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NutrientesNutrientes

Proteína

vitaminas Minerais

Lipídeo

Carboidrato

Comida



Sistema digestSistema digestóóriorio

FunFunçção:ão: RecepRecepçção ão →→ MaceraMaceraçção ão →→
transporte das transporte das subssubs. ingeridas . ingeridas →→
secresecreçção de enzimas digestivas ão de enzimas digestivas →→
áácidos cidos →→ muco muco →→ bile e outros bile e outros 
materiais materiais →→ digestão dos alimentos digestão dos alimentos 
ingeridos ingeridos →→ absorabsorçção e transporte de ão e transporte de 
produtos da digestão produtos da digestão →→
armazenamento e excrearmazenamento e excreçção de ão de 
produtos metabprodutos metabóólicos.licos.

GuytonGuyton, 1989, 1989



Papel dos nutrientesPapel dos nutrientes

Todos os nutrientes são essenciais Todos os nutrientes são essenciais 
para a manutenpara a manutençção de um corpo ão de um corpo 
saudsaudáável, cada um com funvel, cada um com funçções ões 
especespecííficas e complementares ficas e complementares 
para o organismo.para o organismo.

O nosso objetivo O nosso objetivo éé alcanalcanççar ar 
quantidades ideais e qualidade quantidades ideais e qualidade 
em nossa alimentaem nossa alimentaçção.ão.



RESULTADOS DE UMA MRESULTADOS DE UMA MÁÁ
ALIMENTAALIMENTAÇÇÃOÃO

Obesidade Obesidade 

EstEstáá associada com um  grande associada com um  grande 
nnúúmero de patologias. Onde um mero de patologias. Onde um 
aumento de 20% do peso corpaumento de 20% do peso corpóóreo reo 
aumenta substancialmente os riscos aumenta substancialmente os riscos 
de hipertensão, coronariopatia, de hipertensão, coronariopatia, 
desordens lipdesordens lipíídicas e diabetes melito, dicas e diabetes melito, 
alaléém de problemas articulares, m de problemas articulares, 
ccáálculos biliares, e problemas lculos biliares, e problemas 
respiratrespiratóórios.rios.



AlimentaAlimentaçção equilibradaão equilibrada

Pirâmide de alimentosPirâmide de alimentos

Alimentos funcionaisAlimentos funcionais





POSSÍVEIS ALIMENTOS E INGREDIENTES 
QUE PREVINEM CÂNCER

POSSPOSSÍÍVEIS ALIMENTOS E INGREDIENTES VEIS ALIMENTOS E INGREDIENTES 
QUE PREVINEM CÂNCERQUE PREVINEM CÂNCER

AmericanAmerican CancerCancer InstituteInstitute’’ss

AveiaAveia

AlecrimAlecrim

MelãoMelão

ManjericãoManjericão

HortelãHortelã

BatataBatata CebolinhaCebolinha

CevadaCevada SSáá
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BrBróócoliscolis TomateTomate

Couve Bruxelas/florCouve Bruxelas/flor

CebolaCebolaLaranjaLaranja

BerinjelaBerinjela

PepinoPepino

LinhaLinhaçça  Trigo integrala  Trigo integral

ChCh
áá

LimãoLimão

Repolho CenouraRepolho Cenoura

AlhoAlho

GengibreGengibre
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Tempo de digestão dos Tempo de digestão dos 
alimentosalimentos

Carnes magrasCarnes magras

SaladasSaladas

FibrasFibras

Costela Costela 

FeijoadaFeijoada



SonolênciaSonolência

Estômago cheio dificulta a Estômago cheio dificulta a 
concentraconcentraçção.ão.

Alguns alimentos possuem efeito Alguns alimentos possuem efeito 
calmante:calmante:

�� Alface (talo)Alface (talo)

�� Ervas: chErvas: cháá de camomila, lde camomila, lúúpulo, erva pulo, erva 
cidreira e hortelãcidreira e hortelã



A qualidade do sono tem um enorme impactoA qualidade do sono tem um enorme impacto

sobre nossa vida disobre nossa vida diáária. Um sono deficiente ria. Um sono deficiente 

ou desordenado poderou desordenado poderáá afetarafetar o trabalho, a o trabalho, a 

concentraconcentraçção e o relacionamento com as outrasão e o relacionamento com as outras

pessoas pessoas 

EmboraEmbora a necessidade de sono varie de uma pessoa a necessidade de sono varie de uma pessoa 
para a outra, a mpara a outra, a méédia dia éé de 7 a 9 horas ininterruptas. de 7 a 9 horas ininterruptas. 

Você mesmo pode julgar se estVocê mesmo pode julgar se estáá dormindo o dormindo o 
suficiente avaliando como se sente no dia seguinte suficiente avaliando como se sente no dia seguinte ––
tanto dormir demais como de menos provoca tanto dormir demais como de menos provoca 
cansacansaçço e irritao e irritaçção.ão.

SonolênciaSonolência



IntoxicaIntoxicaçção alimentarão alimentar

A intoxicaA intoxicaçção alimentar ão alimentar éé causada por causada por 
alimentos fora de temperatura, mal alimentos fora de temperatura, mal 
cozidos, mal higienizados ou quando cozidos, mal higienizados ou quando 
consumidos em excesso.consumidos em excesso.

Os sintomas mais comuns de Os sintomas mais comuns de 
intoxicaintoxicaçção são: não são: nááuseas, vômitos, useas, vômitos, 
ccóólicas, diarrlicas, diarrééia, dores de cabeia, dores de cabeçça e, a e, ààs s 
vezes, febre.vezes, febre.



Como prevenir:Como prevenir:

�� Procure consumir suas refeiProcure consumir suas refeiçções ões 
imediatamente apimediatamente apóós o preparo para s o preparo para 
que a temperatura não tenha grandes que a temperatura não tenha grandes 
alteraalteraçções, pois a partir do momento ões, pois a partir do momento 
que o alimento fica exposto em que o alimento fica exposto em 
temperatura ambiente a multiplicatemperatura ambiente a multiplicaçção ão 
de bactde bactéérias acontece mais rrias acontece mais ráápido, pido, 
podendo causar problemas graves podendo causar problemas graves àà
sasaúúde. de. 



�� Lave bem as frutas;Lave bem as frutas;

�� Não deixe produtos perecNão deixe produtos perecííveis fora de veis fora de 
refrigerarefrigeraçção;ão;

�� No momento de sua refeiNo momento de sua refeiçção realizeão realize--a a 
com as mãos limpas, coma devagar, com as mãos limpas, coma devagar, 
mastigue sem pressa e não deixe os mastigue sem pressa e não deixe os 
alimentos expostos ao sol ou parados alimentos expostos ao sol ou parados 
em qualquer superfem qualquer superfíície.cie.

Como prevenir:Como prevenir:


