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O primeiro que gostaríamos de deixar claro é que uma boa alimentação não se baseia em concentrar o que comemos em uma pequena quantidade de alimentos. Para estar sãos, para cobrir as necessidades de nosso corpo, nada melhor que desfrutar de uma grande variedade de alimentos em nossa dieta.

Alguém se perguntará, nesse caso, por que falar de superalimentos e por que recomendá-los em um guia saudável? A razão é muito simples: existem alguns produtos que possuem propriedades excepcionais e que, se os incorporamos à nossa dieta, tornarão muito mais simples a obtenção dos minerais, vitaminas, proteínas, hidratos e gorduras que necessitamos para nos mantermos em forma. E por sinal, acabamos de mencionar os cinco elementos básicos da dieta. Vamos repassá-los muito brevemente:



HIDRATOS

Podemos dividi-los em simples e complexos. Os primeiros são principalmente os açúcares e os segundos costumam serem cadeias dos primeiros e o amido. 

Os simples são de assimilação rápida, enquanto que os complexos requerem de processos de digestão mais lenta e prolongada.

São a principal fonte de ‘combustível’ de nosso corpo e participam na formação de células e no correto funcionamento de nosso sistema nervoso. 



GORDURAS

Também são muito energéticas, mas mais difíceis de digerir que os hidratos. Seu consumo em excesso costuma levar ao seu acúmulo em alguns órgãos internos no tecido adiposo, como reserva. As necessitamos e são imprescindíveis, mas sua ingestão deve ser moderada. Podemos agrupar as gorduras em três tipos: Saturadas, bastante nocivas para a saúde, causadoras do colesterol e presentes em óleos vegetais como o dendê, o coco e em muitas gorduras animais; Monoinsaturadas, procedentes de frutos secos e do azeite de oliva, muito benéficas; e Poli-insaturadas, também benéficas e muito necessárias, presentes nos azeites de sementes e nos peixes gordurosos (azuis). 

As gorduras são muito importantes para proteger nossas células e para o correto funcionamento do sistema nervoso e cardiovascular. 



PROTEÍNAS

São, para dizer de uma forma simples, os tijolos com que construímos e renovamos os tecidos de nosso organismo. Subdividem-se em elementos menores denominados aminoácidos. Como são muito abundantes e diversos, não os abordaremos. O importante á saber que seu consumo deve ser moderado, mas que é básico na infância e adolescência e na velhice. 
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