
   

  

Informação de apoio para Quiz – 1º Escalão 

 

Os alimentos são constituídos por nutrientes, estes dividem-se em duas grandes 

categorias. 

Os macronutrientes, são os nutrientes que necessitamos em maiores quantidades e 

também os que existem nos alimentos em maiores proporções, de onde fazem parte as 

proteínas, os lípidos e os hidratos de carbono. São estes que fornecem energia (kcal) ao nosso 

organismo1. 

 A outra categoria são os micronutrientes, que é constituída pelas vitaminas e pelos 

minerais. Estes necessitamos em menores quantidades e existem em menor proporção nos 

alimentos, mas não é por isso que são menos importantes que os macronutrientes1!  

 

As proteínas são responsáveis pelo crescimento dos nossos músculos, manutenção e 

reparação do nosso organismo, ou seja, têm uma função construtora e reparadora1. Por exemplo, 

quando estamos a brincar e fazemos uma ferida, caso na nossa alimentação não sejam incluídos 

alimentos ricos em proteínas, como as carnes, o peixe, os ovos, o leite, os iogurtes e o queijo, a 

nossa recuperação vai ser mais difícil. 

 

Os lípidos, mais conhecidos por gorduras, são grandes fornecedores de energia, servem 

de veículo para algumas vitaminas (A, D, E, K), permitem ao nosso organismo guardar energia e 

manter a nossa temperatura corporal. As gorduras têm então funções energéticas e de 

regulação1. 

Nem todas as gorduras são iguais, há gorduras melhores que outras, por exemplo, as 

gorduras existentes nas carnes, no leite, na margarina, nos alimentos processados, como as 

bolachas, as batatas fritas, os bolos, os chocolates, são chamadas de gorduras saturadas e são 

menos saudáveis que as gorduras que existem nos frutos secos, como as nozes, os amendoins e 

as amêndoas, no azeite, nas sementes, que são chamadas de gorduras insaturadas2. 

 

Os hidratos de carbono têm como principal função o fornecimento de energia para a 

realização das nossas atividades durante o dia1, por exemplo são eles que “alimentam” o nosso 

cérebro, sem eles não conseguiamos ter atenção nas aulas. 

Existem dois tipos de hidratos de carbono, os simples, que todos conhecem como açúcar, 

e que existe no pão branco, no arroz branco, nos doces, nos refrigerantes, como a Coca-cola, 

Fanta, Ice Tea e nos outros alimentos processados, como os cereais de pequeno almoço tipo 

Chocapic, as bolachas, os croissants, os Donuts, entre outros3, este tipo de hidratos de carbono 



   

  

são facilmente absorvidos pelo nosso organismo. O outro grupo são os hidratos de carbono 

complexos, que existem nos cereais integrais, nos vegetais e nas leguminosas, como o feijão4, 

são absorvidos pelo nosso organismo de forma mais lenta, o que promove uma boa saúde. 

Existe ainda uma diferença muito importante no açúcar, pois podemos ter o açúcar 

presente naturalmente nos alimentos, como nas frutas (frutose) e no leite branco (lactose), e 

temos o açúcar que é adicionado aos alimentos, utilizado na confeção dos alimentos 

processados. Posto isto se tivermos que optar entre um dos tipos de açúcar devemos dar 

preferência ao açúcar naturalmente presente nos alimentos. 

Mas atenção, quando consumimos em excesso alimentos com açúcar, seja ele qual for, 

podemos vir a ter problemas de saúde, como a obesidade, diabetes e as caries dentárias. 

No que respeita à Roda dos Alimentos, esta é constituída por 7 grupos distintos, e no 

centro da mesma encontra-se a água, que constitui mais de 50% do nosso organismo, esta deve 

ser consumida diariamente e dever-se-á ingerir entre 1,5 a 3 litros. Na Roda dos Alimentos a 

água encontra-se no centro, não só pela sua importância, mas também porque é parte 

constituinte de todos os alimentos5. 

O sal, embora seja importante para o nosso organismo, quando ingerido em excesso 

apresenta inúmeras consequências, como o desenvolvimento de doenças do coração6. As ervas 

aromáticas são plantas, geralmente pequenas, que apresentam diversas utilizações e 

propriedades. Devido à sua composição nutricional e funções que desempenham na saúde, as 

ervas aromáticas são um excelente substituto do sal7. 
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