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			APRESENTAÇÃO


			É com grande alegria que apresento a você o livro "Nutrição e Dietética: um Percurso pela História, Nutrientes e Fases da Vida". Ele nasce com o objetivo de apoiar, de forma rápida, prática e didática, os estudantes da área de nutrição em formação, bem como nutricionistas já formados, outros profissionais de saúde e demais interessados.


			Em cada página deste livro, mergulharemos nos diferentes aspectos da nutrição, desde a ciência por trás dos nutrientes até a aplicação prática de princípios alimentares. Exploraremos as necessidades nutricionais em diferentes fases da vida, desde a gestação até a velhice, destacando a importância da adaptação e da variedade na alimentação.


			Nesta obra, convidamos você a embarcar em uma jornada fascinante pelo mundo da nutrição, pois este livro não é apenas uma fonte de conhecimento, mas também um convite para uma reflexão sobre nossos hábitos alimentares e seu impacto em nossa saúde e qualidade de vida. 


			O volume apresenta oito capítulos, incluindo tópicos com conteúdo relevante e de qualidade baseados nas evidências científicas mais atuais, contando com informações atualizadas sobre as curvas para gestantes brasileiras e como fazer o acompanhamento do peso, além de trazer as equações preditivas mais atualizadas para cálculo das necessidades energéticas, bem como de sua aplicação. Ao longo dos capítulos, você encontrará recursos como: Principais tópicos do capítulo, Conceitos e definições e Para concluir e refletir, para associação aos conteúdos a serem estudados, além de suporte para aprofundar a compreensão de cada assunto abordado. Para concluir e refletir apresentará exercícios com resoluções que se encontram ao final do livro.


			Que esta jornada pela nutrição e dietética seja enriquecedora e  transformadora! 


			Desejo uma excelente leitura!


			Aline Veroneze de Mello Cesar


			Professora doutora em Nutrição em Saúde Pública


		




		

			

			


			INTRODUÇÃO


			A nutrição e a dietética são áreas do conhecimento que se dedicam ao estudo da relação entre a alimentação e a saúde humana. A nutrição é a ciência que investiga os nutrientes e outros componentes dos alimentos, como eles são absorvidos, metabolizados e utilizados pelo organismo, e como influenciam a saúde e o bem-estar (Whitney e Rolfes, 2018). Já a dietética, por sua vez, é um campo mais prático, em que podemos aplicar os conhecimentos nutricionais para promover a saúde e prevenir doenças por meio da alimentação (Whitney e Rolfes, 2018).


			Em uma inicial perspectiva histórica, podemos observar que as antigas civilizações já reconheciam a importância dos alimentos para a saúde e a sobrevivência. Práticas dietéticas e rituais alimentares eram comuns em culturas, por exemplo, egípcia, grega, romana e chinesa. Nas eras grega e romana (século IX a.C.-476 d.C.), a ênfase era voltada às explicações naturais ou fisiológicas (Cairus e Alsina, 2007).


			Hipócrates (460-377 a.C.), conhecido como o “pai da medicina moderna”, que escreveu sobre a higiene, o repouso e a boa alimentação e formulou a Teoria Humoral. Nessa teoria, os médicos buscam nos alimentos e nas bebidas as mesmas características do que as reveladas nos quatro humores corporais, sendo a bile negra (seco e frio), pela bile amarela (seco e quente), pela fleuma (úmido e frio) e pelo sangue (úmido e quente), relacionando a saúde e a doença ao equilíbrio ou desequilíbrio destes quatro fluidos corporais (Cairus e Alsina, 2007; Denegri; Amestoy; Heck, 2017).


			Mais para frente, durante a Idade Média na Europa, as práticas alimentares estavam muitas vezes ligadas à religião e ao status social (Vasconcelos, 2010). Com o Renascimento e o advento da era moderna, a compreensão da nutrição começou a se desenvolver. Os marinheiros das grandes viagens dos séculos XVI e XVII apresentavam  sangramento nas gengivas, perda de dentes e grande fraqueza, seguida de pneumonia e morte que mais para frente descobre-se que estava intimamente ligado à dieta (falta de vitamina C, a doença era o escorbuto) (Denegri; Amestoy; Heck, 2017).


			O período pré-científico caracterizou-se pelo predomínio da Química, com as descobertas científicas do químico francês Antoine Laurent Lavoisier (1743-1794), considerado o pai da ciência da nutrição. No século XIX, tivemos importantes pesquisas do médico fisiologista alemão Carl Von Voit (1831-1908) e do químico norte-americano Wilbur Olin Atwater (1844-1907). Antoine Lavoisier e Justus von Liebig contribuíram com ideias importantes sobre metabolismo energético e nutrientes, incluindo os processos de combustão de alimentos e respiração celular que começaram a ser desvendados por eles (Tirapegui, 2021). 


			O século XIX testemunhou a descoberta das vitaminas e a compreensão de sua importância na saúde humana (Vasconcelos, 2010). O período científico caracterizou-se, inicialmente, por uma fase com predomínio da fisiologia, a qual teria começado por volta de 1880, a partir dos estudos de calorimetria, e se prolongado até a Primeira Guerra Mundial (Vasconcelos, 2010).


			O século XX viu avanços significativos na compreensão da nutrição e dietética, com a descoberta de macro e micronutrientes, o desenvolvimento de dietas terapêuticas e a disseminação de informações sobre alimentação saudável. No pós-Segunda Guerra Mundial, a nutrição ganhou bastante ênfase com o surgimento de organizações de saúde, pesquisas científicas e políticas governamentais sobre alimentação e nutrição que ajudaram a moldar a maneira como as pessoas abordam a dieta e a saúde, tais como da Organização Mundial de Saúde (OMS), a Food and Agriculture Organization (FAO), a Organização Pan-Americana de Saúde (OPAS) e o Interdepartmental Committee on Nutrition for National Development  (ICNND) dos Estados Unidos (Vasconcelos, 2007; Tirapegui, 2021). 


			Em 1919, Francis Benedict e James Harris constataram que, à medida que as pessoas sobrevivem com escassez de alimento, seus processos fisiológicos modificam-se de modo a conservar apenas a energia básica para a sobrevida. Em 1937, Pedro Escudero, um médico argentino, introduziu o estudo da alimentação e da nutrição nas escolas de medicina de seu país, como uma nova visão da clínica médica (Tirapegui, 2021).


			No século XXI, a nutrição e a dietética continuam a evoluir em resposta a novas descobertas científicas, preocupações com a segurança alimentar, tendências alimentares e questões de saúde pública, como obesidade e doenças crônicas relacionadas à dieta (Tirapegui, 2021). 


			Hoje, a necessidade de refeições mais práticas e rápidas e as facilidades da vida regrada à tecnologia tornaram a população cada vez mais suscetível à obesidade e demais doenças crônicas não transmissíveis (DCNT), em um cenário de Transição Nutricional (processo que teve início no Brasil em 1980), em que a preocupação não somente com a desnutrição, mas também com a crescente prevalência de obesidade, mudanças nos modos de vida e composição corporal (Tirapegui, 2021).
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			Capítulo 1
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				1. Introdução à nutrição e dietética


1.1 Breve histórico da nutrição




			

			A nutrição como ciência, campo ou área de conhecimento é recente, tendo surgindo a partir do início do século XX (Vasconcelos, 2002). A construção do campo, pode-se dizer, foi impulsionada pela Revolução Industrial europeia, no século XVIII, com descobertas de doenças como o escorbuto, que matou milhares de pessoas na época das grandes navegações, ocasionada em decorrência do baixo consumo de vitamina C (Acuña; Cruz, 2003). 


			Posteriormente a esse impulsionamento, temos a nutrição como campo, desencadeada entre 1914 e 1918, quando ocorreu a Primeira Guerra Mundial (Acuña; Cruz, 2003). Devido a essa questão, e somado a mais uma guerra (Segunda Guerra Mundial), o termo "segurança alimentar" passa a ser difundido e entendido como a capacidade de produção dos alimentos que um país apresentava, uma vez que na época, em um contexto de guerra, havia escassez de alimentos (Vasconcelos, 2002). 


			A ocasião das guerras mundiais, a alimentação e saúde foram pautas muito discutidas devido à escassez de alimentos para população e dificuldade no suporte de envio aos militares (Vasconcelos, 2002). Então, começou-se a perceber que a ausência de nutrientes estava intimamente ligada com o surgimento de doenças. Em 1926, período entre a Primeira e Segunda Guerra Mundial, temos um importante marco com a criação do Instituto Nacional de Nutrição da Universidade de Buenos Aires pelo médico argentino Pedro Escudero, sendo, portanto, a primeira escola de nutrição na América Latina, voltada ao ensino e pesquisa (Vasconcelos, 2002).


			O primeiro curso de nutrição no Brasil foi criado mais tarde, em 24 de outubro de 1939, no Instituto de Higiene de São Paulo, por  Geraldo Paula Souza, que hoje é chamada de Faculdade de Saúde Pública da Universidade de São Paulo (FSP-USP) (Vasconcelos; Calado, 2011). Na época, o curso tinha uma duração de apenas um ano, diferentemente da atualidade, em que temos a obrigatoriedade de no mínimo quatro anos, mas também observamos cursos com cinco anos a depender da Instituição de Ensino Superior (IES) (Vasconcelos; Calado, 2011). 


			A nutrição como profissão e na figura do nutricionista como profissional passa a ser regulamentada por meio da Lei nº 5.276, de 24 de abril de 1967. Em 20 de outubro de 1978, tivemos a Lei nº 6.583, que cria os Conselhos Federal e Regionais de Nutricionistas com a finalidade de orientar, disciplinar e fiscalizar o exercício profissional (Vasconcelos; Calado, 2011). 


			

				
1.2 Alimentação e alimentos versus nutrição e nutrientes



			

			A alimentação, por muitas das vezes, é entendida e limitada apenas ao aspecto biológico, mas saiba que é isso, mas não só isso! É importante destacar que se trata de um fenômeno voluntário (o indivíduo será responsável por escolher, preparar e consumir os alimentos), mas que pode acontecer de forma inconsciente (o indivíduo não tem a percepção do que está escolhendo, preparando e consumindo), em função do consumo de alimentos e não de nutrientes (Brasil, 2014). Além de ser um hábito essencial a manutenção da vida, trata-se de um fenômeno complexo relacionado a questões psicossociais, culturais, econômico-financeiras e até mesmo ao prazer e conforto (comfort food) (Brasil, 2014). Também está associada a qualidade de vida, podendo ser um fator de risco para diversas doenças, quando realizada de forma inadequada (Brasil, 2014). Portanto, a alimentação saudável é aquela que deve almejar a saúde, ou seja, o completo estado de bem-estar físico, mental e social, partindo de uma escolha adequada dos alimentos, na proporção adequada dos  nutrientes e que respeite a individualidade.
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			Os alimentos são substâncias que fornecem os elementos necessários ao organismo humano para a sua formação, manutenção e desenvolvimento, sendo compostos por componentes químicos, também necessários ao metabolismo humano que proporcionam energia ou contribuem para o crescimento, desenvolvimento e manutenção da saúde e da vida (Mahan; Arlin, 1995). Aos alimentos, erroneamente, observamos a sua dicotomização: é bom ou ruim, é saudável ou não, é proibido ou permitido. É uma visão muito simplista e incorre em aspectos que podem desencadear sentimentos negativos. Portanto, dentro de um contexto de alimentação saudável, podemos incluir todos os alimentos de forma equilibrada, atendendo as necessidades individuais, respeitando as leis da alimentação, que trataremos mais tarde. Eles são classificados conforme a sua origem, podendo ser vegetal (cereais, leguminosas, feculentos, hortaliças, cogumelos, frutas, gordura vegetal, cana-de-açúcar e derivados e condimentos) e animal (carnes, miúdos e vísceras, leite e derivados, ovos, gordura animal e mel) (Macedo; Matos, 2015).


			

			


			Agora vamos falar da nutrição e dos nutrientes… A nutrição é a ciência que estuda os alimentos e todos os processos e mecanismos que vão desde a ingestão, passando pela metabolização e utilização de nutrientes que fornecem energia necessária para manutenção e desenvolvimento do nosso organismo, trata-se, portanto, de um processo involuntário (Mahan; Arlin, 1995).


			Os nutrientes, por sua vez, são provenientes de alimentos de origem vegetal e animal e podem ser classificados em macronutrientes (carboidratos, proteínas e lipídios), denominados desta forma, tendo em vista sua maior necessidade (em gramas) e por serem grandes moléculas que precisam ser hidrolisadas. Nesse processo, são transformadas em moléculas menores que fornecem energia ao nosso organismo meio de processos bioquímicos complexos. Já os micronutrientes (vitaminas e minerais), denominados desta forma, tendo em vista sua menor necessidade (geralmente, em miligramas ou microgramas), ao contrário dos macronutrientes, não são fornecedores de energia, mas são fundamentais no metabolismo dos macronutrientes e em reações bioquímicas que visam o crescimento, desenvolvimento e funcionamento adequado do organismo (Mahan; Arlin, 1995). 


			Os nutrientes são classificados conforme sua função orgânica, sendo energéticos (carboidratos, lipídios e proteínas) aqueles que promovem liberação de energia térmica para as reações bioquímicas, plásticos ou estruturais (carboidratos, lipídios e proteínas) responsáveis pelo desenvolvimento, crescimento e reparação de tecidos lesados e reguladores (água, fibras, vitaminas e sais minerais) que têm funções de regulação do bom funcionamento do organismo (Macedo; Matos, 2015).


			A densidade de nutrientes é uma forma de classificar os alimentos de acordo com a quantidade de nutrientes que este contém. Quando um alimento apresenta alta densidade de nutrientes, isso significa  que ele é pobre em energia, mas rico em nutrientes, como a exemplo das frutas e dos vegetais (Macedo; Matos, 2015). Em compensação, quando um alimento apresenta baixa densidade de nutrientes, ele tem elevado valor energético e é pobre em nutrientes, como a exemplo dos álcoois e dos açúcares (Macedo; Matos, 2015). 


			

				1.3 Leis da alimentação


			

			Já falamos dele na Seção 1.1 desde Capítulo: Pedro Escudero. Além de ter sido importantíssimo para consolidação da nutrição como campo na América Latina, também foi o idealizador das leis da alimentação em 1937. Esta iniciativa representou uma forma de definir o conceito de alimentação saudável, por meio de quatro leis: quantidade, qualidade, harmonia e adequação, ainda utilizadas na atualidade.


			

				1.3.1 Quantidade


			

			A quantidade é definida pela suficiência calórica para repor as perdas energéticas do organismo. Portanto, a alimentação deve ser suficiente para suprir as necessidades especificas de cada indivíduo e manter o equilíbrio do seu balanço (Lima, 2009).


			

				1.3.2 Qualidade


			

			A qualidade é definida pela variabilidade de alimentos e o seu teor de nutrientes, o que permitia operar com esquemas de substituição e equivalência (Lima, 2009). Consequentemente, é aquela que é completa em sua composição, sem dietas restritivas ou retirada de grupos alimentares.


			

			


			
Figura 1 – Representação dos grupos alimentares propostos pelo
"Guia Alimentar para a População Brasileira"
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			Fonte: Ministério da Saúde, 2018
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				1.3.3 Harmonia


			

			A harmonia é definida pela proporcionalidade entre os nutrientes e o valor calórico total (Lima, 2009). Relaciona as leis da quantidade e da qualidade, à medida que preza pela relação de proporção entre os macronutrientes, aqueles que fornecem energia: carboidratos, proteínas e lipídios.


			
Tabela 1 – Exemplo de recomendação de energia total dadieta para macronutrientes entre adultos e idosos


			

				

					

					

				

				

					

							

							Nutrientes


						

							

							IOM, 2005 (%)


						

					


					

							

							Carboidrato


						

							

							100 g/dia (EAR*) 130 g/dia (RDA*) 45 a 65 da energia total


						

					


					

							

							

							


							Proteína


						

							

							0,66 g/kg/dia (EAR*) 0,8 g/kg/dia (RDA*) 10 a 35 da energia total


						

					


					

							

							Lipídio


						

							

							20 a 35 da energia total


						

					


					

							

							*Estimated average requirement (EAR); Institute of Medicine (IOM) e recommended dietary allowances (RDA).


						

					


				

			


			Fonte: IOM, 2005 


			

				1.3.4 Adequação


			

			A adequação é definida pelo respeito à individualidade, tanto no aspecto biológico, pensando nas diferentes fases da vida, quanto em questões relacionadas às preferências e aversões, meio social, cultural, fatores econômicos, acesso e disponibilidade dos alimentos e aspectos afetivos e comportamentais, por exemplo (Lima, 2009).


			

				1.4 Guias alimentares


			

			Guias alimentares são diretrizes específicas de cada país, apresentam-se em diversos formatos, diferentes números de grupos alimentares e de porções, mas todos com o mesmo objetivo de transformar o conhecimento científico de nutrição em conceitos básicos, com mensagens claras e de fácil compreensão para entendimento e orientação da população quanto a alimentação adequada e saudável, servindo também, como base para políticas públicas de alimentação e nutrição, saúde e agricultura e programas de educação nutricional para promover hábitos alimentares e estilos de vida saudáveis (Barbosa; Colares; Soares, 2008; Organização das Nações Unidas para Alimentação e Agricultura, 2023). Tendo em vista questões culturais e regionais, além dos próprios hábitos alimentares, não existe um guia alimentar mundial (Barbosa; Colares; Soares, 2008; Organização das Nações Unidas para Alimentação e Agricultura, 2023).


			O "Guia Alimentar para a População Brasileira" (GAPB) teve  duas edições publicadas nos anos 2006 e 2014. Sua versão mais recente traz diretrizes nacionais de alimentação e nutrição voltadas tanto para cidadãos quanto aos profissionais de saúde e conta com orientações confiáveis sobre alimentação adequada e saudável, além de apoiar escolhas alimentares saudáveis e contribuir para reflexão crítica de determinantes da alimentação como sistemas alimentares e o impacto das escolhas alimentares sobre o social, economia, ambiente e cultura (Oliveira; Santos, 2020). Ele foi baseado em cinco princípios norteadores (Brasil, 2014):


			

					Mais que ingestão de nutrientes: alimentos são substâncias que fornecem os nutrientes, o guia indica como eles podem ser combinados entre si e preparados, sobre os modos de comer e a influência dos aspectos cultural e social nas práticas alimentares; 


					Sintonia com o tempo atual: considera as condições nutricionais e epidemiológicas mais preocupantes da população no momento do tempo em que se encontra; 


					Sistema alimentar sustentável (produção e distribuição): orienta para a redução do impacto sobre os recursos naturais e a biodiversidade (integridade do ambiente) e sobre a justiça social, valorizando a agricultura familiar e o processamento mínimo dos alimentos;


					Conhecimento gerado por diferentes saberes: valoriza os estudos e evidências científicas robustas, mas não deixa de lado padrões tradicionais de alimentação, respeitando a identidade e a cultura alimentar da população;


					Autonomia para fazer escolhas alimentares: oferece informações confiáveis para as pessoas, famílias e comunidades, de modo que ampliem sua autonomia alimentar, que sejam mais conscientes e exijam o cumprimento do direito humano à alimentação adequada e saudável (DHAA).
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				1.5 Hábitos alimentares


			

			Habitus, no latim, significa "inclinação; tendência". O hábito alimentar é a percepção que se tem sobre a comida e a escolha de alimentos no contexto social em que se vive (Diez-Garcia; Cervato-Mancuso, 2017). Como prática alimentar, o hábito é uma ordenação adquirida por meio da experiência do sujeito em seu mundo social desde a infância e em um dado lugar, revelando identidade e valores referenciais do cotidiano, próprios da estrutura social (Diez-Garcia; Cervato-Mancuso, 2017). 


			Em geral, as mudanças de hábitos alimentares não são fáceis, pois quando na fase adulta e idosa já estão consolidados e dependem  de determinação, planejamento da alimentação, além de incluir os aspectos emocionais, culturais, sociais, financeiros, entre outros (Diez-Garcia; Cervato-Mancuso, 2017). 


			No Brasil como um todo, tem-se como hábito de refeição principal (almoço e jantar), a combinação de feijão com arroz, mexidos de farinha de mandioca (pirão com caldos de carnes e gorduras), além de frituras e assados (Diez-Garcia; Cervato-Mancuso, 2017). No entanto, estudos como a Pesquisa de Orçamentos Familiares (POF 2017-2018), têm mostrado que nas últimas décadas houve uma mudança nesse hábito, priorizando alimentos industrializados ultraprocessados e menor consumo de frutas, verduras e legumes, estando associados ao aumento de incidência de doenças crônicas não transmissíveis (DCNTs), especialmente as doenças cardiovasculares (Brasil, 2019).


			Exemplos de outros hábitos alimentares que podem favorecer o ganho de peso, por exemplo:


			

			


			

					Pular refeições;


					Beber líquidos junto às refeições;


					Consumir as refeições sozinho (sem companhia) e com distrações (como a televisão, celular, no carro ao volante, entre outros);


					Dietas restritivas;


					Comer rápido (mastigar pouco).


			


			Para melhorar os hábitos alimentares, o consumo ideal é aquele que prioriza a cultura regional, a comida de verdade ou aquela que é feita em casa, como arroz e feijão, legumes e verduras sazonais (Brasil, 2021). A Figura 2 mostra sazonalidade de legumes comercializados pela Companhia de Entrepostos e Armazéns Gerais de São Paulo (CEGESP), um relevante instrumento para conhecimento de alimentos mais ou menos disponíveis por época do ano.
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Figura 2 – Sazonalidade de legumes comercializados pela Companhia de Entrepostos e Armazéns Gerais de São Paulo (CEAGESP)
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			Fonte: Ceagesp, 2015
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			Capítulo 2
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				2. Dietética 


			

			

			


			A alimentação saudável, como já vimos, deve ser baseada nas leis da alimentação. Com o intuito de trazer não somente o aspecto quantitativo (já muito bem estudado nos capítulos anteriores), ou seja, os nutrientes de forma suficiente, mas contemplando também a qualidade, deve ser planejada com alimentos de todos os grupos alimentares, procedência segura e conhecida, consumidos em refeições, respeitando-se as diferenças individuais, emocionais, sociais e o momento biológico para garantia da adequação, de forma a atingir as recomendações nutricionais e o prazer de comer para garantia da harmonia (Philippi; Colucci, 2018).


			

				2.1 Grupos alimentares, regionalidade e preparo


			

			A primeira proposta em termos de recomendação dos grupos alimentares foi dada com a elaboração da Pirâmide Alimentar Brasileira em 1999, baseada na dos Estados Unidos (de 1992) elaborado pelo United States Department of Agriculture (USDA), e tinha como proposta, os seguintes grupos e porções recomendadas de consumo (Figura 3):


			

			


			

					Pães, cereais, raízes e tubérculos (pães, farinhas, massas, bolos, biscoitos, cereais matinais, arroz, feculentos e tubérculos: cinco porções no mínimo a nove no máximo); 


					Hortaliças (todas as verduras e legumes, com exceção das citadas no grupo anterior: quatro porções no mínimo, cinco no máximo); 


					Frutas (cítricas e não cítricas: três porções no mínimo, cinco no máximo); 


					Carnes (carne bovina e suína, aves, peixes, ovos, miúdos e vísceras: uma porção no mínimo, duas no máximo); 


					Leite (leites, queijos e iogurtes: três porções); 


					Leguminosas (feijão, soja, ervilha, grão-de-bico, fava, amendoim: uma porção); 


					Óleos e gorduras (margarina/manteiga, óleo: uma porção no mínimo, duas no máximo); 


					Açúcares e doces (doces, mel e açúcares: uma porção no mínimo, duas no máximo).


			


			
Figura 3 – Pirâmide alimentar adaptada (1999)
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			Fonte: Philippi et al., 1999


			Em 2005, houve mais uma adaptação da pirâmide alimentar com base na pirâmide alimentar americana (Dietary Guidelines for Americans, 2005), devido à necessidade de alteração da legislação para rotulagem dos alimentos e da elaboração do Guia alimentar para a população brasileira do Ministério da Saúde, foi observada  a necessidade de uma nova adaptação, principalmente, porque a informação nutricional em rotulagem foi baseada em uma dieta de 2.000 kcal (Brasil, 2005).


			A partir de 2013 uma nova proposta foi elaborada, conforme a ilustração a seguir e com as seguintes recomendações (Figura 4) (Philippi e Aquino, 2015):


			

					
GRUPO DAS FRUTAS consumir frutas regionais e da época; variar os tipos de frutas; preferir sucos naturais sem açúcar; consumir frutas quando possível com casca e bagaço;


					
GRUPO DOS LEGUMES E VERDURAS variar preparações cruas e cozidas, com casca; cozinhar os alimentos com pouca água ou no vapor; preparar molhos naturais utilizando tomate, cebola, pimentão, ervas e temperos frescos. Utilizar folhas verde-escuras;


					
GRUPO DE LEITE, QUEIJO E IOGURTE preferir leite e iogurtes desnatados; queijos magros;


					
GRUPO DE CARNES E OVOS preferir cortes de carne magros; retirar a gordura aparente das carnes e a pele das aves; consumir peixes pelo menos uma vez por semana; preferir ovos cozidos aos fritos, utilizar carnes assadas e grelhadas e evitar os alimentos embutidos como salsicha e linguiça;


					
GRUPO DE FEIJÕES E OLEAGINOSAS consumir uma parte de feijão para duas de arroz; evitar colocar carnes gordas e muito óleo e sal ou temperos prontos no feijão; consumir nozes e castanhas, mas com moderação;


					
GRUPO DE ÓLEOS E GORDURAS preferir azeites e óleos vegetais às gorduras animais;


					
GRUPO DE AÇÚCARES E DOCES usar pouco açúcar nas preparações culinárias e evitar adoçar bebidas como sucos, vitaminas, café e chá.


			


			
Figura 4 – Pirâmide alimentar adaptada (2013)
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			Fonte: Philippi e Aquino, 2015.


			Mais uma revisão do sistema de orientação alimentar foi relançada em 2017, pela Sociedade Brasileira de Alimentação e Nutrição (SBAN) que não apresentou modificações no formato, mas foram inseridos novos conceitos de alimentos, assim como a ferramenta atual para traduzir as orientações em estratégias para melhora das escolhas alimentares (Philippi e Aquino, 2017). Em 2024, uma nova versão da pirâmide alimentar é lançada, com uma atualização da base dos alimentos que deixa de ser o grupo de “arroz, pão, massa, batata e  mandioca” passando a ser o grupo de “frutas, legumes e verduras”, portanto, uma inversão destes grupos na pirâmide (Philippi, 2023) (Figura 5).


			
Figura 5 – Pirâmide alimentar atualizada (2024)
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			Fonte: Philippi, 2023


			A partir de 2014, com o novo "Guia Alimentar para a População Brasileira", a proposta da pirâmide alimentar já não constava mais como proposta orientativa à população. O guia de 2014 não tem uma representação gráfica, mas indica os seguintes grupos de alimentos: água, grupo dos feijões (leguminosas), grupo dos cereais, grupo das raízes e tubérculos, grupo dos legumes e das verduras, grupo das frutas, grupo das castanhas e nozes (oleaginosas), grupo do leite e dos queijos e grupo da carne e dos ovos.


			Ainda, o novo guia incluiu o processamento dos alimentos, baseado na classificação NOVA, na qual temos os alimentos categorizados por sua extensão de processamento e finalidade de uso (Brasil, 2014): 


			

					
Grupo 1: alimentos não processados (in natura) e minimamente processados (representados na Figura 1); 



					
Grupo 2: ingredientes culinários processados: óleos vegetais (soja, milho, girassol, por exemplo), banha, azeite, manteiga, açúcar, sal, entre outros; 


					
Grupo 3: alimentos processados: a exemplo das conservas em salmoura, compotas de frutas, carnes salgadas e defumadas, sardinha e atum enlatados, queijos feitos com leite, sal e coalho, e pães feitos de farinha, fermento e sal; 


					
Grupo 4: alimentos ultraprocessados: a exemplo dos biscoitos, sorvetes e guloseimas; bolos; cereais matinais; barras de  cereais; sopas, macarrão e temperos instantâneos; salgadinhos de pacote; refrescos e refrigerantes; achocolatados; iogurtes e bebidas lácteas adoçadas; bebidas energéticas; caldos prontos sabor carne, frango ou de legumes; maionese e outros molhos prontos; produtos congelados e prontos para consumo (massas, pizzas, hambúrgueres, nuggets, salsichas, entre outros); pães de forma; pães doces e produtos de panificação que contêm substâncias como gordura vegetal hidrogenada, açúcar e outros aditivos químicos. Portanto, nessa classificação, temos formulações industriais com aditivos cosméticos (estabilizantes, corantes, conservantes, entre outros) que se assemelham aos alimentos.


			


			Esta classificação é amplamente utilizada e se tornou referência mundial como objeto de estudos e incorporação em recomendações de guias alimentares, incluindo o "Guia Alimentar para População Belga" (2021) (Brasil, 2014; Nupens USP, 2021). A representação gráfica abaixo, para população belga, usa os conceitos da classificação NOVA, em que temos uma pirâmide invertida, considerando os in natura e minimamente processados em verde, processados em amarelo e ultraprocessados, fora da pirâmide, em vermelho (Figura 6).


			
Figura 6 – Pirâmide alimentar invertida, proposta pela Bélgica


			[image: ] 


			Fonte: Nupens USP, 2021.


		

				2.1.1 Carnes e ovos


			

			Este grupo inclui carnes de gado, porco, cabrito e cordeiro (as chamadas carnes vermelhas), carnes de aves e de pescados e ovos de galinha e de outras aves, as quais fazem parte do hábito alimentar do brasileiro como acompanhamento do feijão com arroz ou de outros alimentos de origem vegetal (Brasil, 2014).


			Este grupo de alimentos é rico em proteínas, vitaminas e minerais. As carnes vermelhas são excelentes fontes de proteína de alta qualidade e têm teor elevado de micronutrientes, especialmente ferro, zinco e vitamina B12, porém tendem a ser ricas em gorduras em geral e, em especial, em gorduras saturadas e quando consumidas em excesso, aumentam o risco de doenças cardiovasculares. Evidências  convincentes mostram que o consumo excessivo de carnes vermelhas pode aumentar o risco de câncer de intestino (Brasil, 2014).


			A forma de preparo mais indicada para as carnes vermelhas de cortes com maior quantidade de gordura é assar, grelhar ou refogar; enquanto cortes com menos gordura podem ser utilizados no preparo de ensopados. Uma forma de reduzir o uso de sal no tempero dessas carnes é utilizar ervas como tomilho, sálvia e alecrim (Brasil, 2014). 


			Cortes de carnes de aves com mais gordura, como coxa, sobrecoxa e asas, devem ser assados ou grelhados; aqueles com menos gordura podem ser cozidos ou ensopados. São ricas em PAVB (proteínas de alto valor biológico) e em vários minerais e vitaminas, têm teor elevado de gorduras saturadas. O que as faz diferentes de carnes vermelhas é que a gordura das aves está concentrada na pele. Nesse sentido, recomenda-se que as carnes de aves sejam consumidas sem ela (Brasil, 2014).


			Os pescados incluem peixes (de água doce e de água salgada), crustáceos (camarão, caranguejos e siris) e moluscos (polvos, lulas, ostras, mariscos) e são alimentos consumidos em menor proporção no Brasil ao compararmos com carnes de aves e carnes vermelhas. Os peixes podem ser preparados assados, grelhados, ensopados (moqueca) ou cozidos. São ricos em proteína de alta qualidade, vitaminas e minerais. Pelo menor conteúdo de gorduras e, em particular, pela alta proporção de gorduras insaturadas, os peixes, tanto quanto os legumes e verduras, são substitutos para as carnes vermelhas (Brasil, 2014).


			Os ovos, em especial de galinha, são acessíveis e relativamente baratos, podendo ser consumidos cozidos, mexidos ou fritos ou como ingredientes de omeletes e suflês e de várias outras preparações culinárias. São ricos em proteínas de alta qualidade, em minerais e em vitaminas, especialmente as do complexo B. São também considerados bons substitutos para as carnes vermelhas (Brasil, 2014). 


			

			


			

				2.1.2 Leguminosas


			

			Este grupo inclui feijões de diversos tipos e outros alimentos do grupo das leguminosas, como ervilhas, lentilhas e grão-de-bico. Entre os feijões temos, preto, branco, mulatinho, carioca, fradinho, feijão fava, feijão-de-corda, entre muitos outros (Brasil, 2014). 


			A mistura mais comum e o tipo mais consumido são os feijões preto e carioca, combinados com arroz e feijão branco, feijão-fradinho, ervilhas, lentilhas e grão-de-bico cozidos são consumidos também em saladas (Brasil, 2014).


			Este grupo é fonte de proteína, fibras, vitaminas do complexo B e minerais, como ferro, zinco e cálcio. O alto teor de fibras e a quantidade moderada de calorias por grama conferem a esses alimentos alto poder de saciedade, que evita que se coma mais do que o necessário (Brasil, 2014).


			As leguminosas apresentam fatores antinutricionais que são minimizados em cocção e no processo prévio que é de remolho (à temperatura ambiente) durante 8 a 12 horas antes do cozimento e descartar a água em que o feijão ficou de molho e usar outra para cozinhá-lo. Cozinhar o feijão com outros alimentos como cenoura e vagem igualmente acrescenta sabor e aroma à preparação (Brasil, 2014; Higashijima et al., 2020). 


			

				2.1.3 Cereais


			

			Este grupo inclui arroz, milho (incluindo grãos e farinha) e trigo (incluindo grãos, farinha, macarrão e pães), além de outros cereais, como a aveia e o centeio (Brasil, 2014).


			No Brasil, sem sombra de dúvidas, a principal estrela desse grupo é o arroz, devido ao seu consumo com feijão. Mas, sendo um alimento extremamente versátil, é também consumido em preparações com legumes, verduras, ovos e carnes, como em vários tipos de risoto, além dos tradicionais doces como o arroz-doce (Brasil, 2014). 


			

			


			O milho é um alimento do grupo consumido na espiga cozida ou em preparações culinárias de cremes e sopas, além de fazer parte de clássicas receitas típicas como canjica de milho, mungunzá, mingaus, pamonha e curau. A farinha de milho para fazer cuscuz, angu, farofa, bolo de milho, polenta, pirão e xerém (Brasil, 2014).


			O trigo é consumido, principalmente na forma de farinha em preparações quentes com legumes e verduras, sopas, tabule e incluída em tortas salgadas, pães caseiros, tortas doces e bolos. Além disso, é utilizada para empanar legumes e carnes. Também é usado na combinação com ovos e água para preparação de macarrão. Importante destacar que o macarrão instantâneo é um típico alimento ultraprocessado, e seu consumo deve ser evitado (Brasil, 2014).


			Os cereais são fontes importantes de carboidratos, fibras, vitaminas (principalmente do complexo B) e minerais. Combinados ao feijão ou outra leguminosa, os cereais também são fonte de proteína de excelente qualidade (Brasil, 2014).


			

				2.1.4 Raízes e tubérculos


			

			Este grupo inclui a mandioca, macaxeira ou aipim, batata ou batata-inglesa, batata-doce, batata-baroa ou mandioquinha, cará e inhame, que podem ser cozidos, assados, ensopados ou consumidos na forma de purês e doces caseiros, como pudins e bolos. Em algumas regiões do Brasil, a mandioca e a batata-doce são consumidas no café da manhã como substitutos do pão (Brasil, 2014). 


			A mandioca consumida na forma de farinha é acompanhamento frequente de peixes, legumes, açaí e ingrediente de receitas de pirão, cuscuz, tutu, feijão-tropeiro e farofas. A fécula extraída da mandioca, também conhecida como polvilho ou goma, é usada para o preparo de tapioca e em receitas de pão de queijo (Brasil, 2014). 


			Raízes e tubérculos são fontes de carboidratos e fibras e, no caso de algumas variedades, também de minerais e vitaminas, como  o potássio e as vitaminas e devem ser preferencialmente cozidos ou assados, pois, quando fritos, absorvem grande quantidade de óleo ou gordura (Brasil, 2014). 


			

				2.1.5 Leite e derivados


			

			Este grupo inclui leite de vaca, coalhadas e iogurtes naturais (alimentos minimamente processados); e alimentos processados, como queijos. O leite de vaca é consumido puro, com frutas ou com café e como ingrediente de cremes, tortas e bolos e outras preparações culinárias doces ou salgadas. O consumo de iogurtes naturais (fermentação do leite) ainda é pequeno, mas vem crescendo. Eles são ricos em proteínas, em algumas vitaminas (em especial, a vitamina A) e, principalmente, em cálcio e, em gorduras saturadas, na versão integral (Brasil, 2014).


			Já os queijos são ricos em proteínas, vitamina A, cálcio, gorduras saturadas e apresentam alta densidade de energética, sendo consumidos como parte de preparações culinárias feitas com base em alimentos minimamente processados, como macarrão ou em lanches, por exemplo (Brasil, 2014).


			

				2.1.6 Oleaginosas


			

			Este grupo inclui as castanhas (baru, castanha-de-caju, castanha-do-brasil ou castanha-do-pará) e nozes, além de amêndoas e amendoim. Castanhas, nozes, amêndoas e amendoins podem ser usados como ingredientes de saladas, de molhos e de várias preparações culinárias salgadas e doces (farofas, paçocas, pé de moleque) e adicionados a saladas de frutas. Todos os alimentos do grupo são ricos em minerais, vitaminas, fibras e gorduras insaturadas (Brasil, 2014). 


			

				2.1.7 Frutas


			

			Esse grupo inclui abacate, abacaxi, abiu, açaí, acerola, ameixa,  amora, araçá, araticum, atemoia, banana, bacuri, cacau, cagaita, cajá, caqui, carambola, ciriguela, cupuaçu, figo, fruta-pão, goiaba, graviola, figo, jabuticaba, jaca, jambo, jenipapo, laranja, limão, maçã, mamão, manga, maracujá, murici, pequi, pitanga, pitomba, romã, tamarindo, tangerina, uva, variedades muito encontradas aqui no Brasil (Brasil, 2014).


			Podem ser consumidas frescas ou secas, como parte das refeições. São excelentes fontes de fibras, de vitaminas e minerais. Mais uma forma de consumo, são os sucos naturais da fruta, mas que nem sempre proporcionam os mesmos benefícios, tendo em vista que as fibras e muitos nutrientes podem ser perdidos durante o preparo e o poder de saciedade é menor que o da fruta inteira (Brasil, 2014). 


			

				2.1.8 Legumes e verduras


			

			Hortaliça é o nome dado às verduras e legumes cultivados em hortas, sendo comestível: herbáceas e fruto (Domene, 2018). As classificadas em herbáceas são as hortaliças folhosas, com baixa densidade calórica e elevado teor de compostos bioativos (por exemplo: alface, couve manteiga, acelga, agrião, rúcula, taioba, repolho, chicória, escarola, mostarda, espinafre); os talos e hastes (aspargo, funcho, aipo) e as flores e inflorescências (couve-flor, brócolis, alcachofra) (Domene, 2018). Já as hortaliças-fruto são aquelas com maior densidade energética, entre elas temos: abobrinha, pepino, quiabo, pimentão, tomate, berinjela, abóbora, chuchu (Domene, 2018). 


			São excelentes fontes de vitaminas, minerais e fibras. Entre as vitaminas, destacam-se a C, as do complexo B e a provitamina A (betacaroteno), presente nos vegetais amarelos e alaranjados. Quanto aos minerais, são fontes de ferro, cálcio, potássio e magnésio. Esse grupo de alimentos também é fonte de fibras solúveis e insolúveis. Além de serem fontes de fibras, fornecem, de modo geral, muitos nutrientes em uma quantidade relativamente pequena de calorias,  características que os tornam ideais para a prevenção do consumo excessivo de calorias, além de DCNTs (Brasil, 2014; Philippi, 2019). 


			Em especial, quando consumidos crus, legumes e verduras podem estar contaminados por microrganismos patogênicos (causam doenças), sendo muito importante a higienização adequada. O processo de higienização das hortaliças consiste na junção de dois procedimentos: a limpeza e a desinfecção (Brasil, 2013). A limpeza remove a sujeira visível, por meio de escovação com cerdas macias (em alguns casos não há necessidade, devido à pouca sujidade), seguida de lavagem em água corrente (Brasil, 2013). Depois, proceder a desinfecção, processo essencial para remoção de microrganismos. 


			A legislação preconizada pela Agência Nacional de Vigilância Sanitária (Anvisa) inclui o uso de agente saneante (como hipoclorito de sódio), com dez mililitros ou uma colher de sopa por litro na concentração de dois a dois vírgula cinco por cento, diluído em água potável utilizado, permanecendo a hortaliça em solução por quinze minutos, sendo dispensável aos vegetais que irão sofrer a cocção. O molho em solução de vinagre ou bicarbonato de sódio não tem capacidade de eliminar os microrganismos; seu uso, portanto, não é indicado pela Anvisa (Brasil, 2013; Brasil, 2014).


			Ainda, quanto à conservação das hortaliças, devido à grande quantidade de água em sua composição, sua durabilidade é de dois a seis dias quando armazenadas sob refrigeração (Domene, 2018; Philippi, 2019). Para proceder o congelamento, técnica bastante utilizada para aumentar o seu tempo de conservação, utiliza-se a combinação com a técnica de branqueamento, que melhora suas características organolépticas (textura e aparência) inativação das enzimas responsáveis pelo escurecimento – polifenol-oxidase (PPO) é a enzima responsável pelo escurecimento do tecido vegetal após cortado, agindo sobre compostos fenólicos (Domene, 2018; Philippi,  2019). 


			Como fazer o branqueamento? Inicia-se com a aplicação de calor, com cocção ao vapor ou em água quente de 2 a 10 minutos (a depender do tamanho do vegetal), de 70 a 80 °C, seguido de rápido resfriamento (choque térmico com água gelada). Logo em seguida, é possível acondicionar em um recipiente e realizar o congelamento. Cabe destacar que o escurecimento enzimático, também pode ser inativado por procedimentos como adição de ácido (limão ou vinagre) e imersão em água (Domene, 2018; Philippi, 2019).


			E como saber o quanto comprar e as perdas que ocorrem? Utilizamos um indicador de pré-preparo, o fator de correção (também é chamado de índice de partes comestíveis), dado pela divisão entre peso bruto, ou seja, a forma com que o alimento foi comprado e peso líquido, após a limpeza (Domene, 2018; Philippi, 2019).


			Saindo do pré-preparo e entrando no preparo das hortaliças (também veremos o indicador de cocção o IC – índice de cocção, dado pela divisão ente o peso do alimento cozido/peso do alimento limpo/cru), alguns cuidados são necessários (Domene, 2018; Philippi, 2019): 


			

					Hortaliças folhosas devem ser consumidas, preferencialmente, cruas;


					Hortaliças em talos, hastes e frutos têm a indicação de cocção pelo vapor ou adicionar os vegetais em água já em ebulição (diminui o tempo de cocção, evita a oxidação e produz coagulação superficial reduzindo as perdas);


					Cozinhar com casca sempre que possível (exemplo: batatas, cenoura, chuchu, beterraba);


					Colocar vinagre ou limão na água de cocção de vegetais vermelhos, para a manutenção da cor (1 colher de sopa por litro);


					Não utilizar bicarbonato de sódio, pois ele promove alteração do pH da água de cocção e amolecimento excessivo (perda  vitamínica, principalmente do complexo B);


					Para evitar desperdício e aproveitar nutrientes ora perdidos, utilizar a água de cocção para sopas, molhos e ensopados.


			


			Localmente e no período de safra, quando a produção é máxima, apresentam menor preço, além de maior qualidade e mais sabor. São consumidos de diversas maneiras: em saladas, em preparações quentes (cozidos, refogados, assados, gratinados, empanados, ensopados), em sopas e, em alguns casos, recheados ou na forma de purês (Brasil, 2014). 


			

				2.2 Alimentação sustentável e regionalidade 


			

			Dieta é um conceito dado à seleção de alimentos e bebidas consumidos por um indivíduo, escolhidos entre os disponibilizados pelo sistema alimentar: sistema altamente complexo, com múltiplas e intrincadas relações com áreas como agricultura, saúde, meio ambiente, economia, diversas esferas de governo e cultura, que envolve agricultura, pecuária, produção, processamento, distribuição, abastecimento, comercialização, preparação e consumo de alimentos e bebidas. As dietas são, portanto, um resultado e um impulsionador dos sistemas alimentares (Marchioni; Carvalho 2022; Marchioni; Carvalho; Silva, 2022). 


			O conceito de alimentação sustentável nasce do reconhecimento de que as atividades humanas ameaçam os recursos naturais do planeta Terra, foi descrito a primeira vez em 1986 por Gussow e Clancy (Gussow; Clancy, 1986). Dietas sustentáveis são aquelas com baixo impacto ambiental que contribuem para a segurança alimentar e nutricional e à vida saudável para as gerações presentes e futuras. As dietas sustentáveis devem proteger e respeitar a biodiversidade e ecossistemas, ser culturalmente aceitável e acessível, economicamente justas e acessível; nutricionalmente adequadas, seguras e saudáveis; além de otimizar recursos naturais e humanos. No entanto, os sistemas  alimentares fazem parte das atividades humanas que mais degradam o meio ambiente e, no Brasil, é responsável por cerca de 70% dos gases de efeito estufa gerados no país, considerando o uso de terra, desmatamento e produção de alimentos (Marchioni; Carvalho 2022; Marchioni; Carvalho; Silva, 2022).


			Em 2014, a Organização das Nações Unidas (ONU) deu início a discussões sobre um conjunto de objetivos globais que deveriam ser alcançados para acabar com a pobreza, proteger o planeta e garantir a prosperidade para a humanidade até 2030 (Organização das Nações Unidas, 2015). 


			
Figura 7 – Objetivos do desenvolvimento sustentável até 2023
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Descrição gerada automaticamente]


			Fonte: Organização das Nações Unidas, 2015




			No mesmo ano, o guia alimentar declara cinco princípios que nortearam orientações para a escolha de alimentos que compõem uma dieta sustentável (Brasil, 2014; Marchioni; Carvalho 2022; Marchioni; Carvalho; Silva, 2022):


			

			


			

					Alimentação é mais que ingestão de nutrientes;


					Recomendações sobre alimentação devem estar em sintonia com seu tempo;


					Alimentação adequada e saudável deriva de sistema alimentar social e ambientalmente sustentável;


					Diferentes saberes geram o conhecimento para a formulação de guias alimentares;


					Guias alimentares ampliam a autonomia nas escolhas alimentares.


			


			A imagem, proposta por Martinell e Cavalli (2019), ilustra orientação e operacionalização para uma alimentação mais saudável e sustentável (Figura 8).


			
Figura 8 – Pirâmide de orientação e operacionalização para uma alimentação mais saudável e sustentável


			[image: Diagrama



Descrição gerada automaticamente]


			Fonte: Martinell e Cavalli, 2019.


			A agrobiodiversidade tem um papel fundamental nessa conquista da melhor nutrição humana, incluindo aumento da diversidade e qualidade da dieta alimentar, aumento da renda, aumento da resiliência e fornecimento de recursos genéticos para adaptação  futura, manter as identidades culturais e a diversidade de meios de subsistência. Dietas diversificadas contribuem para a adequação geral de macro e micronutrientes e estão associadas à melhoria do estado nutricional dos indivíduos (Marchioni; Carvalho 2022; Marchioni; Carvalho; Silva, 2022).
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			Obrigado pela escolha e boa leitura!


			S. V. Canevarolo Jr.


			São Carlos, maio/ 2006


			Introdução Geral


			1) Histórico


			O primeiro contato do homem com materiais resinosos e graxas extraídas e/ou refinadas se deu na Antigüidade, com os egípcios e romanos que os usaram para carimbar, colar documentos e vedar vasilhames. No século XVI, com o advento dos descobrimentos, espanhóis e portugueses tiveram o primeiro contato com o produto extraído de uma árvore natural das Américas (Havea Brasiliensis). Este extrato, produto da coagulação e secagem do látex, apresentava características de alta elasticidade e flexibilidade desconhecidos até então - Teflon.


			
						Polímero – material orgânico (ou inorgânico) de alta massa molar (acima de dez mil, podendo chegar a dez milhões), cuja estrutura consiste na repetição de pequenas unidades (meros). Macromolécula formada pela união de moléculas simples ligadas por ligação covalente.


						Macromolécula – uma molécula de alta massa molar, mas que não tem necessariamente, em sua estrutura, uma unidade de repetição.


						Monômero – molécula simples que dá origem ao polímero. Deve ter funcionalidade de no mínimo 2 (ou seja ser pelo menos bifuncional).


						Mero – unidade de repetição da cadeia polimérica. 


						Grau de polimerização (GP) – número de unidades de repetição da cadeia polimérica. Normalmente o grau de polimerização fica acima de 750.


						Mero – unidade de repetição da cadeia polimérica. 


			


			Apagar marcas de lápis. Sua utilização foi bastante restrita até a descoberta da vulcanização por Charles Goodyear, em 1839. A vulcanização (nome dado 1em honra ao deus Vulcano – das profundezas e do fogo), feita principalmente com enxofre, confere à borracha as características de elasticidade, não pegajosidade e durabilidade tão comuns nas aplicações dos dias atuais.






 


			Em 1846, Christian Schónbien2, químico alemão, tratou o algodão com ácido nítrico, dando origem à nitrocelulose, primeiro polímero semi-sintético. Alguns anos mais tarde (l862), Alexander Parker (inglês) dominou completamente esta técnica, patenteando a nitrocelulose (ainda é comum a cera chamada de Parquetina, nome derivado de Parker). Em 1897, Krishe e Spittler, na Alemanha, conseguiram um produto endurecido por meio da reação de formaldeído e caseína (proteína constituinte do leite desnatado). O primeiro polímero sintético foi produzido por Leo Baekeland (1863-1944), em 1912, obtido através da reação entre fenol e formaldeído. Esta reação gerava um produto sólido (resina fenólica), hoje conhecido por baquelite, século XVI termo derivado do nome de seu inventor.


			Até o final da Primeira Grande Guerra Mundial, todas as descobertas nesta área foram por acaso, por meio de regras empíricas. Somente em 1920, Hermann Staudinger (1881-1965), cientista alemão, propôs a teoria da macromolécula. Esta nova classe de materiais era apresentada como compostos formados por moléculas de grande tamanho. E esta idéia foi fortemente combatida na época, levando algumas décadas para que fosse definitivamente aceita. 


			Em reconhecimento, Staudinger recebeu o Prêmio Nobel de Química em 1953. Do outro lado do Atlântico, Wallace H. Carothers (1896 - 1937), químico norte-americano, trabalhando na empresa DuPont, formalizou a partir de 1929, as reações de condensação que deram origem aos poliésteres e às poliamidas. A esta última classe de novos materiais ele batizou de Náilon.






 


			A morte prematura de Carothers deixou em aberto as verdadeiras razões para a origem deste nome. Isto permitiu que até hoje se veicule uma série de versões pitorescas, entre elas a de que as letras foram tiradas da frase “Now You Are Lost Old Nippon”, Prêmio Nobel referindo-se ao Japão, que na época se mostrava como uma potência emergente, ou das iniciais dos nomes das esposas dos pesquisadores que trabalharam diretamente com Carothers (Nancy, Yvonne, Lonella, Olivia e Nina). 


			Outra versão, mais prática e com uma visão mais comercial, se refere aos dois maiores centros (New York e London), importantes consumidores potenciais do novo produto, particularmente na forma de meias femininas sintéticas, em que a seda natural foi substituída por fios do material recentemente inventado, tornando-se um sucesso comercial a partir de 1938. Carothers não pôde apreciar todo este sucesso, que se mantém até hoje século XVI


			Em 1938, Roy Plunkett (1910-1994) observou um pó branco dentro de um cilindro que originalmente continha gás tetrafluoreto de etileno, descobrindo o Teflon. Devido à enorme estabilidade térmica deste polímero, somente em 1960 foi possível desenvolver uma técnica comercial para o seu processamento, produzindo-se recobrimento antiaderente para formas de bolo. A partir de 1937, até o final da década de 1980, o professor Paul Flory (1910-1985) foi um incansável pesquisador, trabalhando com cinética de polimerização, polímeros em solução, viscosidade e determinação de massa molar, 
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Conceitos e defini¢oes

Comfort food: ou “comida afetiva’, é defini-
da como aquela que nos remete a uma lem-
branga, sentimento ou nos traz nostalgia,
proporcionando consolo um uma sensagio
de bem-estar. Podemos exemplificar como
aquele alimento que nos “abraga” ao colocar-
mos na boca. Ele nos remete, por exemplo,
a lembranga da casa de nossos avos, pais ou
algum outro familiar ou amigo(a) (Spence,
2017).
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Para concluir e refletir...

Como podemos aplicar as leis da
alimentagio no dia a dia?

. Quais habitos alimentares podem

prejudicar a saide e como podemos
substitui-los por alternativas mais
sauddveis?

. Quais aspectos podemos destacar,

que inserem o "Guia Alimentar para
a Populagao Brasileira" (2014) como
instrumento de autonomia alimentar?
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Principais tépicos do capitulo

A alimentagéo é um fenomeno complexo
relacionado a questdes psicossociais, cul-
turais, economico-financeiras e até mes-
mo ao prazer e conforto;

A nutrigio € a ciéncia que estuda os ali-
mentos e todos 0s processos e mecanis-
mos que fornecem energia necessaria
para manutengio e desenvolvimento do
NOSSO Organismo;

Em 1937, Pedro Escudero, idealizou as
leis da alimentagdo: quantidade, qualida-
de, harmonia e adequagdo, ainda utiliza-
das na atualidade;

Guias alimentares sio diretrizes especifi-
cas de cada pais;

Habito alimentar é a percepgdo que se
tem sobre a comida e a escolha de alimen-
tos no contexto social em que se vive.

~
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Sazonalidade: algo que ocorre em periodos
especificos. No aspecto da alimentagéo, en-
volve o respeito a sustentabilidade, além de
melhor qualidade nutricional do alimento
consumido, acessibilidade em termos finan-
ceiros (Brasil, 2021).






