NUTRICAO

NUTRICAO ¢ o processo pelo qual os seres vivos obtém, transformam e usam as
substancias, chamadas nutrientes, que fornecem a energia necessaria a manutengao
dos processos vitais. As necessidades energéticas dos seres vivos sdao as mais
variadas e os nutrientes devem estar disponiveis em quantidade e diversidade
suficientes para satisfazer essas necessidades. Sdo os nutrientes que fornecem a
matéria-prima basica a partir da qual a estrutura celular é formada. Eles também sao
responsaveis pela energia necessaria as complexas reagdes quimicas que ocorrem no
nivel celular. Como seres autotrofos, isto €, capazes de sintetizar substancias
organicas, a partir de substancias inorganicas, os vegetais precisam de nutrientes
minerais e a partir deles, sintetizam as substancias organicas que lhes séao
necessarias. Os animais, que s&o heterotrofos, ou seja, ndo sintetizam substancias
organicas a partir de inorganicas, precisam de nutrientes organicos, que por sua vez
sdo produzidos em primeiro lugar pelos vegetais. Ver Ciclo de nutrientes.’

NUTRIENTES, CICLO DE, termo genérico que designa o percurso de qualquer
substancia essencial a vida, através do meio ambiente fisico ou biologico. Os ciclos de
nutrientes essenciais incluem os do carbono, do nitrogénio, do oxigénio e da agua
Ver também Ciclo do carbono; Ciclo do nitrogénio; Ciclo da agua.?

Ciclo do carbono

0 carbono, vital para todos os seres vivos, circula de maneira continua no ecossistema terrestre. Na
atmosfera existe em forma de didxido de carbono que as plantas empregam na fotossintese. Os
animais usam o carbono das plantas e liberam diéxido de carbono, produto do metabolismo. Embora
parte do carbono desapareca temporariamente do ciclo na forma de carvao, petréleo, combustiveis
fosseis, gas e depoésitos calcérios, a respiracao e a fotossintese mantém praticamente estével a
quantidade de carbono atmosférico. A industrializacdo leva di6xido de carbono adicional ao meio
ambiente.
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CARBONO, CICLO DO, ciclo de utilizacdo do carbono pelo qual a energia flui
através do ecossistema terrestre. O ciclo basico comeg¢a quando as plantas, através da
fotossintese, fazem uso do dioxido de carbono (CO2) presente na atmosfera ou

dissolvido na agua. Parte deste carbono passa a formar parte dos tecidos vegetais na
forma de hidratos de carbono, gorduras e proteinas; o restante é devolvido a atmosfera
Ou a agua através da respiragcdo. Assim, o carbono passa aos herbivoros que comem
as plantas e desse modo utilizam, reorganizam e degradam os compostos de carbono.
Grande parte dele € liberada em forma de CO2 pela respiragdo; o restante se

armazena nos tecidos animais e passa aos carnivoros, que se alimentam dos
herbivoros. Em ultima instancia, todos os compostos do carbono se degradam, por
decomposicéo, e o carbono é liberado na forma de CO»9, para ser utilizado novamente

pelas plantas.*




NITROGENIO, CICLO DO, processo ciclico natural no curso do qual o nitrogénio se
incorpora ao solo e passa a fazer parte dos organismos vivos antes de regressar a
atmosfera. O nitrogénio gasoso presente na atmosfera deve ser transformado numa
forma quimicamente utilizavel (amdnia ou nitratos) antes de poder ser utilizado pelos
organismos vivos (fixagao de nitrogénio).

O nitrogénio fixado na forma de amobnia e nitratos é absorvido diretamente pelas
plantas e incorporado a seus tecidos em forma de proteinas vegetais. Depois, o
nitrogénio percorre a cadeia alimentar desde as plantas aos herbivoros, e destes aos
carnivoros (cadeia tréfica). Quando as plantas e os animais morrem, os compostos
nitrogenados se decompdem produzindo aménia, um processo chamado amonificagao.
Parte dessa amdnia € recuperada pelas plantas; o resto se dissolve na agua ou
permanece no solo, donde os microorganismos a convertem em nitratos ou nitritos,
num processo chamado nitrificacdo. Os nitratos podem armazenar-se nos humus em
decomposi¢ao ou desaparecer do solo por lixiviagdo, sendo arrastado para arroios e
lagos. Outra possibilidade €& que se convertam em nitrogénio, mediante a
desnitrificagdo, e voltem para a atmosfera.®

AGUA, nome comum que se aplica ao estado liquido do composto de hidrogénio e
oxigénio, HoO. Em um documento cientifico apresentado em 1804, o quimico francés

Joseph Louis Gay-Lussac e o naturalista alemdo Alexander von Humboldt
demostraram, conjuntamente, que a agua consistia em dois volumes de hidrogénio e
um de oxigénio, tal como se expressa na formula atual HO.

A agua pura é um liquido inodoro e insipido. Tem um matiz azul, que s6 pode ser
detectado em camadas de grande profundidade. A pressao atmosférica (760 mm de
mercurio), o ponto de congelamento da agua é de 0 °C e seu ponto de ebuligdo de
100 °C. A agua alcanga sua densidade maxima a uma temperatura de 4 °C e se
expande ao congelar-se. Suas propriedades fisicas s&o usadas como padrdes para
definir escalas de temperatura e, no sistema métrico, a unidade de massa, o grama.

A agua é um dos agentes ionizantes mais conhecidos. Como todas as substancias
sdo, de alguma maneira, soluveis em agua, é conhecida, freqientemente, como o
solvente universal (ver Acidos e bases). E a unica substancia que existe, a
temperaturas comuns, nos trés estados da matéria, ou seja, solido, liquido e gasoso.

E o componente principal da matéria viva. Constitui de 50 a 90% da massa dos
organismos Vivos.

A hidrologia é a ciéncia que estuda a distribuicdo da agua na Terra, suas reagdes
fisicas e quimicas com outras substancias existentes na natureza, e sua relagdo com a
vida no planeta. O movimento continuo de agua entre a Terra e a atmosfera é
conhecido como ciclo hidrologico. Produz-se vapor de agua por evaporagao na
superficie terrestre e nas massas de agua, e por transpiragdo dos seres vivos. Este
vapor circula pela atmosfera e precipita em forma de chuva ou neve.

As impurezas suspensas e dissolvidas na agua natural impedem que esta seja
adequada para alguns fins. Destila-se ou desmineraliza-se a agua utilizada nos
laboratorios, passando-a através de compostos que absorvem os ions.®
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NUTRICAO HUMANA, ciéncia que estuda os nutrientes e outras substancias
alimenticias e a forma na qual o corpo as assimila. A Organizagcdao Mundial da Saude
(OMS) e alguns paises dao indicagdes precisas quanto aos nutrientes necessarios a
uma dieta equilibrada (ver Recomendagdes Dietéticas).

Os nutrientes sao classificados em cinco grupos principais: proteinas, carboidratos ou
glicidios, gorduras ou lipidios, vitaminas e sais minerais. Esses grupos compreendem
um total de 45 a 50 substancias que os cientistas consideram essenciais para manter a
saude e um crescimento normal, com base em pesquisas com animais.

FUNGCOES DOS NUTRIENTES

A funcgao primordial da proteina é produzir tecido corporal e sintetizar enzimas, alguns
horménios que regulam a comunicagdo entre 6rgdos e ceélulas (como a insulina) e
outras substancias complexas que regem 0s processos corporais.

Os sais minerais inorganicos sdo necessarios a reconstrugao estrutural dos tecidos
corporais, além de participar em processos como a agao dos sistemas enzimaticos,
contragdo muscular, reagdes nervosas e coagulagao do sangue.

As vitaminas lipossoluveis sdo compostos organicos que atuam principalmente nos
sistemas enzimaticos para melhorar o metabolismo das proteinas, dos carboidratos e
das gorduras. Sem essas substancias, ndo aconteceria a decomposicdo e
assimilagdo dos alimentos. Certas vitaminas participam da formagao de células do
sangue, hormoénios, substancias quimicas do sistema nervoso e de materiais
genéticos.

Os carboidratos sao os principais responsaveis por fornecerem energia na maioria
das dietas humanas. Os alimentos ricos em glicidios s&o mais baratos e abundantes
em comparagao com aqueles com alto teor de proteina e gorduras. Os carboidratos
sdo queimados durante o metabolismo para produzir energia, liberando dioxido de
carbono e agua.

TIPOS DE ALIMENTOS

Embora mais escassas do que os carboidratos, as gorduras produzem mais do que o
dobro de energia. Por serem um combustivel compacto, os lipidios conseguem ficar
bem armazenados para futura utilizagdo, caso haja uma redugdo no consumo de
carboidratos.

Os alimentos podem ser classificados em pdes e cereais; leguminosas e legumes;
tubérculos e raizes; frutas e verduras; carne; pescado; ovos; leite e derivados;
gorduras e 6leos e doces e balas.

Os paes e cereais sao ricos em amido e constituem uma fonte facil e direta de calorias.
Os legumes ou leguminosas também s&o ricos em amido, mas proporcionam muito
mais proteinas do que os cereais ou tubérculos. A proporcao e o tipo de aminoacido
dos legumes s&o semelhantes aos da carne.

Os tubérculos e as raizes comestiveis sdo ricos em amido e tém pouca proteina, mas
proporcionam grande variedade de vitaminas e sais minerais.

As frutas e verduras sao uma fonte direta de muitos sais minerais e vitaminas ausentes
nas dietas de cereais. Destacam-se a vitamina C dos citricos e a vitamina A,
procedente do caroteno das cenouras e verduras com folha.

A carne, o pescado e os ovos proporcionam todos os aminoacidos essenciais de que o
corpo necessita para formar suas proprias proteinas.

O leite e seus derivados (o queijo, iogurte e os sorvetes) tém abundancia de proteinas,
fésforo e, em especial, calcio. O leite também é rico em proteinas.

As gorduras e oleos tém alto teor de calorias, mas contém poucos nutrientes.

Os doces e balas sdo compostos de mais de 75% de acucar e também contém poucos
nutrientes.



RECOMENDAGOES DIETETICAS

Em relagédo a nutricdo humana, os cientistas recomendam o seguinte: comer alimentos
variados; manter o peso ideal; evitar o excesso de gorduras e Oleos; gorduras
saturadas e colesterol; comer alimentos com teores suficientes de amido e fibras; evitar
0 excesso de agucar e sal e, no caso de ingerir bebidas alcodlicas, fazé-lo com
moderagéo.’




