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Atividade 4
A IMPORTANCIA DA NUTRICAO NO COTIDIANO DA SOCIEDADE

Nutricdo é a ciéncia que estuda os alimentos e os nutrientes, aplicando-os as necessidades do
organismo humano. Através de uma nutricdo adequada, com todos 0s nutrientes necessarios para o
nosso organismo, é possivel ter saide. Em cada fase da nossa vida existe uma necessidade
energética e nutricional diferente, de acordo com cada organismo. Da mesma forma, em estados de
doencas, a demanda nutricional pode mudar e deve-se ter um cuidado alimentar diferenciado.

Os pilares da boa nutricdo sé@o equilibrio, variedade e moderacéo.

Alimentos gordurosos sao contrabalancados por alimentos magros, e a ingesta de calorias é
compensada por exercicios fisicos para manter um peso ideal.

Desnutricéo

A desnutricdo é um problema que ocorre quando o0 organismo se encontra carente de nutrientes
essenciais para seu funcionamento. Tal problema pode se originar por causa de dietas
desbalanceadas, mé& alimentacdo, anorexia, ma absor¢@o dos nutrientes por parte do intestino, perda
excessiva de nutrientes provocada por alguma doenca, insuficiéncia renal e outros agravantes.

Normalmente a desnutricAo acontece em pessoas de baixa renda que ndo conseguem se
alimentar da forma que o organismo precisa para funcionar bem.

Subnutrigc&o

Subnutricdo é o consumo insuficiente de nutrientes essenciais para a salude, mata cerca de uma
crianca a cada seis segundos, pois debilita 0 organismo e facilita a contracdo de varias doencas como
hemorragia gastrointestinal, dor de cabeca, visdo dupla, raquitismo, osteoporose, escorbuto, edemas,
aumento da glandula tireoide, doencas coronarias e outras.

A subnutricdo na maioria dos casos € resultado da pobreza, pois alimentos sdo mercadorias e
necessitam de recursos para serem comprados, mas existem outros fatores que colaboram com este
indice como é o caso da producédo voltada para a exportacdo e a perda de bons solos para o plantio.
TIPOS DE NUTRIENTES

Nutrientes sdo uma série de substancias basicas presentes nos alimentos que o organismo
necessita incorporar regularmente, de modo a formar os seus tecidos e a obter energia para
desenvolver as suas fungoes.

Os nutrientes, igualmente denominados nutrimentos, séo os produtos finais da digestao, ou seja,
0s pequenos fragmentos dos alimentos, libertados pela acdo dos fermentos digestivos e que, em
virtude das suas reduzidas dimensdes, conseguem atravessar as paredes intestinais, passando para a
circulagdo sanguinea, sendo assim distribuidos pelo organismo. Existem seis classes de nutrientes: os
hidratos de carbono (carboidratos), as proteinas, as gorduras, as vitaminas, os minerais e a agua.

A funcdo destes nutrientes € diversa. Alguns (como as proteinas e alguns minerais) tém,
sobretudo, uma funcdo plastica ou estrutural, pois o organismo utiliza-os, essencialmente, para
fabricar e regenerar os seus tecidos.

Outros, como os hidratos de carbono e as gorduras, tém acima de tudo uma funcéo energética,
pois sdo utilizados para obter a energia necessaria para 0 metabolismo, ou seja, para as mdultiplas
rarefac¢gdes quimicas que sustentam a vida, para manter o calor corporal, para os movimentos dos
musculos nas atividades quotidianas...

E outros, como muitos dos minerais e as vitaminas, tém uma func¢do reguladora, pois modulam
as ditas reacfes gquimicas e a atividade dos diferentes tecidos organicos. Por ultimo, a agua também é
considerada um nutriente, porque faz parte de todos os tecidos e constitui o meio através do qual sédo
efetuados todos os processos metabdlicos. Conhecer os diferentes tipos de nutrientes, as suas
caracteristicas e necessidades que o organismo tem de cada um deles, é um passo prévio elementar
para poder assentar as bases de uma alimentacado saudavel.
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PIRAMIDE ALIMENTAR

Oleos e gorduras Acucares e doces

Peixes, carnes,

25\ aves e ovos
@@ Leguminosas
o
)3
3 ¢ Frutas
- /'?

—
Leite e o
derivados E‘
o

Verd 7
4

Paes, cereais, tubérculos e raizes

Atividades: (entregar todo o trabalho ou COPIAR as atividades com respostas em folha)
1 — Conforme o texto e a piramide alimentar apresentada, considere as afirmacdes:

| — Oleos e gorduras devem ser consumidos em abundancia, pois fazem parte do topo da
piramide alimentar;

Il — Ao longo do dia, carboidratos como pées, cereais, tubérculos e raizes podem estar
presentes nas refei¢cdes, pois sdo alimentos de potencial energético;

[Il — Equilibrio, variedade e moderacgéo sao os pilares da boa nutrigéo;

IV — Dietas desbalanceadas e transtornos alimentares como a anorexia podem levar um
individuo a um quadro de desnutri¢ao;

V — A agua ndo é considerada um nutriente porque ela ja existe dentro de nés.

Estao corretas:

a) Apenas |
b) leV
c) I, llelv

d) Nenhuma das afirmacdes
e) Todas as afirmacdes

2 — Crie a sua Piramide alimentar, ou seja organize os alimentos (nomes deles) conforme o seu
consumo diario, colocando os consumidos com mais frequéncia e quantidade na base da piramide, até
chegar ao que menos consome. Verifiqgue se abrange a maioria dos tipos de alimentos, conforme
disposicdo na piramide acima (Paes, cereais, tubérculos e raizes)(Frutas)(Verduras e legumes)...




