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Nutricdo e dietas especificas




Nutricao

Segundo a WHO,

‘A nutricdo € a ingestao de alimentos, considerada em relacdo as
necessidades alimentares do corpo. Uma boa nutricio — uma dieta
adequada e equilibrada combinada com atividade fisica regular — é a
pedra angular de uma boa saude. A ma nutricdo pode levar a redugédo da
imunidade, aumento da suscetibilidade a doencas, comprometimento do
desenvolvimento fisico e mental e reducao da produtividade”

Moderacao Variedade

Comer Comer mais Comer
alimentos de alimentos da alimentos
todos os base da piramide diferentes de
grupos e diminuir cada grupo de
alimentares porgoes dos alimentos
alimentos do
topo da piramide




Energia

A energia € um elemento vital no corpo para o crescimento, desenvolvimento,
funcionamento normal dos processos corporais.
A energia dos alimentos é calculada em caloria (C) @ ) @> @

Food Digestion Energy

As necessidades de energia variam de pessoa para pessoa e a quantidade de ingestao e
gasto de energia depende da dieta e estilo de vida dessa pessoa.

@

L]

Energy In equals to
Energy Out

Energy in

Energy out
(eat

(exercise)



Nutrientes

Micronutrientes
a N
- * Vitaminas
Protegao ‘ * Minerais
)

Energia}
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* Gorduras
* Hidratos de Carbono
Macronutrientes @
Musculo ] @ (I

[ * Proteinas




Hidratos de Carbono

* Os hidratos de carbono sao biomoléculas que constituem cerca de 50% a 70% da nossa

alimentacgao

« Proporciona a energia quimica e metabdlica necessaria para as fungoes corporais

* A ingestao de referéncia para este macronutriente é de 40% a 60% do consumo total de

energia
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Hidratos de Carbono ‘;’

Hidratos de Carbono
Simples

Hidratos de Carbono
Complexos

Sdo estruturados por cadeias muito
pequenas, o que leva a uma absorcao
muito rapida.

Estes hidratos sdao bastante conhecidos
pela sua quantidade de acucar,
podendo ser encontrados na lactose
presente no leite, ou na frutose
presente na fruta.
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Apresentam cadeias mais longas, ou
seja necessitam de um maior tempo
para serem digeridos e absorvidos pelo
organismo, mantendo-nos saciados
durante muito mais tempo.

Podem ser encontrados em alimentos

como as leguminosas, massas, arroz,
pdo, batata, entre outros.
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Fibra

E um composto de origem vegetal e é constituida sobretudo de polissacaridos e substancias
associadas que, quando ingeridos, nao sofrem hidrdlise, digestao e absor¢ao no intestino.

Soluveis Insoluveis

Aveia Vegetais de folha verde

Cevada Cereais Integrais

Verduras Farelo de trigo
Leguminosas
Macas

Citrinos
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Fibra

Beneficios da fibra:

*Efeito benéfico no controlo da diabetes;

*Reduzem a obstipacao e melhoram o transito intestinal;

*Aumentam o efeito de saciedade, sendo por isso importante no combate a obesidade;

*Tém um efeito hipocolesterolémico, ou seja, o seu consumo leva a uma reduc¢ao dos valores
séricos de colesterol;

*Efeito preventivo no desenvolvimento de patologia cardiovascular;

*Efeito protetor no desenvolvimento de cancro, especialmente, no cancro do célon.

Recomenda-se a ingestao didria de pelo menos 25g/dia de fibra para a sua a¢dao benéfica.



Gordura
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100% de gordura 10% de gordura
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Nao depende da quantidade, mas sim do tipo de gordura que o

alimento contém



Gordura

As gorduras sao triglicerideos compostos por uma combinacdao de diferentes blocos de

construcado: glicerol e acidos gordos.

saturated fatty acld
GLYCEROL
BACKBONE
o

no double bond

monounsaturated fatty acld

[1'double bond]

polyunsaturated fatty acld

> 1 double bond

(@ carbon] P Yingle bond
hydrogen |—Jdouble bond



Gorduras Trans

As gorduras trans sao um tipo de acidos gordos insaturados que podem ser classificadas como ocorrendo
naturalmente ou produzidas industrialmente.

As gorduras trans sao gorduras modificadas pelo processo de solidificacao por hidrogenag¢ao ou seja,
transformacao de gordura liquida em sdlida.

Produtos industrializados (ex.: bolachas,

Gordura trans produzida industrialmente bolos, batatas fritas, etc.)
(pode constituir cerca de 60% do Refei¢cdes prontas a consumir, margarinas
contetido em gordura de um produto) (origem industrial), 6leos parcialmente

hidrogenados.

Gordura trans presente de forma natural Produtos alimentares provenientes de

nos alimentos (pode constituir cercade  animais ruminantes: carne e lacticinios,
6% do contetido em gordura do por exemplo, de ovelha, vaca, cabra,
alimento) bufalo, veado, camelo, girafas e alce.

O seu consumo aumenta o colestrol LDL (conhecido como mau colestrol).

O consumo de gorduras trans aumenta significativamente o risco de doenca cardiovascular. Assim
sendo, a ingestao de gorduras trans deve ser tao baixo quanto possivel (<1% da ingestao total de
energia, o que equivale a menos de 2g/dia).




Gordura - Fontes

| Fontes de Origem Animal

» Carnes Vermelhas
* Peixes

» Ovos

* Leite

Manteiga

| Fontes de Origem Vegetal

 Abacate
 Azeite
* Frutos secos




Gordura - Funcoes

Sintese e
reparacao
de partes
celulares

Armazenamento
de energia

Auxilia na

absorcdo de
vitaminas
lipossoluveis (A,
D, E e K)



Gordura - Dose Diaria Recomendada

Adulto
10% - 20% do total de calorias

Criancas e Adolescentes (1-18 anos)

e 15% - 20% do total de calorias

® Bebés (nascimento — 1 ano)

1 ; 25% - 30% do total de calorias




Proteinas

A proteina é composta por uma série de aminoacidos unidos por ligacoes
peptidicas para formar uma cadeia

Proteina Aminoacidos Essenciais
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Proteinas

Aminoacidos Essenciais Aminoacidos Nao Essenciais

* Histidina * Alanina
* Isoleucina * Arginina *
* Leucina » Asparagina
* Lisina * Aspartato
* Metionina * Cisteina *
* Fenilalanina * Glutamato
* Treonina * Glutamina *
* Triptofano * Glicina *
« Valina * Prolina *

* Serina

* Taurina *

e Tirosina *



Proteina - Funcoes

Enzimas digestivas “ Apoiar a regulacao e

facilitam as reacoes 1) expressao de DNA e RNA
quimicas

Anticorpos suportam
fungdes imunolégicas

Apoiar a contragao e o  a Mov? moleculas
movimento muscular - essenciais pelo corpo

Fornecer suporte ao As hormonas ajudam a
corpo coordenar a fungao corporal




Proteina Animal

Carne

Leite

Ovos

logurte

Proteina - Fontes

’ROTEIN

PROTEIN

N
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Proteina Vegetal

Ervilhas

Lentilhas

Cereais




Vitaminas

As vitaminas sao compostos organicos que o0 nosSsO corpo necessita
para se manter saudavel e funcionar bem.

A maioria das vitaminas nao pode ser sintetizada pelo corpo, portanto,

devem ser obtidas por meio da dieta.
'ﬁia.minc :

U A )

B-Complex

Lipossoluveis

Vitamin A .

Vitamin D

Vitamin E

Vitamin K |
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Vitamina A

Vitamina A € o nome comum usado para um grupo de compostos lipossoluveis que incluem duas formas
principais: carotendides, encontrados em alimentos vegetais e a base de plantas; e o retinol, encontrado
principalmente em produtos de origem animal.

supports 0 supports the

<

Manteiga,
frutas e vegetais
verdes e amarelos,
gema de ovo, figado &

vision healthy development

of the baby

helps our cells supports our
grow & develop immune system




O
Vitamina D b

A vitamina D € uma vitamina lipossoluvel que podemos obter dos alimentos, mas também produz em nossos
corpos quando a pele é exposta diretamente ao sol. As fontes alimentares desta vitamina sido particularmente

importantes durante os periodos em que a nossa exposigao a luz solar € menor, como durante os meses de
outono e inverno.

Gema de ovo,
manteiga fortificada,
margarina e leite -

o

helps our muscles
contract

supports our
immune system

e

helps form & keep

helps nerves carry
strong bones & teeth

messages between the
brain & the body



Vitamina E

A vitamina E é uma vitamina lipossoluvel que existe em oito formas diferentes; no entanto, desses, nosso
corpo usa apenas a-tocoferol. No entanto, esta vitamina n&o protege apenas as células da nossa pele, mas
todas as celulas do corpo contra os danos causados pelos radicais livres.

| N

cereais integrais

against damage from clots from forming
free radicals in blood

Ovos, figado, azeite, =) %‘:

@& U

keeps the normal supports our
function of our brain immune system
& nervous system



Vitamina K P9

A vitamina K é uma vitamina lipossoluvel que tem trés formas: vitamina K1, K2 e K3.

A vitamina K1, também conhecida como filoquinonas, € a mais abundante nos alimentos e podemos encontra-la
principalmente nas plantas.

A vitamina K2, também conhecida como menaquinonas, € produzida por bactérias e leveduras e podemos encontra-la
principalmente em produtos de origem animal, como carne, queijo e ovos.

A vitamina K3, também conhecida como menadiona, € a forma sintética da vitamina e s6 pode ser encontrada em
suplementos.

Couve-flor, gema de
OVO helps blood helps form & keep

clotting our bones’ structure



A vitamina C, também conhecida como
variedade de alimentos.

~ Fomtes
) 4

Carne de porco, paes
integrais e cereais

Vitamina C

acido ascorbico, € uma vitamina soluvel em agua encontrada em uma

helps our helps our bodies

bodies convert fats make collagen
into energy protects our cells

against damage from
free radicals

3=

) supports our keeps the healthy
immune function function of our brain
& nervous system



vitamin
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P
helps our bodies

convert nutrients
into energy

Vitamina Complex B

cooflay,
e

tamin

\'}

thiamin
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helps our bodies
convert nutrients
into energy

keeps the healthy
function of our brain
& nervous system

helps our bodies convert
nutrients into energy

helps our bodies
make & break down fats



Vitaminas Complex B

aviem
) @

levels of homocysteine
in the blood

helps form our
red blood cells

keeps the healthy helps form our
function of our brains genetic material
& nervous system (DNA & RNA)



Vitaminas Complex B

helps our cells
grow & multiply

keeps the healthy
function of our brain
& nervous system

helps form our
red blood cells

supports brain
development during
pregnancy & infancy

helps form our
genetic material
(DNA & RNA)

balances levels
of homocysteine
in the blood




Minerais

A ingestao suficiente de minerais é crucial para as funcoes do seu corpo,
ao efetuar o consumo de toda a sua gama.

Minerais

Menor
Concentracao

Mg G

Maior
Concentracao

magnesium

Zn

. potassium

phosphorus i
IU e
§
-
h |




Minerais - Fontes




Minerais - Fun¢oes

Equilibrio
acido-
base

Pressao
osmotica
de fluido

corporal

Formacao dos
0Ss0s e saude







Cozinhar e seu efeito na nutricao

O conteudo de nutrientes nos

alimentos é influenciado e alterado O valor nutritivo dos alimentos
por meio de muitos processos, nao depende apenas do que e
incluindo métodos de cultivo, de quanto é consumido, mas
colheita, de armazenamento e também de como é preparado

método de preparacao de
alimentos

O processo de preparagao e
cozimento dos alimentos
muda, n&o apenas a sua
aparéncia e textura, mas
também o seu conteudo e
disponibilidade de nutrientes




Mudancas nutricionais durante a confecao

Métodos de confegao Alteragoes nutricionais

o Destroi a vitamina C, pois é soluvel em agua e sensivel ao calor.

Fervura : : . R
. Ferver o peixe ajuda a preservar os acidos gordos 6mega-3.

. Tiamina, niacina e outras vitaminas B podem ser perdidas quando a carne é

Lume Brando .
cozinhada e os seus sucos escorrem.

. Um dos melhores métodos de cozimento para preservar nutrientes, incluindo

Cozer a vapor o . , - ..
vitaminas sollveis em agua, que sao sensiveis ao calor

. Escalfar permite que as proteinas desnaturem-se lentamente, sem retirar a

Escalfar humidade

Grelhar . Perde-se Vitamina B

Assar . A maioria das perdas de vitaminas € minima, exceto vitaminas B
Refogar . cozinhar por um curto periodo de tempo sem agua evita a perda de

vitaminas B

. Preserva vitamina B e vitamina C
Fritar . Aumenta a quantidade de fibra na batata
. Degrada o conteudo de acidos gordos 6mega-3

o Preserva a maioria dos nutrientes

Cozinhar com micro-ondas .
. Tempo de cozimento curto




Fatores de Retencao

O fator de retencao mede a proporcao de nutrientes
restantes no alimento cozido, em relacao aos
nutrientes originalmente presentes no alimento cru.

Os fatores de retencao de nutrientes sao fornecidos
para uma variedade de métodos de cozimento e
preparacao.

Esses fatores podem ser usados para formular novos
produtos, na tentativa de lancar produtos de alta
qualidade nutricional.

A tabela apresenta fatores de retencao estd Disponivel
em:Nutrient retention factors : USDA ARS




Fatores de Retencao

« A base de dados mais abrangente sobre fatores de retencao é publicado pelos
Estados Unidos

« A tabela Americana possui dados sobre:

« Carnes vermelhas e carnes brancas

« Vitaminas e minerais, sendo publicados 26 fatores de retencao. A % de retengao varia entre
40% e 100%. O fator de retencao mais baixo foi encontrado nas vitaminas

Esses fatores foram determinados a partir de dados analiticos de alimentos crus e
cozidos e com base na seguinte formula de calculo

Nc - valor analitico do nutriente cozido
Gc - peso da comida cozida
Gc - peso de comida crua
Nr - valor analitico do nutriente em alimentos crus




Base de Dados: Tabelas de fatores de retencao

1. Pesquise: USDA Table of Nutrient Retention Factors
2. Vejaa Tabela

Que nutrientes sao perdidos durante o processo de cozimento

USDA Tabbe of Nutriem Retenbion Faclars

Qual éo
melhor
2 método de
cozinhar
alimentos
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Qualidade Proteica

Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score (PDCAAS)

PDCAAS avalia a qualidade da proteina de um alimento.

E um método que avalia a qualidade de uma proteina tendo por base as necessidades de aminoacidos do nosso corpo e a

capacidade de digeri-la.

O valor mais alto de PDCAAS que qualquer proteina pode atingir é 1.

PDCAAS Values of Different Foods

DIAAS é a proporcao do conteldo de aminoacidos
digeriveis no alimento (mg/g de proteina) para o mesmo
aminoacido num padrao de referéncia obtido a partir dos
requisitos de aminodcidos especificos para a idade.

A qualidade serd ditada de acordo com a seguinte escala
Nenhuma alegacao sobre qualidade proteica -
Pontuacao de <75%

Boa qualidade proteica- pontuacao variando de 75% a
99%

Qualidade de proteina excelente ou alta - pontuacao
de 100% ou mais.




Biodisponilidade VS Bioacessibilidade

Bioacessibilidade Biodisponilidade

< <

E definida como a quantidade de cada E uma visdo mais ampla que ja

composto ingerido que fica disponivel para contempla a quantidade disponivel no

absorg¢ao no intestino apos digestao local de acdo, ou seja, ja envolve a
fracao assimilada pelas células

Dependem de:

Caracteristicas dos compostos
Matriz alimentar em que estao inseridos
Fatores de variabilidade individual (acidez do estdmago, estado fisioldgico,

entre outros)




Bases de Dados de componentes alimentares

FR- ANSES
PT- PortFir
ESP- bedca
EuroFIR Databases EFSA Botanical Compendium WHO-GEMS Barilla Database

I I I I

Plantas comestiveis .
P : minantes Pegada ecoldgica
Substancias toxicas Conta

Nutrientes

Fatores de retengdo de nutrientes Bioativos Suplementos Alimentares Aditivos alimentares

l l | |

USDA Table of Nutrient Retention Phenol-explorer Dietary Supplement Label Database European commisson

Eurofir
USDA
Plant Libra

Factors (DSLD) additives database




Nutricao e
dietas
especificas




Consideracoes nutricionais para vegetarianos

Qualgquer pessoa que siga uma dieta
vegetariana deve estar atenta para garantir que
consuma uma variedade equilibrada de ’
alimentos que supram todas as suas 4

necessidades nutricionais. Alguns nutrientes sl
podem ser deficientes sem o consumo de carne, [E-—.
a menos que especificamente incluidos de EPa
outras fontes.

« Proteina  Vitamina B12

* Ferro « Vitamina A

. Zinco « Acidos gordos
. Calcio Omega-3

« Vitamina D * lodo




Alimentos e doencgas cronicas

Principais consideracoes para o
desenvolvimento de alimentos?

Exemplos g A

As doengas cronicas sio > x @

responsaveis por 71% de AR Sntis
todas as mortes em todo o \_ )
mundo




Alimentacao e o Cancro

Aumento Limitar
Alcool
Rico em grdos integrais, Carnes vermelhas e
legumes, frutas e feijdo processadas
Rico em antioxidantes Aclcar
Bebidas adocadas
com acucar




Alimentos e Diabetes

Y

Agu CAl o~

« Acucares simples devem ser
evitados

« Os hidratos de carbono
complexos devem ser usados

Use carnes magras, aves e peixes

Substitua as gorduras animais,
como manteiga e gordura de
frango, por dleos vegetais
insaturados



Alergia Alimentar e Intolerancia Alimentar

A ingestao de alimentos especificos induz uma ampla gama de reacoes
adversas:

O sistema imunoldgico reconhece proteinas alimentares es
Alergia pecificas como um alergénios e desenvolve uma
resposta imunoldégica que causa varias alergias

alimentar

Reacdo adversa nao imunoldgica (as manifestacoes incluem
sintomas dermatoldgicos, sintomas respiratérios, sintomas Intolerancia

. . alimentar
gastrointestinais)

Gluten - Doenca Celiaca

Lactose - intolerancia a lactose



Doenca Celiaca

A dieta para doenca celiaca deve ser totalmente sem gliten, que é uma proteina ';__,'i -
presente nos graos de trigo, cevada, centeio e espelta.
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Ao entrar em contato com o intestino do celiaco, o gldten provoca inflamacao e 3!, 0
degradacgdo das células intestinais, causando complicagdes como diarreias e ma ES&

absorcao de nutrientes.

O Codex Alimentarius define "alimentos sem gldten" como aqueles com niveis de
glaten abaixo de 20 mg / kg.

As bases de cereais e pseudocereais utilizadas no desenvolvimento de produtos
sem gldten sao o arroz, milho, milhete e teff, trigo sarraceno, amaranto e quinoa.



Intolerancia a lactose

A intolerancia a lactose afeta cerca de 75% da populagao mundial.
A intolerancia a lactose ocorre quando o intestino delgado nao produz enzima lactase
suficiente para digerir a lactose

Evitar alimentos que contenham lactose pode levar a
deficiéncia de cdlcio e vitamina D.

E cada vez mais necessario explorar e desenvolver
fontes alternativas aos laticinios, levando em
consideracao as faixas etdrias e suas necessidades
nutricionais.

Nutritional |
Quality

Para o desenvolvimento de produtos sem lactose, é
necessario considerar que o novo produto deve ter
um perfil nutricional semelhante ao dos laticinios.
Além disso, é essencial levar em consideracao as DDR
(Dose Diaria Recomendada).



Alimentacao e o ciclo de vida




Necessidades de nutrientes comuns
a ambos os estagios de gravidez e
lactacao

A gravidez e a lactacdo aumentam as
necessidades do corpo feminino e um consumo
equilibrado de nutrientes é necessario para
manter uma boa saude.

“
o Vitamina
““




Necessidades nutricionais das criangas

« As criancgas estao em constante crescimento, por isso tém necessidades nutricionais
diferentes em comparacao com os adultos.

« Eles precisam de acesso a uma variedade de vitaminas e minerais

Vitamina D

Funcao principal

Manter os valores normais de calcio e fésforo no sangue para uma
mineralizacdo adequada dos ossos, evitando o raquitismo

Fontes de alimentos

Peixes gordos , gema de ovo e alguns cogumelos

Alimentos fortificados: leite, fFarinha lactea para bebés e cereais
matinais

Ferro

Funcao principal

Necessdrio para produzir hemoglobina, que transporta oxigénio do sangue para todas as
células e é essencial para o desenvolvimento do cérebro

Fontes de alimentos
Carnes, peixes, ovos e cereais



As necessidades nutricionais dos idosos

« As necessidades de energia diminuem gradualmente e a densidade dos nutrientes na
dieta torna-se mais importante

 As necessidades nutricionais
incluem:

* Proteinas;

Acidos gordos de omega-3; :' ""
* Fibra alimentar;
 Vitaminas B6,B12 e E;
« Calcio;

« Magnésio;

« Potassio



Oportunidades de inovacao para produtos que
atendam as necessidades nutricionais e dieteéeticas

7

TRNGESY W
G N
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o 0

o G
Sene)
. ) Produtos Apoiand
Versoes mais Produtos para pessoas P°"J|‘r"‘ 0 ;‘S Atendendo as
saudaveis de Saudaveis que sofrem escolhas de necessidades
produtos convenientes de alergias e estilo de do ciclo de
estabelecidos doencas vida vida
. Fornecimento de
Oferecendo Oferecendo Oferecer uma gama mais Fornecimento de - 4utos que Fornecem
alternativas mais opg¢oes saudaveis ampla de op¢oes Seguras  produtos que apoiam nutricio direcionada
saudaveis para em Formatos para quem sofre de alergias ;5 djeta balanceada

ou pessoas com intolerdncias 4antro das escolhas sob mec.lida paraas
alimentares ou seguir uma necessidades dos
dieta para prevenir ou consumidores, idade e
atenuar doengas ciclo de vida

produtos do dia a dia convenientes para
que os consumidores consumidores
conhecem e gostem ocupados

de estilo de vida,
como o veganismo



S linterreg
Atlantic Area

Eurcgedn Regisnel Develapment Fune . EUROPEAN UMION

Esperamos que vocé tenha achado este médulo de fFormacao um suporte Gtil e Gtil para sua
inovacao em alimentos e bebidas saudaveis.

Este médulo de formacao é uma série de oportunidades de formacao, organizadas em
programas de educacdo tematicos para apoiar as PMEs (pequenas e médias empresas) nas
regioes participantes do Pais de Gales, Irlanda do Norte, Irlanda, Espanha, Portugal e Franca
para trazer novos e reformulados alimentos e bebidas saudaveis para o mercado.

A formacao foi elaborada pelos parceiros do projeto AHFES que é um ecossistema alimentar
saudavel de quadrupla hélice do Atlantico para o crescimento de PMEs financiado pela Uniao
Europeia no ambito do Programa de Financiamento do Espaco Atlantico Interreg.

Este programa promove a cooperacao transnacional entre 36 regioes atlanticas de 5 paises
europeus e cofinancia projetos de cooperacao nas areas da Inovacao e Competitividade,
Eficiéncia dos Recursos, Gestao de Riscos Territoriais, Biodiversidade e Ativos Naturais e

Culturais.

Para obter mais informacoes sobre outras fFormacoes disponiveis, clique aqui.
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