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INTRODUCAO

oje j@ nd@o se coloca o problema de procurar os alimentos mas de
escolhé-los e gostar deles na sua diversidade. Conhecer os alimentos, o
seu nome e apreciar o seu gosto, requer um processo de aprendizagem.
O ser humano necessita de aprender a comer tal como aprende a andar ou a ler.

Por outro lado a alimentagdo participa no desenvolvimento a nivel fisico
e psiquico pois, além do conhecimento das caracteristicas qualitativas e
nutricionais dos alimentos, hd que incluir a relag@o que deve ser estabelecida com
o ambiente familiar, social e cultural em que se processa o desenvolvimento da
crianga.

A idade escolar é a etapa da vida dedicada & aquisicdo de conhecimentos, que
desenvolve capacidades e que favorece a aprendizagem de hébitos alimentares
sauddveis.

Neste Guia orientado para a educagéo alimentar estabelece-se a relacdo entre o
conhecimento dos alimentos e o crescimento das criancas. Na primeira parte
faz-se a ligagdo entre os aspectos nutritivos dos alimentos e o desenvolvimento
da crianca. A segunda, dd a conhecer a origem dos alimentos e as suas
caracteristicas nutricionais e na tferceira parte colocam-se em evidéncia os
factores que definem uma alimentacdo sauddvel, sem esquecer a actividade
fisica e a higiene corporal.

No final de cada capitulo sdo apresentadas fichas de trabalho para orientar os
educadores em relacdo aos temas af abordados.

A mini-enciclopédia que se apresenta na parte final inclui os vocdbulos e
conceitos com mais interesse na divulgacdo da temdtica deste Guia.
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1. SENTIR E DIGERIR

1.1 Os Sentidos e a Aprendizagem

Crescer para viver, comer para crescer e quantas outras expressoes sao utilizadas
para referenciar o acto essencial & vida que é a alimentacdo. Ao longo do
ciclo da vida os ossos crescem, os dentes mudam, os muisculos e érgdos
desenvolvem-se e todas estas transformacées sé sdo possiveis se a alimentacdo
for equilibrada, variada e completa.

A descoberta e o conhecimento dos alimentos sdo factores
associados & evolucdo natural da histéria do homem. As
capacidades sensoriais da espécie humana sdo e foram
essenciais para o registo de sabores, aromas, cores e texturas

dos alimentos.

O leite materno é o primeiro alimento, sendo no acto de

mamar que comeca a desenvolver-se o sentido do paladar. Séo

as papilas gustativas existentes na superficie da lingua que permitem diferenciar
o gosto dos alimentos colocados na boca para mastigar. O doce sente-se na
ponta, o salgado um pouco mais atrds, o azedo nas partes laterais atrds do
salgado e o amargo no fundo da lingua.

Além da boca, as maos vao adquirindo por contacto o sentido
fisico dos objectos. Tocando, agarrando ou apalpando a crianga
vai aprendendo a coordenar os movimentos e a desenvolver o
sentido do tacto. Se é dspero ou macio, se é duro ou mole ou
se estd quente ou frio, assim vai evoluindo o seu

processo de conhecimento sobre a textura, a

consisténcia e a temperatura dos alimentos.

Também os olhos, t8m um papel importante na
percepcio do mundo que nos rodeia. E a visdo que
permite rapidamente registar a cor, a forma e o aspecto dos
alimentos.

Existe ainda uma sensacdo fundamental para ajudar
a percepcionar o ambiente envolvente, a audigéo. Ao
partir uma noz, mastigar pdo torrado, fritar peixe, ferver e
grelhar alimentos sGo emitidos sons que vao sendo reconhecidos

com o passar do tempo e permitem identificar objectos e acontecimentos.
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As preferéncias evoluem no decurso da vida e sem esquecer a histéria genética
individual, sabe-se que o ambiente familiar, social e cultural desempenha um
papel fundamental na aquisicdo de conhecimentos, dos gostos e dos hdbitos
alimentares.

No inicio, a familia desempenha um papel fulcral, néo sé
como principal fornecedor de alimentos mas também !

como modelo que se repete, aprende e se imita. 'SHHW'
J& na escola, o meio social da crianca vai-se diversificando

e as influéncias exira familiares adquirem progressivamente
uma maior importancia. Neste periodo a crianga é cada vez mais
auténoma e é capaz de tomar decisdes pessoais sobre os alimentos que
consome. Na adolescéncia o papel da familia perde relevancia e o grupo de
amigos e as referéncias sociais séo condicionantes chaves na estruturacéo da
alimentagéo do jovem adolescente.

i

A alimentacéo deste grupo etdrio deve proporcionar um adequado crescimento e
desenvolvimento e ao mesmo tempo permitir uma actividade fisica importante e
ser adequada para desenvolver as actividades escolares, de forma satisfatéria.

1.2 Processo de Digestdo dos Alimentos

O corpo humano é constituido por bilides de células que
trabalham em conjunto e que permitem a respiragéo,
crescimento, pensamento e exercicio de todas as actividades
na escola, em casa, no trabalho, nos tempos livres... Mas
para que as células cumpram a sua funcéo, necessitam das
substéincias que existem nos alimentos a que chamamos
nutrientes. Alguns nutrientes fornecem energia que é medida
em kcal ou kJ, e que vulgarmente se denominam calorias.

O organismo para aproveitar todos os nutrientes tem de os
digerir. A digestdo consiste no processo de divisdo dos
alimentos em unidades mais simples para que o organismo
as possa absorver e utilizar.

O sistema digestivo é dividido em vdarios compartimentos que
exercem funcdes especificas. Tudo comega na boca, onde os alimentos séo
triturados pelos dentes e preparados, pela saliva, para poderem chegar ao
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estémago. Nesta fase do processo forma-se o bolo alimentar que é conduzido ao
estébmago através da faringe e do eséfago. Chegado co estébmago, o bolo
alimentar fica preso durante o tempo necessdrio para que alguns écidos e outras
substéncias (enzimas) actuem para transformar cada um dos seus componentes e
dar origem ao quimo. Este chega ao intestino delgado onde é dividido em
unidades mais pequenas, para que as paredes as possam absorver e levar todos
os nutrientes as células. Existem alguns nutrientes que o organismo né&o consegue
absorver e por isso, o intestino grosso faz a seleccdo do que néo inferessa.
Apesar de algumas substéncias (vitaminas, minerais e dgua) ainda poderem aqui
ser absorvidas, as desnecessdrias sdo conduzidas ao dnus para serem eliminadas.
E assim que o organismo digere os alimentos, aproveita o que necessita e
elimina o que ndo interessa.

1.3 Nutrientes e sua Acg¢do no Organismo

HIDRATOS DE CARBONO - OS FORNECEDORES DE ENERGIA PARA
PENSAR, BRINCAR E TRABALHAR

Os hidratos de carbono séo os nutrientes mais importantes para a
realizacdo das actividades mentais e fisicas. Cada grama que se
ingere fornece 4 kcal. Se sdo constituidos por uma ou duas
unidades, denominam-se hidratos de carbono simples; séo

absorvidos muito facilmente pelo organismo e fornecem [ 7 v/ v
energia rapidamente. Sdo exemplos a glicose, a frutose |- 'f
(agUcar da fruta), a galactose, a lactose (agUcar do leite) e a

sacarose (acUcar branco) encontrando-se no mel, na fruta, no leite

e no malte (tipo de cereal). Se possuem mais de duas unidades, séo

absorvidos lentamente pois os conjuntos de unidades que os

constituem t&m que ser divididos para poderem ser absorvidos depois da
digestdo. Designam-se por hidratos de carbono complexos, de que sdo exemplo
os amidos, e encontram-se sobretudo em cereais e seus derivados (arroz, péo,
massa), leguminosas (feijéo, gréo, favas, ervilhas) fruta e horticolas.

PROTEINAS — OS CONSTRUTORES DO ORGANISMO

As proteinas séo responsdveis pelo crescimento, conservacéo e reparacdo dos
nossos 6rgdos, tecidos e células. Também fornecem energia, 4 kcal por cada
grama, no entanto sé é aproveitada pelo organismo se faltarem os restantes
nutrientes energéticos (hidratos de carbono e lipidos).

As unidades que constituem as proteinas sdo os aminodcidos que podem ser
clossificados em essenciais ou nd@o essenciais. Os essenciais ndo s@o
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produzidos pelo organismo e por isso 1&m que ser fornecidos pelos alimentos, os
ndo essenciais sdo produzidos pelo organismo podendo ou ndo ser ingeridos a
partir dos alimentos.

Consoante o fipo de aminodcidos, as proteinas podem ser classificadas em
proteinas de alto ou baixo valor biolégico. Quando os aminodcidos existem em
quantidades e propor¢des adequadas as necessidades, chamam-se proteinas de
alto valor biolégico porque sGo melhor aproveitadas pelo organismo. Encontram-
-se apenas nos alimentos de origem animal (leite e derivados, carnes,
pescado e ovos). Quando ndo possuem aminodcidos em
quantidades e proporcdes adequadas as necessidades, sdo
chamadas de proteinas de baixo valor biolégico, isto

significa que podem constituir uma boa fonte proteica mas

na sua composicdo faltam alguns aminodcidos essenciais.

Encontram-se nos alimentos de origem vegetal como
leguminosas frescas (ervilhas, favas) e secas (gréo de bico,
feijco e lentilhas).

LIPIDOS — AS RESERVAS DE ENERGIA

O:s lipidos, vulgarmente denominados por gorduras, fornecem 9 kcal

por cada grama que se ingere. SGo essenciais para o crescimento e
manutencéo dos tecidos do corpo e desenvolvimento do cérebro e viséo;
transportam algumas vitaminas (A, D, E e K) e rodeiam os érgéos de forma a
protegé-los de agressées externas. Sdo constituidos por conjuntos de unidades
pequenas denominadas dcidos gordos que existem nos alimentos sob a forma de
triglicerideos. Encontram-se no azeite, éleos vegetais, banha de porco, natas,
manteiga, margarinas/cremes para barrar, e também na gordura de constituicéo
das carnes, pescado e lacticinios. De acordo com a sua estrutura quimica
os dcidos gordos sdo classificados em saturados, monoinsaturados ou
polinsaturados.

Acidos Gordos Saturados

As gorduras constituidas por dcidos gordos saturados séo normalmente sélidas &
temperatura ambiente e possuem na sua estrutura apenas ligacdes simples.
Existem essencialmente nos alimentos de origem animal (lacticinios de elevado
teor em gordura, gordura de constituicio das carnes, produtos de
salsicharia/charcutaria, gema do ovo e manteiga) e em éleos de palma e coco.
Também podem surgir nos alimentos devido a transformagées ocorridas durante
o processo de producdo dos éleos vegetais e no fabrico de margarinas/cremes
para barrar.
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Acidos Gordos Insaturados

Os dcidos gordos monoinsaturados possuem na sua estrutura uma ligagéo
dupla sendo o mais importante de todos, em termos alimentares, o dcido oleico
que representa grande parte da composicdo do azeite (mais de 70%). Também se
encontram em alguns alimentos de origem animal como na gordura de aves.

Os dcidos gordos polinsaturados t&m na sua estrutura duas ou mais ligagdes
duplas. Hoje tém grande divulgagéo os émegas 3 e os émegas 6. O principal
4cido gordo da série dmega 3 é o alfa-linolénico e outros, importantes do ponto
de vista nutricional, sdo os dcidos eicosapentanoico (EPA) e o docosahexanoico
(DHA). Encontram-se em 6leos vegetais como milho, girassol, soja e sésamo ou
no pescado e dleo de peixe. O principal dcido gordo émega 6, deno-

mina-se dcido linoleico, protege o organismo de inflamacées e

encontra-se nos 6leos vegetais de milho, girassol e azeite.

Em termos nutricionais podemos classificar ainda os écidos
gordos em essenciais ou ndo essenciais. Os essenciais

ndo sdo produzidos pelo organismo, por este motivo tém de

ser ingeridos a partir dos alimentos, e correspondem aos

dcidos linoleico, linolénico e araquidénico. Os néo

essenciais sdo produzidos pelo organismo e por isso podem
ou n&o ser ingeridos através dos alimentos.

Colesterol
O colesterol ¢ um tipo de gordura que cumpre funcoes
importantes no organismo. Faz parte das membranas das células

e é necessdrio para a formacdo dos écidos biliares necessdrios a uma boa
digest@o e para produc@o de vitamina D e hormonas.

Existe o colesterol mau (LDL) que quando em excesso, aumenta os niveis de
colesterol do sangue e cria condicées favordveis para a ocorréncia de doencas
cardiovasculares, e o colesterol bom (HDL) que ajuda o figado a eliminar o
colesterol que estd a mais no organismo. A maior parte do colesterol que existe
no corpo humano provém dos alimentos, mas o organismo também o produz.
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FIBRAS — OS CONTROLADORES DO ORGANISMO

As fibras alimentares pertencem na sua maioria ao grupo dos
hidratos de carbono complexos, mas o nosso organismo sé
consegue absorver uma pequena parte do que ingere. Apesar
de ndo fornecerem energia desempenham funcdes importantes
para se manter um bom estado de salde. Estas substéncias
ajudam ao bom funcionamento do intestino, contribuem para con-
trolar os niveis de gordura (colesterol) e de acicar (glicose) no
sangue e provocam uma sensacdo de saciedade, prevenindo a - ——
ingestdo excessiva de alimentos e, desta forma, o risco de obesidade. Existem dois

tipos de fibras, as soltveis e as insolUveis.

FBRAS

Formam uma camada ao longo da mucosa

Soluveis mam- cose
. do intestino delgado que serve de barreira & . .
(dissolvem-se - . : Cevada, leguminosas, fruta e horticolas.
) absorcéo de alguns nutrientes, ou seja, o
em égua). organismo apenas absorve o que precisa.
InsolGveis AAceIerom o transito m’res"nnol uma vez que -
_ tém uma grande capacidade de retencdo  Cereais pouco processados, nozes e outros
o 5o g p g pouco p!
X de dgua aumentando o volume das fezes, o frutos com sementes comestiveis e partes
dissolvem 2 i
ve facilita os movimentos do intestino e a  fibrosas (duras) de horticolas.
. q
em dgua). eliminacdo do que néo interessa.

VITAMINAS E MINERAIS — OS DEFENSORES DE DOENCAS

As vitaminas e os minerais sGo nutrientes que ndo fornecem energia mas que s@o
indispensdveis para o crescimento e manutencédo do equilibrio do organismo pois
regulam reaccdes quimicas vitais. Tém funcées especificas e encontram-se numa
grande variedade de alimentos, quer de origem animal, quer de origem vegetal.

As vitaminas solUveis em gordura designam-se por lipossoltveis e as solUveis em
4gua sdo chamadas hidrossolGveis. As vitaminas lipossoliveis (A, D, E e K) sao
armazenadas no organismo e podem provocar intoxicacées quando ingeridas em
excesso, enquanto que as hidrossoltveis (C, B1, B2, B3/PP, B5, B4, B8/H B?, B12)
sdo naturalmente eliminadas quando j& existe a quantidade necesséria ao normal
funcionamento do organismo.

Os minerais s@o classificados de acordo com as necessidades didrias do
organismo, mas quando sé@o necessdrios em quantidades inferiores a 100 mg/dia
sGo denominados oligoelementos.
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Lipossoluveis
(soltveis em
gordura).

A (Retinol), D (Calciferol),

E (Tocoferol)
e K (Menadiona).

C (Acido Ascérbico)

Alimentos ricos em
gordura como lacticinios
e peixes com elevado
teor de gordura, figado,
Sleos de peixes,
horticolas de cor verde
escura ou alaranjada.

VITAMINAS e complexo B - Alimentos ricos em dgua
B1 (Tiamina), podendo assim
HidrossolUveis B2 (Riboflavina), encontrar-se numa
(solGveis em B3/PP (Niacina), grande variedade de
5 B5 (Acido Pantoténico), fruta e horticolas,
gua). Bé (Piridoxina), e ainda em legumi-
B8/H (Biotina), nosas, cereais pouco
B9 (Acido Félico), processados e pescado.
B12 (Cobalamina).
Minerais Célcio (Ca), Cloro (CI),
(necessidodes Enxofre (S), Fésforo (P), Lacticinios, frutos secos,
. . Magnésio (Mg), horticolas de folha verde
IgUCIIS. ey Potdssio (K) escura, cereais
superiores e Sédio (Na). e leguminosas.
a 100mg/dia).
MINERAIS

Cobre (Cu), Crémio (Cr),
Ferro (Fe), Floor (F),

lodo (I), Manganésio (Mn),
Molibdénio (Mo)

Selénio (Se)

e Zinco (Zn).

Oligoelementos
(necessidades
inferiores

a 100mg/dia).

Carnes, visceras,
pescado e leguminosas.

A figura que se segue, ajuda a compreender a importdncia das vitaminas e
minerais para o organismo.

Sistema Nervoso:
Vitaminas K, B3, B6, B12 e acido félico. Olhos (visdo):
Cécio, magnésio, sédio, cloro e potdssio. ' Vitamina A.

- Pt
»

Ossos e dentes:
Vitaminas A, D, Ke C.
Caécio, fésforo magnésio, e fluor.

Pele e Mucosas:
Vitaminas A, K, B2, B5 e C. g
Fésforo, enxofre e iodo. |

+ Sangue (glébulos, coagulagdo...):
Vitaminas E, K, B1, B6 e C.
Célcio, potéssio, enxofre, ferro, iodo e cobre.

Acgéo anti-oxidande:
Vitaminas A, E, B8 e C.
Manganésio e selénio=— 3, W

Sistema reprodutor/hormonal:
Musculo: t Vitaminas B2 e B3.

Célcio, magnésio, sodio, Enxofre, iodo, manganésio e zinco.
potdssio, cloro e iodo.

Metabolismo energético:
Vitaminas B1, B2, B3, B4 e B8.
Manganésio, selénio e zinco.
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AGUA — NUTRIENTE INDISPENSAVEL A VIDA

A dgua é a substéncia que existe em maior quantidade no corpo humano e
representa grande parte do peso corporal (60-65%), pelo que é fundamental
bebé-la em abundancia diariamente.

E a dgua que fransporta os nutrientes e outras substéncias no organismo, serve
de meio onde ocorrem muitas reaccées do organismo e ajuda a manter a
temperatura corporal. A dgua simples também néo fornece energia.

A principal fonte deste nutriente é a dgua potdavel e é a forma mais indicada para
satisfazer a sede. Mas atencéo, quando se estd com sede significa que j& se
gastaram todas as reservas que existiam, por isso deve beber-se dgua mesmo sem
sede. H& alimentos que t8m na sua composicéo grande quantidade de dgua,
como o leite, iogurte e outros leites fermentados, fruta (meldo, melancia,
morangos) e produtos horticolas (fomate, abébora, alface, espinafre).

ACTIVIDADES
1.4 Aprender e Divertir

O Pedro tem dez anos e a Catarina sete, e foram ambos passar uma semana a
um campo de férias cujo tema era a “Alimentag@o”. Durante toda a semana
foi-lhes pedido que desempenhassem algumas tarefas. Ajuda-os a passarem uma
semana divertida...

AUTO-RETRATO

Para que todos se possam conhecer melhor, os educadores pediram a cada
crianca que desenhasse a sua fotografia identificando-a para ser colocada no
painel e assim poderem conhecer os novos amiguinhos. Faz como a Catarina e
desenha a tua imagem no espaco que se segue e por baixo escreve o teu nome.

A minha fotografia ...
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QUEM E QUEM

Os educadores explicaram que as criancas séo diferentes, existindo umas mais
parecidas que outras. A tarefa consiste em compreender as semelhancas e
diferencas dos seus amiguinhos. Escolhe a figura da crianca que se parece mais
contigo e pinta-a de verde e de vermelho a menos parecida.
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OPOSTOS
Descobre as diferencas entre os amigos. Todos somos diferentes, hd criancas altas
e baixas, magras e gordas, grandes e pequenas. Ajuda a Catarina a ligar as
figuras que sdo opostas.
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CINCO SENTIDOS

Os cinco sentidos permitem apreender tudo o que nos rodeia. Ajuda o Pedro e a
Catarina a identificar os érgéos e o respectivo sentido para cada uma das
situacdes abaixo mencionadas, ligando as colunas entre si, como no exemplo.

ORGAOS

&

Salada de Fruta

(9

Nariz

£y

Borbulhar da dgua a ferver

@

Olhos

&

Carne no forno a assar

¢

Boca

&2

Travessa de legumes
enfeitada

L

&

Pdo quente

L2

Ouvidos

SENTIDOS

Audicéo

Visao

Paladar

Olfacto

Tacto
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DIGESTAO

O processo digestivo permite que o organismo absorva os nutrientes que os
alimentos fornecem. Usando as silabas ajuda a Catarina a formar palavras que
estdo relacionadas com a digestdo, tal como no exemplo.

tes
den
I I [ I I
\ 4 \ 4 \ 4 \ 4 \ 4
boca
mo
\ qui
I I [ I
A 4 \ 4 A 4 \ 4

NUTRIENTES ENERGETICOS

Hé& nutrientes que fornecem energia que é medida geralmente em kcal. Vamos
ajudar o Pedro a fazer contas... Nés também damos uma ajudal

Se os hidratos de carbono fornecem 4 kcal por cada grama, quantas kcal
ingere o Pedro com 10 gramas?

4X]O=

Se os lipidos fornecem 9 kcal por cada grama, quantas kcal ingere o Pedro
com 5 gramas?

X

L
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Se as proteinas fornecem 4 kcal por cada grama, quantos gramas

necessita o Pedro para ingerir 24 kcal?

Se o Pedro ingerir 20 g de proteinas, 30 g de lipidos e 50 g de hidratos de
carbono, que quantidade de energia (em kcal) ele ingere?

24

/

4

20

X

4

PROTEINAS -
HIDRATOS 50 X 4 =
DE CARBONO
LiPIDOS 30 X ? =
Hidratos
Proteinas de Lipidos kcal
Carbono
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NUTRIENTES NAO ENERGETICOS

Ajuda o Pedro a descobrir as palavras que faltam para terminar cada uma das
frases. Todas estdo relacionadas com nutrientes ndo energéticos.

5

Horizontais

1 — As substéncias que formam uma barreira para evitar a absorcéo de alguns
nutrientes, sd@o as fibras...

2 — As substéncias que aceleram o trénsito intestinal sdo as fibras...

3 — Os lacticinios s@o ricos em...

4 — Os minerais cujas necessidades didrias s@o inferiores a 100 mg séo os...

5 — Os nutrientes ndo energéticos que ajudam a controlar as reaccdes do teu
organismo sdo os...

6 - O nutriente que serve de meio para transportar substéncias no organismo é a...

21
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Verticais

1 — Uma das funcées das fibras alimentares é promover a...

2 — Nutrientes ndo energéticos que ajudam o teu organismo na defesa de
doencas séo as...

3 — O nome da vitamina A é....

4 — Um mineral presente nos alimentos salgados é o ...

5 — A forma mais indicada para satisfazer a sede é beber dgua...

6 — O pescado é rico em...

Solucgées:
P
o
T F
SOLUVIENS A O
s INSOLUVENS
CALCTO T E F
C A L ©
OLIGOELEMENTOS R
E | o
D MITINERAS
AGUA A E o
D s T D
E [ |
N O
o
L

22



OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO




2. CONHECER OS ALIMENTOS

2.1 Origem dos Alimentos

Os alimentos s@o produtos de origem animal, vegetal ou mineral. Alguns podem
ser consumidos conforme surgem na natureza, mas a maioria é objecto de
transformacdo, preparagéo e/ou confeccdo. Depois de serem ingeridos sdo
degradados, total ou parcialmente, no tubo digestivo e ddo origem a particulas
mais pequenas — os nuirientes — que sdo necessdrios para fornecer energia
e para as células realizarem as suas fungdes, permitindo o crescimento,
desenvolvimento e manutencéo de um organismo sauddvel.

No quadro que se segue, encontra-se descrita a origem de alguns alimentos que
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habitualmente sGo consumidos.

Origem

Alimentos

Cabrito, coelho, borrego, galinha,
pato, peru, porco, vaca.

Carnes

Bacalhau, camaréo, carapau,
ANIMAL | choco, lagosta, lula, pescada,
salmédo, sardinha, solha, polvo.

Pescado

Aves (codorniz, galinha, pata).

Ovo

Cabra, ovelha, vaca.

Leite (0 mais comum ¢é o de vaca) e
seus derivados

Graos de cereais (milho, trigo,
centeio, arroz cevada).

Farinha, péo, arroz, massa, cereais
de pequeno-almoco

Ervas modestas, trepadeiras,
arbustos ou drvores.

Leguminosas (feijdo, grao-de-bico,
fava, ervilha, lentilha)

Arvores de fruto, arbustos, ervas
VEGETAL| modestas ou sementes.

Fruta fresca (macgd, péra, laranja,
ameixa) e frutos gordos (noz, aveld,
améndoa)

Azeitonas e sementes de algumas
flores.

Azeite, 6leos e alguns cremes para
barrar

Tubérculos (zonas de acumulacéo
concentrada de dgua e nutrientes
de determinadas plantas).

Batata, mandioca, inhame

Plantas herbéceas que se cultivam
em hortas.

Horticolas (hortalicas e legumes)

MINERAL| Nascentes e rios

Agua potavel
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Para além dos alimentos referidos é importante ndo esquecer um alimento
fundamental, o leite materno. A méae do bebé produz leite nas glandulas
mamérias para o poder alimentar sendo este o Unico alimento que o bebé deve
consumir pelo menos até aos 4 meses. Se a mde continuar a fer leite, pode e deve
continuar a amamentar.

Para aprender um pouco mais sobre a origem dos alimentos, seguem-se
pequenos relatos sobre alguns deles, que constituem a base da alimentacéo: o
leite, o pdo e o azeite.

O LEITE - da vaca até ao copo

Hé referéncias da utilizacdo do leite desde os tempos ancestrais. A histéria é repleta
de indicacées do nosso profundo vinculo com o leite, um alimento primordial. O
consumo do leite de cabra, ovelha e vaca como alimento de uso geral é um facto
importante na civilizacdo da espécie humana uma vez que marca o inicio da
actividade sedentdria, ou seja, foi a partir dessa altura que se deixou de andar com a
“casa as costas” e se passou a ter um local certo para viver. A vaca é, hoje, o animal
mamifero mais comum para obtencéo de leite e também o que consegue produzir
mais.

O leite é uma excelente fonte de proteinas, vitaminas, particularmente A e D, e a
melhor maneira de obter o cdlcio necessdrio ao organismo. O leite que consumimos
diariamente vem da vaca. Yamos ver como é produzido...

1| A vaca é um mamifero, por isso as suas crias sdo alimentadas, nos primeiros
tempos, pelo leite que produz. Existem vacas que apenas produzem o leite para
alimentarem as suas crias, mas hd outras, chamadas vacas leiteiras, que depois da
primeira criacdo, produzem sempre muito leite, chegando a produzir 20 litros por dia
ou mais, o equivalente a 20 pacotes!

2|Para se obter o leite é preciso mungir a vaca manualmente ou por processos
mecanizados e recolher o leite em recipientes apropriados.

3| O leite da vaca pode ser bebido directamente mas para que se possa conservar
por mais fempo tem que sofrer um processo de conservagdo, como é o caso da
pasteurizacdo e ultra pasteurizacdo (UHT), antes de ser embalado. Através destes
processos o leite é sujeito a um aquecimento rdpido para eliminar as bactérias que
podem provocar doencas e estragar o leite, mantendo as suas qualidades nutritivas,
sabor, cor, aroma e textura. O leite pasteurizado é conhecido como “leite do dia” e
tem uma duragéo de sete dias, enquanto o UHT, por ser submetido a temperaturas
mais altas e sofrer um choque térmico, tem a duracdo de 3 meses até abrir o pacote,
quando devidamente armazenado.

4|Frio ou quente, simples ou acompanhado, o leite adquirido na mercearia ou no
supermercado estd pronto a ser consumido, mas nunca é demais lembrar, que depois
de aberta a embalagem deve ser conservada no frigorifico e o leite consumido num
curto perfodo de dias, pois o prazo de validade sé se aplica enquanto o pacote se
mantém fechado.
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O PAO - do campo para a lancheira

O pdo é desde hd muito tempo a base da alimentacdo de grande parte das
civilizacdes do mundo ocidental. Quando se iniciou o fabrico do péo terdo sido varios
os produtos utilizados, desde a cevada ao centeio, bolotas e castanhas, do trigo ao
milho. O trigo foi aos poucos vencendo batalhas e é actualmente o cereal de eleicdo,
mas ainda existem outros que continuam a ser utilizados no fabrico do pdo. Quer
se trate de pdo de trigo, centeio, cevada, milho ou de mistura, sob a forma de
pequenas bolas, carcacas ou grandes formas redondas, o pdo é um dos alimentos
mais importantes para fornecer energia e para manter o equilibrio fisico.

E um alimento obtido através de uma mistura de farinha, égua, sal e levedura. A
quantidade e o tipo de cada um dos ingredientes, o tempo e a temperatura de
cozedura influenciam a qualidade e o tipo de pdo. Como é produzido?

1| Primeiro é necessdrio colher o cereal quando estd maduro e separar os grdos da
espiga, pois sé o grdo vai ser utilizado.

2| Depois de armazenado o grdo, é necessdrio limpd-lo para eliminar substancias
desnecessdrias (poeiras, areias, palha), através da aspiracéo ou de separadores.

3| Quando os grdos estdo limpos, separa-se o grdo da casca e fritura-se vdrias vezes
no processo designado por moagem. Depois de moido é necessdrio peneirar-se para
se fazer a separagdo entre a farinha e o farelo.

4| Obtida a farinha, é necessdrio preparar a massa juntando-se dgua, levedura e sal
a farinha inicialmente moida. Este conjunto de ingredientes tem de ser amassado, a
mdo ou numa mdquina e em seguida colocado a repousar durante algum tempo para
que a massa se transforme e cresca (fermentacéo).

5| Depois hd que tender o pdo, isto é, quando a massa atinge a transformacédo
desejada retiram-se porcées dessa massa e formam-se pdes que se colocam em
tabuleiros.

6| Em seguida o péo é colocado no forno, dependendo a temperatura e o tempo de
cozedura do tamanho do péo. Para um tamanho mais pequeno precisa-se de menos
tempo e temperatura mais elevada. O de maior tamanho precisa de mais tempo e
temperatura mais baixa.

7| Depois de cozido é colocado em recipientes apropriados para venda nas padarias.
Simples, com queijo ou fiambre, marmelada ou doce, estd pronto a ser consumido.

O AZEITE - do fruto até ao sabor

O azeite é conhecido desde os anos mais antigos. Sempre foi utilizado na culindria
para fazer os mais variados pratos, na farmdcia como medicamento e nas igrejas
inclufdo nos rituais. E o alimento mais comum dos paises da bacia do Mediterréneo.
E composto essencialmente por lipidos e contém quantidades significativas de
vitamina E. Vamos seguir os passos da sua produgéo...

1| As azeitonas sdo um fruto gordo, pequeno, de forma ovalada que nasce nas
oliveiras. A azeitona é constituida por casca, polpa e caroco e pode ser de cor preta,
verde ou castanha.
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2| A colheita é feita no fim do Outono e principio do Inverno, altura em que estdo
maduras, por processos manuais (bate-se com um pau para as azeitonas cairem)
ou por processos mec@nicos (uma mdquina agita a drvore para as azeitonas se
desprenderem).

3| As azeitonas s@o depois fransportadas, o mais répido possivel, para o local onde
vai ser feito o azeite, para que mantenham a sua qualidade.

4| Antes de se iniciar o processo de extraccdo as azeitonas séo limpas e lavadas para
que possam ser eliminadas todas as substancias que estdo a mais (folhas, terra).

5| Apés a lavagem, as azeitonas sdo moidas num moinho mecénico para retirar o
“sumo” e depois batidas num batedor gigante para se separar o sumo, da casca, do
caroco e da dgua.

6| Seguidamente este preparado é centrifugado (mexido a alta velocidade) para que
a 4gua seja completamente eliminada.

7| O azeite estd preparado. Conserva-se ao abrigo da luz e condicées adequadas de
temperatura (10-15°C). Depois de engarrafado esté pronto para ser vendido e ser
utilizado, cru ou em cozinhados, em saladas ou no péo.

A ndo esquecer: apesar de ser uma excelente gordura deve ser consumida com
moderacéo.

2.2 Grupos de Alimentos

Depois de descobrir a origem de alguns alimentos é importante saber que os
alimentos s@o todos diferentes, apesar de alguns possuirem caracteristicas
semelhantes, pelo que se agrupam em funcdo dos nutrientes que fornecem.

De acordo com a nova Roda dos Alimentos, os alimentos agrupam-se em sete
grupos diferentes:
> Cereais e derivados, tubérculos;
Horticolas;
Fruta;
Lacticinios (n@o inclui a manteiga e a nata);
Carnes, pescado e ovos;
Leguminosas (secas e verdes);

>
>
>
>
>
> Gorduras e 6leos.
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Mas o que é a nova Roda dos Alimentos?

E uma imagem ou representacdo gréfica que ajuda a escolher e a combinar os
alimentos que deveréo fazer parte da alimentacéo didria. E um simbolo em forma
de circulo que se divide em sectores de diferentes tamanhos que se designam por
grupos e retnem alimentos com propriedades nutricionais semelhantes.

Como é constituida?

Tal como j& se referiu anteriormente
é constituida por sete grupos de alimentos:

Cereais e derivados, tubérculos — 28%
Horticolas — 23%

Fruta — 20%

Lacticinios — 18%

Carne, pescado e ovos — 5%
Leguminosas — 4%

Gorduras e éleos — 2%

Cereais e derivados, Tubérculos - 4 a 11 porcées

Deste grupo fazem parte cereais como o arroz, trigo, milho, centeio, aveia e cevada,
e seus derivados como a farinha, pé&o, massa, cereais de pequeno-almoco, os
tubérculos, mais propriamente a batata e ainda a castanha. Estes alimentos sdo
a principal fonte de hidratos de carbono complexos da alimentacéo, pois séo
especialmente ricos em amido. Fornecem também fibras alimentares, vitaminas do
complexo B e alguns minerais. Quando se consome um 1 p&o (50g) ou 1 fatia fina
de broa (70g) ou 1 e 1/2 batata (125g) ou 5 colheres de sopa de cereais de
pequeno-almoco ndo acucarados (35g) ou 6 bolachas tipo Maria (35g) ou
6 bolachas tipo dgua e sal (35g) ou 4 colheres de sopa de arroz/massa cozinhados
(120g) (o que equivale a 2 colheres de sopa crus — 35g), ingerem-se 28 g de hidratos
de carbono, ou seja, uma porcédo deste grupo de alimentos.

Horticolas — 3 a 5 porgées

Deste grupo fazem parte as hortalicas (ramas, folhas e flores) e os alimentos a que
chamamos “legumes”: raizes (cenoura, rabanete, beterraba), bolbos (cebolas,
alhos) e frutos (abdbora, pepino e tomate). Fornecem fibras alimentares, algumas
vitaminas (carotenos, vitaminas do complexo B e C) e minerais (cdlcio e ferro).
Quando se consomem 2 chdvenas almocadeiras de horticolas crus (180g) ou
1 chavena almocadeira de horticolas cozinhados (140g), ingerem-se 6 g de
hidratos de carbono, ou seja, uma porcdo deste grupo de alimentos.
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Fruta — 3 a 5 porgoes

Deste grupo faz parte a fruta fresca que inclui a magd, a péra, o morango, a
ameixa, o péssego, os citrinos (liméo, laranja), o meldo, a melancia, os frutos
tropicais (kiwi, manga, papaia) e outros. Sdo alimentos fornecedores de vitaminas,
minerais (cdlcio, ferro, potdssio), fibras alimentares e ainda, quantidades varidveis
de hidratos de carbono. Alguns frutos destacam-se pela quantidade de égua que
fornecem, tais como a melancia, o meldo, os morangos e os citrinos. Quando se
consome 1 peca de fruta de tamanho médio (160g) ingerem-se 14 g de hidratos
de carbono, ou seja, uma porcao deste grupo de alimentos.

Atencdo: NGo pertencem a este grupo os frutos secos (figos secos, passas de
uvas) e os frutos gordos (pinhées, amendoins, azeitonas, coco, péra-abacate),
pois tém caracteristicas nutricionais muito diferentes.

Lacticinios (néo inclui a manteiga e a nata) — 2 a 3 porcdes

Deste grupo fazem parte o leite, o iogurte e outros leites fermentados, queijos
e requeijGo. Fornecem proteinas de elevado valor biolégico, célcio, fésforo e,
também, algumas vitaminas tais como A, D e B2. Quando se bebe 1 chévena
almocadeira de leite (250ml), 1 iogurte liquido ou se come 1 e 1/2 iogurte
sélido (200g), 2 fatias finas de queijo (40g), 1/4 de queijo fresco de tamanho
médio (50g) ou 1/2 requeijdo de tamanho médio (100g), ingerem-se 8 g de
proteinas e 300 mg de cdlcio, ou seja, uma porcdo deste grupo de alimentos.

Carnes, Pescado e Ovos - 1,5 a 4,5 porcées

Deste grupo fazem parte as carnes, o pescado (incluindo peixe e marisco) e
os ovos, caracterizando-se pelo seu conteddo em proteinas de elevado valor
biolégico. Contém uma quantidade de gordura varidvel, cuja qualidade é
diferente entre os alimentos do grupo, e possuem vitaminas do complexo B e
alguns minerais (ferro, fésforo e iodo). Quando se consomem 25 g de
carnes/pescado cozinhados (o que equivale a 30g crus), ou um ovo médio (55g),
ingerem-se 6 g de proteinas, ou seja, uma porcdo deste grupo de alimentos.

Leguminosas — 1 a 2 porgdes

Deste grupo fazem parte as leguminosas frescas (ervilhas, favas) e as secas (gréo
de bico, feijdo e lentilhas), uma vez que as secas depois de serem demolhadas
tém um valor nutricional muito semelhante ao das frescas. Possuem proteinas de
baixo valor biolégico em quantidades aprecidveis e sdo uma boa fonte de
vitaminas do complexo B (B1 e B2) e alguns minerais (ferro e célcio). Sdo também
ricas em hidratos de carbono complexos (o amido) e fibras alimentares, sendo boas
fornecedoras de energia, tal como os cereais. Quando se consomem 3 colheres de
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sopa de leguminosas secas/frescas cozinhadas (80g) [o que equivale a 1 colher de
sopa de leguminosas secas cruas - grdo de bico ou feijdo ou lentilhas (25g) ou
3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas — ervilhas ou favas (80g)],
ingerem-se 6 g de proteinas, ou seja, uma porgdo deste grupo de alimentos.

Gorduras e Oleos - 1 a 3 porcoes

Deste grupo fazem parte o azeite, os éleos comestiveis, a banha de porco, a nata,
a manteiga e as margarinas/cremes para barrar e caracterizam-se por
fornecerem essencialmente lipidos/gorduras e algumas vitaminas lipossolUveis
(em especial, A e E). As gorduras de origem animal apresentam maior
percenfagem de dcidos gordos saturados e niveis elevados de colesterol,
enquanto as de origem vegetal possuem teores mais elevados de dcidos gordos
insaturados (mono e poli). Quando se consome 1 colher de sopa de azeite/6leo
(10g) ou 1 colher de chd de banha (10g) ou 4 colheres de sopa de nata (30ml)
ou 1 colher de sobremesa de manteiga/margarina (15g), ingerem-se 10 g de
lipidos, ou seja, uma porcdo deste grupo de alimentos.

Agua

Apesar de ndo constituir um grupo préprio na nova Roda dos Alimentos, a égua
estd representada em todos eles pois faz parte da constituicGo de quase todos os
alimentos.

Sendo a dgua imprescindivel a vida, pois representa 60-65% do peso corporal, é
fundamental que se beba em abundéncia diariamente, podendo as necessidades
variar entre 1,5 a 3 litros por dia dependendo da idade, actividade fisica, clima
e perdas aumentadas por vémito, diarreia, febres e outras situacdes de doenca.
A dgua potavel é a principal fonte deste nutrimento e a forma mais indicada para
satisfazer a sede, estando também presente em diversos alimentos.

O que ensina a nova Roda dos Alimentos?

Ensina a fazer uma Alimentacéo Saudavel, isto é:
> comer alimentos de cada grupo e beber dgua diariomente (alimentagéo
completa);
> comer em maior quantidade os alimentos que pertencem aos grupos
maiores e em menor quantidade os que se encontram nos grupos de menor
dimensao (alimentagéo equilibrada);
> comer alimentos diferentes dentro de cada grupo variando diariamente,
semanalmente e nas diferentes épocas do ano (alimentagéo variada).
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ACTIVIDADES
2.3 Aprender e Divertir

As férias dos dois irmdos estdo a correr mesmo muito bem! Nestes primeiros dias
i&@ aprenderam muitas novidades! Vamos continuar a avaliar os conhecimentos do
que lhes foi ensinado.

ORIGEM DOS ALIMENTOS

J& aprendeste que a maior parte dos alimentos t&m de ser preparados antes
de serem consumidos. Ajuda a Catarina a resolver o labirinto dos seguintes
alimentos, de modo a chegar & sua origem.
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GRUPOS DE ALIMENTOS

Os educadores ensinaram o que é a nova Roda dos Alimentos e pediram as
criangas que colocassem os alimentos no grupo correcto. Para facilitar a tarefa
em cada grupo j& estd colocado um alimento. Recorta os que se seguem e,
depois de descobrires os que sdo semelhantes, coloca-os no sitio certo.

NOVA RODA DOS ALIMENTOS

Ajuda o Pedro e a Catarina a descobrirem quais as frases que sdo verdadeiras
ou falsas, colocando um V para verdadeiro ou um F para falso.

> A nova roda é uma representacdo gréfica que ajuda a escolher e a
combinar os alimentos que deverdo fazer parte da alimentacéo didria.
> E um simbolo em forma de quadrado que se divide em sectores de
diferentes tamanhos.

> E constituida por cinco grupos de alimentos.
> A dgua néo possui um grupo préprio, mas estd representada em todos os
alimentos.

> Ensina a comer alimentos de cada grupo para ter uma alimentacdo
completa.

> Ensina que se deve comer alimentos diferentes dentro de cada grupo.
> Ensina que se deve comer mais alimentos dos grupos maiores e menos
alimentos dos grupos menores.
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GRUPO DOS CEREAIS

Vamos verificar se a Catarina tem aprendido o que lhe tém vindo a ensinar. Para
isso fem que indicar alimentos que perfencem ao grupo que fornece a principal
fonte de energia. Ajuda a Catarina, desenhando nas figuras que se seguem, um
circulo & volta dos alimentos que pertencem ao grupo dos cereais e derivados,
tubérculos.

SO H® g

GRUPO DOS HORTICOLAS

A Catarina aprendeu que os alimentos que pertencem ao grupo dos horticolas
fornecem fibras, vitaminas e minerais. Ajuda-a a completar o nome de alimentos
que pertencem a este grupo, olhando para as figuras correspondentes.

o
‘_H

GRUPO DA FRUTA

O Pedro adora fruta e aprendeu no campo de férias que esses alimentos
fornecem substéncias importantes para que o organismo funcione de forma
equilibrada. Ajuda o Pedro a sublinhar, na lista que se segue, os nutrientes que o
grupo da fruta fornece (nés damos uma pista - séo cinco palavras).

Vitaminas
; Minerais
Agua
Proteinas
Lipidos/gordura

Fibras

Hidratos de carbono
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GRUPO DOS LACTICINIOS

A Catarina gosta muito de lacticinios e por isso quis escrever as caracteristicas
destes alimentos, mas descobriu que alguém baralhou as palavras. Ajuda a
Catarina a ordenar correctamente as palavras das trés frases que se seguem.
Méos & obra.

proteinas Os tém lacticinios boas

em ricos leite e derivados cdlcio e fésforo sdo O

e dentes sdo bons Os lacticinios os ossos para

GRUPO CARNES, PESCADO E OVOS

As proteinas de alto valor biolégico sdo fornecidas essencialmente pelo grupo
carnes, pescado e ovos. Encontra o nome de alguns alimentos que pertencem a
este grupo, assinalando-os como no exemplo.

S A F R A N G O

Frango Coelho c o B L H O | W
O N C H O Cc O T

Pert Ovo A F P E R U Q C
Lole Polvo O VvV O | S D O R
S Vv L U L A F E

Atum Pescada P O L V O 7Z X A
T S O S A T U M

O P E S C A D A
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GRUPO DAS LEGUMINOSAS
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O Pedro e a Catarina fazem

sempre birra para comer /
leguminosas (feijdo, gréo,
ervilhas, favas, lentilhas e

~

Receita de

soja), mas os educadores
explicaram-lhes porque ¢é
importante fazé-lo. Vamos
ajudé-los a aprender a

Ingredientes:

gostar desses alimentos!

Existem muitas receitas
apetitosas cuja base sdo as
leguminosas, por exemplo
feijoada, rancho, ovos
escalfados com ervilhas,

Modo de preparacéo/confeccao:

favas guisadas com carne

de porcof Pede ajuda a

um familiar ou amigo para

te ensinar as receitas que

sugerimos ou outras sempre
com a adicdo de legumi-

nosas. Preenche no espaco

que se segue a receita que

mais gostaste.

"

)

GORDURAS E OLEOS

Ajuda o Pedro a ligar as frases e assim aprender mais sobre este grupo de

alimentos.
O azeite [l | U fornecem lipidos e vitaminas
As gorduras e 6leos | (L) #8m mais dcidos gordos saturados

As gorduras e dleos de origem animal (]

(1 é a melhor gordura para cozinhar

Todas as gorduras e bleos [l |

1 sdo mais sauddveis

As gorduras e dleos de origem vegetal (]

(L devem ser ingeridas com moderagéo
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AGUA
A dgua, apesar de ndo ter um grupo préprio, estd representada em todos.
Ajuda a Catarina a descobrir quais as expressdes que correspondem & dgua,
colocando um circulo nas que consideras correctas.
A dgua...

...tem cor

...tem cheiro

...nGo tem sabor

...ndo tem cor

...ndo tem calorias

...tem elevado valor energético

...tem sabor

ALIMENTOS, NUTRIENTES E OUTRAS COISAS MAIS

Vamos agora ajudar a Catarina a assinalar com um (X) as palavras que néo
correspondem a alimentos:

FARINHA MACA CASCAS DE OVOS FIBRAS  BOLA
CANETA CAL  PROTEINAS  LEITE  IOGURTE AREIA
OVOS PAPEL COUVE QUEIIO 0SSOS
CEREAIS LIPIDOS MANTEIGA PAO VITAMINAS
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A procura e o acesso aos alimentos indispensdveis & vida foram uma luta
constante ao longo da histéria do homem, pois comer é o primeiro acto de
sobrevivéncia. Através da identificacGo das caracteristicas organolépticas foi
possivel aprender o que se podia comer de forma segura e o que se deveria
rejeitar.

Esta forma de conhecimento evoluiu e hoje aprende-se a alimentacdo saudével
através da educacédo que se recebe em casa em ambiente familiar e na escola.

Comer de forma segura, significa aprender a escolher os alimentos, prepard-los
e confecciond-los de modo sauddvel. Mas os hdbitos alimentares saudaveis
também incluem a prdtica da actividade fisica e de cuidados de higiene.

3.1 Aprender a Comer

Aprender a comer é saber gostar dos alimentos, aprecid-los e escolhé-los.
Citam-se de seguida algumas recomendacdes:

Nunca esquecer o pequeno-almoco!

O pequeno-almoco é a refeicdo principal, que vai fornecer energia para comecar
o dia em pleno. Os lacticinios, o pdo e a fruta sdo alimentos que devem ser
incluidos nesta refeicdo. O péo para dar energia, o leite para dar proteinas e a
fruta para poder comecar o dia com a quantidade adequada de vitaminas e
minerais.

Evitar estar mais de 3 horas e meia sem comer.

A meio da manhé e da tarde é importante fazer sempre uma merenda. Uma peca
de fruta ou um iogurte e um pdo, sdo exemplo de alguns alimentos indicados
para este tipo de refeicdes. Ao ingerir alimentos nos intervalos das refeicdes
principais, controla-se melhor o apetite e evita-se comer demais ao almogo e
jantar, além de que contribui para o organismo funcionar em equilibrio.

Comer fruta e horticolas diariamente.

Todos os dias se deve comer fruta, &s merendas ou na sobremesa do almoco
e jantar, em natureza ou em sumo. Os horticolas sGo também alimentos
importantes que devem fazer parte do dia-a-dia, quer sejam em sopa ou como
acompanhamento do prato principal, cozidos ou em saladas. Tanto a fruta como
os horticolas sdo alimentos ricos em vitaminas e minerais e também em fibras que
ajudam a ficar mais saciado, ou seja, ajudam a controlar a quantidade de
alimentos em cada refeicéo.



Incluir o pdo em todas as refeicdes ao longo do dia.

O péo é dos alimentos mais baratos e mais faceis de encontrar, capaz de fornecer
toda a energia necessdria sob a forma de hidratos de carbono. Assim, deve
incluir-se o pdo no pequeno-almoco, as merendas ou nas refeicdes principais,
quando n&o apetecer arroz, massa ou batata.

Cortar as gorduras e escolhé-las bem.

As gorduras sdo importantes para o organismo funcionar em equilibrio, mas
devem ser ingeridas com moderacéo, além de que devem ser bem escolhidas. O
azeite é a gordura de eleigGo porque possui caracteristicas que ajudam a prevenir
as doencgas do coracdo. As gorduras de origem animal, com excepgdo da banha
de porco, devem ser consumidas em muito menor quantidade. Além disso é
importante ter muito cuidado com os alimentos fritos, pois as frituras aumentam
muito a quantidade de gordura dos alimentos.

Evitar alimentos com muito sal.

Todos os alimentos j& possuem sal na sua composicdo, por isso todo o sal que
se adiciona aos alimentos é em demasia. E fundamental utilizar na culindria mais
especiarias e ervas aromdticas em vez do sal, pois os alimentos tornam-se muito
mais saborosos. Além disso, é também importante evitar alimentos muito
salgados como as batatas fritas de pacote, os enchidos e fumados (chourico,
salpicé@o, presunto), pois sGo alimentos com elevada quantidade de sal.

Tentar seguir uma alimentagéo completa, equilibrada e variada.

Devem seguir-se as recomendacdes da nova Roda dos Alimentos, ou sejq,
escolher alimentos de todos os grupos diariamente, comer mais quantidade de
alimentos dos grupos maiores e menor quantidade dos grupos mais pequenos e
ainda variando os alimentos dentro de cada grupo, consoante a época do ano.

Beber dgua vdarias vezes ao longo do dia.
Apesar de todos os alimentos terem dgua, é importante que se beba ao longo do
dia, mesmo sem sede.

Mastigar devagar e realizar as refeicdes em familia.

E fundamental aprender a saborear os alimentos e para isso deve mastigar-se
calmamente. Além de demorar mais tempo na mastigagéo, ndo esquecer que
as refeicoes devem ser realizadas em ambiente calmo e, de preferéncia, na
companhia da familia e amigos. As refeices sGo ideais para contar as
actividades que se realizaram durante o dia.

3. CRESCER SAUDAVEL="_—
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3.2 Comer de Forma Segura

AQUISICAO DOS ALIMENTOS

A escolha alimentar sauddvel exige uma leitura atenta e cuidadosa de um
conjunto de informacées que constam dos rétulos dos produtos alimentares.
Vérias sdo as informacées que podem constar de um rétulo, mas é de salientar
a denominagéo de venda, a lista de ingredientes, o prazo de validade e a
composicdo nutricional (caso, esta exista).

A denominagéo de venda representa o nome do produto alimentar e néo
a respectiva marca comercial ou de fabrico, isto é, e a titulo de exemplo, deve
mencionar-se se o produto é um iogurte, um leite fermentado, uma sobremesa
ldctea ou um queijo fresco uma vez que estes produtos se apresentam no
mercado de forma muito semelhante, embora tendo composicées nutricionais
diferentes.

A lista de ingredientes, enumera todos os ingredientes que fazem do produto
alimentar os quais sé@o indicados por ordem decrescente do seu peso, isto &, da
maior para a menor quantidade. Assim, o ingrediente que aparece em primeiro
lugar, é aquele que existe em maior quantidade no produto alimentar.

No caso do produto alimentar conter aditivos, estes devem constar da lista de
ingredientes e serem designados ndo sé pela categoria a que pertencem como
também pelo seu nome especifico ou pela letra E seguida de um ndmero com trés
algarismos, estabelecido pela Unido Europeia [ex: antioxidante (4cido ascérbico)
ou antioxidante (E300)].

O prazo de validade de um produto alimentar poderd constar do rétulo através
das expressées “consumir até...”, “consumir de preferéncia antes de...”, ou
“consumir de preferéncia antes do fim de ...”, com as indicacées do dia, més ou
ano, dependendo da sua durabilidade. Os mais pereciveis, ou seja, aqueles que
facilmente se deterioram apresentam a expressdo “consumir até...”, seguida da
indicacdo do dia e do més de que s@o exemplos o iogurte, o leite do dia e o

queijo fresco.

O cumprimento das condicées de conservacdo é fundamental para manter os
alimentos em perfeitas condi¢des de conservacéo e evitar alteracéo das suas
propriedades.
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A composig@o nutricional, apesar de ndo ser uma informacéo obrigatéria, salvo
determinadas excepcdes, jG é mencionada na maioria dos rétulos alimentares.
O objectivo é dar a conhecer a composicdo média do produto alimentar, em
termos de nutrientes (hidratos de carbono, lipidos, proteinas, vitaminas, minerais
e fibras) e o valor energético, a qual poderd ser expressa por 100g ou 100ml do
produto ou ainda por dose ou por porcdo.

Também na escolha alimentar é fundamental o estado das embalagens. Por
isso, ndo devem ser adquiridas embalagens que se apresentem danificadas
(rasgadas, inchadas, amolgadas) e rejeitarem-se os produtos congelados que
apresentem sinais de gelo no inferior ou que se encontrem himidos.

Dar preferéncia a produtos com baixo teor em lipidos, sobretudo saturados e
colesterol, baixo teor em sédio e acucares, e optar por alimentos com conteddo
equilibrado em fibras e ricos em amido, sGo outro ponto chave a ndo esquecer...

HIGIENE DOS ALIMENTOS

Além de ser importante escolher os alimentos adequadamente, é essencial que
aqueles se mantenham seguros sob o ponto de vista de higiene, ou seja, todos os
alimentos que se consomem ndo devem conter microrganismos patogénicos que
possam comprometer a sadde do consumidor ou o meio ambiente.

Quando os alimentos que contém microrganismos e/ou as suas toxinas s&o
ingeridos, podem provocar as chamadas toxi-infecccdes alimentares. Estas
doencas podem durar algumas horas ou dias, e as mais graves semanas ou
meses. Os sintomas sdo vdrios, incluindo dores de cabeca, vémitos, diarreia,
dores de barriga, febre, cansaco, problemas respiratérios, infeccées e, quando
muito graves, podem mesmo provocar a morte. A Unica forma de proteccdo
deste tipo de doencas, é ter a garantia de que os alimentos sdo transportados,
preparados, confeccionados e servidos em condicées de higiene.

Assim, é importante ndo esquecer as quatro regras fundamentais na higiene dos
alimentos: LAVAR, SEPARAR, COZINHAR e REFRIGERAR.

Lavar

As mdos, os utensilios e as superficies da cozinha onde os alimentos véo
ser preparados devem ser sempre lavadas, antes de iniciar a sua preparacéo e
quando se troca o tipo de alimento que vai ser preparado. A lavagem deverd ser
efectuada com dgua quente e sabdo, pois sdo duas substéncias que ajudam a
eliminar os microrganismos. Os utensilios ndo devem ser de madeira e devem
utilizar-se tolhas de papel que se colocam no lixo depois de usadas. Se usar
toalhas de pano deve ter-se o cuidado de as lavar muitas vezes.
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Separar

Se um alimento contaminado por microrganismos for colocado junto de outro
que estd éptimo para ser consumido, pode acontecer que os dois fiquem
contaminados e isso tem o nome de contaminagéo cruzada. Para evitar tal
situacd@o, os alimentos crus ndo devem ser colocados junto dos alimentos prontos
a consumir. As tébuas e os utensilios onde sGo manuseados os alimentos devem
ser diferentes ou, lavados sempre que se troca de alimento e de preparacédo (cru
ou cozinhado). Os recipientes onde se preparam os alimentos também devem ser
diferentes consoante se trata de alimentos crus, cozinhados ou prontos a
consumir. No frigorifico devem colocar-se os alimentos j&@ cozinhados nas
prateleiras de cima e os crus nas prateleiras de baixo, para que os sucos nao
caiom em cima dos que estdo prontos a consumir.

Cozinhar

Quando os alimentos sGo cozinhados e reaquecidos a temperaturas elevadas
e durante tempo suficiente, os microrganismos patogénicos sdo eliminados.
Certificar-se que os alimentos cozinhados atinjam temperaturas no seu interior
(centro) entre 70 e 80°C é imprescindivel. Também os molhos, caldos e sopas
devem ser fervidos e as sobras submetidas a temperaturas superiores a 80°C.

Refrigerar

Os alimentos devem ser refrigerados o mais rdpido possivel, porque as
temperaturas baixas retardam ou impedem o crescimento e desenvolvimento dos
microrganismos patogénicos. Devem colocar-se no frio, os alimentos pereciveis,
isto é, aqueles que facilmente se deterioram, os alimentos preparados ou prontos
a consumir e as sobras. Nunca deve deixar este tipo de alimentos & temperatura
ambiente por mais de duas horas, para evitar que os microrganismos se
multipliqguem. Também ndo deve descongelar os alimentos & temperatura
ambiente, mas sim dentro do frigorifico ou no microondas se for para cozinhar de
imediato. O frigorifico ndo deve ser aberfo muitas vezes, para que ndo
ocorram variacdes de temperatura e ndo deve estar muito cheio, para o ar frio
poder circular entre os alimentos e os mantenha em bom estado.

Rejeitar em caso de duvida

A maioria dos microrganismos patogénicos ndo provoca alteracdes de cheiro,
cor, aparéncia ou até sabor nos alimentos, apesar de os contaminar. Em caso de
duvida, deitar fora os alimentos.
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CULINARIA SAUDAVEL

A maior parte dos alimentos necessitom de ser cozinhados. A confeccdo serve
para os tornar comestiveis, de fécil digestdo, mais saborosos e, além disso mais
seguros pois o calor permite eliminar microrganismos que podem ser prejudiciais
ao organismo humano.

Durante a confeccdo podem perder-se alguns nutrientes mas na culindria
sauddvel o que se pretende é minimizar essas perdas. Outro objectivo é evitar
a formacdo de substancias téxicas que poderdo pdr em risco a salde do
consumidor.

Consoante o método culindrio o calor pode chegar aos alimentos de vdrias
formas: a partir do ar, da dgua ou da gordura. Vamos aprender um pouco sobre
cada um...

No cozido, o calor chega ao alimento através da dgua ou vapor de dgua. Neste
processo hd a passagem de nutrientes (vitaminas e minerais) do alimento para o
liquido de cozedura e a destruicdo de alguns pelo aquecimento.

DICA: Os alimentos devem ser cozidos de preferéncia a vapor e no minimo de fempo
possivel. Quando a cozedura néo for a vapor deve aproveitar-se a dgua de cozedura
para confeccionar sopas, molhos e outras preparacées, desde que se retire a gordura
(quando conveniente) que fica & superficie apds arrefecimento.

No estufado/guisado, o meio de transmissdo de calor é a dgua e a gordura. A
diferenca entre eles estd na quantidade de gordura, tempo de cozedura e tipo de
alimentos.

DICA: Deve cozinhar-se sempre em lume brando com o recipiente tapado pois os
alimentos ficam mais saborosos e com melhor qualidade nutricional.

Na caldeirada/jardineira, o calor chega ao alimento através da dgua e da
gordura (que deve estar presente em quantidade minima). Este tipo de método
culinério encontra-se entre o cozido e o estufado/guisado, pois os alimentos sdo
cozinhados numa calda cuja base é a dgua, sendo adicionada uma pequena
quantidade de gordura além de outros ingredientes. Diferem entre si pelo tipo de
alimentos que os constituem (caldeirada - peixe; jardineira - came).

DICA: Este tipo de método culindrio permite fornecer refeicées de grande qualidade
nutricional.

No grelhado, o meio de transmisséo do calor é o ar que irradia directamente por
baixo dele. Este método impede a saida de sucos do interior do alimento e
permite a libertacdo da gordura que faz parte da composicéo do préprio alimento.

o
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DICA: Pode ser realizado sobre chapa, grelha ou espeto, mas a superficie tem de estar
sempre bem quente, para que se forme logo uma crosta no alimento ou seja, uma
barreira que evite a perda de nutrienfes.

Cuidado! As partes carbonizadas nGo sGo para ingerir pois contém produtos
téxicos que sdo prejudiciais a saude.

No assado, o calor chega ao alimento através do ar e da gordura. Pelo ar
porque o alimento é submetido ao calor que irradia por cima e por baixo dele, e
pela gordura porque esta se vai libertando e o alimento fica nela imerso. E
realizado habitualmente no forno e permite a conservacdo dos sucos internos do
alimento.

DICA: Deve ter-se o cuidado de temperar antecipadamente os alimentos com marinadas
e aparar as peles e gorduras visiveis antes da sua confeccdo.

Na fritura, o calor chega ao alimento apenas através da gordura. Durante
a fritura o alimento perde dgua e em troca, a gordura entra no alimento. A
gordura a utilizar deve ser o azeite, éleo de bagaco de azeitona ou éleo de
amendoim e néo se deve ultrapassar os 180°C.
DICA: Os alimentos devem ser bem secos antes de os submeter & fritura e colocados
de forma a ficarem totalmente submersos na gordura. No momento de colocar o
alimento, a gordura j§ deve estar & temperatura de fritar. Devem escorrer-se sempre os
alimentos em papel absorvente para diminuir a quantidade de gordura e ndo deve
reutilizar demasiadas vezes o banho de fritura (o numero de vezes depende do que foi
frito e das condicées de fritura).

A ndo esquecer! Utilizar ervas aromaticas e especiarias para temperar os
alimentos porque:

> realcam o sabor, aroma e cor dos alimentos;

> substituem o sal;

> permitem uma menor utilizagéo de gorduras de confeccéo.

3.3 Contirolar o Peso

O corpo necessita de energia para crescer e se desenvolver!

Quando se ingere mais energia do que a que se gasta engorda-se, e emagrece-se
quando se ingere menos energia do que a que se gasta. Assim, para manter o
peso sauddvel tem que se ingerir a quantidade de energia adequada & actividade
fisica.
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Para avaliar se o peso é adequado & altura, existe um indicador denominado
Indice de Massa Corporal, o famoso IMC. Para o calcular é necesssario aplicar
a seguinte férmula:

IMC = peso (kg) / altura® (m)

Porque cada crianga cresce de forma diferente foram criados gréficos, denominados
Percentis de IMC, consoante o sexo e que se encontram representados a seguir.
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Como se interpreta?

Primeiro calcula-se o IMC de acordo com a férmula, depois determina-se o ponto
de inferseccéo da recta da idade (abcissas) e da recta do IMC calculado
(ordenadas). Se o ponto de intersecgdo estiver:

> no percentil 50 (Ps,), o peso estd éptimo.

> abaixo do percentil 50, o peso estd abaixo da altura e peso normais para
a idade.

> acima do percentil 50, o peso estd acima da altura e peso normais para
a idade.
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Exemplo do Pedro:

O Pedro pesa 30 kg e mede 1,34 m—> IMC = 30/ (1,34x1,34) »>IMC = 16,7

: e g " P50 — NORMAL

O Pedro estd com o
.- peso cerfo para a
altural

T or 1 ° T r "F;m 5 .- - “EN-
——— a

Para estar sauddvel é também importante dar atencéo & actividade fisica. Esta
deve ser praticada de forma regular e adaptada & idade e condicéo fisica.

A actividade fisica é necesséria porque:
> mantém os mUsculos fortes e contribui para uma boa flexibilidade;
> contribui para aumentar o crescimento;
> ajuda na formacdo adequada dos ossos e também evita a osteoporose
(ossos fracos);
> aumenta a quantidade de sangue que vai para o coragdo;
ajuda o sistema respiratério e coracdo a funcionar bem;
ajuda a estar atento e coordenado em todas as actividades realizadas;
contribui para a boa-disposicdo;
alivia a tens@o nervosa;
ajuda a controlar o apetite;
faz gastar energia e por isso ajuda a controlar o peso;
contribui para que o sono seja repousante (evita os pesadelos).

VVVVVVYV
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Para combater a falta de exercicio fisico:
> diminuir o nimero de horas que se passa a ver televisGo e a jogar
computador/consola;
> tentar andar a pé, quer seja a caminho da escola ou em passeios com a
familia;
> sempre que houver um tempinho livre, andar de bicicleta, skate, trotfinete
ou se possivel nadar;
> brincar ao ar livre com os vizinhos e na escola organizar actividades em
grupo: jogar futebol, & apanhada, & macaca, saltar & corda.

Nunca se deve passar um dia sem fazer qualquer tipo de exercicio!
O corpo e a saude agradecem!

3.4. Cuidar da Higiene

Para crescer sauddvel, além de cuidar da alimentacdo e de praticar algum tipo
de actividade fisica é fundamental cuidar da higiene pessoal, isto &, tomar banho
todos os dias e lavar os dentes e as médos vdrias vezes.

Néo esquecer de lavar as maos:

> sempre que se mexe em alimentos;

> antes e depois de realizar refeicoes;

> antes de ajudar a pbr a mesa;

> antes e depois de cozinhar;

> antes e depois de ir & casa de banho;

> depois de brincar ao ar livre;

> depois de tocar em animais.
A saude dos dentes
Os dentes t8m a importante funcéo de triturar os alimentos para ajudar o
organismo a fazer melhor a digestdo e, por isso, deve mastigar-se tudo o que se
come com muita calma. Mas para que os dentes possam trabalhar t&m que
manter-se sauddveis.

Na altura da mudanca dos dentes é fundamental que se cuide muito bem deles,
pois véo ficar na boca para sempre! Se existir algum problema, dor ao comer
alimentos frios ou quentes, deve consultar-se o dentista para tratar o mais
depressa possivel o dente doente!
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A importancia de lavar os dentes

Apds comer qualquer tipo de alimento, hd restos de alimentos que ficam nos
dentes. Na boca existem bactérias que se alimentam desses restos e que formam
a placa bacteriana. Se os dentes ndo forem bem lavados quando se termina uma
refeicdo, a placa bacteriana ndo desaparece e as bactérias produzem dacidos que
atacam os dentes, podendo assim formar-se uma cdrie.

Para manter os dentes em bom estado é importante:
> escovd-los pelo menos duas vezes por dia (de preferéncia sempre depois
das refeicées);
> escovd-los apds comer alimentos moles e acucarados (as bactérias da boca
adoram doces!);
> usar uma escova de qualidade e substituir a escova quando os pélos
deixam de estar direitos;
> usar uma pasta rica em flor;
> usar o fio dental com regularidade;
> ir ao dentista pelo menos uma vez por ano (mesmo que ndo se tenha
nenhum problema).
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ACTIVIDADES
3.5 Aprender e Divertir

No campo de férias os dois irm@os continuam a desenvolver muitas actividades
na drea da alimentacdo. Vamos continuar a ajudd-los?

HABITOS ALIMENTARES

O Pedro e a Catarina t8m que organizar as refeicées, incluindo horas, alimentos
e bebidas que costumam comer. Ajuda-os a preencher o plano didrio
escrevendo o que estds habituado a comer. Se hd alguma refeicdo que néo tens
o hdbito de fazer, escreve apenas a palavra “nada®

E:"D T@r Descricdo dos alimentos e bebidas que ingeres
h m Pequeno
— — -almoco
hom Merenda
— — da Manha
hom Almoco
hom Merenda
— — da Tarde
_h m Jantar
~h m Ceia
~h ' m Outras:
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ERROS ALIMENTARES

Depois de preencherem a folha com os seus hdbitos alimentares, o Pedro e a
Catarina mostraram-na aos educadores para que lhes indicassem o que estava
certo ou errado. Os educadores descobriram alguns erros na alimentacéo do

50

Pedro. Ajuda-o a descobrir o que estd certo ou errado.

EE} T@r Habitos alimentares Dé a tua aiuda
do Pedro I
Um péo com pouca
9h00m | Pequeno-almoco manteiga. ' certo [] errado [_]
Um copo de leite com
muito chocolate. certo [] errado []
Merenda da Manha | NADA. certo [] errado [
Batatas fritas, bife e ovo
estrelado. certo [] errado [_]
13h30m Almogo Salada de fruta com
acucar. certo [_] errado []
Um copo
16h30m | Merenda da Tarde de sumo natural. certo [_] errado [_]
Um pacote de
batatas fritas. certo [_] errado [_]
Sopa de legumes
e hortalicas. certo [_] errado I_]
19h30m Jantar Arroz de ervilhas
e cenouras com pescada
assada. certo [] errado [_]
Uma maca. certo [_] errado [_]
Um copo de leite com
22h00m Ceia muito chocolate. certo [ errado ]
Bolachas tipo Maria. certo [] errado [_]
15h00m Qutras Gomas. certo [] errado []
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3. CRESCER SAUDAVELE"__

Sugere ao Pedro alguns cuidados que deve adoptar para corrigir os seus hébitos
alimentares.

REFEICOES E SUA COMPOSICAO

Agora que ajudaste a descobrir os erros alimentares do Pedro, tenta completar as

frases com as palavras que faltam. Os desenhos dao-te uma ajuda.
ﬂ

- Deves tomar o pequeno-almoco sempre ao

equilibrado.

A meio da manhé e da tarde deves realizar uma
pequena merenda cuja composicdo poderd ser fruta ou

@

O almoco e o jantar
devem comecar sempre por um prato de

Ao almogo e ao jantar, no teu prato deve existir carne ou peixe ou ovo,
e ainda arroz ou massa ou e i

b
A ﬁ deve ser sempre a sobremesa de eleicéo.

Deves beber muita durante o dia.
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3. CRESCER SAUDAVEL
ATENCAO AS GORDURAS

Para avaliar se em casa do Pedro e da Catarina se come muita gordura, os
educadores pediram que preenchessem em conjunto o quadro que se segue.
Preenche tu também esse quadro e descobre se hd muita gordura na tua
alimentagéo.

3-5 vezes
Raramente | 1-2 vezes _
Quantas vezes comes: por Diariamente
/nunca | por semana
semana

- Batatas fritas(caseiras
ou de pacote), outros fritos

- Cachorros, salsichas,
bacon

- Leite e queijo gordos

- Donuts, bolos, tartes,
bolachas

- Molhos de salada/
maionese

- Manteiga,
margarina/cremes
para barrar

Quanto maior o nimero de vezes que escolhes as opgdes, 3-5 vezes por semana, ou
diariamente, maior é a quantidade de gordura que a tua familia ingere.

Conselho: comega por diminuir o niumero de vezes que ingeres esses alimentos.
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3. CRESCER SAUDAVEL

VAMOS FAZER UMA SOPA!

Os educadores ensinaram as vantagens de consumir sopa
e indicaram quais os ingredientes mais adequados. Ajuda
a Catarina a escolher apenas os alimentos que devem ser
colocados na panela para preparar uma sopa de legumes e

hortalicas.
LEITURA DOS ROTULOS

O Pedro e a Catarina ficaram responsdveis pelas compras para o jantar de
despedida das férias. Tém que se organizar para descobrirem em que zona do
supermercado se encontram os alimentos que precisam. Ajuda-os nesta tarefa...

O péo encontra-se na

O peixe encontra-se na

A carne encontra-se no

A fruta encontra-se na

Um dos alimentos que queriam comprar era iogurte. J4 aprendeste que ao
escolher os alimentos é importante estar atento ao rétulo. Ajuda o Pedro
a descobrir qual o prazo de validade, o principal ingrediente e o modo de
conservacdo do seguinte iogurte:

Principal ingrediente

Prazo de validade

Modo de conservacéo
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T =3 CRESCER SAUDAVEL
CULINARIA SAUDAVEL

Existem alimentos que tém de ser confeccionados para se tornarem comestiveis.
Faz as ligacdes correspondentes entre os métodos culindrios e a forma como o
calor é transmitido para o alimento:

O calor chega ao
alimento através de:
Cozido ar
é Estufado dgua
() ¢
Fritura gordura
E Assado dgua e gordura
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3. CRESCER SAUDAVELE="_—

HIGIENE ALIMENTAR

Para este jogo precisas de “pedes”, um dado e a base do jogo anexa.

Regras do jogo:
> Cada jogador coloca na casa de partida a sua marca.
> Todos lancam o dado, um de cada vez. O jogador que tirar o nimero
maior serd o primeiro a comecar e o que tirar o nUmero menor serd o Gltimo.
> O primeiro jogador lanca o dado e avanca tantas casas quantas as
indicadas pelo dado.
> Sempre que cada jogador cair numa casa com gravura, tem de cumprir as
seguintes regras:

Né&o tiveste o cuidado de lavar as mados antes de
comecares a cozinhar: recua trés casas.

Muito bem! Separaste os alimentos que estavam prontos
a consumir dos que ainda estavam por preparar: avanga
quatro casas.

Os alimentos ndo estiveram tempo suficiente a ser
confeccionados: recua duas casas.

Muito bem! Colocaste os alimentos no frigorifico quando
acabaste de os preparar: avanca quatro casas.

Néo consideraste importante deitar fora os alimentos que
pareciam estragados: recua trés casas.
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3. CRESCER SAUDAVELE="""—"
ACTIVIDADE FiSICA

Praticar uma actividade fisica regularmente é fundamental. O Pedro e a Catarina
tém que participar nas corridas do campo de férias. Nas duas figuras que se
seguem estd representada a tarde de actividade fisica, descobre as oito diferencas
e assinala-as com (.

HIGIENE CORPORAL

No desenho que se segue estdo representados alguns erros de higiene.
Assinala-os com um (X).
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3. CRESCER SAUDAVEL
DENTES SAUDAVEIS

Os dentes devem ser lavados apés cada refeicdo para se manterem limpos e
sauddveis. Dos seguintes desenhos, pinta os que se relacionam com a lavagem

dos dentes.
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4.MINI-ENCICLOPEDIA

Absorcéo

Processo pelo qual os nutrientes e outras substancias que fazem parte da constituicdo dos
alimentos, afravessam o tubo digestivo e enfram na circulacéo sanguinea.

Acidificante

Aditivo alimentar que aumenta a acidez dos alimentos e/ou lhes confere um sabor acre.
Actividade enzimatica

Conjunto de processos e/ou actuacdes no organismo desenvolvidos por enzimas.
AcUcares simples

Unidades bésicas de constituicéo dos hidratos de carbono. Podem existir isoladamente ou
em cadeias.

Aditivos alimentares

Substéncias, que podem ter ou ndo valor nutritivo e que por si s6 ndo sdo normalmente
géneros alimenticios nem ingredientes caracteristicos de géneros alimenticios, mas que
sdo adicionadas intencionalmente aos alimentos, em pequenas quantidades, com a
finalidade de conservar, manter ou melhorar as caracteristicas préprias do alimento. Néo
sdo considerados aditivos alimentares os auxiliares tecnolégicos, bem como as vitaminas,
sais minerais e outros nutrientes vulgarmente adicionados aos géneros alimenticios com a
finalidade de lhes melhorar as propriedades nutritivas. Classificam-se de acordo com
a funcdo quimica que desempenham, salientando-se os corantes, os conservantes, os
antioxidantes, os espessantes, gelificantes, emulsionantes e estabilizadores do equilibrio
fisico, os intensificadores de sabor, os reguladores de acidez, os acidificantes, os aromati-
zantes e os edulcorantes.

Agua

Nutriente de que o ser humano necessita em maior quantidade. N&o fornece energia
mas é responsdvel pelo transporte de nutrientes e outras substéncias e por permitir a
ocorréncia da maioria das reaccées no organismo. Ajuda a manter a temperatura
corporal.

Alcool

Também denominado dlcool etilico ou etanol, resulta da fermentacdo dos aclcares
presentes em numerosos produtos de origem vegetal (uvas, fruta, cereais, raizes) sob a
influéncia de microrganismos, nomeadamente leveduras. E um componente caracteristico
das bebidas alcodlicas, (considerado ndo nutritivo). Fornece ao organismo cerca de 7 kcal
por cada grama.

Alimentacéo

Conjunto de acgdes através das quais o individuo procura, adquire, prepara e consome
alimentos.

Alimento (ver Género Alimenticio)

Alimento contaminado

Alimento que contém microrganismos prejudiciais & sadde, que pode ou ndo apresentar
cheiro, gosto e aparéncia normais. Pode causar distirbios como diarreia, vémitos e até morte.
Antioxidante

Aditivo alimentar que evita a degradacéo dos alimentos por oxidagéo ou por contacto com
o ar e a luz, prolongando a sua durabilidade.

Apetite

Desejo natural de comer, especialmente quando em presenca de alimentos.



4.MINI-ENCICLOPEDIA

Avaliacéo nutricional

Avaliacdo de vdrios factores que influenciam ou reflectem o estado nutricional. As
ferramentas utilizadas incluem inquéritos alimentares, exames fisicos (sinais clinicos),
anfropometria e andlises bioquimicas.

Bactéria

Ser vivo de dimensdo muito pequena, invisivel a olho nu. Composto por uma Unica
célula, desenvolve-se rapidamente se as condicées o permitirem. Encontra-se em todos os
locais: no ar, na dgua, no solo, nos alimentos, no organismo humano.
Biodisponibilidade

Quantidade de um dado nutriente/nutrimento que é efectivamente absorvido e
disponibilizado para o normal funcionamento do organismo.

Cafeina

Substéncia (alcaléide) excitante do sistema nervoso central.

Caloria/Quilocaloria

Unidade de medida em que se exprime a energia fornecida pelos nutrientes que fazem
parte dos alimentos, e que o nosso organismo utiliza para realizar todas as suas funcées.
No Sistema Internacional de unidades, 1 quilocaloria é igual a 4,184 quilojoules
(1 kecal = 4,184 kJ). Apenas os hidratos de carbono, proteinas, lipidos e dlcool efilico
fornecem calorias.

Caracteristicas organolépticas

Caracteristicas préprias de cada género alimenticio, identificaveis pelos sentidos, como por
exemplo o sabor, o aroma, a cor, a textura e o aspecto.

Carie dentéria

Doenca caracterizada pela degradagdo da camada superficial dos dentes causada pela
accéo das bactérias presentes na boca.

Célula

Unidade bdsica dos organismos vivos, que contém material genético e sistemas de
sinfetizacdo de vdrios compostos. Tém a capacidade de captar determinados compostos e
eliminar outros, consoante a sua fungéo.

Cocgdo

Acto de cozer, cuja funcdo é tornar os alimentos digeriveis, apelativos e agraddveis ao
paladar, para além de eliminar microrganismos patogénicos.

Condimento

Qualquer substéncia que serve para temperar, aromatizar ou colorir alimentos. A maioria
néo tem propriedades nutritivas. E também conhecido como tempero.

Conservante

Aditivo alimentar que dificulta o desenvolvimento de microorganismos, retardando os
processos de putrefaccdo e fermentacdo e prolongando a durabilidade dos géneros
alimenticios.

Corante

Aditivo alimentar que d4 ou mantém a cor dos alimentos.

Contaminagdo

Presenca de qualquer substancia estranha ao alimento, quer seja de origem quimica,
fisica ou biolégica, capaz de causar doenca ao individuo apéds a sua ingestdo.
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4.MINI-ENCICLOPEDIA

Desidratacéo

Estado que resulta da diminuicdo excessiva da dgua nos tecidos orgénicos, devido a
insuficiente ingestdo de liquidos, sudacdo excessiva, vémitos ou diarreia.

Digestdo

Transformacédo dos alimentos que ingerimos em substancias mais simples, ao longo do
tubo digestivo, através de processos mecénicos e quimicos.

Edulcorante

Aditivo alimentar com a funcéo de adocar os géneros alimenticios.

Emulsionante

Aditivo alimentar que permite a mistura de substéncias que normalmente ndo se misturam
por exemplo éleo e dgua.

Energia (ver caloria)

Enzima

Tipo de proteina que tem como funcéo facilitar e acelerar as reaccdes celulares.
Espessante

Aditivo alimentar que aumenta a viscosidade dos géneros alimenticios.

Estabilizador

Aditivo alimentar que possibilita a manutencdo do estado fisico-quimico dos géneros
alimenticios.

Etanol (ver dlcool)

Excregdo

Processo pelo qual o organismo humano se liberta de produtos (residuos) resultantes do
metabolismo celular.

Flora intestinal

Conjunto dos microrganismos presentes no intestino.

Fungos

Microrganismos que incluem as leveduras e os bolores. Alguns deles podem ser
observados a olho nu, dos quais se citam como exemplo o bolor do pdo e dos chouricos.
Género alimenticio

O mesmo que “alimento” para consumo humano. Qualquer substéncia ou produto,
transformado, parcialmente transformado ou néo transformado, destinado a ser ingerido
pelo ser humano ou com razodveis probabilidades de o ser. (Esta definico legal abrange
bebidas, pastilhas eldsticas e todas as substéncias, incluindo a dgua, intencionalmente
incorporadas nos géneros alimenticios durante o seu fabrico, preparacéo ou tratamento).
Glicidos

Outra designacédo dos “hidratos de carbono”.

Gorduras

Nome habitualmente dado aos “lipidos”.

Graduacéo alcodlica

Volume em percentagem de dlcool puro que existe num litro dessa bebida. Exprime-se em
graus (°) e varia de bebida para bebida. Significa, por exemplo, que 1 litro de vinho com
12°, tem 12% de é&lcool puro.

Hdbitos alimentares

Tendéncia adquirida de determinado tipo de consumo alimentar devido a influéncias
culturais e sociais ou a factores de caracter fisiolégico ou patolégico.



4.MINI-ENCICLOPEDIA___ ™

Higiene alimentar

Conjunto de medidas necessdrias para garantir a seguranca e salubridade dos produtos
alimentares em todas as fases da producdo, transformacéo, fabrico, armazenagem,
transporte, distribuicdo, manutencéo e consumo.

Hormonas

Substéncia que pode ser produzida por diversas gléndulas endécrinas, regulando e
desempenhando numerosas fungées fisiolégicas especificas ao nivel de diversos érgdos.
IMC (indice de Massa Corporal)

Indicador mais utilizado para determinar se o peso de um individuo se encontra abaixo ou
acima dos valores normais (através de uma relacdo com a altura). Para calcular o IMC,
divide-se o peso actual, em quilogramas, pelo quadrado da altura, em metros. Néo é
adequado para a avaliagéo do peso sauddével em atletas, idosos e mulheres gravidas, uma
vez que ndo entra em consideracdo com a massa magra ou a estrutura corporal.
Ingrediente alimentar

Toda a substancia utilizada no fabrico ou preparacéo de um género alimenticio e existente
(na sua forma de origem ou modificada) no produto final.

Intensificador de sabor

Aditivo alimentar que intensifica o sabor e/ou o cheiro dos alimentos.

Leveduras

Fungos unicelulares responsdveis pela fermentacdo alcodlica de solucées agucaradas.
Malnutricéo

Estado de nutricdo insatisfatério que resulta da subalimentacéo, da superalimentacéo,
alimentacdo desequilibrada ou assimilacéo inadequada.

Manipulador de alimentos

Individuo que manipula/toca (com as méaos ou utensilios) em alimentos. Engloba todos os
individuos implicados na producdo, preparacdo, processamento, embalagem,
armazenagem, transporte, distribuicdo e venda de alimentos.

Marinada

Tempero elaborado com um ingrediente dcido (vinagre, vinho ou sumo de fruta), dgua e
condimentos.

Massa magra

Quantidade de tecido livre de gordura. Inclui misculos, ossos, érgéos, tecidos conectivos,
pele e outras partes do corpo.

Massa muscular

Quantidade de tecido do organismo que corresponde a tecido muscular.

Metabolismo

Conjunto de reaccdes quimicas que ocorrem nas células. Engloba as reaccées de
degradacéo de substdncias complexas (catabolismo) e de formacdo de substancias
complexas a partir de substéncias mais simples (anabolismo).

Metabolismo basal

Energia minima necessdria para manter as fungées vitais do organismo humano quando
este se encontra em repouso absoluto.

Micrébio

Ser vivo ndo visivel a olho nu (ver microrganismo).
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4.MINI-ENCICLOPEDIA

Microrganismo

Vulgarmente denominado de micrébio ou germe, é um ser vivo de dimensdo muito
pequena, que geralmente sé se consegue visualizar com a ajuda de um microscépio. Séo
exemplos de microrganismos as bactérias, leveduras, fungos e virus.

Microrganismo patogénico

Microrganismo que provoca doenca.

Mucosa

Membrana de revestimento das cavidades naturais do organismo, cuja superficie estd
sempre ligeiramente humida.

Necessidades energéticas

Quantidade de calorias que um individuo necessita de ingerir diariamente, variando em
funcéo da idade, sexo e actividade fisica.

Nutricdo

Processo contfinuo, involuntdrio e automdtico que inclui a alimentacdo, processos
metabdlicos, através dos quais o organismo recebe e utiliza os nutrientes/nutrimentos
provenientes dos alimentos e a excrecdo, todos necessdrios para a manutencdo,
desenvolvimento e normal funcionamento do organismo.

Organismos geneticamente modificados (OGMG)

Organismos aos quais se alterou o material genético, com o objectivo de obter uma
caracteristica especial, que o organismo inicial ndo possui. SGo exemplos dessas
caracteristicas, tornar as espécies mais resistentes s doencas, ds condicdes climatéricas,
fomentar um crescimento mais répido, intensificar o sabor.... A soja, milho, tomate,
batata entre outros, sdo alimentos |G comercializados.

Parasita

Ser vivo que se alimenta de substéncias orgénicas contidas no corpo de outro ser vivo, com
o qual vive em contacto tempordrio ou permanente.

Pesticida

Substéncia ou produto quimico capaz de destruir ou impedir o desenvolvimento, no seu
meio ambiente, de organismos vivos (microrganismos vegetais ou animais), considerados
NOCIvVOos.

Porcdo

Quantidade de alimento usualmente consumida, numa determinada refeicéo, por um
individuo.

Quilojoule

Unidade de medida da energia fornecida pelos alimentos. Corresponde a aproximada-
mente um quarto da energia de uma quilocaloria e a sua abreviatura é “kJ”.

Refeicdo

Acto alimentar cuja designacéo varia de acordo com as horas do dia: pequeno-almoco,
merenda, almoco, lanche, jantar, ceia. Para classificar uma refeicdo como equilibrada e
adequada devem considerar-se os seguintes factores: a quantidade de alimentos ingerida,
a presenca ou auséncia de companhia no acto de comer, a qualidade dos alimentos
ingeridos, ou a combinacdo da quantidade com o intervalo de tempo.

Regulador de acidez

Aditivo alimentar que altera ou controla a acidez dos géneros alimenticios.
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Sacarose

Vulgarmente designada por aclcar é o composto mais abundante dos actcares, sendo
constituida por uma unidade de glicose e uma de frutose. E a forma mais frequente de
transporte de glicose nas células vegetais.

Saciedade

Plena satisfacdo do apetite.

Saude

Situacdo de bem-estar fisico, mental e social, que implica, nomeadamente a auséncia de
doencas.

Sede

Necessidade fisiolégica de ingerir dgua.

Sedentarismo

Auséncia ou reduzida actividade fisica. A Medicina Moderna define como sedentdrio o
individuo que gasta poucas calorias por semana em actividades ocupacionais.
Seguranca alimentar

Abastecimento sustentavel de alimentos com quantidade e qualidade adequadas e que
estejam disponiveis para o conjunto da populacéo.

Suplementacéo

Adicéo artificial de nutrientes/nutrimentos & alimentacéo.

Suplemento alimentar

Género alimenticio destinado a complementar ou suplementar o regime alimentar normal e que
constitui uma fonte concentrada de determinados nutrientes/nutrimentos ou outras substancias
com efeito nutricional ou fisiolégico no organismo humano. Pode apresentar-se sob a forma de
comprimidos, capsulas, saquetas de pd, ampolas de liquido, entre outras.

Tecido

Grupo de células organizadas de forma a exercer uma funcéo especifica.

Tecido adiposo

Grupo de células adiposas cuja fungéio é a acumulagdo de energia sob a forma de
gordura.

Teor

O mesmo que quantidade.

Toxina

Substéncia produzida por microorganismos vivos (bactérias e fungos) capaz de provocar
efeitos nocivos no organismo humano.

Valor energético

Quantidade de calorias fornecida ao organismo.

Vegetarianismo

Sistema alimentar baseado na ingestdo de alimentos de origem vegetal, com excluséo de
todos os alimentos de origem animal.

Virus

Ser vivo de dimensdo muito pequena (mais pequeno que as bactérias) que ndo se
desenvolve no alimento, mas utiliza-o como meio de transporte para atingir o organismo
humano e af se desenvolver causando doenca.
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ULTIMAS PUBLICACOES DESTA SERIE
EDITADAS PELO INSTITUTO DO CONSUMIDOR

Guia-do Consumidor para o Comércio Electrénico (Fev.2001)
Guia-dos Servigos Piblicos Essenciais (Nov.2001)
Guia-para uma Escolha Alimentar Saudével-A Leitura do Rétulo (Maio 2002)
O Gas em Casa-Guia para a Seguranga na sua Utilizagéo (Outubro 2002)
A Electricidade em Casa-Guia para a Seguranca na sua Utilizacdo (2002)
Guia-Os Direitos do Consumidor (2003)
Guia-Seguranca Alimentar em Ambiente Escolar (2004)
Guia-Os Alimentos na Roda (2004)
Guia-Nutrientes, Aditivos e Alimentos (2004)
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