excessn)., Recomenda-se nao consumir Amars-
rinas ¢ concretos nem fritos em Oleos alimenta-
res, por causd da abundincia prejudicial de
dcidos gordos isoméricos (gordura vegetal hidro-
genada),

As necessidades de vitaminas, minerals, comien-
dix (fibra dietética) e dgrea sao referidas nas res-
pectivas entragdas.

O egretlibrio nutricional decorre naturalmente de
wma alimentagio saudidvel, ou seja, L'ijph."t:l.
equilibrada, variada ¢ na justa medida. Importa
comer no dia-a-dia com acerto, porgue nédo &
pc::\'.t:iv::!, e the:-ir_'i."n-'t'l, ESLATMINS SeMPpre a pen-
sar em doses necessdrias de nutrimentos. De
fucto, quando comemos de acordo com as pro-
porgocs de A Roda dos Alimentos, ingerimos
equilibradamente de tudo o que precisamos no
momento em que satisfazemos as exigéneias de
calorias, E, para avaliar se estas estdo a ser sa-
tisfeitas na medida justa, ¢ bom que nos pese-
mos periodicamente para verificar se o peso
desejavel se mantém, ¢ € importante pesar ¢
medir criangas e adolescentes para conferir se o
desenvolvimento se processa no ritme esperacdo,
A alimentacio corrente nas sociedades ociden-
talizadas, perversamente, despreza amiliceos e
apenas debica homalicas, legumes e frutos, Para
calar o apetite, abusa de gorduras, carnes, doga-
riz & bebidas alcodlicas, pelo que o aprovisiona-
mento de caloras se torna excessivo CAObesi-
dade e doengas metabdlicas ¢ degenerativas
cronicas) e escasso o de nutrimentos resuilacdo-
res o outros indispensd mincicidos e dcidos
gordos essenciais); et oy

ey
nais ocultas prolong: [ailavtas,

or OurEs

m '3(|T'I|{ I’ﬁt‘l}x torista Nutr
despertar acuel: roneapepagentduo SeTho s o
R UNGA ESIDAIE (O POR

mus dava vidllAs PGS A0 Birma de plantas
dava vida ao homem e aos outros animais.

O aparecimento da T. N. M. das plantas viria a
aumentar o interesse pela expermentacio, po-
dendo dizer-se que foi em grande parte por
siisa das divvidas levantadas quanto 4 sua vali-
dade que viria a ver fundada a mais antiga uni-
dade de investigacio no dominio da nutrigao
das plantas, a célebre Estagio Experimental de
Rothamsted, em Inglaterra. Por outro lado, foi
gragas 4 T. N. M., formulada por Liebig, que
viriam # ser descolertos os Aadubos, ferilizan-
tes que desempenharam um papel decisivo no
aumento das producdes unitarias, De gqualgquer
modo, ¢ conveniente ndo esquecer gue o hi-
mus, pela influéncia benéfica que vai desempe-
nhar nas caracteristicas fisicas, quimicas ¢ biolo-
gicas dos solos, deve continuar a ser considerado
como um dos principais factores determinantes
da sustentabilidade da agriculwara, Dai que, a
frar dos adubos, tambem os Acorrectivos ;Igrf—
colas devam, quando necessinio e possivel, ser
considerados no planeamento da fentilizagio,
A teoria de Lichig, embora correcta em tenmos
de principios, nio viria, contudo, a poder ser
correctamente traduzida, em termos guantitati-
vos, pela aplicagio de uma equagio para tradu-
#ir a lei do Aminimo

J. QUELHAS DD SANTO

nutricionista — NUTRE. Parafraseando a de-
finicdo da Associacio Americana de Dietética,
M. & um profissional com formacio universitiria
especifica em alimentacio, nutrigio e dietética

a densidade nutricional da afivumwissioose ineins oA NDRRERCER N ra: _
ficiente, A densidade nutddoomiversiimepoiedaTto al Interprotar o aplicar conhecimentos cientifi-

& a relacio entre o contetdo de mutrimentos
indispensivels num alimento, ou num conjunto
refeitoral, ¢ o total caldrico do ou dos alimentos
consumidos. A densidade & maxima em alimen-
tos nutritivamente ricos e caloricamente pobres,
como € o casn dos alimentos homofruticolas em
natureza e dos alimentos cerealificos completos
oi pouco brangueados. Acresce que a adlegiio-
g nndricional da maioria dos produtos indus-
trializados & mi o deficiente pela desproporgio
enlre os seus constituintes (gorduras e agicares
a mais, p.ooex ) e pela presenga de nutrimentos
atificialmente modificados e de adiivos e outras
maoléculas xenobidticas,

Emiun Prmes

nutrigdo mineral (teoria da) — AGR. Teo-
ria apresentada por ALiebig, em 1840, segundo
a qun] as pl:imuh‘, a0 contrario do que até entio
se pensava, utilizam como alimento substancias
minerais. Esta teorla, embora tenha sido formu-
lada ji com base em alguma experimentacio
efectuada por ], B, Boussingaull, na Alsicia, en-
tree 1835 e 1840, e nas teorias sobre a nutrigio
das planms expostas, entre 1825 e 1835, por Karl
sprengel, niao foi aceite de forma pacilica, na
meclida em que contrariava a chamada teoria do
himus, apresentada por Aristoteles o 350 a. C
Segundo esta altima teoria, © himus constituia
como que uma forga sobrenatural existente nas
termas, tenco o concio de, continua e eternamen-
te, originar plantas; ¢ o homem, através da sua
arie de amanhar a terra, mais nao fara do que

429

cos na planificagio, organizagio, execugio e
direciio de programas de promogio de sadde
¢ prevengio de doenga dirigidos a populagoes,
e no tratamento ¢ reabilitacio de doentes.

M Consultar com administradores de sadde po-
blica, ¢ com pessoal médico e paramédico, sobre
os avangos cientificos em alimentagio ¢ nuiri-
giio, e sobre suas aplicagoes nos programas das
instifuigoes,

¢} Dirigir e exercer o ensino das ciéncias da
alimentagio e nutrigio € a formagio recorrente
e em exercicto de pessoal de sadde e de outro
que trabalhe no dmbito da alimentacio ou da
satde publica,

et Elaborar, dirigir e cooperar em estudos de
nutricio ¢ de dietéica aplicada e noutros que
incluam qualquer aspecto de nutrigio e alimen-
T,

¢} Dirigir servigos de alimentacio e dietética em
estabelecimentos de sadde ¢ de restauracio, e
dirigir ¢ colaborar em servigos de nutrigio clini-
ca,

) Preparar, avaliar ¢ utilizar material wéenico e
de extensio Formativa para programas de edu-
cacio nitric-alimentar.

£} Cooperar com organisimos infervenientes na
fomulagd@io e coordenacio de programas de in-
vestigacio, ¢ de ensino e divalgacio de alimen-
facao ¢ nutricao,

i Colaborar clentifica e tecnicamente com a
indastria alimentar.

Em Portugal, ¢ nesta daga (2001), formam nutri-
cionistas a Lniv, do Porto (Faculdade de Ciéncias
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Nutr nulrientes — nutrimento
da Nutrigido e Alimentagio) ¢ o Instituto Supe-
rior de Ciéncias da Sadde-Sul, instituigio priva-
da com sede no Monte da Caparica,

Eumiiie Peres

nutrientes — AGE. 1. Termo empregado
moddernamente em nutrigio vegetal para desig-
nar as substincias indispensiveis ao desenvol-
vimento normal das plantas ¢ gque estas absor
vem do meio ambiente (atmosfera e solo) no
estado molecular (p. ex. anidrido carbénico ¢
dgual ou sob a forma ionica (p. ex. ido nitrato
€ 1o polissio). Na linguagem corrente €, na
entanto, aplicado para indicar os elementos ui-
micos (carbono, oxigénio, azoto, potissio, ete.)
gue entram na constinnicio das substincias con-
sideradas N, no sentido exacto da palavra,
Com base nos conhecimentos actuais, no campo
da nutrigio vegetal e de acordo com o signifi-
cado corrente do termo snutrientes-, considera-se
que para o desenvolvimento normal das plantas
sao indispensaveis 17 elementos, denominados
também elementos mutrtivos, que se podem di-
vidir em dois grupos, consoante a forma quimi-
- da substineia directamente absorvida pela
planta:

Mutriente
Forma quimica 5 e
Meodécula Cathwwin (O, f_?lxig«}nil:l [La N
FHiclrogémico (H)
Licy [ Aeote (M}, Fostoro (P, Enxofre (53,

Prostdssdo (R, Ciiloio (Ca),
PORTO
nl, Aimco 1A,

Magnd®
Mang:

Cobre (G0), NgucUUBADEIDE CIENCIAS DA NU]’RI({;_ O E ALI?AENTA%
Bore (bt MoGDU¥ERSIBARE DO PORTG THEITHT LOITIPGSIOS INSHIL

Estes elementos agrupam-se em macromdrien-
les ¢ micronuirienies, consoante os montantes
absorvidos pelas plantas.

Além dos elementos referidos, tem-se verificado
gue também o sodio, o aluminia, o silicio ¢ o
cobalto exercem uma accio FBvorvel no desen-
volvimento de certas plantas,

2. Macromitrientes — Si0 considerados macro-
nuirientes os elementos que as plantas absorvem
€ necessitam em guantidades elevadas. Os ma-
cronutrientes incluem o carbono, o hidrogénio,
o oxigénio, o azoto, o sforo, o potissio, o en-
xofre, 0 magnésio ¢ o cilcio. O carbono € assi-
milado a partir do dioxido de carbono (CO)
atmostérico, no processo desigmado por fotossin-
tese. Em menor quantidade, o carbono pode
ainda ser abtido a partir do o hidrogenocirbo-
nato, dissolvido na solucio do solo. O oxigénio
e hidrogénio sio absorvidos a partir de viras
fontes que incluem a dgua e gases atmosféricos
¢, acessoriamente, varios 10es exislentes na so-
lugin do solo. Os elementos azoto, fasforo e
peiissio sio assimilados a partir de ibes presen-
tes no solo, que normalmente nio existen em
quantidades sulicientes para assegurar o normal
crescimento das plantas, tendo de ser fornecidos
atraviés da fertilizacio. Por esta mzio, sio desig-
nados por macronutrientes privcipais. Os ele-
mentos enxofre, cilcio e magnésio ocorrem em
geral no solo em quantidades suficientes para
suportar o desenvolvimento das plantas, sendo
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[@PORTO

conhecidos G jib Bedkhihd SR aBTilsieie

rios, Contudog e msissin SR el intensificagio
cultural e utilizagzio de cultivares mais exigentes,
existem @ muitas situagoes em que também é
necessirio aplicar estes M. atraviés de priticas
de fertilizacio.
3. Micromuirientes — 5ao designados por micro-
nutrientes os elementos que as plantas necessi-
tam emn quantidades reduzicdas o U SR SUSCE-
tiveis de as intoxicar quando absorvidos em
teores que excedem determinados limiares, que
variam com a planta e o elemento em causa.
Os micronutricntes incluem o ferro, o mangandés,
o zinco, o cobre, o 1’:ﬁqlu:|I o born, o molibdénio
e o cloro. Os micronutrientes sio sobretudo
absorvidos a partir de espécies existentes na
solugio do solo, embora o cloro e o bomo [PESSEITE
ser obtidos a pantir da atmosfera, em quantida-
des suficientes para satisfazerem as necessica-
des das planas. A disponibilidade dos micro-
nutrientes no solo depende de virios factores,
como sejam o seu estado de oxidacio, o pH do
solo e a existéncia de matéria orginica capaz
de formar quelatos estiveis com estes elemen-
tos, Os micronutrientes que sao absorvidos na
forma de catides ou de guelatos ¢ que incluem
o ferro, o manganés, o cobre, o nigquel e o zin-
oo, 18m uma solubilidade reduzida a pH aleali-
no e, pelo contririo, podem existir nos solos
dcidos em teores -‘ill-‘it(.'(.‘pt'-l'v!’_"jﬁ de intoxicar as
plantas (sobretudo o manganés). Por outro Lo,
podem ficar blogueados ao formmarem complexos
it estiveds com a matéria orginica (sobrem-
do o cobreh. Em solos alagados, estes elementos
encontram-se em formas menos oxidadas, nor-
malmente meis soliveis, mas também poderio
wvets, em particular com
o o sulfureto [p. ex., o sulfureto de fermo, Fos,
ou o sulfureto de cobre, Cus),
O restantes micronutrientes ndo £m um oom-
poramento semelhante, no que diz respeito s
caracteristicas do solo, O molibdénio e o clom
sio absorvidos a pantir de formas anionicas e o
boro é absorvido na forma nio jonizada do
dcido borico, H;BO,,
L A VALENTE ALMeia 1

ANARIIS BE VARFMNES z. 5
BIBL.: A, Gros, Adebos, Guie Pravico de Fertilizagdo,
Lx., 1901; E, Malvalta, Marenl de Quoinica Agricolda, Sio
Faulo, 1967, A, Finck, Plaizenerndbrmg in Stickuworten
Kiel, 1999

nutrimento — NUTR. M., substincia ou prin-
cipio nutriente ou nuiritive, & o elemento Otil
a0 huncionamento oo OTEA IS, que e pr{iprj-_)
dos Aalimentos, N, & substantivo, nutriente &
adjectivo, incorecta e correntemente utilizado
comao substantive em vez de nutrimento,
[» forma abrangente, podemos considerar sete
grandes familias de N.:
et) glicicos ou hidratos de carbono;
&) lipidos ou groduras;
¢} pratidos, proteinas ou compostos azotados;
d) complantix ou fibra dictérica;
) vitaminas;
S minerais ou sais minerais:
L) A
As trés familias primeiro referidas fornecem
energia, expressa comentemente em calorias e,
menos, em joules. As quatro altimas sio despro-
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