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      Capítulo 1




      Alimentos e nutrientes


    




    Neste capítulo, você conhecerá conceitos básicos tais como: a nutrição, a diferença entre alimentos e nutrientes e as diferentes formas de classificá-los, segundo sua essencialidade ou sua função. Além disso, você entenderá a diferença entre macro e micronutrientes e seus alimentos-fonte e, por fim, aprenderá um pouco sobre a água e outros componentes alimentares.




    1 A nutrição, os nutrientes e a alimentação




    A nutrição é a ciência que estuda diversos graus de interação entre o alimento e o homem. Isso engloba desde a determinação da composição dos alimentos, a ação e absorção de nutrientes específicos sobre os processos biológicos envolvendo a saúde, a doença e o desempenho físico, até o comportamento alimentar, o hábito alimentar, a produção de alimentos e sua segurança e as interações entre os nutrientes e o genoma. Assim, ela possui um caráter bastante amplo, e sua dimensão perpassa vários saberes, como a biologia, a química, a psicologia, a genética, a fisiologia e a clínica (VASCONCELOS, 2010).




    O campo da nutrição iniciou-se conceitualmente com os estudos de Lavoisier, nos idos do século XVIII, através de seus achados sobre a combustão de alimentos, ou seja, a capacidade de gerar energia, e suas inter-relações com o metabolismo celular. Enveredou-se pelo caminho da termodinâmica com os estudos de Benedict sobre o mínimo necessário de energia para a sobrevivência, até que, na América Latina, o médico Pedro Escudero criou a disciplina de nutrição na Universidade de Buenos Aires, em 1937, e, posteriormente, o Instituto Nacional de Nutrição. A grande contribuição de Escudero foi tirar a nutrição do empirismo ao estabelecer as Leis da Alimentação, a saber:




    

      	Lei da quantidade: a oferta alimentar deve ser suficiente para suprir as necessidades de energia do organismo, bem como para mantê-lo em equilíbrio, considerando que as calorias ingeridas devem ser bastantes para manter a temperatura e atender às atividades – do que se deve destacar que não se trata apenas de calorias, mas, sim, de uma distribuição calórica entre alimentos construtores, energéticos e reguladores.




      	Lei da qualidade: a dieta deve conter todas as substâncias (nutrientes) que integram o organismo, diariamente.




      	Lei da harmonia: a quantidade de nutrientes da dieta deve ser proporcional (em termos de macro e micronutrientes).




      	Lei da adequação: a dieta deve ser adequada ao momento de vida do indivíduo, a seus hábitos, à sua situação socioeconômica e, na presença de doenças, a seu sistema digestivo e aos órgãos ou sistemas afetados pela patologia em questão.


    




    Assim, a alimentação deve ser suficiente em termos quantitativos, oferecer todos os nutrientes de que o corpo precisa, ser equilibrada, para que não haja falta nem excesso de nutrientes, e adequada às condições biopsicossociais do indivíduo.




    Os conceitos seminais de Pedro Escudero são pontos de extrema importância, que norteiam de forma objetiva como deve ser uma alimentação saudável. Eles foram fundamentais para que a área evoluísse e englobasse pontos mais amplos, sobretudo quando consideramos não só a qualidade nutricional intrínseca dos alimentos, mas também sua forma de produção, seu impacto social e na saúde. Assim, em 2006, foi criado pelo governo federal o conceito de segurança alimentar, estabelecido na Lei Orgânica de Segurança Alimentar.




    A segurança alimentar e nutricional, conforme a Lei nº 11.346, de 15 de setembro de 2006:




    

      […] consiste na realização do direito de todos ao acesso regular e permanente a alimentos de qualidade, em quantidade suficiente, sem comprometer o acesso a outras necessidades essenciais, tendo como base práticas alimentares promotoras da saúde que respeitem a diversidade cultural e que sejam ambiental, cultural, econômica e socialmente sustentáveis. (BRASIL, 2006)


    




    De acordo com o artigo 4º dessa mesma lei, esse conceito abrange: a ampliação das condições de acesso ao alimento por meio da produção de agricultura tradicional e familiar, do processamento, da industrialização, do abastecimento e da distribuição dos alimentos e da água, da geração de emprego e renda; a conservação da biodiversidade e a utilização sustentável de recursos; a promoção da saúde da população e de grupos específicos e/ou vulneráveis; a garantia de qualidade biológica, sanitária, nutricional e tecnológica dos alimentos e seu aproveitamento, de forma a estimular uma prática alimentar e um estilo de vida saudáveis, respeitando a diversidade étnica, racial e cultural da população; a produção de conhecimento e acesso à informação; e a implementação de políticas públicas e estratégias sustentáveis e participativas de produção, comercialização e consumo de alimentos, respeitando as diferenças culturais do país (BRASIL, 2006). Essa lei está diretamente ligada a um direito humano primordial, que é o direito à alimentação, definido por acordos internacionais dos quais o Brasil é signatário. Mais uma vez, observa-se a complexidade que envolve o tema alimentação e nutrição, que vai muito além do simples estudo da composição alimentar ou dos efeitos biológicos de determinado alimento ou nutriente.




    Ao discorrermos sobre nutrição, há a necessidade de definir/listar os conceitos primordiais da área, para que haja perfeito entendimento do conteúdo a seguir. Já vimos que a nutrição é uma ciência abrangente e complexa; agora vamos entender seus pormenores.
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        	Alimento: produto sintetizado ou oriundo de animais ou vegetais que fornece elementos necessários ao desenvolvimento e à manutenção do organismo.




        	Nutrientes: elementos químicos contidos nos alimentos que permitem que as reações bioquímicas necessárias ocorram de forma adequada, garantindo, portanto, o bom funcionamento do corpo.




        	Alimentação: conjunto de alimentos consumidos por um indivíduo ou uma sociedade; constitui uma das necessidades primordiais do ser humano, já que transcende o sentido biológico dos nutrientes e dos alimentos em si, abarcando uma série de outros significados: sociais, políticos, religiosos, éticos, estéticos e culturais. O ato de se alimentar envolve aspectos da escolha dos alimentos – quando comer determinado item, onde comer, com quem comer –, abrangendo questões comportamentais bastante complexas.


      




      

        




        


      


    




    Segundo a edição mais recente do Guia alimentar da população brasileira, deve-se ter um olhar abrangente sobre a alimentação, considerando, além dos nutrientes, os alimentos fonte desses nutrientes, as combinações de alimentos, a forma de preparo e as dimensões culturais e sociais do ato de se alimentar, pois um dos significados mais importantes e subjetivos da alimentação reside no fato de que a combinação, a escolha e o preparo dos alimentos estão fortemente associados à identidade e ao sentimento de pertencimento social das pessoas. Uma alimentação saudável, em primeiro lugar, deve se originar de um sistema alimentar social e ambientalmente sustentável, que gere justiça social e proteja o ambiente, priorizando o alimento produzido por pequenos produtores, que possuam autonomia nas escolhas das sementes e dos defensores agrícolas, num sistema de distribuição justo e com poucos intermediários e com uma distribuição sensata dos lucros. Adicionalmente, as pessoas devem ter acesso a mercados e feiras que ofereçam frutas, legumes e verduras de qualidade a preços razoáveis, a fim de que possam consumir prioritariamente esses alimentos em detrimento de alimentos minimamente processados ou ultraprocessados, categorias que descreveremos aqui.




    A classificação dos alimentos se dá em função do seu grau de processamento. Assim, pode-se dividir os alimentos em quatro categorias:




    

      	Primeira categoria: composta de alimentos in natura e alimentos minimamente processados. 



      

        	Alimentos in natura: são aqueles provenientes diretamente de plantas e animais e que não sofreram qualquer alteração, como folhas, frutos, ovos, etc.




        	Alimentos minimamente processados: são os alimentos in natura que foram submetidos a processos mínimos antes da sua disponibilização, como grãos secos, moídos e embalados na forma de farinhas; raízes e tubérculos lavados e picados; farinhas; cortes de carne resfriados ou congelados; e leite pasteurizado.


      






      	Segunda categoria: composta de alimentos extraídos dos alimentos in natura ou diretamente da natureza e usados para dar sabor, temperar e cozinhar os alimentos, tais como óleos, gorduras, sal e açúcar.




      	Terceira categoria: composta dos alimentos processados, que são derivados de alimentos minimamente processados ou in natura, tendo sido acrescidos de sal e açúcar. Por exemplo: legumes em conserva, pães, queijos e frutas em conserva.




      	Quarta categoria: composta dos alimentos ultraprocessados, produtos cuja fabricação envolve múltiplas etapas, técnicas de processamento e vários ingredientes de uso exclusivamente industrial, tais como biscoitos recheados, macarrão instantâneo, salgadinhos, etc.


    




    Assim, a base da alimentação deve consistir de alimentos in natura ou minimamente processados, pois são os mais saudáveis e produzidos de forma sustentável. Alimentos da segunda categoria devem ser usados com moderação, a fim de tornar mais saborosa uma refeição, pois seu excesso poderá acarretar problemas de saúde. Os alimentos processados também devem ser consumidos com moderação, já que o processamento pode alterar muito o alimento in natura ou minimamente processado do qual eles derivam. Alimentos como queijos, pães e conservas passam por processos semelhantes às técnicas culinárias caseiras cujo propósito é aumentar a conservação e a duração e torná-los mais palatáveis. A maneira ideal de consumo desses alimentos é integrando-os a uma refeição em que haja presença maior de alimentos da primeira categoria – um queijo adicionado a um macarrão, ou um pão compondo uma salada, por exemplo. Quando esses alimentos são consumidos em maior quantidade numa refeição ou quando substituem alimentos da primeira categoria, passam a constituir um padrão de consumo inadequado, desviando do esquema da figura 1.




    Por fim, os alimentos ultraprocessados são nutricionalmente desbalanceados e afetam negativamente o ambiente, a cultura e a vida social devido à sua forma de produção e comercialização, devendo, portanto, ser evitados.




    

      Figura 1 – Prioridade das categorias alimentares
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    2 Nutrientes essenciais e não essenciais




    Boa parte dos nutrientes necessários para o bom funcionamento do organismo está contida nos alimentos que consumimos. Entretanto, enquanto alguns desses nutrientes só podem ser obtidos através dos alimentos da dieta, outros podem ser produzidos pelo nosso próprio corpo. Estes últimos são os chamados nutrientes não essenciais; já os que são exclusivamente obtidos através da dieta são chamados de essenciais. Vamos citar alguns exemplos:




    

      	Nutrientes não essenciais: aminoácidos como aspartato e asparagina, glutamato, alanina e serina.




      	Nutrientes essenciais: aminoácidos como histidina, isoleucina, lisina, metionina, etc., além de vitaminas, minerais e os ácidos graxos linolênico e linoleico.


    




    3 Nutrientes energéticos, plásticos (ou construtores) e reguladores




    Os nutrientes de que nosso corpo precisa possuem algumas funções peculiares e, por isso, podem ser classificados de acordo com sua funcionalidade. Uma das formas de classificá-los é dividi-los em nutrientes de construção e reparação de novos tecidos (construtores ou plásticos), de regulação do metabolismo (reguladores) e de produção de energia (energéticos).




    Os nutrientes plásticos ou construtores são aqueles cuja principal função é suprir as necessidades plásticas do organismo, ou seja, correspondem às proteínas. As proteínas podem ser obtidas através de alimentos de origem animal ou vegetal. As de origem animal estão contidas majoritariamente em carnes, pescados, frutos do mar, aves, derivados do leite e ovos, enquanto as de origem vegetal estão contidas nas leguminosas em geral (feijão, ervilha, lentilha, soja, etc.). As proteínas animais têm uma qualidade nutricional superior, visto que possuem um perfil de aminoácidos essenciais mais semelhante ao das proteínas humanas. As vegetais, por sua vez, em sua maioria, não são tão completas originalmente, pois possuem um ou mais aminoácidos essenciais limitantes, necessitando de complementação, seja pela associação com diferentes fontes proteicas na mesma refeição (por exemplo, um cereal, que é deficiente em lisina e fonte de metionina, com uma leguminosa, que é deficiente em metionina e fonte de lisina), seja pela escolha de fontes vegetais de qualidade superior, tais como a proteína da soja.




    Os nutrientes energéticos são aqueles cuja finalidade é fornecer energia aos processos metabólicos do organismo, ou seja, correspondem às gorduras e aos carboidratos. Ambos possuem em suas moléculas longas cadeias de carbono e hidrogênio, a exemplo do amido, no caso dos carboidratos, ou do ácido graxo, no caso das gorduras – estas facilmente oxidadas nos processos de produção de energia química.




    Considerando o tamanho de sua cadeia, os carboidratos são classificados em mono, di, oligo e polissacarídios. Os monossacarídios possuem apenas uma molécula, com a fórmula estrutural (CH2O)n. Alguns exemplos desse tipo de carboidrato são a glicose e a frutose. Quando duas ou mais moléculas como essa são interligadas por ligações químicas, formam cadeias maiores: os dissacarídios (por exemplo, glicose + frutose = sacarose, ou açúcar de mesa) ou polissacarídios (por exemplo, amido) (figura 2).




    

      Figura 2 – Tipos de carboidratos
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    Como mencionamos, além dos carboidratos, temos as gorduras, formadas por cadeias longas de ácidos graxos, que podem ter diferentes graus de saturação, ou seja, ligações duplas em determinados carbonos da cadeia, o que as divide em saturadas, monoinsaturadas e polinsaturadas. As gorduras saturadas possuem apenas ligações simples entre seus átomos de carbono e são geralmente sólidas em temperatura ambiente, o que lhes confere a propriedade de aderir às paredes dos vasos sanguíneos com maior facilidade. As gorduras que contêm em sua cadeia duplas ligações, ou insaturações, apresentam consistência líquida em temperatura ambiente e possuem ácidos graxos essenciais.




    Comparadas aos carboidratos, as gorduras apresentam maior capacidade de gerar energia, pois fornecem 9 kcal/g contra 4 kcal/g de carboidrato. Entretanto, como veremos mais adiante, seu metabolismo requer mais tempo para ser ativado, enquanto o carboidrato, por suas características metabólicas, pode ser oxidado mais rapidamente.




    Os nutrientes reguladores são os nutrientes responsáveis pela regulação do metabolismo, ou seja, correspondem às vitaminas e aos minerais. Esses compostos são essenciais, portanto, imprescindíveis, e são obtidos apenas através da dieta. Eles participam de inúmeras reações metabólicas do organismo, basicamente como antioxidantes e como cofatores (ou auxiliares) das enzimas responsáveis por reações como síntese proteica, oxidação de substratos energéticos, funcionamento adequado do sistema nervoso, crescimento, etc. Pequenas quantidades são suficientes para a realização dessas funções. Esses nutrientes, apesar de extremamente importantes, não fornecem calorias.




    Vitaminas são compostos orgânicos e podem ser divididas, conforme sua solubilidade, em lipossolúveis (A, D, E e K) ou hidrossolúveis (complexo B e vitamina C). Os minerais, por sua vez, são compostos inorgânicos que, além das funções citadas, são também elementos estruturais de alguns tecidos, como o ósseo; quando interagem entre si em caso de ingestão excessiva, podem interferir na absorção dos demais. Alguns exemplos dos principais minerais da dieta são o cálcio, o ferro, o potássio e o sódio. Cada um deles possui funções distintas, que serão detalhadas em capítulos posteriores. As principais fontes de vitaminas e minerais são, entre outras, frutas, legumes, grãos e carnes.




    

      Figura 3 – Uma alimentação equilibrada deve ser variada
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    4 Macronutrientes, micronutrientes, água e outros componentes alimentares




    Além da função, outra forma de classificar os nutrientes é considerando a quantidade necessária para satisfazer as necessidades do organismo. Assim, chamamos de macronutrientes aqueles que são consumidos em grande quantidade, acima de 1 g/dia, dos quais são exemplos carboidratos, lipídios e proteínas. Esses nutrientes são degradados pelos processos digestivos, geram aminoácidos essenciais, glicose e ácidos graxos essenciais, fornecem energia e podem ter papel estrutural, caso das proteínas musculares, dos carboidratos e dos lipídios, que formam membranas celulares, por exemplo.




    Já os micronutrientes são aqueles consumidos em quantidades menores, ou seja, inferiores a 1 g/dia, sendo absorvidos sem alterações pelo trato gastrointestinal, salvo algumas exceções, como folato e carotenoides. Os micronutrientes são essenciais e devem ser consumidos através da dieta, não fornecem energia e têm funções importantes como antioxidantes e catalisadores de enzimas; alguns deles, tais como o cálcio e o fósforo, possuem função estrutural.




    A água, apesar de não ser considerada um nutriente per se, deve ser ingerida e tem importância fundamental para o organismo. Basicamente, 75% do nosso corpo é composto de água, e ela é o maior componente celular. As células que mais contêm água são as células musculares e a células das vísceras. As células de gordura, ao contrário, não possuem água, então as mulheres, por exemplo, que em geral apresentam maior quantidade de gordura corporal, teoricamente têm uma menor necessidade de água do que os homens. Já crianças e idosos têm composição corporal diferente da de um adulto, apresentando necessidades diferentes de hidratação.




    A água tem uma função importantíssima, que é servir de solvente e participar de todas as reações metabólicas, das hidrólises (quebras através da água) e do processo digestivo. A oxidação de gordura e a oxidação de carboidratos, por exemplo, são processos de hidrólise e necessitam de moléculas de água para ocorrer. Outra função importante é a lubrificação de articulações e meninges, que ocorre por meio de polissacarídios com grande quantidade de água em sua composição, como o fluido espinhal, o líquido sinovial e a lágrima. Outra função primordial da água é compor o sangue e a urina, e é importante lembrar que o sangue é um importante transportador de nutrientes e metabólitos para o corpo, além de contribuir para a excreção de subprodutos do metabolismo.




    Por fim, a água participa ativamente da regulação da temperatura corporal, através da sudorese, que, por meio da evaporação pela pele, causa o abaixamento da temperatura. Assim, a boa hidratação é fundamental para o funcionamento adequado do organismo, e há um total diário estimado que pode ser perdido através da respiração e da produção de urina e suor e que, assim, precisa ser reposto, seja pela ingestão de líquidos, seja pela ingestão de alimentos ricos em água. De forma geral, estima-se que um adulto necessita ingerir 1,5 L de água e outros líquidos por dia; já a ingestão de água através dos alimentos é estimada em 0,7 L; há, ainda, a água gerada pelo próprio metabolismo, num volume de aproximadamente 300 mL, o que perfaz um total de 2,5 L de água por dia em condições adequadas de temperatura e umidade. Para uma criança pequena, a necessidade de água é proporcionalmente bastante superior, já que a água pode compor até quase 80% do seu peso. Por esse motivo, identificar sinais de desbalanço hídrico, que pode corresponder tanto à falta (desidratação) quanto ao excesso de água, é importante na prática clínica.




    É possível aferir níveis adequados de hidratação corporal na prática clínica através de um parâmetro chamado osmolalidade plasmática. Esse indicador mede a quantidade de partículas dissolvidas no plasma e é usado para detectar o equilíbrio entre a água e outros componentes, como sódio, potássio, etc. Se a osmolalidade plasmática for superior a 295 mOsm/kg H2O, indica deficiência de água, ao passo que, se for menor que 285 mOsm/kg H2O, indica excesso de água no plasma. Cabe ressaltar que essas quantidades variam também em função da quantidade de sal perdida juntamente com a água. A desidratação (deficiência de água) pode ocorrer de várias formas: pode ser isotônica, quando há perda proporcional de sal e água devido ao uso de medicamentos diuréticos, à perda de secreções do trato gastrointestinal ou à ingestão inadequada de água e sal; hipertônica, caracterizada por uma deficiência maior de água do que de sal, devido à baixa ingestão do líquido ou a perdas excessivas por secreções corporais (vômito, diarreia osmótica, sudorese exacerbada, diurese osmótica); e hipotônica, quando a perda de sal é mais relevante que a perda de água, ocorrendo com mais frequência devido à sudorese excessiva sem a devida reposição de sal, sendo muito comum em atletas de esportes de longa duração que não fazem a correta compensação da ingestão de sal durante provas ou treinos longos, o que geralmente ocasiona cãibras musculares.




    Alguns sinais de desidratação são perceptíveis facilmente, tais como urina concentrada, diurese reduzida, olhos fundos, mucosas secas, confusão mental, alterações na pressão arterial, taquicardia, etc. A desidratação severa pode ser grave e levar o indivíduo à morte, e alguns grupos, como crianças e idosos, podem ser especialmente vulneráveis a ela. Assim, é fundamental prevenir, saber reconhecer e, no caso dos profissionais de saúde, tratar essa condição. Todos esses conceitos serão apresentados com mais detalhes em capítulo específico.




    Além dos nutrientes e da água, existem outros componentes alimentares, tais como as fibras e os compostos bioativos. As fibras são definidas basicamente como carboidratos não digeríveis, que podem ser de origem vegetal ou animal, e cuja principal função é alterar o trânsito gastrointestinal de forma a torná-lo mais lento, promovendo, assim, maior saciedade e uma absorção de nutrientes mais demorada. As fibras podem ser divididas de acordo com suas funções fisiológicas (em solúveis e insolúveis), de acordo com a forma de isolamento ou mesmo de acordo com sua origem (vegetal ou animal). Até os anos 1970, o consumo de fibras não era valorizado, e foi a partir dos anos 1980 e 1990 que as pesquisas sobre os seus efeitos começaram a se destacar. Hoje, sabe-se que a ingestão de fibras tem associação direta com a redução de prevalência de várias doenças, como obesidade e câncer.




    Podemos categorizar as fibras em dietéticas (intrínsecas e intactas em plantas) e funcionais (carboidratos isolados, com efeitos benéficos à saúde humana); à somatória de ambas, atribui-se a denominação fibras totais. De acordo com as Dietary Reference Intakes (IOM, 2002), a ingestão recomendada a um indivíduo adulto do sexo masculino oscila entre 30 e 38 g/dia, ao passo que a ingestão adequada para as mulheres é menor, em torno de 21 a 25 g/dia. Para atingir recomendações como essa, devem ser incluídas na alimentação fontes como leguminosas (feijão, ervilha, lentilha), cereais integrais (arroz integral, arroz com grãos, cereais com casca), frutas com casca, legumes e folhas, isto é, alimentos in natura ou minimamente processados. Entre os efeitos das fibras está a modulação da microbiota intestinal, assunto que será abordado mais adiante.




    Outros componentes de interesse são os chamados compostos bioativos. Compostos bioativos são aqueles com reconhecidas propriedades bioquímicas, como redução da inflamação e efeito antioxidante, e que compõem os alimentos chamados funcionais, isto é, que fazem parte do consumo diário, são naturais e promovem alguns benefícios à saúde, como melhora das defesas biológicas, prevenção ou recuperação de doenças, controle de condições mentais ou físicas ou mesmo ação antienvelhecimento. Alguns dos principais compostos bioativos estão listados a seguir:




    

      	Curcumina: ativo do açafrão-da-terra e da cúrcuma, com potentes efeitos anti-inflamatórios e anticarcinogênicos.




      	Catequinas: ativos presentes no chá-verde, com moderado efeito na redução de gordura abdominal.




      	Licopeno: carotenoide com potente efeito antioxidante, importante na prevenção de câncer de próstata.




      	Ômega 3: anti-inflamatório com importante papel na redução das concentrações sanguíneas de triacilgliceróis.
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      Uma boa maneira de aumentar a ingestão de compostos bioativos é consumir frutas vermelhas, polpa de frutas vermelhas ou roxas e folhas verde-escuras, além de variar bastante o consumo de legumes, grãos e oleaginosas, pois todos esses alimentos têm inúmeras substâncias com diferentes atividades biológicas benéficas. Alimentar-se não é apenas combinar nutrientes e contar calorias!




      

        




        


      


    




    Considerações finais




    Neste capítulo, vimos os principais conceitos relacionados à nutrição e entendemos o papel dos alimentos e dos nutrientes. Os compostos bioativos presentes nos alimentos funcionais nos remetem ao conceito apresentado de fazer dos alimentos in natura e minimamente processados a base da alimentação, para que sejamos expostos não só a uma variedade maior de nutrientes e fibras, mas também a essas substâncias, consumindo alimentos com um impacto mais positivo no meio ambiente e que façam parte de uma cadeia produtiva mais justa. Adicionalmente, é importante salientar que uma alimentação saudável deve apresentar alimentos de diferentes grupos, variar ao longo do tempo e também ter seu significado social e cultural preservado.




    

      Referências




      ALEHOSSEINI, Ali et al. Principles of electrospraying: a new approach in protection of bioactive compounds in foods. Critical Reviews in Food Science and Nutrition, v. 58, n. 14, p. 2346-2363, 2018.




      BRASIL. Ministério da Saúde. Secretaria de Promoção à Saúde. Departamento de Atenção Básica. Guia alimentar para a população brasileira. 2. ed. 1 reimp. Brasília, DF: Ministério da Saúde, 2014.




      BRASIL. Presidência da República. Casa Civil. Subchefia para Assuntos Jurídicos. Lei nº 11.346, de 15 de setembro de 2006. Cria o Sistema Nacional de Segurança Alimentar e Nutricional – SISAN com vistas em assegurar o direito humano à alimentação adequada e dá outras providências. Brasília, DF, 2006.




      CARNEIRO, Henrique. Comida e sociedade: uma história da alimentação. Rio de Janeiro: Elsevier, 2003.




      HUEDA, María Chávarri (ed.). Functional food: improve health through adequate food. Londres: Intech Open, 2017.




      INSTITUTE OF MEDICINE (IOM). DRI: Dietary Reference Intake for energy, carbohydrate, fiber, fat, fatty acids, cholesterol, protein and amino acids. Washington, DC: The National Academies Press, 2002. Disponível em: https://www.nap.edu/read/10490/chapter/1. Acesso em: 10 fev. 2020.




      SILVA, Sandra Maria Chemin Seabra da; MURA, Joana D’Arc Pereira. Tratado de alimentação, nutrição e dietoterapia. 2. ed. São Paulo: Roca, 2011.




      TIRAPEGUI, Julio. Nutrição: fundamentos e aspectos atuais. 2. ed. São Paulo: Atheneu, 2006.




      UNIVERSITAT DE BARCELONA. INSTITUT DE FORMACIÓ CONTINUA – IL-3. Alimentos y bebidas. Tema 1. Classificación Nutricional de los Alimentos. Barcelona: UB-IL3, 2015.




      VASCONCELOS, Francisco de Assis Guedes de. A ciência da nutrição em trânsito: da nutrigenética à nutrigenômica. Revista de Nutrição, Campinas, v. 23, n. 6, p. 935-945, nov.-dez. 2010.


    


  




OEBPS/Images/cover.jpg
Patricia Campos-Ferraz











OEBPS/Images/importante.png





OEBPS/Images/Cap01_img01.jpg
Alimento
in natura

% Alimento

processado

Alimento
ultraprocessado










OEBPS/Images/Cap01_img02.jpg
Tipos de carboidratos

Complexos








OEBPS/Images/pratica.png







OEBPS/Images/AdobeStock_253294384.jpg






