Conceitos basicos em Nutrigcdo
Profa. Dra. Claudia Meirelles

Alimentos podem conter:

¢ MACRONUTRIENTES:
- Carboidratos (1 g = 4 kcal)
- Proteinas (1 g = 4 kcal)
- Lipidios (1 g = 9 kcal)

e MICRONUTRIENTES:

- Vitaminas
o hidrossoluveis (Vitaminas do complexo B e vitamina C)
o lipossoluveis (A, D, E, K

- Minerais

e FIBRAS ALIMENTARES
- Soluveis

- Insollveis

e ALCOOL
1g=7Kkcal

e SUBSTANCIAS BIOATIVAS
- Antocianina
- Isoflavonas
- Licopeno

- etc.



Defini¢Oes importantes:

Digestdo: processo quimico e fisico de transformacdo dos alimentos em estruturas

passiveis de serem absorvidas pelo organismo

Absorgao: passagem das substancias da luz intestinal para o sangue, através das

células intestinais.

Transporte: efetuado pelo sangue logo apds a digestao, servindo para levar os

principios quimicos oriundos da absorc¢do a todas as células do sistema

Armazenamento: processo de estoque de determinados nutrientes para utilizacdo

posterior. O nutriente é convertido a uma forma armazenéavel.

Excrecdo: efetuada por 6rgao responsavel pela regulacdo do meio interno e
eliminac&o de residuos formados durante o metabolismo celular. Realizada pelo

sistema urinario e a pele

Reabsorcao: processo de reutilizacdo de nutrientes que ja estavam armazenados,

ou que faziam parte da constituicdo de algum tecido ou gque seriam excretados.



