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        Nota do editor


      


    




    Nutrição e dietética: noções básicas tem como objetivo central a aplicação dos princípios da nutrição na composição de dietas hospitalares, especificamente aquelas utilizadas em clínica cirúrgica.




    Com a inserção da Tabela Brasileira de Composição de Alimentos, que é o resultado do primeiro estudo feito no Brasil utilizando uma única metodologia para analisar alimentos colhidos por amostra em todo o país. Antes dela, as tabelas nutricionais utilizadas eram quase sempre compilações de análises feitas com metodologias diferentes e, geralmente, de alimentos específicos de determinado local, isso quando não se tratava de análises feitas no exterior.




    Este livro, iniciativa do Senac São Paulo, destina-se especialmente aos estudantes e profissionais ligados à área da dietoterapia e à saúde em geral.


  




  

    

      

        Introdução


      


    




    A sobrevivência humana é em parte explicada pelo fato de os povos de culturas primitivas terem praticado regimes alimentares de subsistência a partir de experiência acumulada por gerações na exploração do meio ambiente, dele extraindo os produtos necessários ao preparo da própria comida.




    A soma dos conhecimentos práticos que servem a esse fim determinado compõe a ciência, cujo progresso, em nossos dias, vem permitindo ao ser humano se relacionar com a natureza visando à sua dominação em benefício próprio.




    Embora a disponibilidade de alimentos varie de acordo com fatores ecológicos, econômicos e culturais, é sem dúvida importante saber escolher criteriosamente os alimentos que irão compor um cardápio balanceado para suprir as necessidades do organismo.




    Nutrição e dietética: noções básicas tem como objetivo ajudar a analisar cardápios adaptados tanto para indivíduos sadios quanto para doentes, proporcionando aos primeiros melhor disposição nas atividades do cotidiano e aos que se tratam em clínicas, hospitais ou mesmo em domicílio condições favoráveis a uma boa recuperação.




    O que é nutrição?




    É o estudo dos alimentos em relação às necessidades dos organismos vivos, e igualmente o conjunto de processos que vão desde a ingestão do alimento até a sua assimilação pelas células.




    O que é alimento?




    É toda substância que, ingerida por um ser vivo, o alimenta ou nutre, mantendo a vida e o crescimento, suprindo energia, construindo e substituindo tecidos.




    Alimentação é o conjunto de substâncias de que um indivíduo costuma alimentar-se.




    O que são nutrientes?




    São os elementos essenciais que constituem os alimentos, responsáveis por determinadas funções do organismo. De acordo com suas principais funções, os nutrientes classificam-se em:




    

      	reguladores;




      	energéticos;




      	construtores.


    




    Reguladores




    Os nutrientes reguladores protegem o corpo contra doenças. São as vitaminas, os sais minerais, a água e as fibras vegetais.




    Energéticos




    Os nutrientes energéticos são os alimentos que dão força: os carboidratos e os lipídios.




    Construtores




    Os nutrientes construtores são fundamentais para o crescimento, pois servem para repor, consertar ou construir o corpo. São as proteínas.




    A seguir, são apresentados alguns exemplos de alimentos cujos nutrientes têm funções reguladora, energética e construtora:




    

      

        

          	

            Reguladores

          



          	

            Energéticos

          



          	

            Construtores

          

        


      



      

        

          	

            banana

          



          	

            arroz

          



          	

            leite

          

        




        

          	

            laranja

          



          	

            pão

          



          	

            queijo

          

        




        

          	

            goiaba

          



          	

            batata

          



          	

            ovos

          

        




        

          	

            caju

          



          	

            mandioca

          



          	

            carne

          

        




        

          	

            abacaxi

          



          	

            açúcar

          



          	

            peixe

          

        




        

          	

            mamão

          



          	

            óleo

          



          	

            feijão

          

        




        

          	

            tomate

          



          	

            margarina

          



          	

            soja

          

        




        

          	

            cenoura

          



          	



          	

        




        

          	

            alface

          



          	



          	

        




        

          	

            couve

          



          	



          	

        




        

          	

            brócolis
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    As proteínas também são chamadas de prótides ou protídios. O termo vem do grego e significa “de primeira importância”. São substâncias nitrogenadas complexas, constituídas de aminoácidos.




    Função




    As proteínas são necessárias à formação dos tecidos novos do corpo. Por isso, são chamadas de alimentos de construção ou alimentos plásticos.




    Além de participarem da defesa do organismo, as proteínas são um dos principais materiais de construção do corpo e, por isso, indispensáveis para o crescimento e para a manutenção da vida. O organismo gasta constantemente suas proteínas, que precisam ser substituídas.




    Fontes




    São consideradas boas fontes de proteína animal: ovos, queijos, carnes em geral (de boi, porco, aves, peixes, crustáceos, vísceras), leite, coalhada.




    Como fontes vegetais, as melhores são as leguminosas: soja, feijão, ervilha, lentilha, grão-de-bico.




    Carência




    Uma dieta pobre em proteínas é incapaz de promover o crescimento e de manter a vida.




    A falta de proteínas ocasiona para o organismo humano:




    

      	
Crescimento retardado e menor desenvolvimento da musculatura – as crianças que não recebem proteínas suficientes em sua alimentação têm seu crescimento prejudicado e, portanto, menor estatura do que as mais bem alimentadas.




      	
Defeitos de postura, ficando o indivíduo com os ombros caídos, cabeça pendida para a frente e os braços caídos ao longo do corpo.




      	Cansaço fácil.




      	Palidez e desânimo.




      	Falta de resistência contra doenças.




      	Difícil cicatrização.


    




    Necessidades




    O organismo necessita de proteínas, na proporção de 10% a 15% do valor energético total (VET).




    No mínimo 1/3 das proteínas ingeridas deve ser de alto valor biológico (PAVB). As PAVBs são as proteínas que contêm todos os aminoácidos essenciais nas quantidades necessárias ao organismo.




    Aminoácidos essenciais são aqueles que o organismo não sintetiza, devendo, portanto, provir da alimentação.
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    Hidratos de carbono, carboidratos e glicídios são os nomes pelos quais são designados os compostos orgânicos de carbono, hidrogênio e oxigênio.




    Função




    Hidratos de carbono são alimentos queimados com facilidade para dar calor e energia ao corpo. Por isso chamam-se alimentos energéticos. Constituem a fonte de alimento mais importante de todos os povos do mundo.




    Após sua ingestão, eles são digeridos e absorvidos sob a forma de um açúcar simples, a glicose, que é transformada e reservada no fígado. Quando necessita de hidrato de carbono, o organismo transforma novamente em glicose uma parte da reserva que é queimada, a fim de produzir calor para a locomoção, para o trabalho muscular e para manter o funcionamento de todos os seus sistemas.




    Classificação




    

      	
Monossacarídios – são aqueles que, através do processo digestivo, não podem ser desdobrados em unidades de menor complexidade. São os açúcares: glicose, frutose e galactose.




      	
Dissacarídios – são formados por dois monossacarídios e podem, por hidrólise, ser desdobrados em seus componentes. São os açúcares: sacarose (composta por glicose e frutose); lactose (composta por glicose e galactose) e maltose (composta por duas unidades de glicose).




      	
Polissacarídios – são os carboidratos mais complexos, compostos por um grande número de monossacarídios que também podem, por hidrólise, ser desdobrados em seus componentes. São o amido e o glicogênio, compostos por várias unidades de glicose, embora somente o amido tenha valor alimentar.


    




    Fontes




    As principais fontes de hidratos de carbono são:




    

      	
Açúcar, doces em geral – mel, melado, rapadura.




      	
Cereais e suas farinhas – trigo, arroz, centeio, aveia, cevada, milho.




      	
Tubérculos – batata, batata-doce, mandioca, inhame, cará.


    




    Necessidades




    A necessidade de hidratos de carbono varia de acordo com a atividade da pessoa (50% a 60% do VET). Devem ser incluídos em boa proporção nas refeições daqueles que têm atividade física muito grande, como os esportistas.




    Carência




    A falta de hidratos de carbono no organismo manifesta-se por sintomas de fraqueza, tremores, mãos frias, nervosismo e tonturas, o que pode levar até ao desmaio. É o que acontece no jejum prolongado. Além disso, a carência desse nutriente leva o organismo a utilizar as gorduras de reserva no tecido adiposo para fornecimento de energia, o que provoca emagrecimento.




    Excesso




    Quando em excesso no organismo, os hidratos de carbono transformam-se em gordura e provocam a obesidade.




    A partir dos carboidratos formam-se os triglicérides, que são armazenados nas células como reserva calórica, sendo utilizados para obtenção de energia nos períodos de privação de alimento. Seu excesso pode causar depósitos que contribuem para a doença arteriosclerótica e, quando ocorrem nos dutos pancreáticos, ocasionam pancreatite.
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    Os lipídios (gorduras) são nutrientes altamente energéticos: 1 g de lipídio produz mais que o dobro da energia produzida por 1 g de carboidrato ou proteína.




    Função




    Além de sua função energética, os lipídios veiculam as vitaminas lipossolúveis (A, D, E, K), que são absorvidas por eles.




    Os lipídios são compostos de carbono, hidrogênio e oxigênio que formam os ácidos graxos, fosfolipídios; seus principais depósitos são o tecido conjuntivo subcutâneo, que, em certas pessoas, chega a constituir uma camada espessa na cavidade abdominal em torno do intestino, nos rins e em outras vísceras, assim como no tecido conjuntivo intermuscular.




    Além de proteger o esqueleto, as gorduras subcutâneas funcionam como um manto protetor contra o frio e como isolante do calor interno produzido pelo organismo.




    Classificação




    

      	
Gorduras – são formadas por ácidos graxos. Alguns desses ácidos, chamados essenciais, não são sintetizados pelo organismo, devendo, pois, provir da alimentação.




      	
Fosfolipídios – depois das gorduras, são os maiores componentes lipídicos do organismo. Qualquer lipídio ligado ao fósforo é um fosfolipídio. Têm como função manter a integridade estrutural da célula. O mais conhecido é a lecitina.




      	
Esteróis – é um grupo de substâncias lipídicas que apresentam uma estrutura semelhante (em forma de anel). Os mais conhecidos são o colesterol e o ergosterol (pró-vitamina D). Desempenham funções bastante diversificadas.




      	
Glicolipídios – apresentam um carboidrato ligado a um lipídio. São componentes do tecido nervoso e da membrana de algumas células, e fazem o transporte de gorduras.




      	
Lipoproteínas – são combinações de gorduras, fosfolipídios e colesterol com proteínas. Encontram-se nas células e no sangue para o transporte de outros lipídios.


    




    Fontes




    Há lipídios de origem animal e vegetal.




    São fontes de origem animal: manteiga, creme de leite, banha de porco, toucinho, carnes gordas.




    São fontes de origem vegetal: óleos extraídos do milho, da soja, do arroz, da semente de girassol, do caroço de algodão, do amendoim e da canola; coco, nozes, castanhas, abacate e sementes oleaginosas em geral.




    Necessidades




    O organismo necessita de lipídios, na proporção de 30% a 35% do VET. É aconselhável que o índice maior de lipídios seja das gorduras insaturadas.




    Os pacientes com elevação das taxas lipídicas sanguíneas e os portadores de doenças coronárias devem ingerir quantidades menores de lipídios.




    Carência




    Uma grande redução de lipídios pode resultar em deficiência de ácidos graxos polinsaturados essenciais e em carência de vitaminas lipossolúveis.




    Excesso




    O excesso de lipídios traz os seguintes prejuízos ao organismo:




    

      	
Aumento do colesterol – o colesterol é formado pela absorção das gorduras saturadas e presentes nos alimentos, na maioria de origem animal, e também é produzido pelo próprio fígado. De extrema importância para o organismo, é a matéria-prima dos hormônios e faz parte da composição da célula. As duas principais frações do colesterol são o LDL e o HDL, ligados à lipoproteína e transportados na corrente sanguínea. 



      O LDL, colesterol de baixo peso molecular – popularmente conhecido como ruim –, tem uma subfração que, quando em excesso, sofre um processo de oxidação e passa a ser depositada nas paredes das artérias, dando origem a placas “moles”, que podem progredir formando placas “duras”, que se calcificam e dão origem à arteriosclerose, predispondo o indivíduo ao enfarte agudo do miocárdio e ao acidente vascular cerebral (AVC).




      Já o HDL, colesterol de alta densidade – popularmente conhecido como bom –, tem por função “retirar” o excesso do LDL, minimizando seu depósito na parede das artérias.






      	
Diarreia – como consequência do cansativo trabalho que os lipídios exigem do aparelho digestivo.




      	
Aumento do peso do corpo – o que sobrecarrega o coração e outros órgãos.




      	
Obesidade – é um estado físico no qual o indivíduo apresenta peso acima do que se espera para sua constituição musculoesquelética e seu sexo. O excesso de gorduras, ou de carboidratos, ou dos dois ao mesmo tempo, contribui para um indivíduo se tornar obeso. 



      Como saber se há obesidade?




      O referencial mais aceito atualmente pela comunidade científica é o cálculo do índice de massa corpórea (IMC), que corresponde ao peso da pessoa dividido por sua altura elevada ao quadrado:
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              Categoria

            



            	

              IMC

            

          


        



        

          

            	

              Abaixo do peso

            



            	

              Abaixo de 18,5

            

          




          

            	

              Peso normal

            



            	

              18,5 – 24,9

            

          




          

            	

              Sobrepeso

            



            	

              25,0 – 29,9

            

          




          

            	

              Obesidade grau I

            



            	

              30,0 – 34,9

            

          




          

            	

              Obesidade grau II

            



            	

              35,0 – 39,9

            

          




          

            	

              Obesidade grau III

            



            	

              40,0 e acima

            

          


        

      




    




    De acordo com dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE), divulgados em dezembro de 2004, a obesidade, segundo fator de mortes e doenças no país, acomete 10,5 milhões de brasileiros, correspondendo a 40,6% da população adulta.
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    Para manter sua temperatura, realizar trabalho orgânico e desenvolver suas atividades, o homem necessita de energia. Essa energia provém dos alimentos transformados pelo organismo e é medida em quilocalorias.




    Quilocaloria é o nome dado à unidade de calor de qualquer coisa que é queimada. Assim, a quilocaloria (Kcal) é a medida de calor que os alimentos fornecem ao corpo.




    O corpo humano necessita de calor para manter uma temperatura constante (36,8 oC). E também precisa de energia e de calor para executar o trabalho muscular e manter todos os sistemas do organismo funcionando. Todo esse calor vem dos alimentos.




    Os alimentos que contêm carboidratos, lipídios e proteínas vão fornecer energia por meio da oxidação (queima) desses nutrientes.




    Ao elaborar uma dieta, é necessário fornecer quilocalorias suficientes para manter o peso do corpo e proporcionar combustível para a energia que ele gasta. O valor energético total (VET) da dieta é o total de quilocalorias fornecido pelos alimentos em um dia.




    As proteínas, os carboidratos e os lipídios são os nutrientes que fornecem quilocalorias ao organismo por meio da oxidação e de outras reações bioquímicas:




    

      	
1 g de proteína transforma-se em 4 quilocalorias;




      	
1 g de carboidrato transforma-se em 4 quilocalorias;




      	
1 g de lipídio transforma-se em 9 quilocalorias.


    




    A quantidade de alimento a ser ingerida por uma pessoa depende quase que exclusivamente da natureza do seu trabalho. Quanto maior a quantidade de trabalho, tanto maior a quantidade de energia consumida e a quantidade de alimento (combustível) necessária para fornecer energia. Chamamos isso de necessidade energética.




    No quadro seguinte, apresentamos a média de quilocalorias necessárias diariamente, de acordo com o trabalho executado.




    

      Quilocalorias



      

        

          	

            Ocupação

          



          	

            Homens

          



          	

            Mulheres

          

        


      



      

        

          	

            Em repouso, sentado

          



          	

            2.000 – 2.200

          



          	

            1.600 – 1.800

          

        




        

          	

            Trabalho normal, sentado

          



          	

            2.200 – 2.700

          



          	

            1.900 – 2.200

          

        




        

          	

            Trabalho em pé ou andando

          



          	

            2.800 – 3.000

          



          	

            2.300 – 2.500

          

        




        

          	

            Trabalho com pequena força física

          



          	

            3.100 – 3.500

          



          	

            2.600 – 3.000

          

        




        

          	

            Trabalho com muita força física

          



          	

            4.000 – 6.000

          



          	

        


      

    




    Outros fatores que determinam a necessidade energética de uma pessoa são: idade, sexo, estatura, estado fisiológico (gravidez, lactação), doenças e clima, por isso, o requerimento energético é individual.
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    É designação comum a diversas substâncias orgânicas naturais, muitas delas já conhecidas em sua constituição química, essenciais em quantidades muito pequenas para o funcionamento normal das células vivas, colaborando na assimilação dos alimentos, entre outras funções. A falta de vitaminas acarreta várias doenças.




    Na segunda metade do século XX ainda reinava certa confusão na nomenclatura das vitaminas, motivo pelo qual houve inúmeras tentativas, recomendações e acordos, a partir das mais conceituadas instâncias científicas internacionais, no sentido de tentar uma padronização.


Contam-se algumas dezenas de vitaminas conhecidas, das quais citaremos as mais mencionadas.




    De acordo com sua solubilidade, as vitaminas classificam-se em: lipossolúveis (solúveis em lipídios ou solventes de lipídios) e hidrossolúveis (solúveis em água).




    

      Vitaminas



      

        

          	

            Lipossolúveis

          



          	

            Hidrossolúveis

          

        


      



      

        

          	

            Vitamina A (retinol)

          



          	

            Vitaminas do complexo B (principais):




            

              	B1 (tiamina)




              	B2 (riboflavina)




              	B6 (piridoxina)




              	B12 (cianocobalamina)


            


          

        




        

          	

            Vitamina D (calciferol)

          



          	

        




        

          	

            Vitamina E (tocoferol)

          



          	

        




        

          	

            Vitamina K (menaquinona)

          



          	

        




        

          	



          	

            Vitamina C (ácido ascórbico)

          

        


      

    




    Lipossolúveis




    Vitamina A (retinol)




    Função




    É indispensável à integridade da visão noturna, sendo constituinte da púrpura visual da retina, necessária à percepção normal da luz fraca e também à formação dos tecidos epiteliais e da estrutura óssea.




    Fontes




    Fígado, manteiga, gema, leite integral, creme de leite, vegetais verdes e alaranjados, sob forma de caroteno pró-vitamina A (cenoura, folhas, mamão, melão).




    Carência




    Provoca problemas visuais (cegueira noturna). Um dos sinais clínicos mais importantes de carência desta vitamina é a lesão da camada epitelial do olho, cujas consequências são o ressecamento e espessamento da conjuntiva, paralisação da secreção dos canais lacrimais, queratinização e opacificação da córnea e, a partir daí, infecção e cegueira irreversível, se não for feito um tratamento adequado. É a xeroftalmia.




    Na área do tecido epitelial, a deficiência de vitamina A altera as células epiteliais das membranas que revestem a garganta, o nariz, o trato respiratório.




    Vitamina D (calciferol)




    Função




    Essencial para o crescimento e o desenvolvimento normal, a vitamina D é importante para a formação dos ossos e dentes. É necessária para prevenir e curar o raquitismo.




    Fontes




    Na alimentação, a vitamina D pode ser obtida dos ovos, leite e de alguns peixes, como bacalhau, atum e sardinha. Mas a principal fonte de vitamina D é o sol, que a sintetiza a partir do ergosterol (pró-vitamina D) depositado na pele.




    A prevenção e o tratamento do raquitismo são iguais: administração de óleo de fígado de bacalhau e de outras fontes de vitamina D, e exposição da pele aos raios solares.




    Carência




    Na infância, a carência de vitamina D provoca o raquitismo, cujos primeiros sinais são desassossego, irritabilidade e suor na cabeça. Mas é nos ossos que podem ser encontradas evidências definitivas do raquitismo: a caixa formada por costelas, esterno e vértebras assume o aspecto de um sino, o chamado peito-de-pombo; a parte alta do tórax afunda-se dos lados e o esterno salienta-se; nas suas laterais são palpáveis nódulos dispostos como contas de colar, formando o chamado rosário raquítico; nos pulsos e tornozelos nota-se um alargamento dos ossos; as pernas ficam arqueadas.




    Nos adultos, a deficiência de vitamina D ocasiona uma doença destrutiva dos ossos, chamada osteomalácia.




    Outros distúrbios no organismo provocados pela falta de vitamina D são fragilidade dos ossos e cáries dentárias.




    Vitamina E (tocoferol)




    Função




    É conhecida como fator antiesterilidade ou vitamina da descendência (o termo “tocoferol” vem do grego tokos = descendência). No entanto, seu modo de ação ainda não está bem esclarecido, existindo várias teorias para explicar sua atividade. Entre as principais, destaca-se a teoria da função de antioxidante lipídico (previne a formação de produtos tóxicos de oxidação).




    No sistema de reprodução, existem evidências que indicam ser a vitamina E essencial para a reprodução normal de várias espécies de mamíferos e não só do homem.




    Fontes




    Germe de trigo, óleos vegetais, folhas verdes, gema, manteiga, fígado e nozes.




    Carência




    A deficiência de vitamina E nos humanos é muito rara. Nas diferentes espécies animais, os sintomas de deficiência variam consideravelmente: esterilidade em ratos e outros; distrofia muscular em diversas espécies; permeabilidade capilar em aves; anemia no macaco.
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