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APRESENTACAO

Esta cartilha faz parte de um Projeto de Conclusdo de
Curso, elaborado e apresentado pela académica Bruna
Fincato Rohl e sua orientadora Ms. Milene Urrutia de
Azevedo, pela URI Campus de Frederico Westphalen.

O material tem por finalidade esclarecer dudvidas
referentes a tematicas relacionadas com a alimentacao.

530 abordados os temas mais comentados nesta fase,
com o proposito de auxiliar o adolescente a compreender
melhor o funcionamento de seu organismo e a importancia
de manter uma constante alimentacao equilibrada.
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INTRODUCAO

A adolescéncia € a fase de desenvolvimento, por tanto a
alimentacao deve ser rica em nutrientes e de qualidade. As emocoes e
sentimentos influenciam diretamente nas escolhas alimentares, e na
adolescéncia a alteracao de humor e constante, o que pode ser favoravel

ou prejudicial para o individuo".
A alimentacao rica em guloseimas traz inumeros maleficios para a
saude, que podem ser notados com O passar dos anos, como a

hipertensdo arterial, a diabetes, dislipidemias, dentre outras patologias®.

O publico adolescente aumentou a procura por academias, e

consequentemente, o uso de suplementacdo. E preciso orientar sobre a

Importancia do acompanhamento nutricional para que se alcancem os

resultados desejados’.

Esta cartilha objetivou a promocao da saude atraves da educacao
nutricional auxiliando na prevencao de patologias e consumo de uma

alimentacao equilibrada.
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CAPITULO 1

A influéncia da midia nas escolhas
alimentares




CAPITULO 1

A influéncia da midia

nas escolhas

alimentares

Vocé provavelmente ja viu muitos
comerciais de alimentos na televisao, em
carros de som, promocionais em datas
comemorativas...

VOCE SABIA QUE COMER FAST
FOOD DIARIAMENTE PODE LEVAR
A0 AUMENTO DO COLESTEROL LDL
(COLESTEROL “RUIM”), AUMENTO
DA PRESSAO, E AINDA PODE
OCASIONAR INFARTO?

DENTRE OS TRANSTORNOS ALIMENTARES
MAIS COMUNS TEM-SE:

_—

BULIMIA:
Transtorno que se remete a culpa apos a refei¢do, podendo
levar ao desenvolvimento de habitos como a indu¢do ao

vémito,
ﬁ
ANOREXIA:
Desejo excessivo de manter-se magro, busca de um padrao

de corpo;
ﬁ
COMPULSAO ALIMENTAR:

Comer pelas emoc¢ées, tristeza, ansiedade, nervosismo,
felicidade... sem ter controle;

ﬁ
ORTOREXIA:

Repulsa por alimentos que néo sGo saudaveis, busca
insacidvel por alimentos naturais e sauddveis;

e EEEEEEE—

VIGOREXIA:
Insatisfac@o corporal em relagdo a massa muscular, desejo
constante de ser musculoso (a).

A frequéncia desses
comportamentos e habitos
Inadequados, associados com a
depressao que muitas vezes se faz
presente também, pode acabar
levando a transtornos
alimentares*.




CAPITULO 1

A influéncia da midia nas escolhas alimentares

Como utilizar as redes sociais de forma a
agregar conhecimento na parte da
alimentacao?

Procure saber as fontes
das informacdes, se sao

baseadas em artigos
cientificos, em

pesquisas, ou se € uma
informacdo pulicada por

alguém que nao tem
conhecimento.

Sempre que
acompanhar
paginas, veja se as
mesmas sao
administradas por
profissionais ou
pessoas leigas.

Para uma boa qualidade
de vida voceé precisa
consumir diariamene

todos 0s grupos

alimentares (carboidratos,

proteinas e lipideos),
associado a ingestao de
agua, exercicios fisicos e
fatores pscicologicos e
sociais.

Cada organismo é
diferente: o que funciona
para uma pessoa pode
nao funcionar para outra,
nao espere por resultados
ao seguir uma orientacao
gue nao foi pensada
individualmente para
VOCE.

As dietas mais econtradas
na midia sao as restritivas,
dietas que prometem
reducdo rapida de peso, que
Se resume a uma perda de
agua, massa magra,
(musculos) e pouca gordura
de fato, ou seja, sao
maléficas para o organismo.

Sempre que alguem |he
fornecer atendimento,
peca por seu registro
profissional, isso
garantira a vocé a
seguranca de saber que
esta sendo atendido por
alguém que tem dominio
do assunto.




A influéncia da midia nas escolhas alimentares

CAPITULO 1

r--------,

I Amidia é capaz de moldar :

| vaérios aspectos relacionados |

| com a alimentacao, isto ocorre |

| por meio dos padroes de '
consumo de alimentos e 0s
ideais de beleza que estes

| oferecem, principalmente com o |

l USo de imagenss. l

L————————J

O que nao é levado em
conta neste quesito é a
individualidade de cada um,
o biotipo, genética,
ambiente em que esta
inserido, por isso muitas
vezes acabam ocorrendo
consequéncias negativas a
saude que se tornam
permanentes.

Para um corpo saudavel é preciso
consumir todos os macro
nutrientes diariamente, com
Ingestao de frutas, hortalicas,
verduras, fibras e também cmdar
a ingestao diaria de agua para que

seja de, no minimo, 1 litro aody

Mas, VOCé sabe quais sao 0s
principais grupos de
macronutrientes

?

Os macro nutrientes se dividem em trés
principais grupos:

CARBOIDRATOS

FuNcao:

basicas;

cereais
milho, aveia,
cevada, acucar) e
derivados (pdes, massas,
bolos, biscoitos, chocolates).

Fontes:

Clggers trigo,

-
l/
l/

sdo as principais :

fontes de energia para o :

correto funcionamento do :

organismo e func¢des vitais
para manter o organismo
: funcionando.

e graos :

. Fontes:

seus :

PROTEINAS

Funcdo: téem funcoes
hormonais, estruturais, além

de promoverem defesa ao
organismo. 5Sao essenciais
células
: plasmatica).

leite e derivados,
carnes, ovos, queijos, soja.

: Funcao: Sa0
: térmicos, servem de fonte

Fontes:

. vegetais,
: améndoas,
. abacate, coco.

LIPIDEOS

isolantes

de energia reserva aléem de
serem componentes das
(na membrana

azeite e olhos
castanhas,
nozes, linhaca,

Bl 0o &
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Composicao dos alimentos e
rotulagem
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CAPIiTULO 2

Composicao dos alimentos e rotulagem

Vocé sabe identifica
a composicio dos
alimentos?

As vitaminas que
se encontram em
maior quantidade
sao as que
aparecem na
tabela;

As tabelas de composigao
trazem as quantidades de
carboidratos, proteinas e
gorduras em % de um
valor calérico de 2.000
kcal. Ou seja, é a
porcentagem com base no
valor de ingestdo didrio

mais comum. g

A composicdo do alimento é
descrita normalmente em tabelas
no rétulo. Estas tabelas
apresentam a divisao nutricional:
quanto de carboidrato, proteina,
lipideos, fibras, algumas
VITAMINAS e alguns MINERAIS.

Os minerais que
mais é preciso ter
atencao sao o
calcio, ferro e
sodio.
Normalmente sao
descritos em mg.

A Lista de Ingredientes

A lista de igredientes presente
também na embalagem é o
gue determina se o alimento é
integral, reduzido em acucares,
se pode ser consumido por
intolerantes a lactose,
diabéticos, hipertensos, detre
outros.

E descrita em  ordem
decrescente, comecando pelo
ingrediente que esta presente
em maior quantidade, seguida
pelos demais, terminando com
aguele que apresenta menor
gquantidade.




CAPIiTULO 2

Composicao dos alimentos e rotulagem

Alimentos Light, Diet e Fit

LIGHT

Reducao de quantidade

O que torna um alimento
"ight" e a reducdo da
quantidade de algum dos
ingredientes presente em
sua composicdo, podendo
ser a reducao de acucar,
gorduras, colesterol, dentre

DIET

Sem 0 componente

Diferente do  'light", o0
alimento/bebida "diet" tem em
sua composicao a eliminacao
total de um ingredite. Como
exemplos tém-se alimentos
sem acucar (que podem ser
usados no caso da pessoa

FIT

Considerado saudavel

O termo "fit" ndo esta
presente no Ministério da
Saude, portanto é utilizado
pela midia, para
publicidade de alimentos
gque sao julgados como
saudaveis pela industria

diabética), sem sal (no caso de
hipertensao arterial) ou ainda
sem gordura.

alimenticia, ainda que sem
embasamento cientifico
para sua comprovacao.

&

E importante sempre se atentar a
rotulagem dos alimentos, ndo é
porque diz INTEGRAL no rétulo, que
de fato seja. Para um alimento ser
integral, seu primeiro ingrediente
da lista deve ser a farinha de trigo
integral. Vale ressaltar também
que o acucar, sal e gorduras devem
estar localizados mais para o fim
da lista, para ter a certeza que o
alimento/bebida ndo é rico em
sodio para compensar a reducdo

Porcdo de

g ou ml (medida caseira)
Quantidade por porgdo

%VD(*) |
%
|
Proteinas %
| | _ _|_
Gorduras Totais %

|

|

|

|

‘ INFO RMACKO NUTRICIONAL
I.

Valor Energético

‘_Carboidratos

Gorduras Saturadas %

Gorduras Trans
%
%

|_Fibra Alimentar
‘Sédic _
|Outr05 minerais (1) mg ou mcg
Vitaminas (1) Mg ou Mcg _
(*)% Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou8400 kJ.
Seusvalores diarios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades
energetias.

L) Quandodedarados.




CAPIiTULO 2

Composicao dos alimentos e rotulagem

Sobre alguns ingredientes e seu propoésito
na industria alimenticia

Sédio:
O sodio é utilizado muitas vezes como
OpOSto a sensacdo de saciedade. Ao
ingerir o sal de cozinha, sentimos sede,
OU Seja, 0 sodio em bebidas é utilizado
de forma a fazer o consumidor
continuar ingerindo, sem promover

saciedade.
e

Cafeina:

A cafeina é substancia estimulante do
sistema  nervoso e musculatura,
encontrada em refrigerantes, bebidas
energéticas, chas e alguns chocolates.
Embora ndo seja viciante, a cafeina se
torna comum no consumo diario como
no caso de estudantes, para que
apresentem maior rendimento ao longo
do dia. Esse consumo @ rotineiro
acostuma o organismo, e com O passar
do tempo traz o mesmo efeito apenas
em doses maiores. O excesso do
consumo constante causa aceleramento
e pode levar a problemas futuros.

_—

Conservantes:

Os conservantes sao adicionais aos
alimentos para que aumente seu tempo
de prateleira, ou seja, sua durabilidade
em mercados, fruteiras e atacados. Sao
utilizados tanto em alimentos
embalados, como em frutas exportadas.
Os conservantes trazem ao nNOSSO
organismo RADICAIS LIVRES, além de
Nao possuirem nutrientes e beneficios a
saude.

Aclcar:

O acucar estimula o sistema nervoso,
deixando-nos ativos, alem de que é
viciante, principalmente em doces
como chocolates, balas e gomas. E
utilizado para promover este vicio e

consumo continuo.

S —
Realsadores de sabor:

Como o glutamato monosaodico,
glutamato de potassio, diglutamato de
calcio, dentre outros. Sdo ingredientes
adicionados sem o proposito de nutrir,
apenas para modificar caracteristicas
do alimento, sejam elas quimicas,
sensoriais ou bioldgicas, que sdo
acrescentados na fabricacdo. Estas
substancias podem causar reacdes
alérgicas, hiperatividade (por serem
estimulantes do sistema nervoso,
causando agitacao), além de favorecer
0 desenvolvimento de alguns tipos de
cancer.

e —
Corantes:

Os corantes podem causar alergias,
hiperatividade em crianc¢as e em casos
graves levar a problemas renais.

e —
Emulsificantes:

Os emulsificantes tém como proposito
auxiliar na mistura de ingredientes,
para que o alimento figue com textura
uniforme, funcionam como
detergentes. Embora também tragam
alguns efeitos indesejados, como dor
abdominal, podendo tambéem levar a
inflamacdo intestinal.




CAPIiTULO 2

Edulcorantes:

Os edulcorantes ou adocantes, tém
proposito de dar sabor doce aos
alimentos, porém, diferente do acucar
comum, apresentam baixo valor
calorico. O consumo rotineiro de
edulcorantes estd associado  ao
desenvolvimento de doenca renal,
cancer de bexiga, alem de reacdes
alérgicas e favorecer o)
desenvolvimento de doeng¢as como

Sobre alguns ingredientes e seu propdsito na indastria alimenticia

Estabilizantes:

Sdo  aditivos  associados,  que
asseguram as caracteristicas fisicas e
quimicas do alimento. Apresentam
funcao laxante, podendo provocar
irritacao intestinal.

e

Espessantes:

O uso de espessantes se da para

Derlineer & Alzramer devide aec aumentar a viscosidade do alimento.
RADICAIS LIVRES. Também  possui  efeito  laxante,

podendo provocar irritacdo intestinal.
_—

Agentes gaseificantes:

O consumo de Dbebidas gaseificadas
podem  trazer irritacbes  gastricas
quando consumidos em excesso por
pessoas que apresentam gastrite, além
de que, o gaseificante causa dilatagao
estomacal, que gera desconforto
abdominal.

Os radicais livres sao moléculas
que apresentam elétrons
desemparelhados, por tanto,
nosso organismo ndo reconhece
estas moléculas, sendo assim, as
mesmas trazem alguns maleficios
para a saude, como
envelhecimento precoce,
enfraquecimento do  sistema
imune, além de problemas como
artrite , aterosclerose, catarata,
dentre outras doencas.
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Nutricao estética: imagem corporal
e dietas restritivas
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CAPiTULO 3

Nutricao estética: imagem corporal e
dietas restritivas

Vocé sabia que a
.~ Atraves da ingestdo de uma
nutﬂ?a(’ tem Papel alimentacdo variada e

importante na estética completa de nutrientes, e J
possivel sim ver diferencas

COI'POI'al? positivas na estética corporal,
gue NJo se resumem apenas
a reducdo do peso.

Com o passar dos anos, o padrdo estético corporal
de meninas e meninos sofreu algumas alteracdes,
sendo padrao feminino uma silhueta mais curvada,
mais magra, e masculino os ombros largos, cintura
fina e musculatura bem definida. Para atingir estes
padrées ambos 0s sexos se submetem a
mudancas em habitos e consumo de suplementos
sem prescricdo, 0 que agrava o estado saudavel,

prejudicando o corpo num todos. ’,

As restricoes caléricas e até mesmo de
macro nutrientes especificos como o
carboidrato, realizadas em dietas da
moda, prejudicam o organismo,
promovendo rapida perda de peso que
se da pela eliminac¢do de fluidos, e ndo
pela reducao de gordura corporal.
Sendo assim, apés um periodo seguido
a restricdo, o paciente retorna ao seu
peso anterior’.

Sobre as dietas da moda:

E possivel analisar os maleficios que as mesmas
trazem para o organismo, desde hipovitaminose,
anemia, risco para o desenvolvimento de cancer,
desenvolvimento de transtornos alimentares,
compulsdo alimentar, autoculpa, fragueza, tontura,
dores de cabecga, irritabilidade, dentre outros
sintomas visiveis na aparéncia como perda de
cabelo, unhas fracas e quebradicas.

A imagem corporal nao deve se sobrepor a
saude e individualidade de cada um, para se
manter saudavel e com qualidade de vida é
preciso  manter alimentacdo  equilibrada,
seguindo orientacoes de profissional
nutricionista, aléem da pratica de atividade fisica
orientada por profissional da area.




CAPiTULO 3

Nutricao estética: imagem corporal e dietas restritivas

Alguns nutrientes e suas funcoes na estética
e ————————————————————————)

VITAMINA C

Beneficios Fontes

Laranja;
Bergamota;
Kiwi;
Acerola;

. « Goiaba;
e Mamao;
-« Brocolis;
-« Manga.

o Clareamento da pele;

e Evita rugas;

 Deixa a pele mais
vicosa, iluminada,
bonita;

« Aparéncia saudavel;

 Ajuda na producdo de
colageno;

e Reduz a flacidez.

VITAMINA D:

Beneficios Fontes

Exposicdo solar;
Peixes;
Frutos do mar;

: « Ovos;

-« Queijos;

. o Leite.

YA

« Renovacao celular;

« Melhora na qualidade
da pele;

 Promove elasticidade;

 Real¢a contornos

corporais .

MAGNESIO:

Beneficios Fontes

: o Broécolis;
: « Leguminosas.

o Auxilia no crescimento
dos cabelos;
 Atua na digestdo de

gorduras.

Beneficios Fontes

o Combate a celulite; . Carnes;

e Leguminosas;
o Acai.

o Atua na elasticidade

da pele.

VITAMINAS DO COMPLEXO B

Beneficios Fontes

Leite;
Figado;
Hortalicas;
Ovos;
Frutas;
Cereais.

Vitamina Bé6:
« Reduz retencdo
liquida;
« Melhora aparéncia da

pele e cabelos;

Vitamina B12:

ofjo
o AUXIIIG no annnaNNEENEy
U ([[117777
L

metabolismo das

gorduras.
r-———

VITAMINA A:

Beneficios Fontes

e Leite e
derivados;

Pele{ . .« Visceras;
. PrevuTe ﬂaude.z; . Gema de ovo.
« Mantém pele firme e

Uniforme; @
« Combate envelhecimentoj

« Ameniza linhas de :
expressdo e rugas; :

« Fortalece cabelos e
unhas.

« Sintese de colageno;
- Estimula elasticidade da :

VITAMINA E:

Beneficios Fontes

« Amendoim;

 Nozes;

o Castanhas;

- Vegetais;

 Hortalicas
verdes.

o Acdo anti-inflamatéria;

« Rejuvenescedora;

« Deixa a pele hidratada;

o Evita envelhecimento
precoce;

« Melhora aparéncia dos
cabelos.

VITAMINA E:

Fontes

e Ovos; ‘

Beneficios

« Combate a acne;
e Saude das unhas e

e Peixes:
cabelos. ?

 Pimentao.




CAPIiTULO 3
VITAMINA K:

Beneficios Fontes

Vegetais verde
escuros;
Folhosos;
Brdcolis;
Repolho;
Abacate;

o Ervilha.

Promove
rejuvenescimento;
Reduz rugas e linhas;
Aumenta elasticidade;
Retarda o

envelhecimento.

SELENIO:

Beneficios Fontes

« Atua em conjunto com o Alho;

o Cebola;

o Atum;

 Cereais integrais;
 Frango.

a vitamina E;

o Promove firmeza aos
tecidos;

» Retarda processo de

envelhecimento.

POTASSIO:

Beneficios Fontes

o Abacate;
e Banana;
e Vegetais.

o

« Promove hidratagao;
o Evita flacidez;

e Estimula os musculos.

POLIFENOIS:

Beneficios Fontes

o Combate a celulite. . Suco de uva;

« Ameixa.

ANTIOXIDANTES:

Nutricao estética: imagem corporal e dietas restritivas

CALCIO E FOSFORO:

Beneficios

 Equilibrio da
espessura da pele;

e Dao brilho,
elasticidade;

» Deixam a pele
hidratada e suave;

 Equilibram o pH;

» Cabelos fortes e

limpos.

Fontes

Fontes de calcio:
« Vegetais verde
escuros;
» Gergelim;
o Leite.
Fontes de fésforo:
o Carnes;
e Ovos;
o Laticinios;
« Leguminosas.
®
5,

Q'. A

r—-—-- -

ZINCO:

Beneficios

« Atua no processo de

cicatrizagdo, paladar

e apetite;

« Atua na saude do
rosto;

« Mantém pele
uniforme e lisa.

Fontes

o Peixes;

« Graos integrais;
e Cereais;

e Leite;
 logurte.

A

O—:O
OMEGA 3:

Beneficios

« Combate a inflamagao;

« Melhora aparéncia da
pele;

e Melhora a elasticidade;

Beneficios

o Auxilia na reduc¢ao do
peso;
» Reducdo da gordura

localizada.

r-—

Fontes

e Sardinha
e Atum
« Semente de

. Fontes

* Peixes;
 Frutos do mar.

Atuam combatendo os radicais livres (que levam ao envelhecimento precoce), algumas de suas fontes
sdo as vitaminas lipossoluveis A, D, E e K, encontradas em hortalicas, frutas e vegetais de cor forte,
COMO a cenoura, beterraba, espinafre, alimentos de origem animal como ovos, leite, figado.
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CAPITULO 4

Nutricao esportiva: uso de suplementacao

O que sdo
suplementos?

DRI's: recomendacdes
diarias de nutrientes
estabelecida
mundialmente.

‘6 Muitos dos riscos associados ao
uso de suplementacdao sem
prescricao sao irreversiveis.

Dentre tais riscos pode-se citar a
perda de funcao renal, hepatica,
gastroenterite, danos
cardiovasculares e musculares
ocasionados pelo consumo

excessivo...8. ”

Lembre-se de
tomar agua antes,
durante e apés a
realizacao de
qualquer atividade
fisica

>>>

De acordo com o Ministério da Saude,
o suplemento é nutriente ou
substancia de uso oral, ou enteral,
que sirva para complementar as
necessidades nutricionais na
precri¢do dietética, com respaldo de
evidéncia cientifica de alto grau de
recomendacdo (ANVISA/MS RDC
18/2010). podem ser comercializados
sem prescricdo médica ou de
nutricionista, desde que ndo

ultrapassem 100% do valor indicado
pelas DRI’s.°

O uso de

suplementos
traz riscos a
saude?

Quando nao ha orientacao
de profissional habilitado
para isso!

e A desidratacao prévia pode reduzir
até 45% a capacidade de realizacao
de exercicios de alta intensidade;
e As cdibras ocorrem devido ao
desequilibrio no nivel de
hidratacao eletrolitica (ou seja,
ingestao de agua somada aos
niveis de eletradlitos);
e Durante a exposicao ao calor, a
transpiracao intensifica a perda de
sais. Se os eletrolitos nao forem
repostos aumentara a
probabilidade de dores e
espasmos musculares.




CAPITULO 4

Os suplementos
alimentares mais
consumidos sdo os
proteicos, principalmente
as proteinas do soro do
leite e a albumina. Mas
vocé sabe o que sGo e como
funcionam?

—

=

ALBUMINA

O que é: é extraida da clara do
ovo desidratada e pasteurizada,
com alta digestibilidade e alto
valor biolégico.
como funciona: a albumina é um
suplemento com alta
concentragdo de proteina, com a
mesma finalidade da proteina do
soro do leite: reduzir a perda de
massa muscular, promovendo
reducdo de gordura e
manuten¢do da massa magra
corporal.

MULTIVITAMINICO

 Suplementacdo de
nutrientes e
vitaminas que sdo
fundamentais para o
bom funcionamento
intestinal.

CAFEINA

« Termogeénico;

« Estimulante;

« Melhora o
desempenho;

e Maior disposicao
mental e fisica.

b

Nutricao esportiva: uso de suplementacao

PROTEINA DO SORO DO LEITE

O que sdo: sao obtidas através da
extracdo da caseina, possuem os
aminodcidos essenciais, alto teor de calcio
e compostos bioativos.
como funcionam: o seu uso promove
aumento da sintese proteica muscular,
reducdo da gordura corporal, reducdo dos
agentes oxidantes (que prejudicam o
organismo) e aumento da concentragéo de
insulina plasmatica (ou seja, liberando
insulina para a corrente sanguineaq, ela se
torna op¢do para compensar o gasto
energético da atividade fisica, sendo
assim, ndo ocorre perda de massa
muscular).

OUTROS SUPLEMENTOS:

BCAA

« Aminoacidos de
cadeia ramificada;
Ganho de massa;
Reconstitui¢do dos
musculos;
Recuperacdo pos
esforco.

GLUTAMINA

« Aminoacido que
sintetiza proteina;
Ganho de massa;
Imunidade;
Melhora
funcionamento do
organismo.

CREATINA

« Armazenada para
uso durante
atividade fisica;

« Ganho de massa;

« Aumento de for¢a;

« Diminui risco de
lesdo.




Nutricao esportiva: uso de suplementacao

CAPITULO 4

A suplementagao é eficaz em
casos especificos, como no

Mas. sera que e envelhecimento, onde
’ promove manutencdo da

mesmo necessario ‘——_.§massa muscular, ou em atletas
suplementagao? de elite, que realizam
competicoes ou quando as
pessoas ndo conseguem
através da alimentacado,

atingir os niveis adequados de

A suplementacdo deve ser a Gltima nutrientes.

op¢do, apenas quando a rotina
impossibilita a realizacdo de refeicoes,
ou quando através da alimentagdo ndo
se torna possivel consumir quantidades
adequadas de nutrientes.

>

LA I TTT

A allme.ntag&o € a melhor fonte de
nutriente, € através de uma
entacdo equilibradg e elaboradq

conforme sugs individual;
con uval
objetivos e

deseja,

alim

de forma a ter seus resultados

d [
uradouros e Naturais, ao contrdrio

da suplementacédo, onde ao

Interromper o uso do suplemento, o

organismo retornq gradati
S Ivamente o
@0 seu estdgio inicial, tornandu ... Mas entdo... como faco

dependendo do uso. ole]gle gCInhCII" massa
muscular?

O conjunto de acoes que leva ao ganho de massa muscular
contemplam:
® Treinamento resistido com aumento progressivo de carga (forca)
com acompanhamento de profissional educador fisico;
Dieta adequada com acompanhamento de nutricionista;
Rotina organizada (horas de sono, repouso, ingestao hidrica)
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CAPIiTULO 5

Higiene dos alimentos, contaminacao e
patologias associadas

A higiene alimentar é
imprescindivel para que
Sejam preservadas as
gualidades do alimento, sem
correr risco de contaminacao
ou desenvolvimento de Atitudes simples como lavar as maos, lavar
demais patologias associadas bem os alimentos, evitar utilizar um mesmo
a alimentacao. utensilio para dois alimentos diferentes sao

pequenas acdes que promovem garantia de
seguranga ao consumir os alimentos.

>

ekd LI TTT

CONTAMINACAO CRUZADA:
€ quando um alimento &
Preparado no mesmo local onde

foi .
conta Pr eP:rado um alimento
minag . limentos podem
cont i O, se tornando assim Osa ” bP en
aminado também, através carregar virus, bactérias,

do que chamamo d fungos, bem como
contaminacg s ce contaminantes quimicos
Cada al; §do cruzada. (como os agrotoxicos) que
a alimento deve ser

sdo prejudiciais a nossa
Preparado separadamente, sem
compartilhar uso de utensilios

Para evitar patologias como infeccao ou intoxicacao alimentar,
além de contaminacao por bactérias, € preciso estar atento a
higiene. Cozinhar com o cabelo preso, cuidar as unhas, lavar bem
0s alimentos antes de prepara-los. Toda acao de higiene € bem-
vinda no quesito alimentacao, afinal, o alimento deve ser nosso
remedio, e nao aquilo que nos torna doentes.
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CAPIiTULO 6

Nutricao funcional

A nutricao funcional é a area da nutricao que estuda as func¢des "extras"
gue os alimentos desempenham no organismo, além de suas funcodes
basicas.

\
\
\ Com estes alimentos é possivel
elaborar receitas e preparos
Entre os alimentos - utilizando todas as partes ao
funcionais podemos citar invés de joga-las fora. As
chas, ervas, cascas e cascas dos alimentos sdo ricas
restos que normalmente em fibras, que melhoram o
~ desprezamos no lixo. transito intestinal, além de
T terem grande aporte
7 vitaminico.

&

ALIMENTOS COM PROPRIEDADES FUNCIONAIS

e OLEAGINOSAS: protegem o
coracao, diminuem os niveis de
colesterol LDL, sao
antioxidantes, anti-inflamataorias,
anti-trombogénicas, melhoram
a sensibilidade a insulina;

CHIA: tem propriedades
antioxidantes, anti-inflamatorias,
cardioprotetora, hipoglicemiante,

acelera o transito intestinal e
promove saciedade;

BATATA YACON: é rica em
prebiodticos, antioxidantes,
promove protecao
cardiovascular, auxilia nos
disturbios de glicose, como no
caso da Diabetes;

LINHACA: reduz o risco de
desenvolver doencas cronicas
Nao transmissiveis (como
Diabetes), é antioxidante,
hipoglicémica, laxativa, redutora
l de inflamacoes;

AZEITE DE OLIVA: protege o
organismo de doencas cronicas
ndo transmissiveis, reduz o
colesterol, é fonte de politendis

AR : . .
5 ’ﬂ ° e carotendides, é antioxidante.




CAPIiTULO 6

Nutricao funcional

Receitas funcionais

PAO INTEGRAL FUNCIONAL

Ingredientes:

1 cenoura média ralada;

4 colher (sopa) de linhaca;

4 colher (sopa) chia em graos;
240 ml agua morna;

1 colher (sopa) de Oleo;

1 e 1/2 colher (cha) de sal;

1 colher (sopa) de acucar;

3 copos de farinha de trigo integral;
1 colher (sopa) de fermento biologico

Modo de preparo:

Em uma vasilha, coloque o fermento, o
acucar, 1 colher bem cheia de farinha
de trigo e a agua. Deixar agir por 15
minutos;

Em seguida, acrescente os demais
ingredientes e sove bem a massa;
Reserve-a por 1 hora para descansar e
crescer;

Faca bolinhas, cologue em uma
assadeira e leve ao forno (200° C) por
40 minutos.

BOLO FUNCIONAL COM CASCA DE BANANA

Ingredientes:

4 bananas maduras com casca;
3 ovos grandes;
1 xicara de acUcar mascavo;
Y4 xicara de 0leo de coco;
Y2 colher (cha) de canela em po;
2 colheres (cha) de fermento em po;
3 xicaras de aveia em flocos médios;
Acucar mascavo e canela em po para
polvilnar a forma.

Modo de preparo:

Higienize as bananas, corte as pontas
pretas e descasque-as, cologue as
cascas no liquidificador, adicione os
OVOS, 0 acucar e o 0leo e bata até
obter um creme homogeneo;
Enquanto isso amasse as bananas
com um garfo, coloque em uma tigela
média, em seguida despeje 0 creme;
Adicione a aveia, misture bem e entao
cologue o fermento;
Misture delicadamente leve para
assar a 180°C por aproximadamente
35 minutos.




CAPIiTULO 6

Nutricao funcional

Receitas funcionais

CHIPS DE BATATA YACON

Ingredientes:

2 Batatas Yacon médias;

2 Colheres (cha) semente de
gergelim(para polvilhar as batatas
depois de prontas);

2 Colheres (sopa) azeite de oliva;
1/2 Colher (cha) alho em po;

5. Odl a gosto.

Modo de preparo:

Em um potinho cologue o azeite, o sal
e 0 alho, mexa bem e reserve,
Lave as batatas, seque e nao retire a
casca. Corte-as em rodelas finas;
Em uma assadeira coloque papel

. aluminio e as batatas. Antes de colocar

na forma, mergulhe-as no molho de
azeite com 0s temperos;
Leve para assar em forno com
temperatura meédia 220° por 10
minutos de cada lado.

BROWNIE DE FEIJAO PRETO COZIDO

Ingredientes:

1 xicara e meia de feijdo preto cozido;
1 xicara de ac¢ucar mascavo;
1/2 xicara de aveia em flocos;
4 colheres de sopa de 6leo de coco;
1 pitada de sal;

2 colheres de sopa de cacau em po;
1 colher de cha de bicarbonato de
sodio;

1 colher de sobremesa de vinagre de
maca;

1 xicara de chocolate amargo picado.

Modo de preparo:

No processador, bata o feijdo com o
acucar, a aveia, o 0leo de coco, o sal e
O Ccacau em po;

Quando a mistura estiver homogénea,
acrescente o bicarbonato de sodio e 0
vinagre de maca. Bata até incorporar;
Por fim, adicione o chocolate picado e
misture com uma espatula;
Despeje a massa em uma forma
untada e polvilhada com cacau em po;
Asse 0 brownie em forno preaquecido
a 200" C por 15 a 20 minutos.




Glossario:

Fast food: comida servida em lanchonetes e restaurantes pronta de forma
rapida,

Colesterol LDL: lipoproteina de baixa densidade, que carrega as moléculas de
gorduras e as deposita em arterias,

Transtornos alimentares: disturbios desenvolvidos relacionados ao
comportamento alimentar que trazem consequéncias negativas,

Pessoas leigas: pessoas que ndo possuem dominio de conhecimento sobre
determinado assunto,

Inflamacdo intestinal: doenca que dificulta a absorcéo de nutrientes no
intestino, causando ao portador desconforto abdominal,

Irritacéo intestinal: disturbio que provoca diarreia ou constipacdo constantes,
causando desconforto abdominal,

Hipovitaminose: niveis de vitamina A abaixo do adequado no 0rganismo,
podendo levar a sérias consequéncias,

Anemia: quando o sangue ndo apresenta quantia suficiente de globulos
vermelhos, reduzindo o oxigénio transportado aos 0rgdos,

Acdo anti-inflamatoria: a¢do que reduz processo inflamatorio que pode ter
sido causado por infeccdo ou lesdo,

DRI's: ingestdo recomendada diaria de nutrientes,

Gastroenterite: infeccdo intestinal que pode causar diarreia, colica, nauseas,
Espasmos musculares: sGo contracdes do musculo que acontecem de forma
involuntaria, podendo ser dolorida,

Caseina: proteina do leite,

Compostos bioativos: S0 compostos gue agem sobre algum organismao Vivo
de forma benéfica, como bactérias,

Sintese: produc¢do/formacao,

Digestibilidade: é a capacidade de aproveitamento dos nutrientes presentes em

determinado alimento,




Glossario:

Valor biologico: determina se o alimento traz de fato nutrientes para o
organismo e acdo beneéfica,

Aminoacidos de cadeia ramificada: sGo aminoacidos essenciais, que precisam
ser ingeridos atraves da alimentacdo ou com uso de suplemetacdo,
Termogénico: sGo substancias que promovem a producdo de calor no
0rganismo,

Cardioprotetora. que tem poder de proteger o coracdo do desenvolvimento de
patologias,

Hipoglicemiante: que reduz a concentracdo de glicose (acucar) no sangue,

sendo benéfico para pessoas diabeéticas,

Laxativa: que possui acdo laxante,

Anti-trombogénica. que tem funcdo de prevenir formacdo de trombose,
Prebioticos: sdo fibras que estimulam o desenvolvimento de bactérias
benéficas gue atuam no processo digestivo,

Polifenois: sGo substancias que previnem doencas, mantendo a boa saude do
0rganismo,

Carotenoides: sGo moléculas lipossoluveis que auxiliam na absor¢cdo e melhor
utilizacdo da vitamina A no organismo,

Patologias. doencas,

Lipossoluveis: que s@o soluveis/digeridos em gorduras.
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