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COMO TER UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Ninguém tem duvida que a alimentacdo saudavel tem papel fundamental na manutencdo e recuperacdo da
saude. Entdo porque as pessoas estdo se alimentado tdo mal nos ultimos tempos? Serd por falta de
conhecimento ou porque ainda sobrevive o tabu de que uma alimentacdo saudavel ndo é prazerosa? Nesse
ebookvocé verd que ter uma alimentacao saudavel poder ser sim muito facil e acima de tudo muito prazeroso.
Na alimentagao equilibrada nada é proibido, mas se devem respeitar as leis basicas da alimentagao saudavel:
variedade, moderagao e equilibrio.

Variedade: é importante comer diferentes tipos de alimentos pertencentes aos diversos grupos respeitando as
guantidades necessarias para cada individuo.

Moderacao: ndo se deve comer nem mais nem menos do que o organismo precisa; € importante estar atento a
guantidade certa de alimentos.

Equilibrio: quantidade e qualidade sao importantes; o ideal é consumir alimentos variados, respeitando as
guantidades de por¢des recomendadas para cada grupo de alimentos. Ou seja, comer de tudo um pouco.

Caloria é a energia que o nosso corpo utiliza que vem dos alimentos.
As calorias oferecidas pela alimenta¢do sdo fornecidas pelos
macronutrientes: carboidratos, proteinas e gorduras.

SAU

CALORIAS?

CARBOIDRATOS: Sao componentes do alimento que fornecem parte da energia necessaria para o crescimento,
desenvolvimento e manutengao da nossa saude. Estao presentes nas massas, arroz, agucar de mesa, mel, paes,
frutas, farinhas, tubérculos e doces em geral.

PROTEINAS: Sdo componentes do alimento necessérios para constru¢do dos nossos érgdos, tecidos, células
etc. Podemos encontra-las nas carnes, ovos, leites e derivados e feijdes.

GORDURAS: Sdo componentes dos alimentos que fornecem energia ao organismo. As gorduras ou lipidios
podem ser de origem vegetal ou animal. As gorduras estdo presentes nos dleos vegetais, abacate, coco,
castanhas, manteiga, queijo, carnes, leite, ovos e peixes.




A Classificagdao dos alimentos se da em cinco grupos:

1) Grupo dos alimentos energéticos: dleos, gorduras, aclcares, cereais, tubérculos.
2) Grupo dos alimentos protéicos: leite e derivados, pescado, gelatina, carnes e ovos.
3) Grupo dos alimentos ricos em vitaminas e elementos organicos: frutas e verduras.
4) Grupo das bebidas.

5) Grupo dos condimentos.

Temos necessidades de ingerir os alimentos para sobreviver e saciar a fome. A fome resulta da inadequada
ingestdo de calorias. Por exemplo se comemos muito pdao sem uma proteina logo sentiremos fome. A
alimentacdotem que ser balanceada e completa para sustentar e nos alimentar.

A nossa alimentagdo deve ser composta por varios alimento, observamos o quadro com os alimentos.
Consumir adequadamente as proteinas, vitaminas e sais minerais. Faca uma boa alimentacao diariamente.

MICRONUTRIENTES

Proteinas, carboidratos e gorduras sdo essenciais para a
alimentagdo, mas ha outros nutrientes que, embora
sejam consumidos em quantidades menores chamados
assim de micronutrientes, também se revelam
importantes para uma alimentagao equilibrada e
saudavel, que sdo as vitaminas e os minerais. Se na dieta
falta um tipo de nutriente, vocé fica desnutrido, sua
saude declina, deixando-o suscetivel a doencas.

Vitaminas:

As vitaminas sdo substancias que o organismo ndo tem condi¢des de produzir e, por isso, precisam fazer parte
da dieta alimentar, elas As desempenham diversas funcdes no desenvolvimento e no metabolismo organico. .
Suas principais fontes sdo as frutas, verduras e legumes, mas elas também sdo encontradas na carne, no leite,
NOS OVOs e cereais.

Fontes principais:

Complexo B= levedura de cerveja, podlen, arroz integral, gema de ovo, grdos germinados em geral
(particularmente trigo).

Vitamina A= figado de peixe, cenoura crua, legumes verdes, abébora, mamao e manga.

Vitamina C= legumes e frutas frescas, principalmente laranja, limdo, mamao, caju, goiaba, kiwi e acerola
(esta constitui a maior fonte natural da vitamina).

Vitamina D= peixes em geral, graos germinados e gema de ovo.

Vitamina E= graos germinados (particularmente trigo), 6leo de germe de trigo, abacate e gema de ovo.
Vitamina K= algas, alfafa, trigo germinado, legumes verdes e gema de ovo.

Minerais:

Os minerais essenciais (calcio, fésforo, potassio, enxofre, sédio, cloro, magnésio, ferro, zinco, selénio,
manganés, cobre, iodo, molibdénio, cobalto, cromo, silicio, vanadio, niquel, estanho e flior) tém func¢des
especificas e indispensaveis, e sua caréncia pode levar a quadros graves, como por exemplo, alteracdes dsseas
e dentarias (fluor), enfraquecimento dos ossos e dentes (calcio), anemia perniciosa (cobalto) e outros.

Fontes principais:

Calcio= leite e derivados, couve, gergelim, améndoas e algas.
Cobre= frutos do mar, algas, frutas secas, alho e verduras.



Cromo= levedura de cerveja, cereais integrais, cenoura e ervilha.

Enxofre= repolho, couve, couve-flor, alho, agrido e cebola.

Ferro= algas, verduras, melado, gema de ovo, beterraba e frutas secas.

Fésforo= levedura de cerveja, trigo germinado, gema de ovo, peixe, leite e derivados.

Flior= sementes de girassol, além de graos, cereais, leguminosas e ervas germinados e consumidos em
estado de brotos.

lodo= frutos do mar, algas, vegetais que crescem a beira-mar, agrido e alho.
Magnésio= frutas secas, verduras, mel e pdlen.

Potassio= frutas, legumes e algas.

Selénio= levedura de cerveja, ovos, carne, peixes, mariscos, alho e cebola.
Zinco= frutos do mar, leite e derivados, trigo germinado, levedura de cerveja e maxixe.

RODA DOS ALIMENTOS
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Esse método estabelece a divisdo dos alimentos em niveis. Ha os construtores, como leite, feijdo, peixe, queijo,
ovos, carne e frango; os reguladores, que sdo as frutas, verduras, legumes e fibras e, por fim, os energéticos,
como por exemplo, manteiga, chocolate, arroz, pdo, agucar e 6leo. Com isso, estabelecemos que os alimentos
ricos em proteinas constroem e regulam o organismo, enquanto as gorduras e carboidratos sdo os
combustiveis, fontes de calor e energia. O mais relevante a considerar é que toda refeicao deve conter pelo

menos um pouco de cada um desses alimentos, garantindo assim a proporg¢do energética adequada para uma
vida sauddvel.
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