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Alimentacao, os nutrientes e
as suas funcoes

Os alimentos sao produtos de origem mineral, vegetal ou animal,
natural ou processados, que podem ser ingeridos e fornecem
nutrientes. Ja os nutrientes sao substancias que constituem oOs

alimentos, essenciais ao bom funcionamento do organismo.



Nem todos os alimentos tem os mesmo nutrientes. Existem sete
grupos onde se encaixam os protidos, os lipidos, os glicidos, as fibras,
as vitaminas, oS minerais € a agua.

Protidos- funcao plastica e funcao reguladora

Lipidos- funcao energética e funcao plastica

.Glicidos- funcao energética

Fibras- funcao reguladora e protetora

.Vitaminas- funcao reguladora e protetora

Minerais- funcao plastica, funcao reguladora e funcao protetora

Agua- funcio plastica, funcio reguladora e funcio protetora



Dieta mediterranica e os seus 10 principios

Ao longo da nossa vida, devemos
fazer uma alimentacao saudavel,
seja variada e equilibrada e que ===
nos forneca todos os nutrientes Prem—
nas quantidades adequadas.
Atualmente, a dieta mediterranica
€ considerada a alimentacao mais
saudavel e sustentavel do mundo.
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https://www.saudebemestar.pt/pt/blog/nutricao/die

ta-mediterranica/

Figura 1 Piramide da dieta mediterranica

—~— )



Dieta mediterranica e os seus 10 principios

A base da piramide alimentar tem os
principios relacionados com o estilo de
vida, sustentabilidade, convivéncia e
ingestao de agua.
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A piramide alimentar divide-se tendo em
conta a frequéncia recomendada para
cada grupo de alimentos a ingerir :

« Ao longo do dia;

e A todas as refeigées principais; Figura 1 Piramide da dieta mediterranica
« Diariamente;

« Semanalmente.
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Os seus 10 principios

1-Frugalidade e cozinha simples

2-Elevado consumo de produtos vegetais

3-Consumo de produtos vegetais produzidos localmente, frescos e da época.
4-Consumo de azeite como principal fonte de gorduras.

5-Consumo moderado de lacticinios

6-Utilizacao de ervas aromaticas

7-Consumo moderado de peixe e baixo de carnes vermelhas

8-Consumo baixo a moderado de vinho

9-Agua como principal bebida

10-convivio a volta da mesa



Disturbios alimentares

Os Disturbios Alimentares sao condicoes
de saude mental caracterizadas por
comportamentos alimentares anormais,
que prejudicam a saude fisica e
emocional da pessoa. Esses disturbios
geralmente envolvem uma obsessao com
o peso, forma corporal, comida e
exercicio fisico constante, podendo levar
a s€érias complicacoes meédicas.

Figura 2 Transtorno alimentar.

https://marcelocomparin.com/tudo-o-que-voce-precisa-saber-

sobre-os-transtornos-alimentares/


https://marcelocomparin.com/tudo-o-que-voce-precisa-saber-sobre-os-transtornos-alimentares/

Causas do Disturbio Alimentar

Nao existe uma causa Unica para o disturbio alimentar, mas existem varios fatores que
podem causar a doenca sendo eles:

Fatores Biologicos- Genes, hormonas e quimicos

Stress € mudancas pessoais- tratamentos pessoais € mudancas pessoais que causam O Stress
.Caracteristicas pessoas- baixa autoestima, abuso de substancias (drogas e alcool)

.Outros fatores emocionais- a depressao e a ansiedade

Tratamento: Nao existe um tratamento eficaz para os disturbios alimentares, os planos de
tratamento devem ser elaborados de forma individual.



Ve

A Bulimia ¢é um distarbio alimentar,
caracteriza-se por ciclos frequentes de
ingestao de elevadas quantidades de
alimentos, seguida de vomitos provocados.
Pode ser acompanhada por jejuns e exercicio
fisico excessivo, com o objetivo de evitar o

ganho de peso.

Bulimia Nervosa

Figura 3 Bulimia Nervosa

https://www.todamateria.com.br/bulimia/
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