
O cumpr imento  da s  nece s s idades
nut r i c i ona i s  deve  re spe i t a r  a  i den t idade
cu l tura l  da  popu lação ,  pe lo  poderá  s e r
ob t ido  a t r avés  de  d iver so s  padrões
a l imentare s  –  mu i to  impor t an te  na
mi sce l ânea  que  é  o  mundo  ac tua l .

O  t e rmo “neces s idades  nu t r i c i ona i s ”
re fe re - se  à  quan t idade  de  nu t r i en te s
neces sá r io s  para  a s segurar  o  me lhor
cre sc imento  e  compos i ção  corpora l
e sperados  para  o  g rupo  e t á r i o ,  t endo  em
conta  a  a t i v idade  f í s i c a  e  soc i a l .  O  seu
conhec imento  t em como ob je t i vo  a
prevenção  de  dé f i ce s ,  exce s so s  ou
desequ i l í b r i o s  nu t r i c i ona i s  que  pos sam
comprometer  a  s aúde ,  ou  a  op t imização
do  po tenc i a l  gené t i co .

As  “ recomendações  nu t r i c i ona i s ”  s ão  um
con junto  de  va lo re s  de  re fe rênc i a  para
energ i a  e  nu t r i en te s  de s t inados  a
popu lações  de  ind iv íduos  s audáve i s .

Não  nos  podemos  e squecer  que  não
inger imos  nu t r i en te s  i so l ados ,  mas  s im
a l imentos  –  a  u t i l i z ação  pe lo  o rgan i smo
dos  d i f e ren te s  nu t r i en te s  de  cada
a l imento  depende  de  vár io s  f a c tore s ,
en t re  o s  qua i s  o  método  de
proces samento  e  de  conservação  dos
a l imentos  e  o s  métodos  cu l inár io s
u t i l i z ados .
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Fonte  de  aminoác idos
e s senc i a i s  para  o
cre sc imento  e  a
manutenção
tec idu l a re s  e
ind i spensáve i s  na
cons t i tu i ç ão  de  vár io s
f a tore s  b ioac t i vo s
func iona i s  nece s sá r io s
ao  bom func ionamento
do  organ i smo .
Ex i s t em aminoác idos
( cons t i tu in te s  da s
pro te ína s )  que  não  s ão
s in te t i zados  pe lo
organ i smo ,  pe lo  que  a
sua  adequação
nut r i c i ona l  t o t a lmente
dependente  do  apor te
da  d i e t a .
A l imentos  com um
elevado  con teúdo
pro te i co :
-  o r i gem an ima l  ( a l t o
va lor  b io lóg i co ) :
c a rne ,  pe i xe ,  ovos  e
l e i t e  e  der i vados
-  o r i gem vege t a l :
c e rea i s ,  l eguminosa s  e
f ru to s  s ecos
Deve  se r  pr i v i l eg i ada
a  pro te ína  de  a l t o
va lor  b io lóg i co ,  s em
descurar  a  o f e r t a  de
pro te ína  vege t a l
(menos  va lo r
nut r i c i ona l ) .
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A d i s t r ibu i ção  do  con teúdo
energé t i co  da  d i e t a  pe lo s
macronut r i en te s  deve  re spe i t a r
45 -60% de  h idra to s  de  ca rbono ,
3 5 -40% de  l í p idos  e  a  pro te ína  é
ca l cu l ada  em g /kg /d i a ,  s endo
de terminan te  a  qua l idade
nut r i c i ona l  den t ro  de  cada
grupo ;  de  no ta r  que  a  par t i r  dos
3  anos  uma  d iminu i ção  na s
neces s idades  de  l í p idos  para
cerca  de  20-3 5% do  to t a l
energé t i co  d i á r i o .

macronutrientes

d iger í ve i s :
p r inc ipa l  f on te  de
energ i a  do  corpo
humano ,  como o
açucar !

não  d iger í ve i s
( f i b ra ) :  r egu l ação
do  t r âns i t o
in te s t ina l  e
e s t imulação  e
desenvo lv imento
de  uma  micro f lo ra
saudáve l .

hidratos de
carbono

Componente s
e s senc i a i s  da s
membranas
ce lu l a re s ,  ve í cu lo
das  v i t aminas
l i pos so lúve i s ,  f o rma
e f i c az  de
armazenamento  de
energ i a
Devem per f azer  3 5 -
40% do  va lor
energé t i co  to t a l ,
com um va lor
máx imo  de  8% para
a  gordura  s a turada  e
de  1%  para  o s  á c idos
gordos  t r ans
(pre sen te s  em
a l imentos
proces sados ) .

l ípidos

O açúcar  deve  se r  consumido  como par te
de  uma  re fe i ç ão  pr inc ipa l  e  na  sua  fo rma
na tura l  –  a çúcar  pre sen te  na  f ru t a  in te i r a
( f ru to se )  e  l a c to se  pre sen te  no  l e i t e
(humano ,  vaca ,  c abra )  –  e  não  na  sua
forma  “ l i v re ” ;  o s  a çúcare s  l i v re s  s ão
aque le s  ad i c i onados  a  a l imentos  ou
beb ida s  (pe l a  indús t r i a ,  na  con feção ,  ou
pe lo  consumidor ) ,  e  o s  na tura lmente
pre sen te s  no  me l ,  x a ropes ,  sumos  e
concen t rados  de  f ru t a ,  e  o  s eu  consumo
não  deverá  exceder  5% do  va lor  energé t i co
to t a l !

nota especial:
o açucar



Micronut r i en te  cu j a  de f i c i ênc i a  é  a  ma i s  comum no
mundo ,  s endo  a s  c r i ança s  a t é  ao s  3  anos  um grupo  de
r i s co ,  dev ido  à  e l evada  ve loc idade  de  c re sc imento .
Cr i ança s  com ba i xo  pe so  à  na scença ,  in f ecções
f requente s  ( consumidora s  de  f e r ro )  e  a l gumas
par t i cu l a r idades  da  d i e t a  e  do  compor tamento  a l imentar
e s t ão  t ambém em ma ior  r i s co  para  e s t a  de f i c i ênc i a ,  que
poderá  mesmo evo lu i r  para  anemia .
Os  háb i to s  a l imentare s  que  f avorecem a  ocorrênc i a  de
de f i c i ênc i a  em fe r ro  s ão :  inges t ão  exagerada  de  l e i t e  e
der i vados  ( r e su l t ando  em compromis so  da  inges t ão  de
out ros  a l imentos  r i co s  em fe r ro ,  bem como da  absorção
des te  minera l ) ,  a  d iminu i ção  de  apor te  de  a l imentos
for t i f i c ados  (papas  de  cerea i s  in f an t i s ,  f ó rmula s
in f an t i s )  e  a  inges t ão  in su f i c i en te  de  a l imentos  r i co s  em
ferro .
Componente s  da  d i e t a  que  promovem a  absorção  do
fer ro  não  hémico  (de  or i gem vege t a l ) :  v i t amina  C ,  á c ido
c í t r i co  ( ex i s t en te  nos  c i t r inos )  e  a s  p ro te ína s  da  c a rne .
Componente s  da  d i e t a  que  d i f i cu l t am a  absorção  do
fer ro  não  hémico :  f i t a to s  ( ex i s t en te  na s  l eguminosa s ,
so j a ,  f ru to s  gordos ,  t o fu ) ,  po l i f enó i s  ( ex i s t en te s  na s
l eguminosa s ,  chá ,  in fusões ,  en t re  ou t ro s ) ,  o  c á l c i o  e  o
l e i t e  de  vaca .
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E lementos  e s senc i a i s ,
nece s sá r io s  apenas  em pequenas
quant idades  d i á r i a s ,  não  sendo
s in te t i zados  pe lo  o rgan i smo
(minera i s ,  v i t aminas ) .
Deverá  s e r  t i da  em e spec i a l
a t enção  a  adequação  do  apor te
de  f e r ro ,  de  cá l c i o  e  de  v i t amina
D ,  devendo  se r  ev i t ada  a  ad i ção
de  sód io  ( s a l )  ao s  a l imentos .

micronutrientes

vitamina D

Componente  e s t ru tura l  ma jor  do  e sque le to  e  den te s  e
mensage i ro  in t r ace lu l a r  da s  cé lu l a s  e  t e c idos .
A té  ao s  3  anos ,  a s  nece s s idades  de  cá l c i o  s ão  f a c i lmente
a s seguradas  pe l a  inges t ão  regu l a r  de  a t é
aprox imadamente  500  ml  de  l e i t e  ou  der i vados  /d i a
(nunca  na s  re f e i çõe s  pr inc ipa i s ,  pe lo  compromis so  da
absorção  de  f e r ro ) .

cálcio

Responsáve l  por  funções  endócr ina s ,  nomeadamente  no
metabo l i smo  fo s fo -cá l c i co  e  na  s aúde  ó s sea .
As  neces s idades  nu t r i c i ona i s  de  v i t amina  D  s ão  a t ing ida s
a t r avés  de  uma  d i e t a  va r i ada  que  inc lua  l e i t e  e
der i vados ,  pe i xe  gordo  ( s a lmão  se lvagem,  c ava l a ,  engu i a ,
anchova ,  s a rd inha ,  pe i xe -e spada  e  a tum)  e  gema  de  ovo ,
bem como da  expos i ç ão  so l a r  em ac t i v idades  ao  a r  l i v re .

As  neces s idades  s ão  supr imidas  pe lo s  a l imentos  pré -
preparados  hab i tua lmente  consumidos  (por  exemplo ,  o
pão ) ,  e  deve  se r  ev i t ada  a  ad i ção  de  s a l  à  con feção  ou
tempero  dos  a l imentos .

sódio
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1º  ano de vida

O le i t e  ma terno  é  o  a l imento  idea l
para  supr i r  a s  nece s s idades
nut r i c i ona i s  do  pequeno  l a c t en te ,
s endo  recomendado  o  a l e i t amento
materno  em exc lus i vo  duran te  o
pr ime i ro  s emes t re  de  v ida .  Pa ra  a l ém
des te ,  deverá  apenas  s e r  f e i t a
sup lementação  com v i t amina  K  ( 1  do se
ún i ca  ao  na sc imento )  e  com v i t amina
D (de sde  a  1 ª  consu l t a  a t é  ao s  1 2m de
idade ) .

A   inges t ão  de  l í p idos  é  fundamenta l
nes t a  f a i x a  e t á r i a  ( 40% do  va lor
energé t i co  to t a l  d i á r i o  é  o
recomendado ) ,  po i s  s ão  o s  pr inc ipa i s
cons t i tu in te s  da s  membranas
ce lu l a re s ,  da  re t ina  e  do  s i s t ema
nervoso  cen t ra l .
Duran te  e s t e  per íodo  não  deve  se r
ad i c i onado  s a l  à  p reparação  e
con fecção  cu l inár i a  dos  a l imentos  –  a s
neces s idades  nu t r i c i ona i s  s e rão
garan t ida s  pe lo  sód io  (= sa l )  in t r ín seco
dos  a l imentos .
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2º e 3º anos de vida

A o fer t a  deve  var i ada  den t ro  dos  g randes  g rupos  de  a l imentos ,  i s t o  é ,  v a r i a r  a s
ca rnes ,  o s  pe i xe s ,  o s  f ru to s ,  a s  l eguminosa s ,  o s  f a r ináceos ,  e t c .
A  d i s t r ibu i ção  do  con teúdo  energé t i co  da  d i e t a  deve  se r  aprox imadamente  45 -60%
de  h idra to s  de  ca rbono  e  3 5 -40% de  l í p idos ;  a  p ro te ína  é  c a l cu l ada  em g /kg /d i a ,
s endo  de te rminan te  a  sua  qua l idade  nu t r i c i ona l .
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As  neces s idades  nu t r i c i ona i s  s ão
idên t i c a s  em qua l idade ,  mas
in fe r io re s  em quant idade ,  uma
vez  que  a  ve loc idade  de
cre sc imento  é  cons iderave lmente
menor .
Nes te  g rupo  é  par t i cu l a rmente
impor t an te  t e r  em cons ideração
a  energ i a  ga s t a  com a  a t i v idade
f í s i c a .

dos 3 aos 6 anos


