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CARBOIDRATOS

A principal funcao deles € fornecer energia
para o corpo,os carboidratos regulam o
metabolismo protéico, poupando proteinas.
Uma quantidade suficiente de carboidratos
impede que as proteinas sejam utilizadas para
a producao de energia, mantendo-se sua
funcao de construcao de tecidos.

A quantidade de carboidratos da dieta
determina como as gorduras serao utilizadas
para suprir uma fonte de energia imediata.A
celulose e outros carboidratos indigeriveis
auxiliam na eliminacao do bolo fecal.
Estimulam os movimentos peristalticos do
trato gastrointestinal e absorvem agua para
dar massa ao conteudo intestinal.



Os alimentos ricos em carboidratos, saouma
Importante forma de energia para o organismo
e, por 1sso, sao muito importantes para uma
alimentacao saudavel. No entanto, quando
consumidos em excesso, os carboidratos
aumentam a quantidade de gordura corporal,
pois 0 excesso de carboidratos € armazenado
no organismo como gordura.

ALIMENTOS RICOS EM
CARBOIDRATOS

-Paes, Batata Doce, Arroz, Outras batatas e
tubérculos, Cereais,
Milho,Mel, Tapioca,
Massas,Bolos.



O excesso de carboidratos causa uma maior
carga glicemica, ou seja, o pancreas € forcado,
podendo ocorrer diabetes, doencas como
glaucoma podem surgir e, claro, aumento do
peso. O excesso de lipidios provoca um
aumento da gordura corporal, forca o figado a
produzir mais bile, deixa pedacoes de gordura
livres no sangue, que pode obstruir arterias,
causando tromboses ou infarto de miocardio.
Aumenta muito os niveis de colesterol ruim,
que degenera o coracao, causando a
dislipidemia, uma doenca grave que mata
milhoes de pessoas em todo o mundo



AGUA

A agua é indispensavel para o nosso planeta.
Foi através dela que surgiram as primeiras
formas de vida. A evolucao dos seres vivos
sempre dependeu da agua. Aagua eo
elemento mais importante para a vida
humana, compondo 70% do peso corporal.
Além de ser uma substancia que regula a
temperaturainterna, a agua € essencial para
todas as funcoes organicas, como o sistema
circulatorio, de absorcao, digestivo e de

evacuacao.



A agua representa 60% do corpo de um adulto.
Toda essa agua esta sempre em movimento,
garantindo as funcoes basicas do organismo. A
quantidade minima de agua que devemos
ingerir por dia fica entre 2 e 2,5 litros,
considerando temperaturas amenas e baixa
atividade fisica. Isso porque podemos perder,
em média, até 2,5 litros de agua por dia
a desidratacao em numero: O corpo perde,
meédia, 2,5 litros por dia veja por onde:
Pele: 850 ml
Pulmoes: 350 ml
Urina: 1.250 ml
Fezes: 100 ml



Se a quantidade de agua que tomamos nao
compensa a quantidade perdida, entao o
organismo fica desidratado, causando danos a
saude. A quantidade de agua que perdemos
depende de organismo para organismo, de
cada ambiente ou situacao. Em dias quentes
perdemos mais agua do que em dias frios.
Quem pratica mais atividades fisicas perde
mais agua do quem fica parado.



