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Nutrientes e suas Funcoes:
equilibrio € fundamental
quando se trata de alimenta-
cao saudavel

Quando o assunto € alimentacao saudavel, a maioria das pessoas tende a lembrar somente das
famosas calorias e que, para manter a linha, a ordem € seguir aquela frase tao conhecida: “vocé
tem de gastar mais do que vocé ingere”.

Porém, & sempre bom lembrar que “estar na linha" nem sempre significa “estar saudavel”, e que,
obviamente, ndo devemos gastar mais do que 0 Nosso corpo tem e necessita, pois ficaremos com
saldo negativo. Vamos, entao, entender um pouco melhor o papel dos nutrientes em nosso
corpo e como eles nos ajudam a manter o organismo em dia.

O que sdo os nutrientes?

Sao todas as substancias encontradas nos alimentos, que sao uteis para o metabolismo organico e
indispensaveis para o crescimento, desenvolvimento e manutencao das fungdes vitais dos organis-
Mos Vivos, e consequentemente, para a boa manutencao da saude. Dividem-se em macronutrien-
tes, aqueles presentes em grande quantidade nos alimentos, como € o caso de carboidratos, pro-
teinas e lipidios (ou gorduras); ou micronutrientes, aqueles que se apresentam em quantidades
pequenas, como minerais e vitaminas.

Entendendo melhor a fung¢do de cada um dos nutrientes

Carboidratos: a primeira fonte de energia do corpo
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Os carboidratos, compostos bioquimicos que fornecem energia ou fibra ao organismo, tambem
sao chamados de hidratos de carbono ou glicidios.

Nossas principais fontes de energia, podem ser facilmente digeridas, como os agucares, ou podem
ser mais complexos, como os amidos, ou ainda como as fibras, que proporcionam um funciona-
mento adequado do colon.

Podemos compara-los a combustiveis de alta qualidade, que fazem o organismo funcionar sem
grande esforco para liberar a energia que eles proporcionam, primordiais para o funcionamento do
cerebro, do sistema nervoso, dos musculos e do funcionamento dos outros érgaos em geral.

Muitos consideram os carboidratos como os viloes de qualquer dieta, mas essa € uma crenca in-
fundada. E muito comum, quando se pretende emagrecer, fazer a restricao de alimentos que for-
necem esse nutriente, o que pode trazer algumas consequéncias, entre elas a fraqueza e a sono-
léncia.

Entre os alimentos ricos em carboidratos encontram-se: macarrao, paes, batata, batata-doce,
mandioca, mandioquinha, cara, pinhao, farinhas (de preferéncia integrais), arroz, frutas, mel e ge-
leias.

Proteinas: os alimentos construtores
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Compostos bioguimicos que contém nitrogénio em sua molécula e que contribuem para a estru-
tura do organismo, as proteinas estao intimamente relacionadas com a composicao dos tecidos



do organismo como, também, estao presentes na composicao de enzimas e hormdnios. Sao indis-
pensaveis tanto para o crescimento como, na forma de anticorpos, para a defesa do organismo.

A digestao das proteinas resulta em aminoacidos, que tém importancia na sintese de vitaminas e
de transmissores cerebrais, como a serotonina. Podemos compara-las aos “tijolos" que compdem o
organismo, enquanto os carboidratos sao os “pedreiros” que vao colocar os tijolos em ordem e aju-
dar a sustenta-los.

As proteinas constituem a maior parte dos tecidos animais, junto com a agua, e estao presentes
também nas plantas, especialmente nas sementes.

Assim, os alimentos mais ricos em proteinas sao os de origem animal (carne vermelha, aves e pei-
xes). Entre as leguminosas que apresentam teores significativos de proteinas estao os feijoes, a
soja, lentilha, ervilha, nozes e améndoas.

Lipidios: os nutrientes energéticos

“Lipidios” € a denominacao cientifica das gorduras, dos oleos e de outros produtos de proprieda-
des similares. Atuam no organismo como reservas de energia.

Dependendo dos grupos aos quais pertencem, os lipidios possuem diversas funcoées. Uma das
mais importantes € a formagao de hormdnios e a constituicdo de membranas celulares.

Além disso, sao importantes para a transmissao de impulsos nervosos e fundamentais no sistema
imunologico e na preservacao do calor corporeo, por meio da camada subcutanea de gordura,
pois agem como isolante térmico do corpo, protegendo os 6rgaos internos.

Também auxiliam na absorcao das vitaminas lipossoluveis (A, D, E e K), proporcionam isolamento
elétrico e mecanico para a protecao das células e dos 6rgaos, e geram saciedade ao organismo.

Os alimentos ricos em gorduras (lipidios) sao: 6leos, manteigas, azeites, castanhas, nozes.

Minerais: o equilibrio das fungoes vitais



Sais minerais sao substancias inorganicas, que também nao podem ser produzidas pelo orga-
nismo de um ser vivo, mas que desempenham fungdes vitais para nos, ou seja, a presenca delas
favorece o equilibrio e a manutencao de funcdes corporais basicas (processos metabolicos, con-
ducao de impulsos nervosos, contragao dos musculos, etc.).

Sua principal origem € o solo e sao introduzidos em Nosso organismo a partir da alimentacao, prin-
cipalmente pela ingestao de vegetais (verduras e legumes), que captam os sais minerais do solo
por meio de suas raizes, ou indiretamente, a partir de fontes animais, que se alimentam de vege-
tais.

Os sais minerais também estao presentes na agua, porem variam em quantidades, dependendo da
origem geografica das fontes.

Os principais sais minerais que fazem parte do metabolismo, participando das reacdes quimicas
que ocorrem no organismo, sao fornecidos ao organismo por meio de uma alimentacao saudavel.
Sao eles: calcio, cloro, cobre, cromo, fluor, iodo, ferro, magnésio, manganés, molibdénio, fosforo,
potassio, selénio, sodio e zinco.

Para entendermos melhor, podemos citar como exemplo o calcio, que nao so participa da forma-
cao de tecidos como 0ss0s e dentes, mas tambéem age na coagulacao do sangue e na contracao
muscular. Sua falta pode dar origem a deformagoes 0sseas quando na fase de crescimento, enfra-
quecimento dos 0ssos e dos dentes, ou, em pessoas de idades mais avancadas, levar a osteopo-
rose.

Os minerais sao encontrados em alimentos de origem animal, como no leite e seus derivados ou
em sardinhas, também esta presente em vegetais, como brocolis, couve, agriao e mostarda, além
de feijoes, nozes e gergelim; nao se pode também deixar de mencionar o leite de soja e o tofu.

Outro exemplo € o ferro, indispensavel para a formacao do sangue, que age transportando o oxi-
génio para todo o organismo. Sua auséncia provoca a anemia ferropriva. Esta presente em hortali-
cas verde-escuras, figado, carne vermelha, feijdes, etc.

Vitaminas: o estimulo das fungoées quimicas

Também indispensaveis para o correto funcionamento do organismo, as vitaminas atuam nos pro-
cessos metabolicos de carboidratos, lipidios e proteinas. Sao provenientes dos alimentos naturais,
contribuindo para o aproveitamento dos seus principios nutritivos.

Sao classificadas de acordo com a sua forma de absorcao e armazenamento no corpo. Podem ser
soluveis em gorduras (como as vitaminas A, D, E e K), ou soluveis em agua (como as do complexo
Bea
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Sua presenca em doses equilibradas € essencial para a manutencao da saude. Nem a falta nem o
excesso sao benéficos, portanto o consumo de alimentos variados pode proporcionar o equilibrio
necessario de vitaminas para o organismo.

Uma dieta rica em vegetais e proteinas fornece esses micronutrientes em proporcdes biologica-

mente equilibradas, enquanto a administragao de um deles, em doses altas, pode afetar o equili-
brio fisiologico do organismo. Isso sugere que € necessario critério para ingeri-las como comple-
mento alimentar, sendo indicadas apenas nas condicdes em que se constate de fato a sua carén-
cia.

Agua: essencial para a vida

Formada por duas partes de hidrogénio para uma de oxigénio, a agua € a substancia mais abun-
dante em nosso organismo, correspondendo a cerca de 60% de nosso peso. Esta presente tam-
bém em quase todos os alimentos, exceto em oleos, sais e agucares.

E essencial para todas as fungdes do corpo como: digestao, absorgao e transporte de nutrientes,
eliminacao de residuos, controle da temperatura corporal e para diversos outros processos quimi-
cos. Esta presente em todos os tecidos do organismo e € a base do sangue e de todas as secre-
coes fluidas, como lagrimas, saliva, etc.

E importante destacar que ndo existe uma “quantidade diaria certa’ de agua a ser ingerida. Pode
ateé ser que os tao recomendados 2 litros sejam adequados para vocé, mas isso varia muito de pes-
soa a pessoa. Depende de inumeros fatores, como o seu nivel de atividade fisica, o clima do local
em que vive ou esta, seu metabolismo, seu peso, sua dieta, suas condicdes fisicas gerais, se con-
some alcool ou nao, entre outras.

Somente o médico podera lhe ajudar a determinar qual o volume de agua que € apropriado para
voce.

E as dietas restritivas, tdo na moda? Funcionam?

Dada a importancia de cada um desses nutrientes para o bom funcionamento do organismo hu-
mano, podemos dizer que dietas restritivas, aquelas que excluem ou diminuem drasticamente a
ingestao de um determinado grupo de alimentos, como sao as dietas “low carb” ou “no carb”, nao
sao tao eficazes para a maioria das pessoas.

No caso especifico destas dietas citadas, a nutricionista Dra. Karina Abbud alerta que o carboidrato
& substituido por proteina, que costuma ser muito acida e, consequentemente, transfere essa aci-
dez para o pH do sangue, podendo gerar diversas complicacdes, como a osteoporose, falta de
energia, alteracdes no humor, ansiedade, baixa disposicao para atividades diarias, fraqueza muscu-
lar, diminuicao na capacidade de raciocinio.

Ela ressalta também que a falta de carboidratos gera uma compulsao alimentar maior, uma vez
que o corpo procura outras fontes de energia, como € o caso do cérebro, que necessita de glicose
para realizar suas atividades (lembrando que o carboidrato, quando consumido, € transformado em
glicose). Em longo prazo, e por conta dessa constante busca organica por suprimento de energia, a
dieta sem carboidrato pode, ao invés de diminuir, contribuir para o ganho de peso.

O correto, entao, € consumir apenas a quantidade de carboidrato que o corpo necessita e dar pre-
feréncia para os carboidratos com baixo indice glicémico, ofertados por alimentos como arroz inte-
gral, massas integrais, mandioca, batata doce, inhame e algumas frutas e legumes.

Depois de conhecermos um pouco mais sobre a fungao que cada um desses nutrientes exercem
em nosso organismo, parece evidente o quao necessarios e valiosos eles sao para mantermos um
ritmo de vida adequado, com saude, com todas as nossas fungdes preservadas da melhor forma
possivel. E a partir da presenca de todos esses nutrientes provenientes de uma alimentagao sau-
davel, e da sintonia fina entre eles, que 0 nosso corpo se constitui e se mantem.



Todos esses fatores podem ser resumidos em uma unica afirmagao: uma alimentacao equilibrada
€ o segredo da saude.



