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RESUMO: Vivemos em uma sociedade onde a preocupacao de parte da populagao é
voltada para assuntos diversos desprezando a importancia da alimentacdo e habitos
saudaveis. Esse projeto visa contribuir em esclarecer as necessidades de nutrientes
no organismo assim como as consequéncias de uma alimentacdo desequilibrada
como resultado obtido altos indices de obesidade, sedentarismo e demais doencas
causadas pelo descuido e falta de acesso a informacdo de uma grande parcela do
publico brasileiro em relacdo a alimentacdo e habitos sauddveis que é de extrema
relevancia nos dias atuais. O combate a obesidade no Brasil € nossa maior motivagao
no trabalho, deixando evidente a importancia do tema abordado e assim gerando
interesse na populacdo atual. Este projeto tem como objetivo apresentar os estudos da
importancia dos macro e micronutrientes dentro do organismo humano, promovendo
uma analise de como os nutrientes atuam no organismo. Para tanto, trabalha
funcdes de carboidratos, proteinas, vitaminas, as suas fontes, doencas causadas pela
auséncia dos nutrientes e como podemos inserir os nutrientes de forma agradavel
e saudavel no nosso dia-a-dia.: O projeto serd realizado por meio de pesquisas na
internet procurando distinguir a funcdo dos macro e micronutrientes, daimportéancia
deles, das patologias causadas pela auséncia e pelo excesso, e por Uultimo, destacar
métodos de como incluir estes habitos no dia a dia. Por mais que a pesquisa esteja
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em andamento, obtemos os resultados que a pratica de habitos saudaveis é de
extrema importancia e conscientizacdo desse tema é necessaria para uma vida mais
saudavel e tranquila. A pesquisa estd em andamento porém ja podemos concluir que
aingestao de nutrientes contribui com o bem-estar e combate de diversas doengas.

PALAVRAS-CHAVE: Alimentacao Saudavel, micro e macro nutrientes, satide.

INTRODUCAO

A obesidade e o sedentarismo sdo problemas enfrentados em grande parcela
da geracao atual, causando um alto nimero de mortes na sociedade brasileira.
O combate a essas e mais diversas doencas é nossa maior motivacdo para esse
projeto, causando um grande impacto na populacdo e mostrando a necessidade
dos nutrientes do nosso corpo, além de tudo, evidenciando como aplicar isso de
forma sauddvel e prazerosa no dia-a-dia. Dentro desse trabalho, iremos apresentar
0 que sao 0s macro e micro nutrientes, sua importancia e suas funcdes, a piramide
alimentar e seus beneficios, e as doencas causadas pela auséncia e excesso de
nutrientes no organismo.

Na segunda secdo, apresentaremos os nossos objetivos propostos no trabalho,
trazendo a compreensao do publico em relagdo ao tema abordado e as probleméticas
causadas pela falta de preocupacdo da sociedade a respeito da importancia da
ingestdo de nutrientes diariamente.

Na terceira secdo, serdo apresentados os procedimentos metodoldgicos, adotados
pela andlise da pesquisa sobre a importancia dos nutrientes no organismo.

Na quarta secdo, serdo apresentados os capitulos. Serdo utilizados trés capitulos
para a realizacdo do projeto, dentre eles: Micronutrientes e Macronutrientes; A
Importancia da Piramide Alimentar; Doencas Causadas pela auséncia e excesso
dos micronutrientes e macronutrientes. Na quinta secdo, serdo apresentadas as
consideracoes finais. Na sexta secdo, serdo apresentados as referéncias bibliograficas.
Na sétima secdo, serdo apresentados os anexos se forem necessarios.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O trabalho serd realizado por meio de pesquisas na internet, buscando
informacdes sobre a importancia dos nutrientes, quais sao eles, a definicdo de
cada um, os beneficios de uma boa alimentacdo e doencas causadas pela falta e
excesso dos nutrientes. Visando evidenciar a importancia dos habitos saudaveis
para o bem estar.
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Imagem 1: Etapas do trabalho

Apresentagéo dos Macro Piramide Alimentar e sua

e Micro nutrientes (suas importancia , apresentar

fungdes, beneficios...) grupos da piramide e seus
beneficios

( Pesquisa na Internet ) ( Pesquisa na Internet)

Evidenciar as doengas
causadas pelo excesso e
pela auséncia dos
nutrientes
(Pesquisa na Internet)

Fonte: Préprio autor

Micronutrientes

Os micronutrientes sdo de extrema importancia para nosso organismo. Ndo
menos importante, os micronutrientes sdo nutrientes que o ser humano precisa
em menores quantidades para o organismo funcionar apropriadamente (UNIMED,
2018). No entanto, esses nutrientes incluem diversas vitaminas e minerais , que
sdo essenciais para a produgdo de enzimas, hormdnios e principalmente para o
funcionamento imunoldgico do corpo humano. Existem dois tipos de micronutrientes:
as vitaminas e os minerais.

Vitaminas

As vitaminas sdo substancias organicas cuja principal funcdo é auxiliar na
manutencdo das func¢des bioldgicas do organismo e também no metabolismo
celular na absorcdo de nutrientes. (SANTOS, 2013). Asvitaminas sdo divididas entre
Lipossoluveis, ou seja, vitaminas que sdo solUveis em gorduras, sendo armazenadas
no figado e no tecido adiposo, como as vitaminas A, D, E e K e as HidrossolUveis, que
como o préprio nome ja diz, sdo solUveis em dgua e ndo podem ser armazenadas
no corpo, no entanto, sdo eliminadas pela urina e com mais facilidade do que a
Lipossoluvel, como as vitaminas C, B1, B2, B3, B5, B6, B7, B12 e B9.
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As vitaminas desempenham diversas fun¢des no organismo para funcionamento
da fisiologia e bioquimica do corpo. (MARRA, 2023). Alguns nutrientes constroem
tecidos e outros ajudam no fortalecimento daimunidade, ossos e mUsculos, também
tem nutrientes que estimulam o sistema nervoso, entre outras milhares de funcdes
que as vitaminas podem trazer. ( QUEIROZ, 2022).

As vitaminas nos trazem diversos beneficios juntamente com suas fungoes.
O consumo desses nutrientes esta associado aos beneficios para o metabolismo
energético, defesa antioxidante, satide da pele, 0ssos e sistema nervoso e também,
ajudam a prevenir doencas cronicas.

Minerais

Os minerais s&o compostos inorganicos que ingerimos pelos alimentos, e séo
essenciais para o funcionamento do corpo humano. Sdo de extrema importancia
para o metabolismo e para a regulacéo de fluidos corporais. Podem ser encontrados
em verduras, vegetais e frutas, e devem ser ingeridos com moderacado pois o excesso
de macrominerais e microminerais podem causar doencas nutricionais. Os minerais
tem como fungdo a formacao de ossos e dentes, regulacdo do equilibrio de fluidos,
contracdo muscular e também a transmissdo de impulsos nervosos trazendo como
beneficios o equilibrio da pressao arterial, auxilio na coagulacdo do sangue, na funcéo
cardiaca e muscular. Os principais minerais importantes para o funcionamento do
Nnosso organismo sao: Magnésio, calcio, zinco, selénio, enxofre, cromo, cobre, vanadio,
boro, iodo, potassio e ferro.

“Os minerais sdo elementos inorganicos (geralmente um metal), combinados com
algum outro grupo de elementos quimicos, como por exemplo, 6xido, carbonato,
sulfato, fésforo, etc. Porém, no organismo, os minerais nao estdo combinados desta
forma, mas de um modo mais complexo, ou seja, quelados, o que significa que sdo
combinados com outros representados organicos, como as enzimas, os hormonios,
as proteinas e, principalmente, os aminoécidos.”(2020, p2)

Macronutrientes

Os macronutrientes sdo nutrientes que o corpo humano precisa em grandes
quantidades para realizar fun¢des vitais e manter a salide, portanto, séo extremamente
importantes para o funcionamento do nosso organismo. Tendo como funcao construir
e reparar tecidos, regular processos do corpo, regular a temperatura corporal e
principalmente, fornecer energia. Entretanto, os macronutrientes sdo divididos em
trés grupos: Carboidratos, proteinas e gorduras. (RADAELLI et al, 2017)
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Carboidratos

Segundo Santos (2022), os carboidratos sdo biomoléculas de extrema importancia
para o fornecimento de energia no corpo humano, também sdo conhecidos como
glicidios séo formada por d&tomos de carbono, hidrogénio e oxigénio. Além do
fornecimento de energia, os carboidratos podem nos auxiliar nas estruturas dos
acidos nucleicos, nas funcdes estruturais, manter os niveis de glicose no sangue
estaveis e também ajudam na recuperacdo muscular apds o exercicio. ( PIGIONI, 2019).

"Os carboidratos fornecem a maior parte da energia necesséria para manutencdo
das atividades das pessoas. A ingestao didria recomendada de carboidratos é de
50% a 60% do valor caldrico total. Eles sdo encontrados nos amidos e aguicares e,
com excecdo da lactose do leite e do glicogénio do tecido animal, sdo de origem
vegetal.” (2007, p 5)

Os carboidratos com mais importancia sao:

Glicose:E a principal fonte de energia dos seres vivos e é obtida através
da alimentacao, também muito utilizada na fotossintese pois é necessaria
para a respiragdo celular dos seres vivos e com grande importancia no
regulamento do nivel de insulina no corpo (WILMO, 2008).

Amido: Serve de reserva energética para muitas plantas e é a principal
fonte de carboidratos ingeridos por seres humanos (SILVA, 2023).

Glicogénio: E a principal reserva energética dos animais, formado por
diversas moléculas de glicose e armazenado no figado e nos musculos
(BATISTA, 2011).

Celulose: E encontrada na parede da célula vegetal, resistente e insoltvel
a dgua formada por unidades de glicose conectadas (WILMO, 2008).

Quitina: Pode ser encontrada no exoesqueleto de crustaceos e na parede
celular de fungos (ANTONINO, 2007).

Proteinas

As proteinas sdo macromoléculas formadas por um conjunto de aminoacidos
ligados entre si. Elas apresentam funcdes estruturais e dindmicas, fornecendo diversos
beneficios ao esqueleto celular e transporte de moléculas como a de oxigénio para
osangue. Dessa maneira, as proteinas tem como funcédo a construgao e reparos dos
tecidos corporais, principalmente musculos, producdo de enzimas e hormonios e até
mesmo a composicdo dos anticorpos do sistema imunoldgico.( NASCIMENTO, 2010).

"As proteinas podem servir de ajuda em artérias e veias que se dilatam, ou seja, com
uma dose certa de tal proteina pode se evitar dilatacoes e distensdes. Além disso, as
proteinas podem também ajudar no combate ao envelhecimento precoce uma vez
que saibamos os alimentos adequados a serem ingeridos. (NASCIMENTO, 2010, p 35)
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Gorduras

As gorduras, uma classe de lipidios, sdo nutrientes essenciais para o organismo
pois fornecem energia e ajudam na absorcao de vitaminas, portanto, séo divididas
em quatro grupos.

|u

As gorduras saturadas e trans sdo um tipo de gordura “ndo saudavel” e que devem
ser ingeridas em pequenas quantidades por estar associada ao desenvolvimento
de colesterol alto.

As gorduras monoinsaturadas e poliinsaturadas sédo gorduras saudaveis, pois
ajudam a diminuir o colesterol LDL e reduzem o risco de doencas cardiovasculares.
(Izar et al, 2021)

Piramide Alimentar e Alimentacao Saudavel.

Nos dias atuais, devido a vida agitada, encontra-se uma sociedade que prioriza
a praticidade, dessa forma, refeicdes rapidas e pouco nutritivas sdo opcdes para
aqueles que ndo desfrutam de uma vida sauddvel. No entanto, uma das formas de
conscientizar a populacdo sobre a importancia de uma alimentacdo balanceada é
por meio da compreensao sobre o funcionamento da piramide alimentar.

Piramide Alimentar

Segundo PHILIPPI (2008), a piramide alimentar é um guia para orientar e ajudar
na escolha e selecdo de todos os grupos de alimentos, ela auxilia as pessoas a
planejarem suas refeicdes didrias de maneira adequada e variada, visando promover
saude e habitos alimentares saudaveis.

Dessa forma, é perceptivel a importancia de uma educacdo alimentar e os
beneficios proporcionados quando se segue corretamente o que é aconselhado. A
piramide alimentar estd devidamente relacionada com a alimentacdo saudavel, esse
guia é de extrema importancia pois ajuda a entender a quantidade e os tipos de
alimentos que devem ser consumidos diariamente e também incentiva a populacdo
a ter uma dieta balanceada, rica em nutrientes essenciais. Seu principal objetivo
além de querer promover o bem estar é a prevencao de doencas como obesidade,
cancer, diabetes, infarto e doencas vasculares. Os alimentos sdo organizados em oito
grupos e sdo separados em quatro niveis, aqueles que estdo na base da piramide
devem ser ingeridos em maior quantidade, enquanto os que estdo no topo devem
ser consumidos com moderacao.
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Imagem 2: Pirdmide alimentar

Topo da Pirdmide:
Devem ser consumidos em menor
quantidade devido ao alto teor
caldrico e baixo valor nutritivo

alimentos
processados

Terceiro Nivel:
Essenciais para a construgio ¢
reparagio dos tecidos.

Grupo das Proteinas:
Carne, peixe, o
leguminosas e laticinios

Grupo das Frutas e Vegetais

Grupo dos Carboidratos:
Paes, cereals, arroz ¢ massas.

Segundo Nivel:
Devem ser consumidos em
grande quantidade para fornecer
vitaminas, minerais ¢ fibras Base da Pirdmide:
Recomendado em maior
quantidade para fornecer
energia.

Fonte: Préprio autor

Nesta esquematizacdo é visto a divisdo dos quatro niveis, algumas recomendacdes
de quantidade, exemplos dos grupos de alimentos e a funcdo que exercem no
corpo humano. Cada grupo desses alimentos que compde a piramide nos fornece
nutrientes diferentes, todos com sua importancia, agindo de maneiras diferentes no
organismo, por isso o cardapio deve ser planejado de forma que seja bem variado
o tipo de alimentacdo, para que ndo haja excesso ou deficiéncia no consumo dos
alimentos. (Moura, 2010, p.19)

Alimentacao Saudavel

Uma alimentagdo saudavel é fundamental para a manutencdo da saude e do
bem-estar, os beneficios séo amplos e impactam tanto o fisico quanto o emocional.
Estd diretamente ligada ao fornecimento de energia, ao fortalecimento do sistema
imunoldgico, também melhora a qualidade do sono e promove uma vida longa.
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Tabela 1: Funcionamento do organismo ao longo das 24h

Horario Funcionamento Nutrientes Sugestao de alimentos
do organismo Recomendados
6h -8h Acordar, aumento do Carboidratos Paes integrais, ovos,
metabolismo, maior complexos, proteinas frutas (banana, maga),
demanda de energia. e vitaminas do café ou cha sem agucar
complexo B.
8h-10h | Alta capacidade cognitiva Gorduras boas e Oleaginosas (castanhas,
e alerta mental. antioxidantes nozes), abacate, iogurte
natural, sementes de
chia ou linhaca
10h - Manutencdo da energia, Lanches leves com Frutas com casca, barrinhas
12h estabilizacdo da glicemia. carboidratos e fibras integrais ou um mix de nuts
12h - Digestao ativa e pico de Proteinas magras, Peito de frango,
14h capacidade digestiva. carboidratos arroz integral, feijao,
complexos, fibras saladas, azeite de oliva,
e gorduras boas legumes cozidos
14h - Reducdo do metabolismo Pequenas porcdes Cha verde, frutas citricas
16h pds-almoco, propensao para evitar sono (laranja, kiwi), iogurte
a0 cansaco. e manter foco ou snacks leves
16h - Aumento da energia e boa Proteinas e Batata-doce, banana,
18h hora para exercicios fisicos. carboidratos de shakes de proteinas,
rapida absorcao sanduiches integrais
para pré-treino
18h - Metabolismo moderado, Proteinas magras Peixes (salmé&o, atum),
20h preparacao para e fibras quinoa, saladas verdes,
relaxamento. vegetais assados
20h - Inicio do processo Alimentos leves, Sopa de legumes, aveia,
22h de regeneracao e ricos em triptofano leite morno, castanhas
recuperacao celular. e magnésio ou chds calmantes
(camomila, melissa)
22h-6h Fase de descanso, reparagdo Alimentos leves ou Se necessario, uma refeicdo

muscular e hormonal.

jejum, dependendo
da rotina individual

leve: frutas como mamao ou
abacate, chas sem cafeina

Fonte: Préprio autor

A tabela representa o funcionamento do organismo ao longo das 24 horas,
€ apresentado os nutrientes recomendados em cada momento e exemplos de
alimentos que podem ser consumidos.

Existem algumas observac¢des consideraveis para a andlise da tabela:

Os nutrientes e os horarios podem variar de acordo com o estilo de vida e o
metabolismo de cada pessoa.
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E de extrema importancia o consumo de dgua ao longo do dia para manter o
bom funcionamento do organismo.

Exercicios fisicos sdo essenciais para uma vida saudavel e influenciam nas
necessidades de nutrientes.

Lembrando que a tabela é apenas um exemplo e é variada conforme as
necessidades e o estilo de vida de cada individuo, para melhor acompanhamento
é recomendado a procura de um profissional nutricionista, assim sera recomendado
os alimentos e a quantidade ideal de nutrientes que deverd ser consumida em cada
refeicdo.

Doencas causadas pelo excesso dos
micronutrientes e macronutrientes

Aimportancia da ingestdo de nutrientes é de extrema relevancia para a saude e
bem estar dos seres humanos, e doencas como hipertensao, colesterol alto, diabetes,
obesidade e consequentemente o sedentarismo sdo problemas enfrentados com
frequéncia pela sociedade atual. (CARLUCCI, 2013)

A hipertensdo, mais conhecida como presséo alta, é causada pelo aumento da
pressdo do sangue nas artérias do corpo, gerada pela alimentacdo inadequada,
obesidade, sedentarismo, niveis altos de colesterol e também pelo histérico familiar,
ou seja, a alimentacdo sauddvel é essencial para o combate da hipertenséo.

O colesterol LDL (lipoproteina de baixa densidade), em grande quantidade
tende a se acumular na parede de artérias e vasos sanguineos, gerando infarto,
AVC (Acidente Vascular Cerebral) e danos as artérias dos rins, causada também
por obesidade ou alimentacdo rica em gordura saturada. (MICHELETTI, et al, 2019)

A diabetes, doenca causada pelo excesso de aclicar no sangue, pode ser dividida
emtipo 1 que é uma doenca crénica em que o pancreas produz pouca ou nenhuma
insulina ou o tipo 2 que afeta como o corpo processa o acucar do sangue (glicose).
Normalmente a diabetes é causada pelo alto nimero de agtcar ingerido no dia a
dia, portanto, o corpo ndo produz ou absorve a insulina (hormoénio responsavel pela
quebra de moléculas de glicose) de forma adequada, gerando entdo, a diabetes.

A obesidade é caracterizada pelo excesso de gordura corporal acumulada
a ponto de afetar negativamente a saude. A causa para a obesidade é a grande
ingestao de calorias e o desequilibrio desse consumo de calorias e o gasto energético.
Segundo CARLUCCI (2013):

"Nas Ultimas décadas a obesidade passou a ser um dos maiores problemas de satide
da humanidade, sendo que sua prevaléncia esta crescendo em todo o mundo. O
excesso de peso tem aumentado de forma gradativa em todas as faixas etérias,
desde a infancia até a idade adulta e estd associada a uma série de doencas cronico
degenerativas
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Dados da OMS apontam que aproximadamente um milhao e seiscentos mil adultos
estdo acima do peso e, pelo menos quatrocentos milhdes sdo obesos. Calcula-se
ainda que em 2015 estes nimeros aumentem para aproximadamente dois milhdes
e trezentos mil adultos com sobrepeso e mais de setecentos milhdes de obesos.”
No entanto, a obesidade é um grande conflito enfrentado na sociedade e que

vem crescendo cada vez mais as taxas de mortalidade devido essa doenca.

O sedentarismo é a falta de atividade fisica no dia a dia que causa doencas
cardiovasculares, a obesidade e também a hipertensao, no entanto, reduzir o
sedentarismo é fundamental para a melhora da qualidade de vida e para evitar
tais doencas.

Uma boa forma de combater essa questdo € introduzindo a pratica de
exercicios fisicos na rotina e obter os devidos cuidados com a alimentacgdo sauddvel,
consumindo a quantidade ideal de nutrientes, assim adquirindo o bem estar e uma
vida prolongada. (GUALANO et al, 2011)

CONSIDERACOES FINAIS

A compreensdo da importancia dos micronutrientes e macronutrientes no
organismo humano é essencial para promover a saude e prevenir doencas. Os
micronutrientes (vitaminas e minerais) desempenham papéis cruciais em funcoes
fisiolégicas, desde a imunidade até a manutencao dssea. Os macronutrientes
(carboidratos, proteinas e gorduras) sdo fundamentais para fornecer energia,
construir e reparar tecidos e regular processos metabdlicos. A piramide alimentar
serve como uma ferramenta educativa valiosa, ajudando individuos a planejar uma
dieta equilibrada que assegure a ingestao adequada de todos os nutrientes essenciais.
Portanto, uma dieta equilibrada e diversificada, juntamente com orientacdo médica
e nutricional quando necessario, é fundamental para a prevencao de doencas
relacionadas a nutricdo.
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