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INTERPRETAGAO DA RODA DOS ALIMENTOS

Para nos alimentarmos temos que comer alimentos onde vamos
buscar as substdncias necessfrias (os nutrientes) para crescermos, tra

balharmos, vivermos,

SHo diferentes os nutrientes de que necessitamos para a nos

sa alimentaglo, e cada um tem fins diferentes a desempenhar no nosso or
ganismo.

Amsim:

~ As proteinas, c¢s mais minerais e a agua constitvem o
material necessério para =z constirugio e reparagio da

maguina que é o nosso co-po.

Os Hidratos” de Carbone ou Glacidos ¢80 o8 nutrientes

necessarios para que a méguina trabalhe. Fazen o panel
. L) " M

do carvido que consumido na - fornalha das mitquina a va

por a faz trabalhar.

- As gorduras cu lipidos s%o os nutrientes necessirivs
para que o nesso organismo mantenha vnma temperatura cons
tante,

" ~ As vitaminas e o8 oligoelementos sfo os nutrienies neccs

gfrios pare protegerem o organismo das doengas e para reo

gular a absorcio pclo nosso organismo dos restanles nu-
trientes orientando-os ¢ atd fixando~os cm diferentes pa,

-

tes do nosro organismo,
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Nos diferentes alimentos cstes nutrientes cxistem cw giranti
dades difercntes, uns t&m main protefnas cutros mais vitaminas ¢ elemen
tos minerais, outros mais gordura, etco.

‘»' : ' 13 # £ «
Assim podemos agrupar os alimentos em func¢fe do predominic

deste ou daguele nuiriente na sua constituicso.

B assim que aparccem 5 grupos de alimentos, os § soctoves

em gue estd dividida a roda dos alimentos.

1@, Grupo ou mector do lejte:

Grupo do Jeite e derivados.
Contém proteinas congideradas as mais Gteis para o

homem e as mails baratas.

Rico em Calcio, Vit. A e Bg tém praticamente todos

os nutricentes necessirios aa

29, Grupo ou smector da carne

Gonbémuantidade elevada de proteinas das que m

18

o

interessam ao homem.

Contém também Vit do complexs B, ferro e olegoelew
mentosg,
32, Grupo ou sector das gorduras ou lipicdos

S&o praticamente constituidos 6 de gorduras ou 1%

! & =
pidos (cerca de 80%).
05 elimentos deste grupo que sejam de origem animal

contém também Vit, A e Vit, D,

49, Grupo ou gector dos cercais ¢ derivados

Ricos em NI, de Carbono que contéuw om maie do S0%.
Embora ndo sejam cercais,os lepguminosas secos ¢ a
Batata, tambln fazem parte deste grupo por conterem ia
Léw uma percentagen clevada de . de Carbono.,

Oz legumes secoa sio tanblm ricos enm proteinas vegetad

Gy Grupo ou pecter dos produlos borticolas ¢ fpptas
“lementos wincerais ¢ coluione
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Rico cm Vitawminag €, ]
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Para que uma alimenta¢fo seja corrccta necessita de todos

este nuirientes que devem ser ingeridos diariamente em quantidade su

ficiente para cobrir nfo 86 as exigéucias de ewvgia como as necessida

des de construglioy reparagio e protecgio do nesso corpo - Lei da quan-

tidade.

Mas nio chega a quantidade de alimentos, hd que respeitar

a Lel da qualidade que nos diz que para uma alimentacio correccta, &

necessirio que diariamentc fornegam ao organismo substfincias de todos

0S8 Grngos.

Dai o represcntarmos os alimentos diariamentc necessgirios

numa alimentagdo correcta por um ciravlo ou roda de alimentes contendo

em scclores todos os grupos dos alimentos necessirios.

Tal representacfo simboliza a necessidade de se entrar semn
prre em conta com todos 05 grupos de alimentos diariamente, numa alimen

tacdc correcta.

Comefeito ‘se subtrairmos a roda um dos seclores, a roda

ou circulo de alimentos deixem de existir, deixa de ser rodae.

Falta justificar a razfo porque os sectores em que. a roda

dos alimentos estid dividida sio desiguais.

A justificacfo desta diferenca cstf numa ocutra lei da 2li-

mentagéo ~ a Lei da harmonia que nos diz que a proporgfo dos difcren-

tes constituinies da ragiio alimentar nio pode scr feifa ac acaso. Peve

existir entre eles um curto equilibrio, uma certa harmonia,

Hs roda dos ulimentos a maior drea & a do grupo dos vegcetais
' ¢ frutos por screm nestes alimentos que devem ser consumidas em maiolres

quantidades, uma vez que, para se conseguirem as quantidades necessirias
.

de minerais o vitaninas de que ncceessitameos temos que ingerir uma boa

por¢ito destes alimentos. Ewbora sendo cstes slimentos os mais rices om

vitaminas e sals wincerais cstes nutrientes existem noles cm pequenas

guantidades. Dal a necessidade de on lngeriv ewm guantidodes grandon.
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AYifis este volume interessa que scja grande porque cates
alimentos também nos fornecem celulose, que, embora nfio seja absorvi
da pelo nosso organiswo, & neccssério para o bom funcionamento dos
intestinos, |

Pelo contririo, o sector mais pequeno & o dos lipidos ou
gorduras, nfo 86 porgue necessitamos de pouca quantidade dstes putrien
tes como também porque os alimentos gue os fornecem sfo praticamcuie

constituidos sd por eles,

JO gro de Oleo dBo igualmente 10 gr. de lipidos ou gorduvras.

Tal como estes sectores que acabam de referir os ocutros 3

existem cm propor¢des cstudadas nas mesmas bases,

Por um lado a quantidade de nutrientes que existem no gli
i mento respectivo ¢ por outro lado a gquantidade relative desse mut
em relaglo sogloutros mantenha necessérioc diarimente mma alimentagis

racional,

Deverypoisrinteppretar-se & roda dos alimentos como um mim-
bolo que representa a unidade gue na alimentac¢Bo didria do homem devem
existir, lewbrando-nos que csta unidade &b existe se diariamente consuwmir

mos elementos de todos o8 sectores ¢ no preporc¢iic represcntada na rods.

NZo esquecer também que esta quantidade implica diversidade,

Tato significa que diariamente se deve comer pelo menos um elemenis de
! cada secctor mas que nio devemos esquecer que, na medida do possivel,

esse elemento de cada sector deve variar o mais possivele Daf existirem

¥
H

na roda des alimentog, em cada grupe ou scector, vérios elementes e em pro

por¢des em que mais ou menos se equivalem ewm valor alimentar.




	000165422_0000003738_001
	000165422_0000003738_002
	000165422_0000003738_003
	000165422_0000003738_004

