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Este e-book fol construido com muito carinho, pesquisa € empenho, pelas
alunas do Curso Tecnologo em Gestao Hospitalar, como componente
curricular da disciplina de Gestao em Nutricao, orientada pela professora
Ma. Thais Marques.

Nosso objetivo e esclarecer duvidas sobre alimentacao saudavel que
sugiram em nossos encontros, e que podem ser de muitas outras pessoas
em nossa sociedade.

Em nosso dia a dia, gerenciar a compra dos alimentos, as escolhas mais
saudaveis, prazos de validade, as financas e as informacoes nutr|C|ona|s
sao sempre motivos de muitas duvidas.
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Assim, pensamos em contribuir com a sociedade atraves de
nossos estudos em aula, montando um compilado de mitos x
verdades sobre alimentos.

|

Este material pode ajudar muito a todos, na aplicacao pratica
da gestao de melhores habitos e escolhas alimentares mais
saudaveis.
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AqQui, vocé Ira encontrar assuntos tais como: escolhas
saudaveis de frutas, ovos, vegetais, dentre outros.
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As caibras sao contracoes musculares involuntarias, intensas e dolorosas de
curta duracao, que ocorrem de forma subita.

Pesquisas ainda nao demonstraram ligagoes entre o sistema nervoso central e
periferico e as interagcoes plasmaticas de sodio e potassio estimuladas pela
ingestao de bananas.

O consumo de banana é entao uma recomendacao apenas intuitiva dadas suas

propriedades nutricionais, pois € uma fruta rica em carboidratos, compostos
fendlicos e potassio (K+).
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Por ser uma fonte de carboidratos os niveis de glicose no sangue
aumentam quando Ingerimos banana, o0 que garante maior
energia para o corpo e, com Iisso, melhor desempenho em
exercicios de resistencia e aumento do tempo até chegar a

exaustao.

Entao, por nao haver comprovacao cientifica da eficacia, i1Sso €
considerado um mito!
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A cenoura contéem grande quantidade de betacaroteno, a
substancia que da origem a vitamina A. Sua caréncia, no
entanto, pode provocar a cegueira noturna (a incapacidade de
adaptar-se ao escuro) e até a perda da visao. Por isso, 0
consumo da cenoura traz beneficios a visao.

fasaude




=
=,
2
-
O
©
-
o)
@
-
®
O
O
an

C\-
O
O
O
-
)
©
-
o




O consumo de dois a trés litros de agua por dia traz diversos beneficios a saude,
como o bom funcionamento do intestino. Poreém, apenas a ingestao de agua nao
elimina o peso, muito menos se for tomada em jejum. Para queimar gordura é
preciso reduzir a quantidade de alimentos ingeridos e aumentar o gasto de
calorias, com recomendacao de um professional nutricionista.
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Nao so o vinho tinto, mas o suco da uva roxa tambem. O vinho € rico
em compostos fendlicos, potentes antioxidantes, que conseguem
reduzir a capacidade do plasma a peroxidacao lipidica (acao dos
radicais livres sob a membrana das celulas, levando a destruicao de
sua estrutura e, ate mesmo, a morte celular), prevenindo doencas
cardiovasculares.
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Estudos indicam que o abacaxi melhora o funcionamento do trato
gastrointestinal dagueles que o consomem.Tambem, reduzem o risco
de diabetes, cancer de colon e doencas vasculares cerebrais.

Também contéem bromelina, que € um composto bioativo associado a
digestao, melhorando a saude e absorcao dos alimentos como um

todo.
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gerir colageno faz bem para a
pele?
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O colageno € uma proteina produzida pelo corpo que € encontrada na
pele, ossos, cartilagens e ligamentos. Com o envelhecimento a producao
naturalmente € reduzida, causando flacidez e rugas em alguns
individuos.

Quando ingerido, o colageno precisa passar por todo o sistema
digestorio, tendo entao outras atribuicoes metabolicas, que nao apenas
o destino de melhorar a pele.

Entao, a melhor forma de manter o colageno € garantindo sua pro

. natural, tendo habitos de vida saudaveis e uma boa alimentagao.
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Ovos sao ricos em proteinas e auxiliam na saciedade. Procurar ovos
produzidos em locais confiaveis auxilia nesta escolha alimentar.

Vale alertar o consumidor quanto a possibilidade de contaminacao
bacteriana nos ovos caipiras. Estes nao devem ser consumidos crus,
sendo necessario serem cozidos por 10 minutos..
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VERDADE: Vale a pena comer as frutas com a casca, quando ISso
for possivel, porque elas sao uma otima fonte de fibras. Mas atencao:
as frutas devem ser muito bem lavadas em agua corrente e com a
ajuda de uma escovinha, para que fiquem livres de residuos de
agrotoxicos, substancias extremamente prejudiciais a saude.
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Nao ha evidéncias cientificas suficientes para afirmar que esses alimentos sao
superiores aos convencionais.

Crencas dos consumidores, como presenca maior de nutrientes e vitaminas e
melhor sabor, nao foram comprovadas em recente estudo comparativo de
propriedades de alimentos com origem de distintas formas de producao agricola.
A diferenca € que um sistema usa quimicos e outro compostos organicos.
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Verdade. Para que o arroz filque com uma consisténcia ideal para a
preparacao do sushi é acrescentado acucar.

Para 1 xicara de arroz é necessario 1 colher de sopa cheia de
acucar.
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As sobras podem ser mantidas na
geladeira por trés ou quatro dias. Apos
esse periodo, o risco de Intoxicacao
alimentar aumenta. Se nao for possivel
comer as sobras de comida dentro de

quatro dias, congele-as imediatamente.

Veja o tempo de vida
de cada alimento:

20 a 30 dias

7 dias depois de abertos
Maionese Industrializada
2 meses depois de aberta
Frios
3 dias

15330 dias

1a2dias

B

2 dias

Legumes e Frutas

3 a7dias

Verduras e Temperos

2 a3dias
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Verdades

Gestao Positiva de Escolhas Alimentares
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