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Os macronutrientes sdo os nutrientes que o nosso organismo necessita
em maiores quantidades. Fornecem energia ao hosso corpo, para que o
mesmo possa manter as svas funcoes.

Os macronvutrientes sao divididos entre:;

Lipidos

G .

Energia fornecida por cada macronutriente (Kcal/9g):

Lip. ——> 9 Kcal/g

Hidratos de carbono

Os hidratos de carbono sao a principal fonte de energia que é proveniente
da nossa alimentacgao.

* Estes sdo encontrados principalmente cereais e derivados, tuberculos,
frutas, horticolas e leguminosas.

Os hidratos de carbono simples sdo aqueles que o
nosso organismos digere e absorve  mais
rapidamente. (ex. agdcar, mel, doces, fruta, etc) @

------

Os hidratos de carbono complexos sdo digeridos e )
absorvidos mais lentamente o que faz com que
demorem mais a entrar no sangue. (ex. pdo, massa, |
farinhas, batata, arroz, leguminosas, etc)
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Embora os sejam associados a
, etc, os também sao uma importante
Ajudam na de alguns , homeadamente

Estes podem ser divididos entre saturados e insaturados.

Os lipidos insaturados trazem beneficios para o hosso organismo e
podem ser subdivididos em monoinsaturados e polinsaturados.

Monoinsaturados - estao associados a uma
diminuicdo do colesterol “mav”. (ex. azeite,
frutos oleaginosos, abacate, etc).

Polinsaturados - essenciais para o combate
a infecoes, crescimento e desenvolvimento.
(ex. Oleos vegetais, frutos oleaginosos,
gordura de peixe, 6leo de figado de bacalhav,
etc). 7

Saturados - sdo aqueles que se deve evitar o
consumo pois estao associados a uma maior
incidéncia de doencas cardiovasculares,
aumento do colesterol, etc. (ex. carne
vermelha, manteiga, margarina, queijos

gordos, etc). )




COMER
. COM SABEDORIA

Proteinas

As proteinas sdo um componente importante para o nosso corpo, existentes nos
ossos, musculos, unhas, pele, cabelo. Ajudam a construir e reparar tecidos, s@o
encarregues pela producdo de enzimas e hormonas.

As proteinas sdo constituidas por aminodcidos, divididos em essenciais (o

nosso corpo ndo os produz) e ndo essenciais (o nosso corpo produz).

As proteinas podem ser divididas em proteinas de alto valor biologico e
(AVB), que contém todos os aminodcidos essencias, e as proteinas baixo

valor biolégico (BVB), que ndo contém todos os aminodcidos essencias.

Proteinas de alto valor
bioldgico

Carne

Ovo

Pescado

Leite e derivados
Soja

Quinoa

" Recomendacoes da OMS

VET: valor energético total

Lipidos
15-30 % VET
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