Alimentos “Saudaveis” e Pdo na Nutricao

Alimento € um composto quimico que entrega 0s nutrientes que contém a
guem o ingere. Ele pode ter mais ou menos calorias e mais ou menos
nutrientes. Chamar o o alimento de saudavel leva a sugestdo de que certos
alimentos teriam propriedades especiais para promover a saude. Nao tém.
Somente 0s nutrientes que os compdem.

A saudabilidade é conferida pelo habito alimentar do individuo. E esse
habito, ao longo dos anos, que vai determinar se ele tera ou ndo na vida
futura alguma doenca que tem entre seus determinantes a alimentacdo que
vinha sendo praticada. Sdo as doencas cronicas ndo transmissiveis:
cardiovascular, hipertensdo, obesidade, diabetes tipo Il e alguns tipos de
cancer. Importante: nao é causa e efeito. A alimentacdo € uma das variaveis

gue pode aumentar ou nao o risco dessas doencas.

Atualmente, uma alimentacdo menos calérica € chamada de saudavel.
Mas seria saudavel para fases de crescimento? N&o!. Para atletas ou
individuos muito ativos? Tao pouco!. Para pessoas que realizam trabalhos
pesados? De jeito nenhum!. A alimentacéo deve ser:
suficiente: no sentido de permitir que o organismo realize todas as suas
funcdes e o individuo todas as suas atividades;
completa: conter os macronutrientes (carboidratos, proteinas e lipidios) o
gue também assegura o fornecimento de vitaminas e minerais;
harmdnica: ou seja, 0s macronutrientes deve guardar uma proporgédo entre
si, sendo o Valor Calérico Total — VCT composto de 50-55% de calorias
provenientes dos carboidratos, 10-15% das proteinas e 30-35% dos lipidios;
adequada: & idade, sexo, superficie corporal, atividade, clima, cultura e

também a estados patolégicos.

O que o organismo quer dos macronutrientes?
Das gorduras e 6leos: energia, sabor, sensacdo de saciedade, veiculo das
vitaminas lipossoluveis, reducédo da perda de calor e ainda a constituicdo das

membranas celulares e organelas pelos fosfolipedes.



Das proteinas: energia. 1lkcal de proteina necessita de 6kcal para a sintese
proteica. S&o proteinas as enzimas, as de transporte, as contrateis, as
estruturais, as de defesa, os hormbnios e as de reserva. Aléem disso, as
proteinas mantém o equilibrio osmético entre fluidos e o equilibrio acido-base
entre sangue e tecidos.

Dos carboidratos: fonte priméria de energia porque no catabolismo do
carboidrato ha formacdo de energia que € levada pelo ATP (adenosina
trifosfato) aos locais do organismo onde a energia € necessaria. E o
combustivel do cérebro, medula Ossea, nervos periféricos e células
vermelhas do sangue. E muito importante, € a energia produzida pelo
carboidrato que poupa a proteina para a sintese proteica, uma vez que
guando nao héa energia suficiente a proteina é desviada para o fornecimento

de energia.

O péo é um carboidrato, portanto 0 que se espera do seu consumo €

sobretudo o fornecimento de energia.
O perfil nutricional do pao depende dos tipos de farinha e de fermentacéo,
mas de modo geral ele é fonte de energia, proteina, fibras, fésforo, magnésio
e de ferro e acido folico quando a farinha utilizada é a de trigo ou a de milho,
em funcao da fortificacdo mandatéria.

O péo é o alimento mais antigo e mais consumido, faz parte da trilogia
mediterrdnea: pdo, azeite e vinho, é adequado a todas as idades, esta
presente em pelo menos uma refei¢édo, é saciante e versétil e ainda é barato.
No Brasil, o consumo é de 34-36kg/pessoa/ano. A OMS indica
60kg/pessoa/ano, havendo, portanto, espaco para aumentar 0 consumo.

A alimentagdo tem que conferir prazer, assim como ocorre com a
satisfacdo das demais necessidades fisiologicas. Para um habito alimentar
saudavel, com prazer no ato de se alimentar, é s6 lembrar que “tudo faz bem
e tudo faz mal, dependendo da quantidade e frequéncia de consumo”.
Ouve-se dizer que “o pao engorda”. O pao nao engorda, quem engorda
somos nés. E sO saber se relacionar com ele. E sem duvida, um pdo com

manteiga na chapa, na padoca é muito prazeroso. Faz bem pra alma.



