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Nutricao

NutricAdo € um processo bioldogico em que 0s organismos (animais,
fungos, vegetais e micro-organismos), utilizando-se de alimentos,
assimilam nutrientes para a realizacao de suas funcoes vitais.

A nutricao pode ser feita oralmente, ou seja, pela maneira natural do
processo de alimentacao, ou por um modo especial. No modo especial
temos a nutricao enteral e a nutricao parenteral. A primeira ocorre
quando o alimento é colocado diretamente em uma area do tubo
digestivo (geralmente o estbmago ou o jejuno) através de sondas que
podem entrar pela narina, boca ou por um orificio feito por cirurgia
diretamente no abddémen do paciente, juntamente com outro orificio
gastro-intestinal usado no processo digestivo. A nutricao parenteral € a
'‘que é feita quando o paciente € alimentado com preparados para
administracao diretamente na veia, nao passando pelo tubo digestivo
(como o soro nas veias, quando se esta impossibilitado de ingerir
alimentos via oral).

UP CURSOS 2022


https://upcursosgratis.com.br

Alimentos Diet e Light

O termo light ou Leve é utilizado para indicar um alimento que tem
algum nutriente seu reduzido, em comparacao com o convencional (de
referéncia).

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria, atraves da RDC 54/2012,
alterou a forma de utilizacao da palavra light nos alimentos. O termo
era empregado para definir alimentos com reducao de algum
componente ou baixo teor dele. Depois da resolucéo, light s6 pode ser
usado em produtos com a reducéo de algum nutriente em comparacao
com um alimento de referéncia, ou seja, a modalidade convencional do
mesmo.

Dietético - Alimentos com remocao total de algum componente.
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Alimentos Diet

Alimento diet ou dietético ¢é qualquer alimento produzido
industrialmente que apresente auséncia de determinados nutrientes
(carboidratos, acucar, sal, lactose, gordura etc.). E utilizado por
pessoas que apresentam algum distdrbio de metabolismo ou fisico,
como, por exemplo, a hipertensao ou o diabetes.

Sao criados para individuos que devem seguir uma dieta baseada na
restricao de um determinado nutriente (carboidrato, gordura, proteinas
e sodio), ou seja, que apresentam algum disturbio de saude.

Costumam ser confundidos com alimentos light, que apresentam

niveis reduzidos de componentes: no minimo, menos 25% de
acucares, gordura saturada, gorduras totais, colesterol ou sodio.
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Seja geleia, chocolate, gelatina ou iogurte, os alimentos diets nao
possuem ou tém a quantidade reduzida de algum ingrediente,
portanto, eles podem ser livres de acucar, calorias, sodio ou outras
substancias, de acordo com a premissa oferecida pelo produto.

O alimento diet € agquele que teve algum componente (acucar, sodio,
carboidrato, gluten, por exemplo) retirado completamente de sua
producdo. E um grupo de alimentos que ndo é somente indicado a
pacientes diabéticos e sim para outras restricoes de ingredientes
tambem.

Alimentos dietéticos para sua alimentacao saudavel:

.logurte natural funcional
.Chocolate amargo

.Pao sem gluten
.Gelatina

.Leite de coco
.Pacoquinha

.Geleia
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A diferenca entre alimentos diet e light esta na quantidade permitida de
um determinado nutriente. O diet é isento de algum nutriente (acucar,
sodio, gordura, gluten, lactose), independente do numero de calorias.
O light deve apresentar uma diminuicdo minima de 25% do nutriente
em questao (acucar, sal ou gordura) e ter 25% menos calorias, em
comparacao com o alimento original ndo light. O alimento zero é
semelhante ao diet, onde se exclui 100% de um ou mais nutrientes
(tipo zero gordura ou zero acucar) e geralmente vem acompanhado de
grande reducéao calorica.
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Nutricao Enteral

A Nutricao Enteral ou NE, segundo o Ministério da Saude do Brasil,
designa todo e qualquer "alimento para fins especiais, com ingestao
controlada de nutrientes, na forma isolada ou combinada, de
composicao definida ou estimada, especialmente formulada e
elaborada para uso por sondas ou via oral, industrializado ou n&o,
utilizada exclusiva ou parcialmente para substituir ou complementar a
alimentacdo oral em pacientes desnutridos ou nao, conforme suas
necessidades nutricionais, em regime hospitalar, ambulatorial ou
domiciliar, visando a sintese ou manutencao dos tecidos, orgaos ou
sistemas".

Para verificacdo e mais detalhes sobre as normas e
definicobes da NE e Terapia Nutricional Enteral (TNE), o conteudo
completo esta em Portaria n°® 63, de 6 de julho de 2000 no site da
ANVISA.
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IndicacOes para nutricao enteral em adultos:

AVC

.Doencas Desmielinizantes
.Anorexia Nervosa

.Neoplasia de esofago

.Perfuracao Traumatica de es6fago
.Doencas inflamatdrias intestinais
.Sindrome do intestino curto
.Fistulas Digestivas

.Queimaduras
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IndicacOes para NE em criancas:

.Tubo gastrointestinal funcionante, mas incapaz de se alimentar VO
.Necessidade de alimentacao noturna

.Necessidade de gotejamento continuo apos diarreia grave
.Anorexia

.Estados hipercatabdlicos
.Motilidade gastrica prejudicada
.Refluxo gastroesofagiano
.Pneumonia aspirativa
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Carboidratos

Carboidratos, glicidios, glicidos, glucidios, glucides ou hidratos de
carbono, sdo compostos de funcdo mista do tipo polialcool-aldeido ou
polidlcool-cetona e outros compostos que, por hidrolise, dao
polidlcoois-aldeidos e/ou polialcoois-cetonas. Sao as biomoléculas
mais abundantes na natureza, constituidas principalmente por
carbono, hidrogénio e oxigénio, podendo apresentar nitrogénio, fosforo
ou enxofre na sua composicao.

Os carboidratos sao compostos organicos constituidos por carbono,
hidrogénio e oxigénio, que geralmente seguem a férmula empirica
[C(H20)]n, sendo n = 7.
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Alimentos com Carboidratos

Os carboidratos ndo sao nutrientes essenciais para o0 organismo, 0 que
significa que nds conseguimos sobreviver sem ingeri-los. SO que a falta
deles ira prejudicar o bom funcionamento do nosso corpo.

O maior consumo de carboidratos € feito por atletas e pessoas que
desejam ganhar massa muscular, pois a alta ingestao ira converter o
glicogénio em gordura.

Macas, bananas e morangos sdao umas das melhores fontes de
carboidratos complexos. Bananas sao faceis de digerir e também carga
consideravel de potassio, o que ajuda a manter a funcao nervosa e
muscular.

As batatas doces sao ricas em carboidratos complexos e ricas em
fibras, betacaroteno e vitaminas. Uma batata doce de tamanho meédio
tem cerca de 25g de carboidratos totais.

Um otimo aliado no ganho de massa muscular e uma das melhores
fontes de carboidratos, carregando 9g de proteinas em cada porcao de

100g, com cerca de 60g de carboidratos.
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Proteinas sio macromoléculas biolégicas constituidas por uma

ou mais cadeias de aminoacidos. As proteinas estdo presentes em
todos 0s seres vivos e participam em praticamente todos 0S processos
celulares, desempenhando um vasto conjunto de funcdes no
organismo, como a replicacao de ADN, a resposta a estimulos e o
transporte de moléculas. Muitas proteinas sdo enzimas que catalisam
reacdes bioquimicas vitais para o metabolismo. As proteinas tém
também funcdes estruturais ou mecanicas, como € 0 caso da actina e
da miosina nos musculos e das proteinas no citoesqueleto, as quais
formam um sistema de andaimes que mantém a forma celular. Outras
proteinas sao importantes na sinalizacao celular, resposta imunitaria e
no ciclo celular. As proteinas diferem entre si fundamentalmente na
sua sequéncia de aminoacidos, que é determinada pela sua
sequéncia genética e que geralmente provoca o seu enovelamento
numa estrutura tridimensional especifica que determina a sua
atividade.
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Tipos de Proteina

Proteina _animal: tem todos o0s aminoacidos essenciais que 0 Ccorpo
precisa. Alimentos ricos em proteina animal: Carne de frango; Carne de
vaca; Queijo; Salméao grelhado; Pescada; Ovo; logurte; Leite.

Proteinas vegetais: tem um menor valor biolégico, com falta de alguns
aminoacidos. Alimentos ricos em proteina vegetal: Soja; Quinoa; Trigo
sarraceno; Millnhete; Lentilhas; Tofu; Feijao; Ervilhas; Arroz cozido.

A vantagem de consumir alimentos ricos nestas proteinas € que
consumimos em apenas 1 alimento todos os aminoacidos limitantes no
organismo.
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Gorduras

As gorduras boas possuem componentes nutricionais
importantes e oferecem muitos beneficios a saude.

As gorduras possuem alguns componentes nutricionais importantes,
como minerais (garantem 0ssos saudaveis, ajudam o sistema
Imunoldgico e mantém niveis de energia), ferro (sua falta pode levar a
anemia e a fadiga) e proteinas.

Alimentos ricos em gorduras:

.Carne vermelha;
Abacate;

.Ovos;

.Queijo;

.Nozes;

.Chocolate amargo;
JAzeitonas;
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Vitaminas sao compostos organicos e nutrientes essenciais de que

O organismo necessita em peqgquenas quantidades para o normal
funcionamento do seu metabolismo.

As vitaminas sao classificadas como hidrossoluveis ou lipossoluveis,
dependendo se se dissolvem na agua ou em lipidos. Nos seres
humanos existem 13 vitaminas, das quais quatro sdo lipossoluveis (A,
D, E e K) e nove sao hidrossoluveis (as 8 vitaminas B e a vitamina C).

Cada vitamina € geralmente usada em varias reacoes, pelo que a maior
parte tem diversas funcgoes.
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Vitamina A

Fontes alimentares:

Figado, laranjas, frutos amarelos, horticolas folhosas, cenouras, aboboras,
espinafres, peixe, leite e leite de soja.

Vitamina B

Fontes alimentares:

Carne de porco, aveia, arroz integral, vegetais, batatas, figado, ovos.
Lacticinios, bananas, feijao verde, espargos.

Carne, peixe, ovos, diversos vegetais, cogumelos e frutos secos.
Carne, broculos, abacates.

Carne, vegetais, frutos secos, bananas.

Gema de ovo crua, figado, amendoins, horticolas folhosa.

Horticolas folhosas, massa, pao, cereais, figado.

Carne e outros produtos animais.
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Vitamina C

Fontes alimentares:
Diversas frutas e vegetais, figado.

Vitamina D

Fontes alimentares:
Peixe, ovos, figado, cogumelos.

Vitamina E

Fontes alimentares:
Diversas frutas e vegetais, nozes e sementes.

Vitamina K

Fontes alimentares:
Horticolas como o espinafre, gema de ovo, figado.
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As vitaminas sao nutrientes importantes para 0 n0SsSoO organismo e
seu bom funcionamento, pois ajudam a evitar muitas doencas.

Os sais minerais sao substancias inorganicas contendo cations e
ijons metalicos. Eles s&o necessarios ao corpo por serem
responsaveis pelo bom funcionamento do metabolismo (conjunto de
reacfes quimicas catalisadas por enzimas). Sem o0 bom
funcionamento do metabolismo, o corpo nao reage de forma
eficiente no combate as doencas e a cicatrizacao dos ferimentos,
por exemplo. Os Sais Minerais sado nutrientes que fornecem
substancias importantes como sodio, potassio, calcio e ferro e etc.
Encontramos sais minerais na agua, nas frutas, nos legumes, nas
verduras, nos frutos do mar, no leite e em diversos outros alimentos.
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Ferro

Principais fontes:

.Carnes;
figado;
.Frango;
.Ovo;

Fosforo

Principais fontes:

.Carnes;
.Porco;
.Frango;
.Repolho.
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Magneésio

Principais fontes:

.Legumes,;
.Nozes;

Potassio

Principais fontes:

.Carne;
Leite;
.Frutas;
.vegetais;
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Saodio
Principais fontes:

Sal;
.Alimentos processados.

Zinco - Atua no controle cerebral dos musculos; ajuda na respiracao dos
tecidos, participa no metabolismo das proteinas e carboidratos. Sua falta
provoca a diminuicao dos hormdnios masculinos e favorece o diabetes.

Flbdor - Previne doencas dos rins, micose, dilatacdo das veias, calculos da
vesicula e paralisia. Fldor e fluoreto sao necessarios para que o calcio
seja depositado aos o0ssos. Este e outros minerais como boro, cromo,
cloreto, cobre, manganés, molibdénio, selénio, silicio, enxofre e vanadio
Sa0 necessarios para a saude em quantidades extremamente reduzidas.
Uma dieta normal prové as quantidades necessarias destes elementos.
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Peso e composicao corporais

O IMC (indice de massa corporal), pode ser insuficiente para
uma analise fiel da composicao corporal de uma pessoa.

Uma das maneiras de saber se o0 seu peso esta adequado a
sua altura é calculando o Indice de Massa Corporal (IMC). O
resultado dessa féormula matematica podera indicar, por
exemplo, se vocé estd com peso adeguado, se apresenta
magreza, sobrepeso ou obesidade.

Formula:

IMC = P(peso em quilos)/Az (altura x altura, em metros)
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Educacao Alimentar

Educacao Alimentar e Nutricional (EAN) &€ um campo de
conhecimento e de pratica continua e permanente,
transdisciplinar, intersetorial e multiprofissional que visa
promover a pratica autbnoma e voluntaria de habitos
alimentares saudaveis, no contexto da realizacdo do Direito
Humano a Alimentacdo Adequada e da garantia da Seguranca
Alimentar e Nutricional.
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Antropologia da Nutricao

No Brasil, destacam-se os cientistas Luis Camara Cascudo e
seus estudos inaugurais sobre pratos tipicos brasileiros, e
Gilberto Freire e seus estudos sobre o acucar na culinaria e na
economia nacionais.

A antropologia da alimentacdo inclui os seguintes temas
principais: simbolismo da alimentacao (comidas sagradas, tabus
religiosos envolvidos na alimentacao, comidas e cultura popular,
mitos alimentares), alimentacao e processos de interacao social
(habitos alimentares e classes sociais, dieta e "modus vivendi",
transformacoes da alimentacdo e modernidade, alimentacao e
etnicidade) alimentacao e saude fisica (dieta e exercicios,
engenharia nutricional, transgénicos e seu impacto na
alimentacao hodierna).
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Suplemento Alimentar

Os suplementos alimentares s&o preparacfes destinadas a
complementar a dieta e fornecer nutrientes, como vitaminas,
minerais, fibras, acidos graxos ou aminoacidos, que podem estar
faltando ou nao podem ser consumidos em quantidade suficiente na
dieta de uma pessoa.

Os suplementos alimentares para fisiculturismo sdo usados por
praticantes de atividade fisica, mais comumente em praticantes de
musculacdo, proporcionando nutrientes essenciais como proteinas,
carboidratos, minerais, vitaminas etc.
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Desnutricao

Desnutricdo € uma condicdo em que ocorrem problemas de saude
como resultado de uma dieta com consumo insuficiente ou excessivo de
nutrientes.

O consumo Iinsuficiente de nutrientes denomina-se subnutricdo e o
CONSUMO excessivo supernutricao.

A causa mais comum de subnutricdo é a indisponibilidade de alimentos
de qualidade.

A melhoria da nutricdo € uma das formas mais eficazes de ajuda ao
desenvolvimento. A amamentacdo permite diminuir a incidéncia de
desnutricao e morte em criancgas.

O tratamento hospitalar esta recomendado para casos de desnutricdo
grave com complicacoes de saude. O tratamento geralmente consiste
em tratar a hipoglicemia e hipotermia, revertendo a desidratacdo e
alimentando gradualmente a pessoa.
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Obesidade

Obesidade € uma condicao médica em gue se verifica acumulacao
excessiva de tecido adiposo ao ponto de poder ter impacto
negativo na saude. Uma pessoa € considerada obesa quando o
seu indice de massa corporal (IMC) é superior a 30 kg/m2, e com
excesso de peso quando o seu IMC é superior a 25-30 kg/m2. O
IMC é calculado dividindo o peso da pessoa pelo guadrado da sua
altura. A obesidade aumenta a probabilidade de ocorréncia de
varias doencas, em particular de doencas cardiovasculares,
diabetes do tipo 2, apneia do sono obstrutiva, alguns tipos de
cancro, osteoartrite, e depressao.
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Piramide Alimentar

A piramide alimentar € um instrumento, sob a forma grafica, que visa
orientar as pessoas para uma dieta mais saudavel. E um guia
alimentar geral que demonstra como deve ser a alimentacao diaria
para uma populacado saudavel, acima de 2 anos de idade.

~
\

e

Imagem: Nova proposta dos Estados Unidos em
2011.
Wikipédia, a enciclopédia livre.Piramide Alimentar.
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Cada parte da piramide representa um grupo de alimentos e o numero
de porcoes recomendadas diariamente. Na alimentacao diaria, devemos
Incluir sempre todos 0s grupos recomendados para garantir 0s
nutrientes que nosso organismo necessita. Os alimentos que precisam
ser consumidos em maior quantidade estao na base da piramide; os
gque precisam ser consumidos em menor, no topo.

Para sabermos o numero correto de porcdes diarias a serem ingeridas
de cada grupo de alimentos, € necessario observar as calorias diarias
gue cada individuo necessita.

Portanto, € necessario que o profissional da area de nutricdo planeje o
programa alimentar, pois este varia conforme sexo, peso, idade, altura e
necessidades individuais. Em média, a maioria dos individuos necessita
de, pelo menos, um numero minimo de porgdes dentro das variacoes
recomendadas.
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Nutricao, Saude e Qualidade de Vida

SO tem saude quem tem qualidade de vida, o que perpassa pelo equilibrio.

Para um nutricionista definir o plano alimentar de uma pessoa ele a avalia
de forma Unica, considerando gquem € esta pessoa, guais as suas reais
necessidades, antropometria, sinais e sintomas clinicos, exames
bioguimicos e também considera qual € o momento e reais condicfes de
vida desta pessoa.

Uma doenca pode acontecer, mas se a pessoa tiver uma alimentacao

equilibrada e um estilo de vida saudavel certamente ela podera enfrentar
melhor esta situacao.
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Nao adianta achar que uma pessoa tera o melhor desempenho no
tratamento de uma doenca, no ganho de massa muscular, na queima de
gordura ou na beleza da pele se suas células nao “funcionarem’
corretamente.

Nosso corpo € formado por células e nossas células precisam de nutrientes,
gue sao vitaminas, minerais, fibras, fitoquimicos, etc. Estes nutrientes
compdem os alimentos e o consumo deles pode ativar nosso sistema de
defesa, fazendo com que 0 nosso organismo funcione bem.

E preciso considerar que ndo ha um Unico alimento que possa fazer todo o
bem. O que deve haver € uma variedade de alimentos entre as refeicoes.

E necessario ter uma alimentacdo saudavel. A maior ingesta deve ser de
comida natural e variada ao longo do dia.

Na alimentacao ndo tem magica nem moda, tem equilibrio.

A boa saude depende do equilibrio do corpo, e seu desequilibrio € o
responsavel pelas doencas.
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Calcula-se o IMC dividindo o peso do individuo pelo qguadrado da sua altura,
atraves da seguinte forma:

UP CURSOS

IMC (kg/m2)
comorbidades
=18,50

18,90-24,99
25,00-29 99
30,00-34,99
35,00-359,99
=40,00

Classificacao Risco de

_ Daixo
baixo peso
(mas risco de outros problemas)

variacao normal medio
pre-obesidade aumentado
obesidade classe | moderado

obesidade classe grave
obesidade classe Il muito grave

m
IMC = =

h

2022


https://upcursosgratis.com.br

Nutricdo e Saude

O excesso de massa corporal esta associado a varias doencas, em
particular doencas cardiovasculares, diabetes do tipo 2, apneia do sono,
alguns tipos de cancro, osteoartrite e asma. Em consequéncia destes
factores, determina-se que a obesidade contribui para a diminuicao da
esperanca de vida.
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