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    Deixando um pouco de lado o prazer que a boa refeição proporciona, alimentar-se significa nutrir o corpo. E a nutrição tem papel essencial durante toda a vida: do crescimento e desenvolvimento das crianças e adolescentes até a prevenção de doenças e manutenção da saúde.




    Por isso é tão importante que os profissionais que cuidam da alimentação de crianças, jovens e adultos, seja em restaurantes, lanchonetes ou nas cozinhas das escolas, conheçam os fundamentos da nutrição e tenham as informações básicas para preparar refeições e lanches saudáveis, nutritivos e gostosos.




    Laura Sampaio Quaresma, nutricionista responsável por este livro, apresenta de forma clara e direta as noções básicas sobre nutrição, a função de cada nutriente e o valor dos controles de qualidade, segurança e higiene no processo de produção e manipulação de alimentos. Também dá dicas para cozinhar de maneira saudável e elaborar um cardápio equilibrado.




    O Senac Nacional e a Editora Senac São Paulo esperam que esta publicação se torne uma aliada de todos os profissionais que trabalham na área de alimentação.




    Os editores
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    Para entender um pouco de nutrição




    

      

    


  




  

    T udo o que comemos e bebemos influencia o bom funcionamento do nosso corpo. Assim, precisamos consumir certa variedade de nutrientes, a fim de obter a energia necessária para que nosso organismo se desenvolva e funcione corretamente.




    Nutrientes são substâncias encontradas nos alimentos, como carboidratos, proteínas, gorduras, vitaminas e minerais. Esses nutrientes ajudam a melhorar a saúde e protegem contra algumas doenças. Sendo assim, é muito importante manter uma alimentação saudável durante toda a vida.




    

      

    




    Existem períodos, como a infância e a adolescência, em que o organismo precisa de energia extra para se desenvolver adequadamente. A criança que não se alimenta direito costuma ter baixa resistência e fica doente com mais facilidade. Além disso, com os problemas de crescimento, acaba tendo estatura mais baixa do que as crianças da sua idade. Se a alimentação for pobre em nutrientes, essa criança pode ter ainda os ossos mais fracos (o que aumenta o risco de fraturas) e retardo no crescimento cerebral. Neste último caso, levando a dificuldades no aprendizado.




    

      Alimentação é saúde e energia




      — Você sabia que nosso corpo funciona igual a um carro?




      — Como assim?




      — Ué, o carro não precisa de combustível para funcionar? O nosso corpo também... Só que o combustível pra nós é o alimento.




      — É verdade!




      — E você sabe o que acontece se a gente coloca no carro um combustível de baixa qualidade?




      — O carro engasga! Fica todo errado!




      — É isso aí! O mesmo acontece com o nosso corpo. Se comermos alimentos ruins, cheios de gordura e açúcar, o nosso organismo não funciona direito!




      — Ah! Então deve ser por isso que a Maria, filha do Antônio, vive doente! Ela só come besteira!




      — Exatamente!




      — E se comermos pouquinha comida, o que acontece?




      — A gente fica igual a um carro com o tanque na reserva. Não tem energia para nada! Ficamos devagar! Aí é difícil aprender, se concentrar. E se isso durar muito tempo, a gente pifa! Fica sempre doente!




      — Ihhhh, que nem o Joãozinho. Ele vive sonolento, se arrastando por aí! É lentinho, lentinho! Mas, também, ele não come nada! Quando come, é só porcaria!


    




    NUTRIENTES




    Não existe um alimento que possua todos os nutrientes de que nosso corpo precisa; por isso é tão importante comer um pouco de tudo que seja saudável. Em geral, cada alimento possui maior concentração de determinado nutriente e, em função disso, os alimentos podem ser separados em grupos. Para ajudar você a entender mais facilmente, dividimos os alimentos em três grupos:




    

      	Carboidratos




      	Gorduras




      	Proteínas


    




    Você vai perguntar: E as vitaminas e os minerais? Bem, eles não formam um grupo de alimentos, pois são micronutrientes distribuídos pelos três grupos. Mas as vitaminas e os minerais são muito importantes para o funcionamento do organismo.




    Apesar de precisarem ser consumidos em pequenas quantidades, a deficiência de alguma vitamina ou mineral provoca doenças como: raquitismo, anemia e dificuldades na visão, entre outras. Vamos ver mais detalhes adiante.




    Carboidratos




    Os alimentos ricos em carboidratos fornecem energia para nosso corpo funcionar e por isso devem corresponder à maior parte da alimentação.
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    Existem carboidratos saudáveis e aqueles que têm muita energia mas são pobres em nutrientes, como o açúcar, por exemplo. Para manter a saúde, o ideal é escolher sempre as opções mais adequadas (veja tabela a seguir):
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            OPÇÕES RUINS DE CARBOIDRATOS
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            MELHORES OPÇÕES DE CARBOIDRATOS

          

        


      



      

        

          	

            Açúcar refinado

          



          	

            Açúcar mascavo

          

        




        

          	

            Aipim frito

          



          	

            Aipim cozido

          

        




        

          	

            Arroz branco

          



          	

            Arroz integral

          

        




        

          	

            Batata frita

          



          	

            Batata cozida com casca ou assada no forno com casca

          

        




        

          	

            Biscoito de maisena, biscoito Maria, balas, doces, chocolate, bombons etc.

          



          	

            Biscoito integral, biscoito de aveia e mel, gelatina incolor com suco de fruta natural, salada de fruta sem açúcar

          

        




        

          	

            Biscoito recheado

          



          	

            Biscoito integral

          

        




        

          	

            Cream cracker

          



          	

            Cream cracker integral

          

        




        

          	

            Farinha branca (farinha de trigo)

          



          	

            Farinha integral (farinha de trigo integral)

          

        




        

          	

            Farinha láctea

          



          	

            Aveia em flocos, farinha de linhaça, granola sem açúcar
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