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Apresentacao

O enfrentamento de desafios e dificuldades
que estamos vivenciando neste momento de pan-
demia da COVID 19 tem forte influéncia em nos-
sas atitudes e emocdes. Isto requer a capacidade
de adquirirmos resiliéncia e renovacao frente a
situacdes adversas, para que possamos fortalecer
o dialogo com um dos pilares do autocuidado em
tempos de pandemia : Alimentacao Saudavel.

O que se propde é trazer informagdes neces-
sarias para aprofundar os conceitos e dicas impor-
tantes para buscar na alimentacdo questdes que
traduzem a qualidade, a quantidade e a seguranca.

A confeccao desta cartilha traz informacdes
claras, objetivas e coerentes que visam atender as
expectativas do publico, como vocé, que tem in-
teresse em mudar de atitudes e habitos quanto
a maneira de se alimentar e garantir qualidade
de vida e longevidade. Esperamos que aproveite
todas as informacdes e estratégias para obter um
corpo em forma e mais saudavel.
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A importancia da
aimentacdo em nossa vida

As pandemias sdao epidemias em grande esca-
la que se espalham pelo mundo com consequén-
cias potencialmente devastadoras. As incertezas
relacionadas a pandemia do COVID 19 refletem
em um dos pilares do autocuidado preconizado
pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) que é
ter uma alimentacao saudavel. Olhar com cuidado
para n0Gs mesmos e para nossa alimentagdao é um
ato de amor e autopreservacgao. A atitude de au-
tocuidado é pessoal e intransferivel. Uma alimen-
tacao saudavel pode reforcar nossa imunidade.

A adocao de uma rotina com alimentacao
saudavel é importante para esse momento de
pandemia. A importancia de cuidar de nossa ali-
mentacao nao deve se limitar as propriedades da
nutricdo ou seja, satisfazer as nossas necessidades
fisioldgicas, ela traz consigo questdes que deverao
ser também apreciadas. O alimento além de trazer
sabor, cheiro, textura reporta situacdes de cara-
ter emocional, nostalgico, religioso,
afetuoso, social, cultural, ambiental ?
e psicolégico. Como somos seres

alimento, podemos sentir conforto,
aconchego, alivio e ativar a memo-
ria afetiva além da integracao entre as
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pessoas ao partilhar o alimento.
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Fique por dentro dos dimentos

Vamos conhecer os nutrientes que sao neces-
sarios para o desenvolvimento do corpo e manu-
tencao das fungdes organicas e bioquimicas para
uma alimentacao com sabor e saudavel ? Como
fonte de energia para qualquer ser vivo, o alimento
€ composto de macronutrientes e micronutrientes.

Entre os macronutrientes estao as moléculas de
agua, proteinas, lipideos e carboidratos (glicidios).

J& os micronutrientes sao representados pe-
los sais minerais, como o calcio (Ca), sédio (Na),
fésforo (P), potassio (K), magnésio (Mg), ferro (Fe),
cobre (Cu), manganés (Mn) e selénio (Se) e as vi-
taminas lipossoluveis e hidrossoluveis. Esses ele-
mentos sao necessarios em pequenas quantidades
para o organismo, mas sua deficiéncia tem sérias
consequéncias para a saude.

Cada nutriente traz sua importancia e proprie-
dade para garantir o funcionamento dos sis- te-
mas organicos (respiratorio, digesto-
rio, nervoso, muscular, endocrino,
cardiovascular e urinario) e con-
sequentemente, a sua qualida-
de de vida.




Vamos conhecer!

Os Aspectos Funcionais e Fontes dos
Macronutrientes

Agua é um elemento vital: a ingesta hidrica
diaria & fundamental. O corpo nao tem a capaci-
dade de armazenar agua. A quantidade de agua
perdida diariamente deve ser reposta para a ma-
nutencao das fungdes vitais. A agua atua na di-
gestao, absorcao e excrecdo e na manutencao da
temperatura corporal. Alguns alimentos com maior
conteddo de agua sao frutas, verduras, produtos
carneos e ovos.

A recomendacao de ingesta diaria de agua é
de 2,5L para homens e 2,0L para mulheres. Entre-
tanto estes valores podem variar de acordo com
a idade, género, a pratica de atividades fisicas e
condigdes climaticas.

As proteinas participam no desenvolvimento
dos musculos, dos ossos, do sangue, da pele, dos
cabelos, das unhas e dos 6rgéos internos, atuam
na protecao do sistema imunolégico (anticorpos)
e; assim como as enzimas, tém funcao catalitica
nas reacdes quimicas nos sistemas vivos. Fontes:
Carnes em geral, queijos, leites, ovos, iogurtes,
castanhas (caju e do Para, nozes, améndoas), soja
e derivados, feijoes secos.
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Os lipideos (gorduras) fornecem energia, par-
ticipam no transporte das vitaminas lipossoluveis
(A, D, E e K), importante fonte de calor do corpo,
protegendo contra a hipotermia (baixa tempera-
tura). Fontes: Manteiga, banha de porco, bacon,
margarina, 6leos, azeites, queijos (especialmente
os amarelos), carnes em geral (especialmente as
gordas), linguigas, castanhas do Para, abacate, acai,
leite integral.

Os carboidratos (glicidios) sdao considerados
importantes fontes de energia na dieta, permitindo
um bom funcionamento do corpo e em especial
as funcdes cerebrais. Fontes: Cereais (milho, trigo,
arroz, aveia), farinha de cereais, paes, massas, bo-
los, biscoitos, frutas, agucar, mel, doces e geleias.
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Os Aspedros Funcionais e
Fontes dos Micronutrientes

Sais Minerais

Os alimentos ricos em sais minerais e vitaminas
exercem um papel importante para o fortalecimen-
to do sistema imunoldgico, cuidado essencial neste
momento de pandemia. De uma maneira geral, as
hortalicas sao ricas em sais minerais e vitaminas.

Apresentaremos 0s principais sais minerais e
suas respectivas fontes de alimentos:

Calcio (Ca): Leite, queijo, gema de ovos, vegetais
folhosos escuros, abacate.

Sodio (Na): Frutos do mar, carnes, sal de cozinha,
vegetais.

Fosforo (P): Cereais, peixes, carnes, ovos, feijoes
secos, amendoim.

Potassio (K): Couve, atum, sardinha, bacalhau, fru-
tas secas, pao integral.

Magnésio (Mg): Nozes, leguminosas, farelo de tri-
go, beterraba.
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Ferro (Fe): Vegetais folhosos verdes escuros, fei-
joes em feral, ovo, carne, visceras.

Cobre (Cu): Vegetais verdes escuros, figado, frutas
secas, ostras.

Manganés (Mn): Nozes, castanhas, leguminosas,
farelo de trigo, soja.

Selénio (Se): Germe de trigo, cereais integrais, cou-
ve, cebola e coco.

Vitaminas

Vitaminas sdo classificadas quanto a solubi-
lidade: lipossollveis e hidrossoltveis. As vitaminas
sao indispensaveis ao funcionamento do organismo.

Vitaminas lipossolUveis sdo as vitaminas A, D, E
e K que precisam de gordura para serem absorvi-
das pelo organismo.

Apresentaremos as principais vitaminas lipos-
sollveis e suas respectivas fontes de alimentos.

Vitamina A (retinol): produtos de origem animal,
cenoura, frutas amarelas, gema de ovo, folhas verdes.

Vitamina D (calciferol): leite integral, iogurte e

coalhada, salmao, exposicao a luz solar fara a pele
formar a vitamina.
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Vitamina E (tocoferdis): 6leo vegetal, (girassol,
algodao e milho) ovos, peixes, cereais integrais.

Vitamina K (filoquinona): figado, éleo vegetais,
vegetais de folhas verdes, farelo de trigo.

Vitaminas Hidrossoluveis
Tabela. Fontes das principais vitaminas hidrossolUveis

| vitamina__| ________Fonte

Niacina
Riboflavina (B2)
Tiamina (B1)
Vitamina (B6)
Acido pantoténico
Acido félico
Biotina

Vitamina (B12)

Vitamina C

Fonte: UFRGS

Cereais, graos enriquecidos e nao re-
finados, leite, carne magra e figado
Figado, rim, levedo de cerveja, espi-
nafre e berinjela

Carne de porco, cereais integrais, no-
zes, lentilha, soja e ovos

Carne de gado e de porco, figado,
cereais integrais, batata e banana
Figado, rim, gema de ovo, carnes,
brocolis, trigo integral e batata
Carnes, figado, leguminosas, vegetais
de folhas escuras, banana e meldo
Leveduras, arroz integral, frutas, no-
zes, ovos, carne e leite

Figado, rim, ostra, ovos, peixes, leite,
carne de porco e galinha

Limao, laranja, abacaxi, mamao, goia-
ba, caju, alface, agrido, tomate, ce-
noura, pimentdo, nabo e espinafre
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O que sao calorias?

Caloria é a unidade padrao para medir a ener-
gia, sinalizada com a abreviatura cal. Para isto, ex-
pressamos como calorias o valor energético dos
alimentos, ou seja, a quantidade de energia ne-
cessaria que cada alimento libera ao organismo se
for totalmente aproveitado. Essa energia deve ser
fornecida com regularidade para suprir as necessi-
dades do organismo.

Entretanto, para o organismo obter a energia
presente nos alimentos, sera necessario utilizar um
ndmero muito grande de calorias presentes nos
alimentos por isso é mais comum usar o termo qui-
localorias (Kcal), que corresponde a 1000 calorias.




Vamos aprender a calcular
as calorias PresenJres nos
aimentos?

Esta energia (valor caldrico) esta disponivel a
partir da concentracao de nutrientes presentes nos
alimentos e do alcool, e € expressa em valores ar-
redondados como vocé pode ver logo abaixo:

e Proteinas: 4Kcal/g

e Carboidratos: 4 Kcal/g
® Alcool: 7 Kcal/g

e Lipideos: 9 Kcal/g

Para determinarmos o valor energético ou ca-
|orico total de um determinado alimento, multipli-
camos a quantidade de proteinas, carboidratos e
lipideos do alimento (observando o rétulo) pelo
teor calorico correspondente, ou seja, multiplicar
a quantidade de carboidratos por 4, as gramas de
proteinas por 4 e as gramas de gorduras por 9 e
depois basta somar os valores energéticos de cada
macronutriente obtido.

Para entender esse calculo, acompanhe o exemplo
a seguir:

13
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Por exemplo: Quantas calorias tém em 100g
de Doce de Leite?

Informagdes no rétulo - Em 100 g de doce de
leite temos: 5,38g de Proteinas ; 58,14g de Car-
boidratos e 6,88g de lipideos, observado em seu
rotulo, faremos a multiplicacao.

Proteinas 5,38g X 4 Kcal = 21,52Kcal; Car-
boidratos 58,14g X 4 kcal = 232,56 Kcal; lipideos
6,88g X 9 kcal = 61,92Kcal, onde o valor calérico
total € de 316Kcal em 100g do alimento.

Em apenas 100g de doce de leite, tem 316Kcal!

Voceé sabia?

O consumo frequente de alimentos ricos
em fibra pode ajudar no transito intestinal,
prevencao de obesidade, diabetes, coleste-
rol alto e arteriosclerose.

Um importante passo para a re-educacao
alimentar é distribuir as refeicdes do dia, coma
bem pela manha (desjejum), de forma mode-
rada no almoco e leve na hora do jantar.

O consumo frequente de cafeina e similares
tem forte relacdo com crises de ansiedade.
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Apesar das bebidas alcodlicas conterem
agua, ocasionam um efeito diurético, po-
dendo levar a perdas importantes deste
componente para o organismo.

Ha diferencas entre sucos, néctares e re-
fresco de frutas. Os sucos preservam maior
quantidade de nutrientes e vitaminas, en-
quanto o néctar corresponde a 20 a 30%
da fruta diluidos em agua, sdao adocicados
e adicionado de aditivos além de serem os
mais comercializados nos supermercados e
os refrescos apresentam cerca de 10% de

polpa.

De uma forma geral, o peso corporal fun-
ciona como um indicador de adequacgao ou
inadequacao da ingesta dos macronutrien-
tes e micronutrientes.

Pesquisa recente do IBGE (2019) demons-
trou que nos ultimos 17 anos quase dois
tercos (61,7%) dos brasileiros adultos, es-
tdo com excesso de peso. Fato bastante
preocupante, pois a obesidade é um fator
de risco para a COVID-19.

15
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Fiquemos Alertal

Fome oculta? O que sera?

A fome oculta segundo a Organizacao Mundial
de Saude (OMS) se caracteriza como uma carén-
cia de micronutrientes (vitaminas e sais minerais),
decorrente de uma alimentacao desequilibrada, ou
seja, o consumo insuficiente de alimentos que sao
fontes desses micro-

nutrientes essenciais.

Esse mal pode
acometer individuos
que vivem em si
tuacbes precarias de
acesso a comida assim
como individuos que

consomem certos ali-

mentos em excesso. Por estar presente em paises
desenvolvidos e em desenvolvimento, podemos
dizer que a fome oculta ndo esta relacionada ne-
cessariamente a um baixo grau de escolaridade.
Por este motivo, € de extrema importancia uma
alimentacao diversificada e balanceada e o consu-
mo de pratos bem coloridos.
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Vamos as 10 metas para
uma adlimentacdo saudavel

9.

. Escolher bem os alimentos a consumir para

uma nutricao correta;

. Ler e interpretar os rotulos dos alimentos;

Alimentar se a cada 3 horas de forma ade-
quada;
Dar importancia a mastigacao dos alimentos;

Distribuir as calorias nas refeicoes;

. Fazer todas as refeicoes, em especial o café

da manha (desjejum);

. Evitar alimentos ricos em calorias e pobres

em nutrientes;

. Ser cauteloso com alimentos com aditivos

(conservantes, aromatizantes, corantes);

Manter a ingesta de agua diaria;

10.Demonstrar atencao ao consumo de sal e

acucar de forma moderada.

17
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Consideracdes finais

Promover uma alimentacao mais rica e sau-
davel é uma grande ferramenta de autocuidado,
principalmente em tempos de pandemia. O maior
desafio para esse tipo de cuidado é promover
conscientizacao e motivacao, levando cada vez
mais pessoas a mudanca de habitos alimentares.
Através desta cartilha, esperamos contribuir para
que vocé adote praticas assertivas em busca de
um pleno funcionamento corporal e uma dieta
equilibrada relacionada a quantidade de calorias o
os nutrientes envolvidos para, assim, viver melhor
e mais feliz.
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