Alimento com alegacéao de propriedade funcional;

Alimentos para atletas e outras categorias de alimentos.

Na area de medicamentos estdo os medicamentos fitoterapicos;

Medicamentos especificos, incluindo vitaminas, minerais (acima de 100% da IDR), émega 3
(quando as quantidades de vitaminas ou minerais adicionados ultrapassam 100% da IDR), dentre
outras substancias;

Medicamentos bioldgicos e outras substancias sujeitas a controle especial
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NUTRICAO

Uma dieta equilibrada e nutritiva deve ter cinco caracteristicas:

1) Adequacao: A alimentacdo deve ser apropriada as diferentes fases e condi¢cdes de vida, as
atividades, as circunstancias fisiologicas e de doencas.

2) Qualidade: Deve conter variedade de alimentos que satisfaca todas as necessidades do corpo.
Os alimentos devem ser nutritivos e ndo apenas conterem calorias vazias.

3) Quantidade: Deve ser suficiente para atender o organismo em todas as suas necessidades.
4) Harmonia: E o equilibrio entre os nutrientes, em relacdo & quantidade e qualidade.

5) Variedade: Fornecer uma ampla selecdo de alimentos diariamente, pois os alimentos séo
diferentes, apresentando diferentes nutrientes.

Cada parte da piramide representa um grupo de alimentos e o nimero de por¢des recomendadas
diariamente. Na alimentacado diaria devemos incluir sempre todos os grupos recomendados para
garantir os nutrientes que 0 nosso organismo necessita. Os alimentos que precisam ser
consumidos numa quantidade maior estdo na base da piramide e os que precisam ser
consumidos em menor quantidade estao no topo da piramide.

Para sabermos o numero correto de porcGes diarias a serem ingeridas de cada grupo de
alimentos, é necessario observar as calorias diarias que cada individuo necessita.

Portanto, é necessario que o profissional da area de nutricdo planeje o programa alimentar, pois
este varia conforme sexo, peso, idade, altura e necessidades individuais. Em média, a maioria
dos individuos necessita de, pelo menos, um numero minimo de por¢des dentro das variacdes
recomendadas.

Na base da piramide, encontramos os alimentos ricos em carboidratos como massas, paes,
cereais e arroz. Por estarem no maior grupo, devem ser consumidos em maiores quantidades
durante o dia. Em seguida, encontramos o grupo das frutas, verduras e legumes que fornecem
vitaminas, minerais e fibras para o nosso corpo.

No terceiro nivel da piramide, estdo os alimentos de fontes de proteinas e minerais como carnes,
leguminosas, leite e derivados. No topo da piramide estéo representados os alimentos que devem

7

ser consumidos com moderagdo, pois além de caloricos, podem levar & obesidade, doencas
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cardiovasculares, diabetes e outras enfermidades. Neste grupo estdo os doces, acucares, Oleos e
gorduras.

Para evitar que a dieta seja feita de forma inadequada, o ideal € buscar a orientacdo de
um nutricionista. Conforme as suas necessidades e 0 objetivo a ser alcancado, ele elabora um
programa nutricional que deve ser seguido durante o tempo que for determinado pelo profissional
e, é claro, ao longo da vida se vocé nao quiser voltar a ter aqueles indesejaveis quilinhos extras.
Uma das principais recomendacfes € evitar ficar sem comer durante um longo periodo, por isso
além das refeicdes normais como café da manhd, almoco ou jantar, € sempre indicada uma
colacao, ou seja, no intervalo das refeicbes deve-se comer algo leve no lanche da manha e da
tarde. Assim, para ter uma refeicdo equilibrada deve-se fazer de 5 a 6 refeigdes diarias.

E atribuicdo do nutricionista indicar a quantidade de por¢ées dos alimentos que deve ser ingerida
por dia. Essa quantidade € diferente para cada tipo de pessoa, ja que leva em consideracao
algumas caracteristicas da pessoa como tamanho (peso e altura), idade, sexo, histérico médico e
nivel de atividade fisica.

O nutricionista, no entanto, ndo esta somente presente na vida de quem deseja emagrecer. Quem
guer manter uma alimentac&o saudavel, devido a préatica de exercicios fisicos, também recorre ao
profissional que orienta os atletas a se alimentarem corretamente. Seu trabalho também é
valorizado em empresas, hotéis, restaurantes, hospitais, asilos, spas e escolas, pois sdo 0s
responsaveis pela elaboracdo do cardapio das refeicbes que sdo oferecidas a clientes,
estudantes, héspedes ou pacientes. O nutricionista também é de fundamental importancia na
escolha dos alimentos que devem ser prescritos para hipertensos, diabéticos, obesos, pacientes
de doencgas renais ou para qualquer outra pessoa que necessite de cuidados especiais com a
alimentacéo.

Em cada etapa da nossa vida, como na infancia, adolescéncia, fase adulta e terceira idade, ha
necessidade maior de determinados tipos de alimentos. Mas, é na infancia que se deve comecar
a investir na qualidade dos alimentos que serdo consumidos, mesmo porque se a crianga tem o
habito de se alimentar de forma saudavel, provavelmente ela mantera o habito durante todas as
fases da sua vida. Por isso, confira a seguir o tipo de alimentacdo que deve ter destaque nas
varias fases da vida.

Infancia — o leite materno € um alimento completo pois contém todos os nutrientes importantes
para seu desenvolvimento, e por isso deve ser o0 Unico alimento oferecido ao bebé até os 6 meses
de idade. A partir dos 6 meses de vida, ja é permitida a introducdo de novos alimentos. Sucos e
papinhas podem fazer parte do cardapio. Frutas (amassadas ou raspadas), hortalicas e legumes
devem ser oferecidos um a um para que o bebé comece a se habituar com os novos sabores. A
crianca deve ainda comer cereais, carnes e leguminosas e evitar o consumo de guloseimas e
alimentos que contenham baixo valor nutricional. E nessa fase da vida que a crianca forma o seu
paladar, por isso é essencial apresentar alimentos saudaveis a ela. Desta forma, quando se
tornar um adulto ela continuara mantendo habitos alimentares saudaveis, além de uma dieta
balanceada.
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Adolescéncia — nesta fase da vida, os adolescentes gostam de trocar uma alimentacao saudavel
por frituras, doces e refrigerantes (fast-food), mas uma dieta balanceada é fundamental. Por isso,
€ importante explicar porque se deve incluir no cardapio as verduras e os alimentos ricos em
célcio, ferro e zinco. O calcio (leite e derivados como queijo e iogurte), por exemplo, ajuda a
fortalecer os 0ssos (que crescem e ganham massa até aos 30 anos de idade). O ferro (carne
vermelha, feijdo, soja, lentinha, gréo-de-bico, etc.) ajuda no desenvolvimento muscular, sendo
essencial para a fabricacao das células vermelhas do sangue e no transporte do oxigénio para as
células do corpo. Ja o zinco (carne, arroz, pao integral, aveia, semente de abdbora, leite integral)
contribui para o crescimento e a maturacao sexual do adolescente, sendo ainda fundamental para
0 desenvolvimento e protecdo do organismo contra os radicais livres.

Adulto — a fase adulta € chamada de fase da manutencao, ja que a pessoa tem 0s seus habitos
alimentares adquiridos, e a tendéncia € manté-los, sendo, portanto, mais dificil mudar. No
entanto, se até aqui a pessoa ainda nao se convenceu de que ter uma alimentacdo saudavel e
balanceada é o melhor para a sua saude, vale a pena rever 0s seus conceitos, pois o bom
funcionamento do organismo ira ajudar a prevenir doencas e a melhorar a sua qualidade de vida
guando for idoso.

Idoso — nesta fase ocorrem muitas mudancas como alteracdo na capacidade de mastigar,
deglutir, digerir e absorver os alimentos, e redugéo no paladar e do olfato. E importante consumir
alimentos de grupos variados, priorizando os de alto valor nutricional. Deve-se estimular o
consumo de alimentos que estimulem a mastigacao. O idoso deve comer de forma fracionada, ou
seja, mais vezes durante o dia. Além disso, é importante ter o habito de beber 4gua, pois a falta
de liquido pode acarretar problemas renais ou até desidratacao.

Calorias

Importantes na alimentacao

Hoje em dia, muito se fala sobre a importancia de se seguir uma alimentacdo saudavel: seja para
se manter no peso ideal, seja para garantir mais salude e qualidade de vida.
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A carne, quando ingerida, o sistema digestivo, através de suas enzimas, tem a capacidade de
iniciar o processo de desintegracdo do alimento para transforméa-lo em nutrientes menores e
facilitar a sua absorcdo. Este ambiente é praticamente estéreo, onde o alimento sofre a digestédo
nao ocorre putrefacdo de suas partes e, sim, a formacdo de um bolo que sofrera absorcédo de
suas partes nutricionais e eliminacdo, através das fezes, da parte ndo aproveitada pelo
organismo.

O organismo humano precisa de cerca de 30% da quantidade de calorias vindas das gorduras,
gue sdo responsaveis pela absorcédo de algumas vitaminas, formacao de hormdnios, equilibrio de
temperatura do corpo, formagdo de membranas, entre outras atividades.

A qualidade dessa gordura que faz toda diferenca. Neste sentido é fundamental: eliminar gordura
industrializada tipo vegetal ou hidrogenada, controlar o consumo de gordura saturada,
proveniente de fontes animais e melhorar o consumo de gorduras insaturadas, ricas em dmegas
como abacate, peixes, azeite, castanhas e sementes — sdo alternativas para manter a saude e o
controle do peso ou, até mesmo, promover o emagrecimento. A gordura € importante, nas
guantidades e composicao equilibrada, dentro do cardapio diario, ndo engorda.

A terapia nutricional para o paciente portador de diabetes tem por objetivo atingir e manter um
perfil metabdlico 6timo, o que inclui assegurar:

1 Niveis de glicemia na faixa de normalidade ou proxima, a fim de prevenir ou reduzir os riscos de
complicacdes do diabetes;

2 Perfil lipidico e lipoprotéico que reduzam o risco de doenca macrovascular;

3 Niveis de presséao arterial que reduzam o risco de doenca cardiovascular.

Diversos fatores influenciam a resposta glicémica dos alimentos, incluindo a quantidade de
carboidrato, o tipo de agucar (glicose, frutose, sacarose, lactose), a natureza do amido (amilose,
amilopectina, amido resistente), o modo de preparo dos alimentos, assim como outros
componentes alimentares tais como gorduras e substancias antinutricionais que lentificam a
digestao (lecitinas, fitatos, taninos, combinagdes amido - proteina e amido - lipideo).

Adicionalmente, o jejum prolongado, as concentracdes glicémicas pré-prandiais, a severidade da
intolerancia a glicose sao outros fatores que afetam a resposta glicémica do alimento.

Existem varias abordagens nutricionais para o controle do diabetes, e a melhor é aguela com que
portador de diabetes e o profissional que o acompanha se sintam mais confortaveis, além de
conseguirem o melhor controle.

Algumas vezes, percebe-se que aguele plano alimentar desenhado no inicio do diagndstico da
doenca ndo mais se ajusta as expectativas e aos tratamentos atuais, e ai a necessidade de um
novo plano mostra-se evidente. Lembre-se de que a monitoracdo da glicemia em casa sempre
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serd 0 nosso grande guia de tratamento. E para isso existem algumas estratégias: piramide
alimentar, substituicbes e/ou equivaléncias e contagem de carboidratos.

De acordo com a Confederacédo Brasileira de Handebol (2009), o handebol € um dos principais
esportes de quadra, praticados no Brasil, 0 mesmo esta em grande evolucao profissional no pais,
pois exige esforcos proximos ao nivel maximo de intensidade, alternados com esfor¢cos de baixa
intensidade e momentos de repouso (Coelho e Colaboradores, 2007). Este esporte exige que 0S
atletas possuam os menores valores de gordura corporal, para favorecer o rendimento maximo,
visto que a movimentagdo durante as partidas € extremamente intensa, com alta exigéncia
energética (Cyrino e colaboradores. 2002). A composi¢ao corporal e 0 peso, sdo dois dos Vvarios
fatores que contribuem para uma 6tima performance. O peso corporal pode influenciar a
velocidade, resisténcia e poténcia dos atletas, enquanto a composicdo corporal pode afetar a
forca, a agilidade e a aparéncia dos mesmos (Candia, 2007). Além de avaliar a composicao
corporal outro fator importante que atua na performance dos atletas, € a hidratacdo, ja que a
desidratacdo pode trazer consequéncias desagradaveis para esse individuo entre elas, a
diminuicdo da forca muscular, o aumento do risco de caibras e a hipertermia e,
consequentemente, a queda no desempenho (Braggion, Chaves, 2008).

Além da agua, o suor contém eletrélitos que sdo perdidos, e se estes ndo forem repostos
adequadamente, podem causar desequilibrios hidroeletroliticos, que tem impacto adverso, no
desempenho e na salde dos atletas. O total de perdas de eletrolitos no suor depende
diretamente da taxa de sudorese e da concentracdo desses no suor, sendo sédio e o potassio 0s
dois eletrélitos mais presentes em sua composicdo (Braggion, Chaves, 2008). Para uma
composicao corporal adequada, € necessaria uma alimentacdo balanceada e nutritiva, além de
um aporte hidrico adequado, para melhorar o desempenho dos atletas e evitar a perda liquida,
através da sudorese e levar a um estado de desidratacdo, pela perda de liquido corporal,
constituido de cloreto de soédio, uréia e especialmente agua secretada pelas glandulas
sudoriparas da pele (Coelho e Colaboradores, 2007).

A contagem de carboidratos é uma estratégia nutricional em que contabilizamos os gramas de
carboidratos consumidos em refei¢cdes e lanches, com o objetivo de manter a glicemia dentro dos
limites convenientes. A razao pela qual vocé deve se focalizar em contar gramas de carboidratos
€ porque eles tendem a ter maior efeito na sua glicemia.

A contagem de carboidratos pode ser utilizada por qualquer pessoa com diabetes. Também é
muito atil, até mesmo indispensavel, para aquelas pessoas que utilizam como forma de
tratamento a terapia com multiplas doses de insulina ou sistema de infusdo continua de insulina,
em que esta podera ser ajustada com base no que cada pessoa consome de alimentos.

Acompanhamento com um médico endocrinologista diabetélogo que incentive essa terapia
nutricional e possiveis ajustes. Acompanhamento com um profissional nutricionista com
experiéncia no atendimento a portadores de diabetes mellitus e contagem de carboidratos.
Motivacdo do portador de diabetes e da equipe para iniciar uma nova terapia nutricional. Anotar
todos os alimentos consumidos e as quantidades (em medida caseira) para descobrir quanto de
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carboidrato se esta ingerindo. Saber ler e escrever, ou pelo menos ter nocdo de medidas
caseiras. Medir a glicemia mais vezes, em diferentes horarios, de acordo com o0 esquema
estabelecido pela equipe. Essa é Unica maneira de saber a resposta individual dos alimentos,
bem como se seu plano alimentar e tratamento estdo no caminho certo. Sua glicemia mostra
guando e quais mudancas sao necessarias.

Toda acdo humana estruturada € implicita ou explicitamente guiada por principios. A formulacdo
de guias alimentares ndo foge a esta regra. Os principios que orientaram a elaboracao deste guia
sdo apresentados neste capitulo.

A ingestdo de nutrientes, propiciada pela alimentacéo, € essencial para a boa saude. Igualmente
importantes para a saude sé@o os alimentos especificos que fornecem os nutrientes, as inUmeras
possiveis combinacfes entre eles e suas formas de preparo, as caracteristicas do modo de
comer e as dimensdes sociais e culturais das praticas alimentares.

A ciéncia da nutricdo surge com a identificagcdo e o isolamento de nutrientes presentes nos
alimentos e com os estudos do efeito de nutrientes individuais sobre a incidéncia de determinadas
doencas. Esses estudos foram fundamentais para a formulacédo de politicas e ac6es destinadas a
prevenir caréncias nutricionais especificas (como a de proteinas, vitaminas e minerais) e doencas
cardiovasculares associadas ao consumo excessivo de sédio ou de gorduras de origem animal.
entretanto, o efeito de nutrientes individuais foi se mostrando progressivamente insuficiente para
explicar a relacdo entre alimentacdo e saude.

Vérios estudos mostram, por exemplo, que a protecdo que o consumo de frutas ou de legumes e
verduras confere contra doencas do coragdo e certos tipos de cancer ndo se repete com
intervencdes baseadas no fornecimento de medicamentos ou suplementos que contém os
nutrientes individuais presentes naqueles alimentos. Esses estudos indicam que o efeito benéfi co
sobre a prevencdo de doencas advém do alimento em si e das combina¢cdes de nutrientes e
outros compostos quimicos que fazem parte da matriz do alimento, mais do que de nutrientes
isolados.

Padrbes de alimentacdo estdo mudando rapidamente na grande maioria dos paises e, em
particular, naqueles economicamente emergentes. as principais mudancas envolvem a
substituicdo de alimentos in natura ou minimamente processados de origem vegetal (arroz, feijao,
mandioca, batata, legumes e verduras) e preparacdes culinarias a base desses alimentos por
produtos industrializados prontos para consumo. essas transformacodes, observadas com grande
intensidade no Brasil, determinam, entre outras consequéncias, o desequilibrio na oferta de
nutrientes e a ingestao excessiva de calorias. ha maioria dos paises e, novamente, em particular
naqueles economicamente emergentes como o Brasil, a frequéncia da obesidade e do diabetes
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vem aumentando rapidamente. de modo semelhante, evoluem outras doengas cronicas
relacionadas ao consumo excessivo de calorias e a oferta desequilibrada de nutrientes na
alimentacdo, como a hipertensdo (pressao alta), doencas do coracdo e certos tipos de cancer.
inicialmente apresentados como doencgas de pessoas com idade mais avancada, muitos desses

problemas atingem agora adultos jovens e mesmo adolescentes e criangas.

Conhecimentos gerados por estudos experimentais ou clinicos sdo importantes para a formulagéo
de recomendacdes sobre alimentacdo na medida em que fornecem a base para se entender
como diferentes componentes dos alimentos interagem com a fisiologia e 0 metabolismo. Gracgas
a esses estudos, sabemos sobre as varias fungdes dos nutrientes no organismo humano.
Pesquisas mais recentes tém demonstrado a existéncia nos alimentos de varios compostos
guimicos com atividade biologica, destacando-se a presenca de compostos com propriedades
antioxidantes e anti-inflamatorias em alimentos como frutas, legumes, verduras, castanhas, nozes
e peixes. Os efeitos da interacdo entre nutrientes e outros compostos com atividade biolégica é
outra area na qual importantes descobertas cientificas tém sido feitas.

O acesso a informacbes confiaveis sobre caracteristicas e determinantes da alimentacdo
adequada e saudavel contribui para que pessoas, familias e comunidades ampliem a autonomia
para fazer escolhas alimentares e para que exijam o cumprimento do direito humano a
alimentacédo adequada e saudavel.

Adotar uma alimentacéo saudavel ndo € meramente questao de escolha individual. Muitos fatores
— de natureza fisica, econ6mica, politica, cultural ou social — podem influenciar positiva ou
negativamente o padrao de alimentacdo das pessoas. Por exemplo, morar em bairros ou
territérios onde ha feiras e mercados que comercializam frutas, verduras e legumes com boa
gualidade torna mais factivel a adocdo de padrdes saudaveis de alimentacdo. Outros fatores
podem dificultar a adocdo desses padrdoes, como 0 custo mais elevado dos alimentos
minimamente processados diante dos ultraprocessados, a necessidade de fazer refeicbes em
locais onde ndo sdo oferecidas opg¢des saudaveis de alimentacdo e a exposi¢cdo intensa a
publicidade de alimentos ndo saudaveis.

Assim, instrumentos e estratégias de educacdo alimentar e nutricional devem apoiar pessoas,
familias e comunidades para que adotem praticas alimentares promotoras da saude e para que
compreendam os fatores determinantes dessas praticas, contribuindo para o fortalecimento dos
sujeitos na busca de habilidades para tomar decisdes e transformar a realidade, assim como para
exigir o cumprimento do direito humano a alimentacéo adequada e saudavel. E fundamental que
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acOes de educacdo alimentar e nutricional sejam desenvolvidas por diversos setores, incluindo
saulde, educacédo, desenvolvimento social, desenvolvimento agrario e habitagao.

Quatro categorias de alimentos, definidas de acordo com o tipo de processamento empregado na
sua producao, sédo abrangidas pelas recomendac¢des deste capitulo.

A primeira retne alimentos in natura ou minimamente processados. Alimentos in natura sao
agueles obtidos diretamente de plantas ou de animais (como folhas e frutos ou ovos e leite) e
adquiridos para consumo sem que tenham sofrido qualquer alteracéo apos deixarem a natureza.
Alimentos minimamente processados séo alimentos in natura que, antes de sua aquisi¢ao, foram
submetidos a alteracdes minimas. Exemplos incluem grédos secos, polidos e empacotados ou
moidos na forma de farinhas, raizes e tubérculos lavados, cortes de carne resfriados ou
congelados e leite pasteurizado.

A segunda categoria corresponde a produtos extraidos de alimentos in natura ou diretamente da
natureza e usados pelas pessoas para temperar e cozinhar alimentos e criar preparacoes
culinarias. Exemplos desses produtos séo: 6leos, gorduras, acucar e sal.

A terceira categoria corresponde a produtos fabricados essencialmente com a adi¢cado de sal ou
acucar a um alimento in natura ou minimamente processado, como legumes em conserva, frutas
em calda, queijos e paes.

A quarta categoria corresponde a produtos cuja fabricacdo envolve diversas etapas e técnicas de
processamento e varios ingredientes, muitos deles de uso exclusivamente industrial. Exemplos
incluem refrigerantes, biscoitos recheados, “salgadinhos de pacote” e “macarrao instantaneo”.

4 )

Alimentos in natura ou minimamente processados, em grande variedade e predominantemente de
origem vegetal, sdo a base para uma alimentacdo nutricionalmente balanceada, saborosa,
culturalmente apropriada e promotora de um sistema alimentar socialmente e ambientalmente
sustentavel.

- /

Alimentos in natura tendem a se deteriorar muito rapidamente e esta € a principal razao para que
sejam minimamente processados antes de sua aquisicdo. Processos minimos aumentam a
duracdo dos alimentos in natura, preservando-os e tornando-os apropriados para
armazenamento. E podem também abreviar as etapas da preparacdo (limpeza e remocao de
partes ndo comestiveis) ou facilitar a sua digestdo ou torna-los mais agradaveis ao paladar
(moagem, fermentacdo). Em algumas situacdes, técnicas de processamento minimo, como o
polimento excessivo de graos, podem diminuir o conteddo de nutrientes dos alimentos e, nesses
casos, deve-se preferir 0 alimento menos processado (como a farinha de trigo menos refinada e o
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arroz integral). Entretanto, na grande maioria das vezes, os beneficios do processamento minimo
superam eventuais desvantagens.

Em muitas das culinarias tradicionais, carnes, peixes e ovos sdo consumidos como parte de
preparacdes culinarias que tém como base alimentos oriundos de plantas. A adi¢do de alimentos
de origem animal acrescenta sabor & comida, realca o sabor de cereais, feijoes, legumes,
verduras e tubérculos e melhora a composi¢ao nutricional da preparacao final. Papel semelhante
tem a adicdo as preparacdes de alimentos de sabor intenso como alho, cebola, pimentas,
manjericdo e coentro.

Com a complementacao de pequenas quantidades de alimentos de origem animal, combinac¢des
de alimentos de origem vegetal — varios tipos de gréos, raizes, tubérculos, farinhas, legumes,
verduras, frutas e castanhas — constituem base excelente para uma alimentac&o nutricionalmente
balanceada, saborosa e culturalmente apropriada.

A opcéo por varios tipos de alimentos de origem vegetal e pelo limitado consumo de alimentos de
origem animal implica indiretamente a op¢c&o por um sistema alimentar socialmente mais justo e
menos estressante para o ambiente fisico, para os animais e para a biodiversidade em geral.

Alimentos de origem vegetal ou animal oriundos de sistemas que promovem 0 uso sustentavel
dos recursos naturais, que produzem alimentos livres de contaminantes, que protegem a
biodiversidade, que contribuem para a desconcentracdo das terras produtivas e para a criacao de
trabalho e que, ao mesmo tempo, respeitam e aperfeicoam saberes e formas de producao
tradicionais sdo chamados de alimentos organicos e de base agroecoldgica.

Quanto mais pessoas buscarem por alimentos organicos e de base agroecologica, maior sera o
apoio que os produtores da agroecologia familiar receberdo e mais préximos estaremos de um
sistema alimentar socialmente e ambientalmente sustentével.

Embora uma alimentac&o nutricionalmente balanceada possa conter apenas alimentos in natura
ou minimamente processados, graos, raizes e tubérculos, farinhas, legumes e verduras, carnes e
pescados sdo habitualmente consumidos na forma de preparacfes culinarias salgadas ou doces
feitas com 6leos, gorduras, sal ou agucar.

Esses produtos s&o utilizados nas cozinhas das casas das pessoas ou nas cozinhas de
restaurantes para temperar, misturar e cozinhar alimentos in natura ou minimamente processados
e para com eles criar preparacdes culinarias agradaveis ao paladar.

Limite o uso de alimentos processados, consumindo-0s, em pequenas quantidades, como
ingredientes de preparacdes culinarias ou como parte de refeicbes baseadas em alimentos in
natura ou minimamente processados Os ingredientes e meétodos usados na fabricacdo de
alimentos processados — como conservas de legumes, compota de frutas, queijos e paes —
alteram de modo desfavoravel a composicao nutricional dos alimentos dos quais derivam.
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NECESSIDADES NUTRICIONAIS

O déficit de calorias fard com que perca peso. As opg¢des nutritivas que fizer vao sustentar sua
energia enquanto se livra das gordurinhas. Durante esse processo, talvez queira adequar sua
alimentacéo as suas necessidades especificas de emagrecimento.

Obs.: Uma dieta rica em proteinas pode proporcionar um aumento significativo de queima
caldrica.

Café da manha

Estudos apontam que um café da manha mais proteico ajuda a promover a sensacdo de
saciedade no decorrer do dia.

2 ou 3 horas antes de apertar o play

Carboidratos sdo o combustivel preferido do seu corpo.

Lanche

As proteinas tém a capacidade de regenerar o musculo enquanto descansa.

Se esta sentindo irritacao, diminuicdo de performance ou se, simplesmente, sente fome o tempo
inteiro, adicione 1 ou 2 lanches a mais no seu programa nutricional. Recomendamos frutas ou
vegetais. Barras de fibras matam a fome e ainda véo te sustentar sua energia até a proxima
refeicéo.

Comer a cada 3 horas aumenta o funcionamento do metabolismo e regula os niveis de acucar no
sangue. Propomos que faca 3 refei¢oes:

v' café da manha,
v almogo
v/ e jantar e mais 2 lanches.

Calorias que devera comer por refeicao

.
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Seu dia com 1.200 calorias

Café da manhd — 300 cal

Lanche 1 — 150 cal
Almoco ——» 300 cal
Lanche 2 —» 150cal
Jantar — 300 cal

Seu dia com 1.600 calorias

Café da manha — 400 cal

Lanche 1 — 150 cal
Almoco — 5 450cal
Lanche 2 — 5 150cal
Jantar —» 450 cal

Essas sugestbes sdo apenas uma maneira de ajudar a comer melhor. Nao se preocupe demais.
Apenas cuidado para néo passar fome o dia inteiro para poder comer um jantar de 1200 calorias
depois. A ideia é fazer refeicbes balanceadas.

O total de calorias que devera consumir por dia deve incluir também bebidas, entdo tenha certeza
de adicionar aquele suco de laranja a sua contagem calorica.

Abaixo listamos os alimentos por por¢oes:
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Vegetais:

1- Couve (cozida ou crua)
2- Espinafre (cru ou cozido)
3- Couve-de-bruxelas (fatiada)
4- Brocolis (em fatias)

5- Aspargo (10 caules)

6- Beterraba (2 médias)

7- Tomate (2 médios)

8- Abobrinha (fatiada)

9- Vagem

10- Pimentdo doce (fatiado)
11- Cenouras (1 média)

12- Couve-flor (1 média)
13- Alcachofras

14- Berinjela (Y2 média)

15- Quiabo

16- Ervilhas

17- Repolho (fatiado)

18- Pepinos

19- Aipo

20- Alface

21- Cogumelos

22- Rabanete

23- Cebola (picada)

24- Brotos

INTRODUCAO A NUTRICAO
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Frutas:

1- Amoras

2- Morango

3- Melancia (cortada em cubos)
4- Melao (cortado em cubos)

5- Laranja (1 média ou ¥ grande)
6- Tangerina (2 pequenas)

7- Maca (1 pequena)

8- Cerejas

9- Uvas

10- Kiwis (2 médios)

11- Manga (1 média fatiada)

12- Péssego (1 grande)

13- Nectarina

14- Péra (1 grande)

15- Abacaxi (fatiado)

16- Banana (1 pequena)

17- Maméo Papaia (cortado em cubos)
18- Figos (2 pequenos)

19- Damascos (4 pequenos)

Carboidratos:

1- Batata-doce

2- Inhame

3- Quinoa (cozida)

4- Feijao (mulatinho, preto, branco, etc)

INTRODUCAO A NUTRICAO
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5- Lentilhas (cozidas e drenadas)

6- Ervilhas

7- Arroz integral cozido

8- Arroz selvagem cozido

9- Batata (puré de batata ou %2 batata grande)
10- Pasta cozida

11- Biscoito tipo cream crack (8 unidades)
12- Cereal integral light

13- Pao integral (1 fatia)

14- Aveia

Proteinas:

1- Peito de frango sem pele

2- Peixes de rio (Tilapia, truta)

3- Ovos (2 grandes)

4- logurte grego light

5- Mariscos cozidos (camaréo, lagosta, caranguejo)
6- Carne vermelha com pouca gordura (cozida em pedacos)
7- Tofu tipo firme

8- Lombo de porco (em pedacos e cozido)

9- Atum enlatado em agua e escorrido

10- Peito de peru (6 fatias)

11- Presunto light (6 fatias)

12- Ricota light

13- Queijo cottage

14- P6 proteico — (whey)

INTRODUCAO A NUTRICAO
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15- Hamburguer vegetariano

Gorduras e queijos:

1- Abacate ( %2 pequeno ou ¥ médio)
2- Castanha-de-caju (8 unidades)

3- Nozes (8 unidades)

4- Améndoa (12 unidades)

5- Amendoim (14 unidades torradas)
6- Pistache (20 unidades)

7- Hommus

8- Leite de coco (enlatado)

9- Queijo de cabra (em pedacos)
10- Queijo feta (em pedacos)

11- Mozzarela light (2 fatias)

12- Queijo cheddar (em pedacos)
13- Queijo provolone (em pedacos)

14- Queijo parmesao (ralado)

Sementes e 6leos:

1- Sementes de abobora
2- Sementes de girassol
3- Sementes de gergelim
4- Azeitona (10 médias)
5- Amendoim

6- Lascas de coco

7- Molhos light feitos em casa

INTRODUCAO A NUTRICAO
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MICRONUTRIENTES E MACRONUTRIENTES

Fatores de Risco para Deficiéncia de Micronutrientes:

Dietas mondétonas com baixa densidade de micronutrientes
Baixa ingestao de alimentos de origem animal
Baixa prevaléncia de aleitamento materno

Baixa densidade de micronutrientes nos alimentos para criancas > 6 meses (complementacao
leite materno)

Aumento da demanda fisiolégica na gestacéo e lactacéo

Fatores de risco para deficiéncia de micronutrientes:

Estado nutricional deficiente

Ma absorcédo em razao de diarreias e parasitas intestinais
Aumento da excrecao

Variacdes sazonais na disponibilidade de nutrientes

Fatores sociais, pobreza, baixo nivel educacional

Micronutrientes ou oligoelementos sao nutrientes necessarios a manutencao de
algum organismo, como no caso do cromo para 0 corpo humano, necessario em guantidades
extremamente pequenas, e de alguns metais para plantas. Sao nutrientes necesséarios para a
manutencao do organismo, embora sejam requeridos em pequenas quantidades, de miligramas a
microgramas. Fazem parte deste grupo as vitaminas e 0s minerais, 0S quais Sao essenciais e
devem estar diariamente presentes na alimentacdo. O déficit de micronutrientes pode provocar
doencas ou disfuncdes, ao passo que 0 excesso pode acarretar intoxicagbes. Por esse motivo, a
dieta deve ser sempre equilibrada e variada.

Quantidades traco significam quantias extremamente pequenas detectadas em certo ambiente ou
amostra, falando-se na ordem dos microgramas por litro. Mesmo sendo tdo pequenas, tais
guantias sao frequentemente importantes para o ambiente em que se encontram, sendo alguns
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componentes conhecidos necessarios ao corpo humano, responsavel pela morte de varias
espécies de vegetais e contaminagdo bastante significativa do ar, solo e agua.

Funcgdes dos microminerais:
Estrutural: Pela simples participacdo na constituicdo das estrutura dos 6rgaos.

Fisico-quimica: Caracteriza-se pela acdo do elemento per si na execugdo de uma tarefa
bioldgica.

Catalisadora de rea¢fes bioquimicas
(enzimas, coenzimas, cofatores, metaloproteinas e hormoénios):

Principalmente relacionada com os microelementos incorporados ou associados as enzimas,
coenzimas ou cofatores, metaloproteinas e hormonios, estes elementos tém papel fundamental
como reguladores da velocidade (catalisadores ou de desencadeamento de reacdes
bioquimicas organicas. Os cofatores enzimaticos sdo enzimas que precisam de ions, chamadas
metaloenzimas, e o ion pode atuar de varias formas: como centro catalitico primério, no sitio
ativo da enzima; como complexo de coordenacao ou grupo de unido entre o substrato e a enzima;
como estabilizador da conformacdo da enzima. Exemplos de metaloenzimas; anidrase carbénica
(Zn2+), citocromo oxidase (Cu+).

Micronutrientes:

<

Ferro (Fe)
Zinco (Zn)
Cobre (Cu)
Manganés (Mn)
Selénio (Se)
Cromo (Cr)
lodo (1)

Flaor (F)
Arsénio (As)
Boro (B)
Molibdénio (Mo)
Cobalto (Co)
Estanho (Sn)
Niquel (Ni)
Vanadio (V)
Silicio (Si)
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Fortificacdo —» pode ser a escolha apropriada quando a ingestdo de um determinado nutriente
pela maioria da populacéo € inadequada

Suplementacdo — quando as necessidades especificas de algum subgrupo da populacdo séo
maiores do que as da populagcdo em geral (ex. criancas, adolescentes, gestantes, idosos e
atletas)

S&8o nutrientes necessarios para a manutencdo do organismo, embora sejam requeridos em
pequenas quantidades, de miligramas a microgramas.

Por serem nutrientes essenciais, devem estar presentes na alimentacdo diariamente.

O déficit pode provocar doencas ou disfuncdes e, 0 excesso, intoxicagdes. Por isso, a dieta deve
ser sempre equilibrada e variada.

Fazem parte do grupo dos micronutrientes:

Os macronutrientes sao:
Carboidratos: nutrientes que se destacam por fornecer energia para o0 corpo;

Lipidios: nutrientes que servem de reserva de energia, ajudam a absorver algumas vitaminas,
além de proteger contra choques mecanicos e o frio;

Proteinas: nutrientes fundamentais para o crescimento e manutencéo dos tecidos do corpo.
Os micronutrientes séo:

Vitaminas: nutrientes relacionados com as mais diversas funcdes do organismo, como
fortalecimento do sistema imunoldgico, manutencdo de tecidos e a realizacdo dos processos
metabdlicos.

Sais minerais: nutrientes que atuam nas mais variadas fungbes do organismo, como a
constituicdo de ossos e dentes, regulacéo de liquidos corporais e composi¢cado de horménios.
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Todos o0s nutrientes sdo necessarios para 0 nosso corpo. Devido a este motivo que é

7

extremamente importante que ndo facamos uma dieta sem que tenha sido prescrita por um
nutricionista, pois somente este profissional é capacitado para avaliar quais sdo as suas principais

deficiéncias e necessidades.

Os lipidios possuem quatro fungdes basicas nos organismos:

Fornecimento de energia para as células. Porém, estas preferem utilizar primeiramente a energia

fornecida pelos glicidios.

Alguns tipos de lipidios participam da composi¢cdo das membranas celulares.

Nos animais endodérmicos, atuam como isolantes térmicos.

Facilitacdo de determinadas reacdes quimicas que ocorrem no organismo dos seres Vivos.
Possuem esta funcdo os seguintes lipidios: hormdnios sexuais, vitaminas lipossolUveis (vitaminas

A, K, D e E) e as prostaglandinas.
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Margarinas
Milho

Aveia

Soja

Gergelim
Cevada

Trigo integral
Centeio

Oleo de canola
Oleo de soja
Oleo de peixes

As proteinas podem ser de origem vegetal ou animal. No caso das primeiras, elas sao
consideradas incompletas por serem pobres em variedade de aminoacidos essenciais (aqueles

gue o corpo nao é capaz de produzir).

A proteina de origem animal, é considerada completa por conter todos os aminoacidos
essenciais.
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VITAMINA A

A vitamina A é fundamental para a boa saude dos olhos, da pele e do sistema imunolégico. Estédo
presentes nos laticinios, gema de ovo, brocolis, espinafres, cenoura, manga e em peixes gordos
(sardinha, salméo...).

VITAMINA D

Os raios de sol sdo a principal fonte de vitamina D. E assim que ela é sintetizada, quando a pele
esta exposta ao sol. E muito importante na absorc&o do calcio e do fésforo e na satide dos 0ssos
e dentes. No entanto, também podemos encontra-la em alguns alimentos como: peixes gordos,
especialmente sardinha e salméo.

VITAMINA K

A vitamina K é fundamental para coagulacdo do sangue e também é importante na formacao dos
0ssos. Pode ser encontrada em leguminosas (feijdo, ervilhas, etc.), batata e vegetais de folha
verde escura.

VITAMINA C

E fundamental para a boa satde dos o0ssos, dentes e cartilagem. A vitamina C € um excelente
antioxidante e potencializa a absorcao de ferro. Citrinos, morango, manga, papaia, brocolis e
agrido sao alguns dos alimentos onde podemos encontrar esta vitamina.

VITAMINA B1 (TIAMINA)

Esta vitamina é importante para o funcionamento do cérebro e do coracdo. Pode ser encontrada
na carne de porco, frutos gordos (améndoas, nozes, avelas) e nas leguminosas.

VITAMINA B5 (ACIDO PANTOTENICO)

O acido pantoténico esta envolvido na transformacdo de alimentos em energia. Pode ser
encontrada nos cereais e derivados integrais, na gema de ovo, nozes e leguminosas.

VITAMINA B8 (BIOTINA)
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E importante no metabolismo das proteinas e dos lipidios, além de ser imprescindivel para a
salde do cabelo, pele e mucosas.

VITAMINA B9 (ACIDO FOLICO)

O &cido félico é fulcral no desenvolvimento do sistema nervoso e da medula 6ssea.

7

Também é fundamental para a formacdo dos glébulos vermelhos e € importantissimo nos
primeiros meses de gravidez. Cereais integrais, leguminosas, vegetais de folha verde fornecem
esta vitamina ao N0sso organismo.

VITAMINA B12 (CIANOCOBALAMINA)

Esta vitamina € importante na formacao dos glébulos vermelhos. Também desempenha um papel
relevante no funcionamento do sistema nervoso. A vitamina B12 pode ser encontra em alimentos
de origem animal, como o figado, leite, queijo, carne.

Macronutrientes sdo os componentes da alimentacédo fundamentais para 0s organismos.Para
0S animais, 0s principais nutrientes sao proteinas, lipidios e carboidratos.

Na Nutricdo mineral de plantas os Macronutrientes sdo 0s nutrientes minerais que perfazem os
critérios da essencialidade das plantas e sédo exigidos em grandes quantidades (kg/h&). A diviséo
entre Micronutrientes e Macronutrientes ndo tem correlagio com uma maior ou menor
essencialidade. Macronutrientes e Micronutrientes exercem as mesmas funcbes em todas
as plantas superiores. Por esse motivo, sua falta ou excesso provoca a mesma manifestacao
visivel — o sintoma.

Uma explicacdo para os Macronutrientes serem requeridos em quantidades elevadas é o fato de
eles fazerem parte de moléculas essenciais para o vegetal, ou seja, possuem um papel estrutural.
Por outro lado, os Micronutrientes estdo mais relacionados a ativacdo de certas enzimas, sendo
gue possuem um papel regulatorio.

Seis elementos quimicos sédo considerados Macronutriente minerais para as plantas superiores:

v Nitrogénio (N),
Fasforo (P),
Potassio (K),
Célcio (Ca),
Magnésio (Mg),
Enxofre(S).

N NI NI NN
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Os elementos Carbono (C), Hidrogénio (H) e Oxigénio (O) sdo Macronutrientes organicos, pois
ndo sao obtidos através do solo.

Macronutrientes sdo nutrientes necessarios ao organismo diariamente e em grandes quantidades.

Constituem a maior parte na dieta. Fornecem energia e componentes fundamentais para o
crescimento e manutengé&o do corpo.

O equilibrio alimentar depende da proporcao ideal entre eles. A unidade de medida € o grama.
Fazem parte do grupo dos macronutrientes:

v'  Carboidratos
v" Proteinas
v' Gorduras

No mundo da nutricdo, cada nutriente tem sua funcdo e necessidade para o corpo. Para facilitar
essa classificacdo, os nutrientes sdo divididos entre macronutrientes e micronutrientes.
Carboidratos, proteinas e gorduras sédo exigidos em maior quantidade pelo corpo. Portanto fazem
parte da classe dos macronutrientes. Vitaminas e minerais sdo do time dos micronutrientes, pois
0 corpo necessita e absorve apenas alguns miligramas deles.

Imagem: br.123rf.com

Imagem: br.123rf.com

Imagem: br.123rf.com
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VITAMINAS

Vitaminas sdo compostos organicos e nutrientes essenciais de que 0 organismonecessita em
pequenas quantidades. Um determinado composto quimico organico é denominado vitamina
guando o0 organismo ndo consegue sintetizar esse composto em quantidades suficientes, pelo
gue tem que ser obtido através da dieta. Assim, o termo "vitamina" dependem das circunstancias
de cada organismo especifico. Por exemplo; o acido ascorbico, uma forma de vitamina C, é uma
vitamina para os seres humanos, mas nao para a maior parte dos animais. A suplementacéo de
vitaminas é importante no tratamento de alguns problemas de saude. No entanto, ha poucas
evidéncias de beneficios nutricionais quando usadas por pessoas saudaveis.

Por convencdo, o termo "vitamina" nado inclui nem outros nutrientes essenciais, como 0s sais
minerais, acidos gordos essenciais ou aminoacidos essenciais (Que sdo necessarios em maior
guantidade do que as vitaminas), nem o grande numero de outros nutrientes que promovem a
saude, mas sd0 necessarios em menor frequéncia para manter a saude do
organismo. Atualmente sdo reconhecidas treze vitaminas. As vitaminas sao classificadas de
acordo com a sua atividade biolégica e quimica, e ndo pela sua estrutura. Assim, cada vitamina
refere-se a uma série de compostos vitdmeros que mostram a atividade biolégica associada a
uma determinada vitamina. Cada conjunto destes compostos quimicos é agrupado num titulo de
descritor genérico ao qual € atribuida uma letra. Por exemplo, avitamina A inclui os
compostos retinal, retinol e quatro carotenoides conhecidos. Estes vitameros sao convertidos
para a forma ativa da vitamina no corpo e, por vezes, SA0 conversiveis entre si.

As vitaminas tém varias fun¢gBes bioquimicas. Algumas, como avitamina D, tém funcdes
semelhantes as hormonas enquanto reguladoras do metabolismo mineral, do crescimento celular
e diferenciacao dos tecidos. Outras, como a vitamina E ou a C, atuam como antioxidantes.

As  vitaminas do complexo B, 0] maior grupo de vitaminas, funcionam
como precursoras dos cofatores enzimaticos, que ajudam as enzimas na sua funcdo
de catalise metabdlica. Nesta funcado, as vitaminas podem ligar-se firmemente as enzimas como
parte de grupos prostéticos.

Por exemplo, a biotina faz parte das enzimas envolvidas na producédo de acidos gordos. Também
se podem ligar de forma menos firme a catalisadores enzimaticos como as coenzimas —
moléculas desvinculaveis que transportam grupos quimicos ou eletrbes entre moléculas. Por
exemplo, o acido félico pode transportar nas células os grupos metil, aldeido e metileno. Embora
estas funcdes na assisténcia de reagfes enzimaticas sejam as mais conhecidas, as outras
funcdes sao igualmente importantes.

Até ao século XX as vitaminas eram obtidas exclusivamente a partir dos alimentos. As estacdes
de cultivo tinham um impacto profundo na dieta e geralmente alteravam de forma significativa o
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tipo e quantidade de vitaminas ingeridas. Na década de 1930 comecaram a ser comercializados
os primeiros suplementos de vitaminas D e C. Na segunda metade do século passaram a estar
amplamente disponiveis suplementos multivitaminicos sintéticos e acessiveis. O estudo da
atividade estrutural, funcéo e papel na saude das vitaminas € denominado vitaminologia.

As vitaminas sdo classificadas como hidrossoliveis ou lipossoliveis, dependendo se se
dissolvem na dgua ou em lipidos. Nos seres humanos existem 13 vitaminas, das quais quatro sédo
lipossoluveis (A, D, E e K) e nove sédo hidrossolluveis (as 8 vitaminas B e a vitamina C). As
vitaminas hidrossollveis dissolvem-se facilmente na &agua e, em geral, sdo rapidamente
excretadas pelo corpo, ao ponto de o débito urinario ser um indicador do consumo de
vitaminas.[8] No entanto, uma vez que estas vitaminas ndo sdo armazenadas com facilidade, é
importante que sejam ingeridas de forma consistente. Muitos tipos de vitaminas hidrossoluveis
sao sintetizadas por bactérias. As vitaminas lipossolliveis sdo absorvidas no trato intestinalcom a
ajuda de lipidos. Estas vitaminas sdo mais facilmente armazenadas no corpo, pelo que é mais
provavel causarem hipervitaminose do que as proteinas hidrossoluveis. Cada vitamina é
geralmente usada em varias reagdes, pelo que a maior parte tem diversas fungoes.

As vitaminas séo Y & T T Suas principais fontes sao
substancias que 0 . as frutas, verduras e
organismo nao tem l legumes, mas elas também
condicdes de produzir e, por == " s#30 encontradas na carne,
iSso, precisam fazer parte da no leite, nos ovos e cereais.
dieta alimentar. T

Imagem: br.123rf.com

As vitaminas desempenham diversas fungbes no desenvolvimento e no metabolismo orgéanico.
No entanto, ndo sao usadas nem como energia, nem como material de reposicao
celular. Funcionam como aditivos - sdo indispensaveis ao mecanismo de producdo de energia e
outros, mas em quantidades pequenas. A falta delas, porém, pode causar varias doencas, como
0 raquitismo (enfraguecimento dos 0ssos pela falta da vitamina D) ou o escorbuto (falta de
vitamina C), que matou tripulagBes inteiras até dois séculos atrds, quando os marinheiros
enfrentavam viagens longas comendo apenas paes e conservas.

A cenoura, por exemplo, é rica em betacaroteno, substancia a partir da qual o organismo produz
retinol, uma forma ativa de vitamina A.

A vitamina A é importante no crescimento, pois forma ossos e dentes, melhora a pele e o cabelo,
protege os aparelhos respiratorio, digestivo e urinario e também € importante para a visao.
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Outras fontes de vitamina A: leite integral, queijo, manteiga, gema de ovo, pimentdo, mamao,
abdbora e verduras em geral.

A banana contém vitamina B6, que produz energia a partir dos nutrientes, ajuda a formar
hemécias (glébulos vermelhos do sangue) e anticorpos, € Util para os sistemas nervoso e
digestivo e boa para a pele. Outras fontes de vitaminas do complexo B: cereais integrais,
leguminosas (feijdo, soja, grédo-de-bico, lentilha, ervilha etc.), alho, cebola, middos (moela,

coracao etc.), peixes, crustaceos, ovos e leite.

A vitamina B12, por exemplo, participa da formacao de material genético nas células, essencial a
formacdo de novas células, como hemécias e leucdcitos. A vitamina B12, s6 é encontrada em
alimentos de origem animal. Os vegetarianos precisam, portanto, de suplementacdo desta
vitamina. As carnes magras, aves e peixes contém niacina, que ajuda a produzir energia a partir
das gorduras e carboidratos e auxilia também o sistema nervoso e o aparelho digestivo, e
vitamina B1, que ajuda na producdo de energia, principalmente a necessaria aos nervos e
musculos, inclusive o coracéo.

Tomate, laranja, acerola, limdo e goiaba sédo ricos em vitamina C. O ideal € comer esses
alimentos crus. A vitamina C preserva 0ssos, dentes, gengivas e vasos sanguineos, aumenta a
absorcao de ferro, ajuda o sistema imunoldgico e aumenta a cicatrizacao.

A falta de vitamina C pode causar alguns disturbios, tais como: anemia, inflamag¢do das mucosas,
enfraquecimento dos vasos capilares sanguineos, podendo ocorrer sangramento em diversas
partes do corpo. Todos esses sdo sintomas de uma doencga que é denominada escorbuto.

As vitaminas também estéo presentes nos alimentos de origem animal, como leite e ovos, ricos
em vitamina D (sintetizada pelo préprio organismo, mas que depende do sol para se tornar
vitamina D). Esta vitamina é fundamental no fortalecimento dos ossos e dentes e ajuda na
coagulacéao do sangue.

Vitaminas - As vitaminas sG0 compostos organicos presentes nos alimentos, sendo essenciais
para o] funcionamento normal do metabolismo. Funcionam principalmente
como Catalisadores para reagcdes dentro do organismo.

Entende-se como Catalisador um elemento ou uma substancia que tem a capacidade de acelerar
uma reacao quimica.

Segundos dados colhidos da Wikipédia, o termo vitamina foi criado pelo bioquimico polonés
Casimir Funk que no ano de 1912, baseado na palavra latina Vita=vida e no sufixo amina=aminas
vitais ou aminas da vida criou o termo vitaminas.

O termo Vitaminas foi usado inicialmente para descrever as substancias do grupo funcional
amina, pois acreditava-se naquela ocasido que todas as vitaminas eram aminas.

Na alimentacdo normal grande parte das vitaminas é proveniente da ingesta de frutas e legumes.
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SEGURANCA ALIMENTAR

A Seguranca Alimentar e Nutricional, enquanto estratégia ou conjunto de acdes, deve ser
intersetorial e participativa, e consiste na realizacdo do direito de todos ao acesso regular e
permanente a alimentos de qualidade, em quantidade suficiente, sem comprometer 0 acesso a
outras necessidades essenciais, tendo como base praticas alimentares promotoras da saude, que
respeitem a diversidade cultural e que sejam ambiental, cultural, econébmica e socialmente
sustentaveis.

A seguranca alimentar e nutricional demanda ac¢des intersetoriais de garantia de acesso a terra
urbana e rural e territorio, de garantia de acesso aos bens da natureza, incluindo as sementes, de
garantia de acesso a 4gua para consumo e producdo de alimentos, da garantia de servigos
publicos adequados de saude, educacdo, transporte, entre outros, de a¢Bes de prevencdo e
controle da obesidade, do fortalecimento da agricultura familiar e da producdo organica e
agroecologica, da protecdo dos sistemas agroextrativistas, de acdes especificas para povos
indigenas, populacdes negras, quilombolas e povos e comunidades tradicionais. E, ainda,
fundamental que as acfes publicas para garantia de seguranca alimentar possam contemplar
abordagem de género e geracional.

O termo "Seguranca Alimentar" comecou a ser utilizado apos o fim da Primeira Guerra Mundial.
Com a traumatica experiéncia da guerra, vivenciada sobretudo na Europa, tornou-se claro que um
pais poderia dominar o outro controlando seu fornecimento de alimentos. A alimentagdo seria,
assim, uma arma poderosa, principalmente se aplicada por uma poténcia em um pais que néo
tivesse a capacidade de produzir por conta propria e suficientemente seus alimentos. Portanto,
esta questdo adquiria um significado de seguranca nacional para cada pais, apontando para a
necessidade de formacdo de estoques "estratégicos" de alimentos e fortalecendo a ideia de que a
soberania de um pais dependia de sua capacidade de auto-suprimento de alimentos.

O conjunto de normas de producdo, transporte e armazenamento de alimentos visando
determinadas caracteristicas fisico-quimicas, microbioldgicas e sensoriais padronizadas, segundo
as quais os alimentos seriam adequados ao consumo refere-se a Alimento Seguro ou Alimento
Adequado ao Consumo. Estas regras sao, até certo ponto, internacionalizadas, de modo que as
relacbes entre 0s povos possam atender as necessidades comerciais e sanitarias. Alegando esta
razao alguns paises adotam "barreiras sanitarias" a matérias-primas agropecuarias e produtos
alimenticios importados.

Um conceito importante na garantia de um alimento saudavel € o dos "perigos"”, que podem ser
de origem bioldgica, quimica ou fisica.

7

O acondicionamento, a embalagem é um viés de carater muito importante, sua qualidade,
adequacao na prevencao e na predicdo destes perigos e o fato de Agencias Reguladoras ndo
estarem se municiando, retroalimentando-se destas informacfes e exigindo mudancas de
posturas de grandes grupos de fornecedores, que sdo poucos, a auséncia de um politica que
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trate de prevencdo e predicdo destes riscos € muito preocupante, por uma questdo de que o
varejo considera um alimento, digamos assim, mais como um produto, sem classificacdo de
importancia quanto a estes perigos, do que um valor agregado social de final de contas em seu
consumidor final, numa postura de retorno social a boa fé depositada em sua confiabilidade
depositada pela sociedade e pais. Muitas embalagens sdo mais caras do que o seu conteudo, e
isto também agrava este risco e aumenta o custo brasil como um fator muito mais de indiferenca
do que diferenca por sobre as questbes abaixo em especial a fome e as perdas, sendo que
paises como os Estados Unidos da América, seria capaz de sustentar paises inteiros, apenas
com a utilizacao de suas sobras, que seria p0s consumo e perdas, antes do consumo.

Os vetores contaminantes de alimentos séo 0S microrganismos
(protozoérios, fungos, bactérias e virus), principais causas de contaminacdo de alimentos e
causadores de toxi-infeccdes alimentares

Os alimentos possuem uma composi¢cdo bastante complexa, ou seja, possuem um ndmero muito
grande de componentes.

Estes componentes sdo em sua maior parte agua, proteinas, lipidios e carboidratos; e em menor
proporcao sais minerais, vitaminas (cofatores) e acidos nucléicos. Tal como o corpo humano, que
consegue aproveitar significativa parte destes compostos, uma grande variedade de espécie
de microrganismos também estdo habilitados a fazé-lo. Isto faz com que os alimentos sejam
locais ideais para a proliferacdo destes organismos.

Bactérias - E um dos grupos mais conhecidos e numerosos. Podem ser deteriorantes, quando
causam alteracdes nas propriedades sensoriais (cor, cheiro, sabor, textura, viscosidade etc.) ou
patogénicas, que sdo as que causam doencas. Um grande numero de espécies de bactérias sado
conhecidas como patogénicas, entre estas destacam-se: Salmonella typhi, Bacillus
cereus, Clostridium botulinum, Clostridium perfringens, Vibrio cholerae, Vibrio parahaemolyticus.

Fungos - Sdo a grosso modo divididos em fungos filamentosos (bolores) e leveduras. Sua
ocorréncia € mais comum em alimentos com baixo percentual de agua e/ou elevada por¢édo de
lipidios como améndoas e castanhas, por exemplo. Os fungos sdo o0s principais perigos
biolégicos destes alimentos. Seu risco esta na producdo de micotoxinas por algumas espécies.
Estes compostos ao serem ingeridos acumulam-se no organismo causando uma série de
transtornos, desde ataques ao figado a alguns tipos de cancer.

A disciplina que versa por sobre fungos é a micologia, um dos ramos mais importantes da
farmacologia, sendo um desafio muito importante para a producéo de alimentos, a questdo ainda
mais focada em agricultura de precisdo para o aumento da producdo do alimento do que
biodiversidade de precisdo, que seria um diferencial em biodiversidade, aonde sabe-se que a
funcdo dos fungos esta relacionada a biodiversidade e que esta perda também corrobora para o
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empobrecimento do campo e suas tensfes de atrito. Sabe-se também que sédo dos vetores mais
resistentes da natureza e que a utilizacao de pesticidas ainda enfrenta graves problemas de risco-
beneficio em tons crescentes, aonde tanto a engenharia genética quanto os proprios pesticidas,
encontram-se mais focalizados também na estratégia de produto, producéo, seja qualitativa, seja
guantitativa, do que de teia alimentar, dada a perda de memodria e falta de governanca
académico-cientifico-tecnolégica e cultural a este respeito, senso de cidadania, em processos de
degradacdo cultural, ndo obstante a fome também & um viés de carater a ser considerado ainda
neste quesito bem como aspectos ligados a auséncia de campesinato, estruturacdo, como falta
de uma politica agraria que mitigue a violéncia do campo e que melhore, de forma resiliente, o
valor agregado social, nesta evolugdo do cancer e custo brasil por indiferencas como o0 aumento
do uso das drogas licitas e ilicitas desde o campo até o consumidor final também neste processo
de falha de politicas de governanga, uma vez que os antibidticos provocam dependéncia e sdo
riscos cumulativos cada vez maiores também bem como a resisténcia de tais vetores torna-se
também mais seletiva quanto dos demais vetores.

Virus - Em sua maior parte, o grupo de microrganismos mais associados aos perigos biolégicos
sdo as bactérias e os fungos. Contudo, atualmente tem se dado maior destaque a virus, como o
caso da febre aftosa ou da gripe aviaria.

Como uma das caracteristicas naturais dos virus € que séo parasitas intracelulares obrigatorios e
gue nunca morrem, ha registros de que um ambiente sem atividades importantes por seis meses
€ um fator de seguranca quanto a sua presenca preocupante, em especial quanto a animalia.

Perigos fisicos - Corpos estranhos como pedacos de metal, pedacos de borracha, pedacos de
plastico, areia, parafusos, pedacos de madeira, cacos de vidro ou pedras.

Durante o processamento ou preparo de alimentos pode ocorrer uma contaminacédo fisica no
produto. Estas contaminagBes provém, principalmente, dos proprios equipamentos que podem,
por causa de uma manutencédo inadequada, soltar pedacos de metais e/ou plastico e/ou borracha
(especialmente em equipamentos com agitadores mecanicos), parafusos etc., ou das matérias-
primas, que trazem consigo sujeira aderida aos produtos no momento da colheita ou do
transporte. Entre esses corpos estranhos estdo terra e pedras.

Perigos quimicos - Compostos quimicos toxicos, irritantes ou que ndo sdo normalmente utilizados
como ingrediente.

Podem ser: agrotoxicos, rodenticidas, hormonios (sintéticos), antibioticos, detergentes, metais
pesados, Oleos lubrificantes, entre outros. Desde o0 momento da producdo até o consumo, 0s
alimentos estdo sujeitos a contaminagédo quimica. Esta contaminagdo pode ocorrer no proprio
campo através da aplicacdo de inseticidas, herbicidas, hormbnios, dentre outros agentes para
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controles de pragas na agricultura. A contaminagdo pode ser ocasionada também pela
contaminagdo do solo com metais pesados, que passa de organismo em organismo da cadeia
alimentar até chegar ao homem, ou outros extremamente toxicos como as dioxinas e
alguns poluentes organicos persistentes, que sédo capazes de serem levados pelo ar.

Uma nova designacdo para Seguranca Alimentar também tém sido usada recentemente para
defini-la como o estado existente quando todas as pessoas, em todos 0s momentos, tém acesso
fisico e econdmico a uma alimentacdo que seja suficiente, segura, nutritiva e que atenda as
necessidades nutricionais e preferéncias alimentares, de modo a propiciar vida ativa e saudavel.

Neste sentido, a seguranca alimentar é vista como objeto de politica publica, como foi o caso
do programa Fome Zero do governo brasileiro. Varios municipios e estados tém formulado e
implementado politicas locais de seguranca alimentar. Algumas entidades, como o Instituto Palis,
também tém formulado propostas neste campo, o que demonstra que o tema foi incorporado pelo
governo e pela sociedade civil. No Brasil, o CONSEA - Conselho Nacional de Seguranca
Alimentar e Nutricional, criado em 2003, auxilia a formulagéo de politicas do governo para garantir
o direito dos cidaddos a alimentacao.

A Politica Nacional de Alimentacdo e Nutricdo (PNAN), define seguranca alimentar como a
garantia de que as familias tenham acesso fisico e economico regular e permanente a um
conjunto basico de alimentos em quantidade e qualidade significantes para atender aos
requerimentos nutricionais.

A Seguranca Alimentar e Nutricional significa garantir, a todos, condi¢cdes de acesso a alimentos
basicos de qualidade, em quantidade suficiente, de modo permanente e sem comprometer o
acesso a outras necessidades essenciais, com base em praticas alimentares saudaveis,
contribuindo, assim, para uma existéncia digna, em um contexto de desenvolvimento integral da
pessoa humana. /

O termo "Seguranca Alimentar" surge, pela primeira vez, logo apos o fim da I2. Guerra Mundial.
Percebia-se que um pais poderia dominar outro, se tivesse o controle sobre seu fornecimento de
alimentos. Esta era uma arma poderosa, principalmente se aplicada por uma poténcia sobre um
pais mais fraco no plano militar e, também, incapaz de produzir suficientemente seus alimentos.
Portanto, o termo "Seguranca Alimentar" é, de fato, em sua origem, um termo militar. Tratava-se
de uma questdo de seguranca nacional para todos os paises. Apontava para a exigéncia de
formacdo de estoques "estratégicos" de alimentos e fortalecia a visdo sobre a necessidade de
busca de autosuficiéncia por cada pais.
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As pessoas comecaram a utilizar este termo na época da Primeira Guerra Mundial, quando o
conflito agravou problemas relacionados a producédo de alimentos e a fome. Apos a Segunda
Guerra, foi criada a Organizacéo das Nac¢des Unidas para a Alimentacéo e Agricultura — FAO. Em
1948, em Assembleia Geral da ONU foi proclamada a Declaracdo Universal dos Direitos
Humanos e a alimentacao é reconhecida como um direito humano basico no artigo XXV.

Para a FAO, seguranca alimentar significa que “as pessoas podem produzir suficientes alimentos,
ou compra-los, para satisfazer suas necessidades diarias a fim de levar uma vida ativa e
saudavel”.

Na pratica, quando falamos em seguranga alimentar, 0 que esta em jogo séo politicas publicas e
praticas que buscam garantir que as pessoas sejam saudaveis e se alimentem bem.

Segurancga Alimentar e Nutricional significa garantir e assegurar a todos e todas condi¢fes de
acesso a alimentos saudaveis basicos, seguros e de qualidade, em quantidade suficiente e de
modo permanente, com base em praticas alimentares culturalmente adaptadas e saudaveis.

Segundo a Lei Orgéanica de Seguranca Alimentar e Nutricional — LOSAN (Lei n°11. 346, de 15 de
setembro de 2006), por Seguranca Alimentar e Nutricional — SAN entende-se a realizacdo do
direito de todos ao acesso regular e permanente a alimentos de qualidade, em quantidade
suficiente, sem comprometer o acesso a outras necessidades essenciais, tendo como base
praticas alimentares promotoras de saude que respeitem a diversidade cultural e que seja
ambiental, cultural, econdmica e socialmente sustentavel.

Outro elemento a destacar sdo os Sistemas Alimentares Sustentaveis, que significa em primeiro
lugar o reconhecimento dos sujeitos de direitos — povos do campo, da floresta e das aguas, com
as suas expressdes identitarias e culturais que tem contribuido através da historia para a
conservacgao da biodiversidade e a diversidade de nossa alimentag&o.

E a realizac&o do direito de todos ao acesso regular e permanente a alimentos de qualidade, em
guantidade suficiente, sem comprometer a satisfacdo de outras necessidades essenciais,
respeitando a diversidade cultural e que sejam ambiental, econdmica e socialmente sustentaveis.

As acdes de Educacdo Alimentar e Nutricional buscam promover a seguranca alimentar e
nutricional por meio de acdes educativas que levem a praticas alimentares mais adequadas,
permitindo as pessoas selecionar e consumir alimentos saudaveis e nutritivos, valorizando a
diversidade dos produtos regionais e as vantagens de se aproveitar os alimentos integralmente,
reduzindo o desperdicio.

Com isso, procura-se também resgatar tradicdes alimentares e sensibilizar a populacdo para a
garantia do direito humano a alimentacdo adequada e saudavel em todas as fases do ciclo da
vida. Neste sentido as estratégias educativas incentivadas visam a autonomia do individuo e a
mobilizacao social, o respeito e a valorizacéo das especificidades culturais.

As Cozinhas Comunitérias sdo equipamentos publicos implantados por meio de convénio
formalizado entre o Ministério do Desenvolvimento Social e Combate a Fome (MDS) e o
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Estado/municipio para fornecer refeicdes saudaveis e com preco acessivel as familias e situacéo
de inseguranca alimentar e vulnerabilidade social urbanas. As instalagdes apoiadas tém
capacidade minima de producéo de 200 refeicBes diarias, com funcionamento de, no minimo, 05
(cinco) dias por semana. A distribuicdo de refeicbes deve ser preferencialmente, gratuita,
podendo ser comercializada a preco acessivel. O projeto dirige-se preferencialmente aos
municipios que detém Centros de Referéncia da Assisténcia Social (CRAS) em pleno
funcionamento, com ampla rede de abastecimento e de entidades de assisténcia social,
beneficiando os trabalhadores formais e informais de baixa renda, desempregados, estudantes,
idosos, maes chefes de familia e populacées em risco social nas periferias urbanas, previamente
cadastradas no programa.

A Acdo de Distribuicdo de Alimentos € uma acdo emergencial para assistir grupos especificos em
situacdo de inseguranca alimentar e nutricional com cestas de alimentos. Os segmentos
populacionais atendidos na Acdo sdo os acampados que pleiteiam o acesso ao Programa de
Reforma Agraria, comunidades tradicionais, atingidos por barragem, marisqueiras e
caranguejeiras.

Nas ultimas décadas houve uma intensificagcdo das pesquisas sobre a relacdo entre alimentos,
nutricdo e saude. Além da reducdo do risco de doencas crbnicas ndo transmissiveis, como
diabetes, céancer e doengas cardiovasculares, existem hoje evidéncias do papel da dieta na
melhoria do desempenho mental e fisico, no retardamento do processo de envelhecimento, no
fortalecimento do sistema imunolégico, entre outros. E notavel também a persisténcia de doencas
relacionadas a caréncia nutricional e a dificuldade de acesso a alimentos em regides de pobreza
extrema.

Mandioca - BRS 401 - Trata-se de cultivar de mandioca de mesa de polpa rosada com alto teor
de licopeno nas raizes, substancia esta que apresenta importantes propriedades antioxidantes.
No Distrito Federal e Entorno a cultivar apresenta produtividade de raizes de até 60 toneladas por
hectare. Em funcdo de sua precocidade a cultivar deve ser colhida preferencialmente de oito a
doze meses apds o plantio. A cultivar deve ser plantada preferencialmente sobre canteiros para
facilitar a colheita, uma vez que apresenta raizes com tendéncia vertical. Apresenta reduzido
tempo para cozimento, bem como massa das raizes, quando cozida, textura farindcea, sabor
caracteristico e auséncia de fibras, as quais sdo caracteristicas culinarias positivas. Além disto, a
cultivar apresenta moderada resisténcia a bacteriose, sendo mais indicada para o plantio em
solos de média a alta fertilidade.

Maracuja silvestre BRS Pérola do Cerrado (BRS PC) - A cultivar de maracuja silvestre BRS
Pérola do Cerrado (BRS PC) € uma alternativa para o mercado de frutas especiais e de alto valor
agregado destinadas a industrias de sucos, sorvetes, doces e para consumo in natura. Suas
belas flores brancas e sua ramificacdo densa evidenciam seu potencial ornamental para
paisagismos de grandes areas. Por ser altamente vigorosa e por ndo terem sido verificados, nas
condicbes de avaliacdo, problemas importantes com relagcdo a doencas e pragas, apresenta
grande potencial para cultivo em sistemas organicos e agroecoldgicos. Outro ponto relevante da
cultivar é o grande potencial produtivo (superior a 25 ton/ha/ano) e a qualidade fisico-quimica e
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funcional da polpa. A cultivar € recomendada para a regido do Cerrado, embora trabalhos de
validagéo tenham ampliado a sua recomendacao para outras regides do Brasil.

Todas as Unidades Federativas possuem CAISAN, CONSEA, fizeram a adesdo ao SISAN e
realizam suas conferéncias. Parte delas ja elaborou seus Planos Estaduais de Seguranca
Alimentar e Nutricional e as outras estao em diferentes fases de elaboracéao.

A dinamica social e tecnoldgica que caracteriza a contemporaneidade determina uma continua
renovacao da ciéncia, da técnica e da ética, pilares que sustentam a pratica profissional, exigindo
um permanente esfor¢o de reflexdo para balizar as necessarias adequagfes dessa préatica. Nesse
processo, ao longo das ultimas décadas, a visdo fragmentada da saude evolui para uma
perspectiva de integralidade que, transcendendo o biolégico e articulando saberes e estruturas
sociais e institucionais, permitiu uma maior resolutividade da acéo e resultados mais significativos
para a saude do individuo e da coletividade. O atual panorama epidemioldgico brasileiro mostra
um importante aumento das doencas cronicas nao transmissiveis (DCNT), que tém na
alimentacdo inadequada e modos de vida ndo saudaveis, um dos seus principais determinantes.
Assim, o enfrentamento desse problema passa, obrigatoriamente, pelo cuidado nutricional
operacionalizado a partir dos principios do Sistema Unico de Saude: integralidade, universalidade
e resolutividade da atencao a saude.

A atencado basica em saude, implementada a partir dos fundamentos da Atencdo Priméaria em
Saude estabelecidos na Declaracdo de Alma-Ata e naquelas que a sucederam, esta “estruturada
como primeiro ponto de atencdo e principal porta de entrada do sistema, constituida de equipe
multidisciplinar que cobre toda a populagéo, integrando, coordenando o cuidado e atendendo as
suas necessidades de saude”, e preconiza uma intervencdo multidisciplinar que permite a
abordagem transversal das questdes de alimentacdo. O sucesso dessa intervencdo baseiase no
compartilhamento de responsabilidades entre todos os agentes da acdo que se executa no nivel
primario, a0 mesmo tempo em que remete a atencdo especializada e individualizada aos niveis
secundario e terciario da atencéo a saude.

A previsdo legal para a atuacdo do nutricionista em equipes multiprofissionais foi o reflexo dos
principios que, a época da promulgacédo da Lei 8234/91, ja permeavam as propostas de acdo no
campo da alimentagao e nutricdo e que, ao longo dos mais de vinte anos de sua vigéncia, vem se
difundindo e consolidando. Respaldados na Lei que regulamenta a sua profissdo, compete aos
nutricionistas apreender os fundamentos cientificos, as novas técnicas e o substrato ético que
devem sustentar e presidir sua pratica atual, pautada nos principios da Seguranca Alimentar e
Nutricional (SAN) e no Direito Humano a Alimentacdo Adequada (DHAA). Para exemplificar essa
visdo, reportamo-nos ao texto do inciso VII do artigo 3° da Lei 8234/91 que determina serem
atividades privativas do nutricionista a “Assisténcia e educagao nutricional a coletividades ou
individuos, sadios ou enfermos, em instituicdes publicas e privadas, e em consultorios de nutricdo
e dietética”. Essa atividade se consubstancia no atendimento personalizado individual ou de
grupos de individuos, favorecendo a interacdo paciente-profissional, em um atendimento
presencial e de alta especificidade. Entretanto, a resolutividade desse atendimento ndo se esgota
no atendimento em si, uma vez que depende do contexto social em que se insere o individuo

48



INTRODUCAO A NUTRICAO

atendido e esta sujeita as estratégias de carater estrutural que interferem com as possiblidades
do ambiente de favorecer o desenvolvimento de praticas mais integrais e resolutivas de cuidado.

Por outro lado, a educacdo alimentar e nutricional, conceituada no Marco de Referéncia da
Educacdo Alimentar e Nutricional para as politicas publicas, € entendida no “contexto da
realizacdo do Direito Humano a Alimentacdo Adequada e da garantia da Seguranca Alimentar e
Nutricional, oferece um campo de conhecimento e de pratica continua e permanente,
transdisciplinar, intersetorial e multiprofissional que visa promover a pratica autbnoma e voluntaria
de habitos alimentares saudaveis”.

As oportunidades para a atuagdo do nutricionista nessa modalidade de acdo serdo tanto mais
importantes e valorizadas quanto melhor ele puder apreender o cenario em que se insere a sua
pratica, caracterizado “de um lado pela complexificacdo do sistema alimentar, pela
multideterminacdo do comportamento alimentar e de préaticas de alimentacdo e, de outro, pela
demanda por ac¢des publicas significativas, coordenadas, eficazes e participativas”. O nutricionista
deve estar preparado para adotar técnicas compativeis com os desafios que decorrem dessa
visdo ampliada da educacédo alimentar e nutricional.
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