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Boca

A digedtio comega na bora. Os dentes o 3 fingua pacticipam do processo degastive tni-
turando os alimentos, ou seja, realizam a mastigagao, que @ um tipo de digestao mecanica,

A lingua também tem a fungao de reconhecer os
sabores bésicos presentes nos alimentos por meio das
papilas qustativas, Esses sabores sio classificados em {y
doce, azado, salgado, amargo e umami,

A saliva contribut para formar o boto alimentar por
meo da insalivagao, um processo que faolita a mastiga-
¢80 & o ato de engolir. Além disso, a <aliva contém uma
ennma que atua na digestao do amido dos alimentos, o
que caracteriza um bipo de digestao quimica.

Triturada e umedecido o suficiente, © Bolo abimen
E __ tar é empurrado pela lingua para o fundo da cavidade
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bucal, processo conhecido como degluticio.

Dentes

Os dentes sho estruturas caleificadas, presas & maxila e & mandibuta, osses do cranio
que também sao Importantes no processo de mastigagdo. Mais externamente, os dentes
530 constituldos por esmalte e denting, substancas que dac a eles muita resisténcia. Mais
internamente, apresentam a polpa, na qual se encontram muitos Nervos e Vasos sanquineos,
que Fornecem nutrientes ao dente durante seu crescmento e desenvolimento. A dentydo
adulta & composta por 32 dentes.
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ot G d boca: Mo detalbe, & posshved wsaal o 2 estrutu de undm e

Bactérias que vivem em nossa bocs podem ser prejudiciais d salide dos dentes, quando
estes nao recebem os devidos cudados. Elas fermam uma pelicula sobre eles e consomen
0s restos alimentares ali presentes, pancipalmente os aqucares, Conforme Fazem isso, vao
produzindo aodos que desgastam o dente e farmam as caries. Esse desgaste comega no
esmalte, podendo passar para a dentina ¢ chegar até a polpa, o que causa dor e, em siguns
Cas05, até a perda do dente.
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Para que os dentes sé mantenham saudivers e fortes, & importante fazer sua limpeza
diaramente, especialmente apos as releigoes, com escovs, creme dental e fio dental.

]

Faringe

A Farnge tem a fungao de transportar o bole alimentar da boca para o estfago, Entre-
tanto, tratase de um érglho compartithado com o sistema resparatdnio, pois o ar vindo da
cavdade nasal também passa pela Faringe. O que evita que a comida e direcions para o
sistema respiratono & uma estrutura chamada epiglote, a qual apresenta um mecanismo de
valvula que fecha a passagem para o sistema respiratéaio no momento da deglutigao, ewtan-
do o engasgamento,
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Assim como ocorre na Faringe, no esdfago o bolo alimentar esta s de passagem, Para
que ele chegue ao estémago, o Impulso da degluty 3o é compl do pelos moviment

peristalticos, ou seja, movimentos de contragae @ relaxamento que o empurram ate o esto
mago. Esses movimentos continuam a acontecer no decorrer do percurso do bole alimentar
pelo tubo digestano,
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Os movimentos penstalticos no esifage sia tao eficentes quo
garantem que o alimento ou a wiliva engolida sigs seu caminhe até
© estdmago mesme que figuemos de cablega para baixo! Eles Lam-
Bém sa0 resparrsivers pelos ronces na barmga, que mulkas waes
nos comtrangem. Esses roncos acortecem quando o ar que ests
gredente naturalmente no tubo digesténio, ou que & ingerido com
o5 abmentos, junta-se aos liguidos dosetema digestarnio durante os
movimentos peristilticos,

Estomago
O estdinago & um Orgdo oo, Internamen- =
te reveshdo pela mucoss pastice. Suas células “"“’::t:‘;“' ";: "":""‘:’o";:::“"‘: ““::‘

- que @ apacteintams ¢ o CRE
pm o m_ m‘ um Wd’ daido ool Ailalincias sucdiies da digestan, comn
composto de varias substanckas capazes e o gatnin, ¢ ke sl Jncin plotelons,
dissolver 0s alimentos. Entre €55as subslan- om0 0 mieo O wio it 000 ¢ Moo 20 do e vomn 4
clas, WA uma enzama que & WW| peh presenga do maco, avwm de dagame on slimeion. «w

3 o hilas do prieio est ¢ i
digestio quimica das proteinas, tornando-as e e
MENOIEes, Para Que possan ser postenomente @
absorwdas no intestino delgado.
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O bola alimentar permanece no estémago por algumas horas enquanto asta sendo di-
gondo, Esse tempo vana de acordo com o hipo de alimente que é corsumido. No estémago,
também acontecom as movimentos peristilticos, que auxiliam na mistura do bolo alimentar
oM 0 U0 gastnco e o deslocam, 305 pouces, para o mtestino delgado, A partir desse mo-

mento, 0 bolo alimentar passa a ser chamado de quime, em virtude da alteragio quimica em
SLA COMPIRICAN.
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Quanto tempo nosso organismo feva para digens diferentes tipos de alimentos?

A dgus & a Ureca substancia !
Que N30 precisa ser digenda para ] ot i prosange
ser ashsorwda Alimentos que o Abmiuem
Contém muta dgua, CoMo SUCDS, o A3 hinton
Frutas e legumes crus, sao digeri- i A,
dos mais rapidamente que graos, =
pdes & massas, 05 mais demora- =™ Lows: |
0s 550 05 derivados do lete eas s N

Carnas, s et utrer v [ :
tps Mais complexos e maior re- ]
sisténcia 20s dcidos e a5 enzimas > T : '
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llrlwvtestino delgado

Q intestino delgade & um Grgac em forma de tubo, que pode atingir mais de 6 metios de
comprimento @ cerca de 4 centimetros de largura em uma pessoa adulta. Ele fica enrolado
sabee sl mesmo e de forma ordenada dentro do abdémen. Trata-se do (itimo e princpal dr-
Q3o responsavel pela transformagao e absorgao dos rutrientes no sistema digestorio,

A estrutura do mtestine delgado @ Unica e continua, mas sua porgao meaal, chamada de
duodeno, & espacialmente importante, Apesar de curta, apresentando cerca de 30 centime-
tros, & nela que ocarre o téemino da digestio quimica dos alimentos ingendos, com o auxilio
de alguns sucos digestives, como:

» 0suco enterico, produsdo o proprio duedeno e corsbtuide por enzimas dgestivas,

+ ©suco pancreatico, produzido pelo pincreas, argio anexo ao sistoma digestono o

composto de enzimas que dgerem proteinas, gorduras & carbosdratos;

+ abile, praduzeia pelo

figado e armazenada
peta vesicula blar (6
gaos também anexos
a0 sstema digosténa),
sendo constituida por
sais bdiares gue dissol-
vern a5 gorduras e as
digarem,
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& o muxco que apresenta ndo ¢ adaptado para a scides Grpestin, Neswe friammsle

Doencas e saude do sistama digestério

Algumas veaes, podem acorrer problemas no funconamento dos Hrgios do sitema di-
geKano, o que pode ser causado por diverses fatores. Alguns casos se constituem em @
Fexcs de distirteas na aliment agao, enquanto outros podem ser enas de algums doanga.

Muitos desses problemas e seus sintomas podem ser ewtados com a adogao de bons
habitos alimentares e quahdade de wda.

Azia

A aria € caractenizada por uma sensacso de ot
tagio @ ardincia na base do esofago, que acontece  ©1by de makcx chistes pode v
cuanco, por sgum mote, ol edomacalsobe LT i
para o e<6fago. Como essa sub2incia € J0da, 3 DI wetiecio o um sk sdin gue o
rede intermna do ewtlago acebe ficando iitads, poss  =stomago se prepere paaa

o presfug bo de st gand e -
estomacal, © que causa sencacio desconfortivelde -
- -

Quematio 2 amb e e
3 sdm ogue alones
A azia pode ser comum quando ingermmos al- L e L

MEntcs em ewesso ou temos ums deta Aimentar S aou e ongean kb
pouco balanceada. Tambam pode acorrer em witude
da ingest 3o de algum medicamento ou do et rosso,
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Ulcera

Ulcers € o nome comum dado a divessos tpos de lesSo que podem aparecer
poncipalmernte no estfago, no estomago & no duodenc. Esses lesdes poden sur-
Qir por dferentes molivos; por exemplo, infecgdes por bacténas, uso de alguns
tipos de medicamentos & estresse, As Ulceras podem causar dor, desconforto
abdomenal & gerar séros problemas de saide.

Gastrite

A gastnite e uma nflamagao do estomago Que causa dores e nauseas, alem de owros
sntomas, Ela pode ser ocasionada poc bacténias gue causam doengas, por conta de abmen
tacao inadequada ou como resultado de habieos que envolvem o consume de dlcool, cigarro
@ determinados remeédios, Pode ser passagera, case am que surge € desaparace de farma
rapida, ou duradours, SILECA0 Que se Caractenza por um processo de milamagso que se @5
tabelece, necessit ando tratamento,
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Diarrela ¢ priséo de ventre

s sintomas de diarreia © prisdo de ventre sio desoritos juntos por serem um o oposto
do outro. Podem sccalecer par diferentes molives, sendo os mais comuis ligatkos 4 intoxica-
Ao almentar, 3 infergies ou Mesmo a qUeSEEES eMOCANAS, COMN PAETELSe GU NAMISISMO,

No casa da diarreia, acontece uma aceleracio no processo digestvo, o que snpede 3 ab-
sar¢A0 correta dos nutrientes e, como consequéncia, da dgua também. Desse modo, ocorre
a saida de fezes muite liguidas.

Na pris3o de ventre, por outro lade, o problema équa o tran . o o i e
sito intestinal fica muto lento, havendo absorcdo de Agua em exs oy Nl fesde de tigo, wea
02450, 0 que deixa as Fezes ressacadas, condig30 que causa muitas  Snvace fanmia de mandons
vezes a sensagao de mal-estar, Alguns alimentos de origam vege. < il dhadale goaka
tad contribuem para o bom funcionamento do inkesting por serem e

ytiem s Hnras, s quais ndo conseguimaos digene. No intesting
grosso, essas fibras absorvem dqua, amolecendo o bolo Facal,

Verminoses

Existom diversos tipos de vermes que podem deservolver-se no sistema degestono hu-
mano, causando os mais vanados ssntomas, como dores abdominas, wchago da barnga, en-
Joo, vimitos, diarreia, obstrugdo inestingl @ sensacao da fraqueza. A maionia desses vormes
chega ao interion de nosso corpo por meio da ingest 30 de dgua ou alimentos contaminados
com Larvas ou oves desses animaes. Em geral, eles se alojam nos intestinos e s almmentam do
Que Ingenmos, absorvendo os fmutnestes para s,

As varminoses sdo doengas que podem afelar qualques pessoa. Mas hatitos simples de
higsene pessoal @ boas condigdes de saneamento contribuem para a Uz prevengao
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DistGrbios de compartamento alimentar

O distlichios do comportamento alimentac sio altoragdes relacionadas 3 alimentagao,
geralmente associadas a mudangas nos medos de wda das pessoas. Podem ter relagao com
& ofunconamento do organismo ou, mais comuments, com mudangas do ««tade emocional

Mt on dos dativtics Almentares Do
acauonados por mudanas de ssade
emurinral de Lads argaramo. Araledade,
sl o s veninrie, (o e, poden
eshmider J produlso &8 M08 esTon s
BN ERCO150, ALA TRESINO 3 3NEN M0 0

e ostar e slegra pode Ler relag so com 4
At agaa O sbtdnd us oy ol 0o, Mo
WOWT2 COMG 08 ST B0 Organesnoestdo
sefacnadon eae s, Fortantn, estar sandivel
SIO0nd lment n LarSam & Irpocitante Daie
0 boen funcinoa me ito d o Sistona digestong,

Obesidade

Nos ganhamos pese quando ingerimos e absorvemos uma quantidade da nutnentes
masor do que aguela que utilizamos paea produzir onergla para a realizagio de nossas ativi-
dades didnas, Quando ewe desequiibeio ¢ extremo, o que ndo é utizado € armazonado na
forma de gordura, o que keva a um aumento de massa, podendo causar problamas de saide,
especiaimente no sistema cardiovascular.

Atualmente, 2 cbesidade tem at:ngudo um numero cada vez masor de pessoas, em virtude
de mudangas nos hébitos de wda e, consequentemente, de alimentagdo. Os alimentos nNoos
em sai, gordura @ agocarn, como os BTTTIINT T LT, tém sido consumidos com mator frequés-
i3, resultando no acumudo de gordura no organsmo, ja qua apresentam alto tecr energético
e calorico, No Brasd, a taxa de obesidade também vem au-
mentando, inclusive em criangas, situagso que ewdencia o
fato de a obesidade ser um séro problema de salde poblica.
Alem de habitos alimentares inadequados, outros fatores
podem contribuar para a obesidade, como fatores genéticos,
problemas emocionais ¢ sedentarnsmo,

Nw»mommamfmudugmﬁummtmo*graﬂr

que tenhamos envegis em um momento de lalla de alimenkos. Bso funconavs muito -
tem quando mmm.woummmn
doslocar @ contar com a sorte para conseguir eolotar frutos ou cagar animais para ¢ ofi-
mentar. Nessys circunstineas, a energia armazenada era carsumida durante s longas
distincias percorndas em busca de alimentos,
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Atualmente, no entanto, com as Facill-
dades em nossa roting alimentar, 2 energia
armazenada nao € consumida se a passoa
nio prabea exercioos fisoos, 0 que contii-
bui para o acimulo de energia no corpo e,
‘portanto, para o excesso de peso.

Naxs 3r0as urhianas, © anewso 206 amnitos &
faciktado pola peesonca 408 Ripormerades

Anorexia 2 bulimia

A anorexia nerosa @ a bulimia nervosa sio dois tipoes de transtornos alimentares asso-
cados a determinados comportamentos, como a exagerada @ constante preotupacan om
estar magro, 3 qual faz com que o Individuo dalxe de se alimergar ou se sinta culpado apos
uma refeigio.

Na atuslidade, esses distirbios afetam pnncipalmente jovens e adolescentes, que se en-
contram em um pericdo de Lransigao no gue se refere ao desenvolvimento do corpo. Quem
desenvolve esses transtornos utdiza metodos madequados para a perdas de peso, optando
por distas exageradaments restritivas,

A anorexia nerosa se estabelece pelo medo intensa de engoedar & catsa destorgio da
Imagem corporal & grande perda de peso. & doenga geralments <& inicia com a restiigio dos
almentos mas caldeicos, que depois se estende 3 outros bipos de slimentos, podendo levar,
oM Cascs mars graves, & desnutriclo e 3 desidratagdo, entre autres problemas.

Na hulimia nervosa, o desego de perder peso é acompanhado pela compiisio alimentar.

Caracteriza-<e pela ingestio descontrolada de alimentos em um Unico momento, seguida
do uso de mitodos de compersesdo nadeguados, como vamitos

provocados, uso abusivo demenm’ndotsdeapeme. além ke o e
de dietas madequadas e pritica exagerada de exerchkoios fiicos, “:“‘:; e ———

A doenga causa ercsio do esmalte dentanio, fraguezs, cansago ¢
diarretas.

Ossintomas desses trarstornos aliment ares muilas vezes ndo sao evidentes, o que tarma

dificil seu diagndsticn, O tratamento exige o acomparhamento de psicdlogos, nutrcionistas

® médecos. Além disso, dscutir @ questionar determinados padroes estéticos assaciados 20
Cullo 30 COrpo B & Magieza 590 &oes que podem ser consides adas meios de peevenin ossas
&y downgas ¢ possbilitar mudangas nas foemas come as pessods lidat com 8 imagem corperal,

N3 s 30 & i fdnos pare 0 vids asella, p por geandes trandarmgses frvcas "
W0 s Tornreom il iync b6 o Farndbin, (b cedivuias, B armigos o i sekebans e <ann lrugho de niusss imegae
comrited 00 0 e CREONLD0 e 0nvd SITInfaI COM 1 EORo 00 . Nowie Jrocessa, © Tundamontal
consrderar nossan Quutd aden. resoedar nessor Bt es € scoftan s dferentes marmiras de bey, pon
todes 16m sua beloen, Compars lan & tma forma Je lmitar see i o cresnomonto & amadareamento,

I




8L

?ﬁmentagéo equilibrada

O que @ importante considerar na hora de excoltwr © que comer? No Cuva slunentar
pars a poputagso brasdeva, o Minizéno da Salde apresenta recomendacdes pars uma ali-
mentagdo adequada e <audivel, buscando estimular a prevengdo de doengas ¢ distirbios
alimentares & respeitar as culturas locais. 0 guia sugere que a base de nossa alimenzagdo se-
Jam os alimentos in natura cu minimamente processados. O quadio a seguir descreve esses
diferentes Lipos de alimentos.

530 cbtigos drtamente stiva que foram sidematidos & Substanclic extraidas ¢o alimentos

de plantas ow de animas i (doos, gorduras, agucar, amido,
3o sofrenm qualiuey Wﬁmwm proteinasy efou sintetzadas em
alteragha dopois de m«u itk Iaboratane (carantes, aromabantes,
demarem a natureza, pastowRag3a e rohigeragio. mdeswwevlnam
Grdos seem empaccladosod :
m:“m makdos na forma de farinhas, faizes  Biscoil 03, guloseimas, alosentoy
& Sokis ralvs & © tubéroulos lwados, cortes do “inst. %", refrigerantes,
Tabbreulos: Carne eslnados oucongetados ¢ salgadinhos de pacole  embatideos
lette pastounzado
Frornies IIASEL. Missatérwn din Susdels . SevmrTurin v Atonigio & Salode. Deparmmmnen e Alssyie Bisan. Gue alimentie
s praginbein luamtlesss Dvegramsived penn s hitye ivesonssanalvgarnds Soed pradibo s (grra_slinesitar poeygidusan

hrmstbems 2ovl goalls Areowe e 17 jul 2010

Com excegao do leite materno ingerido nos primeiros meses de vida, nenhum alimento
que consumImes contem 30zinho todos 05 Mutrientes Necessanos a0 Nesso crgamsmo, Uma
pessoa que se encontra acima do peso pode estar restringexdo s alimentagao apenas a mr
trientos energéticos, por exemplo, snquanto uma pessaa que aparenta estar sxaddvel pade,
na verdade, apresentar Falta de um ou mais rutrientas em sua alimentagao, Por essa razéo, o
cuidado com os habtos alimantares é impartante, aspecialmente na busca por uma alanen-
tagio diversificada, que consste em ingerir varduras, frutas, legumes, somentes, alimentas
condos @ s, carnes e sucos natueais.

Al comtenagdo
brattless de ooz e fepdo
€ Mo N ematnoales
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Uma simentacio sxdivel ests relacionada também & forma como o5 alimentos <30
preparades, issa inclui ndo somente hibitos de higiene, como lavar bem os vegetais (espe-
calmente aqueles ingeridos crus) & as maos antes do preparo dos alimentos ¢ das relaigoes,
mas também a escolha dos tempercs e as Lécnicas de preparo. Para complementar os habi-
tos saudiavens de alimentagio, é smportante também inchur na rotina a adogio de atitudes
que favoregam o reshizacio de boas refeigdes, come comer com regulandade e escolbwr um
ambiente apropiiado pars se alimenta.

1 identifique na Imagam os principas 6rgaos & glandulas anexas componentes do sistema degestdno.
Depois, relacione 0s nimeras s funcdes descritas

31 ) Orgio que produz um suco no qual M enzimas resporsdvels pac digerir proteinas, gardy-
ras e carbordratos. Esse suco é 2ngado no duodeno.

o) [ ) Produz abile, que atua schre as gorduras, dissolwendo-as,

o 1) Nesse drgdo se inca 2 Ggestio e nele acont ecem as prmeiras etapss da digestdo quimica
e de digestao mecanica.

@ [ ) canalqueliga afaringe 3o estdmago e ne qual se inicam os movimentos pesistdlticos,

e | ) Orgdoccoque produz um sico dcida. F nesse cralo que slus uma enzima responsived par
digenir as proteinas.

11 ) Orgdo mais extenso do sistema digestona; em sua porgéo inicial, ha a maior concentragio
deenzimas,

o [ ) Orgéo respoosaved pela absorcac de d9ua, pela decomposiao de dguns nutrientes, pela
280 de bacténas e pela formagio das feees.
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B Uss dimontacio oquiliteads @ fondamental pars ums vids ssuddvel. Os damestos 530 responss
wess por Formecer os patnentes 62 Que 0 COPO NECESSES DarE S& manler & s2 desenwoiver Sobre
e psanlo, reponda b queil e & sogur.

+ Quais fungtes os dimeatos descempenhan no crgansmo?

&1 Em quans 9rupos o aultnientes $io chassificados de acordo com s caracterhitxas?

Bl A cpgicle ¢ wme estnda mewulsr que el kcaizads ne fange ¢ s rebecona Lanto com ©
sitems dgestons guants 0O O SStEma respralong. 1S pessoas osas, £552 musculatura pode
paitar 3 apresealar problemuss em sus movemeslac B0, 0 que pode sumenlsr ol rucos de oo dns
de engasyo com 3 salwa o 2 comada. Sobee 550, responds 35 Quesioes propostas.

3 Qual &2 fungio da epgicie 80 processo dosdwe?

& Qual & o refioxo musdestado peio orsasmmo quando 3 pessos engasgs’ Exphaue qual ¢
mportanca

L) Massouiaca, soconlramss lslados dques processos Que ocorren duranle & dgestdo De aovdo
com sg2 nabureza, eles podem ser dassifirados como fisioos cu gumecos. Com base em seus conbe-
omendos sobee 0 st elanone 2 cohees deat Frando os processos flims ¢ os quinaess.

[ 1) Processo fsxo
{1) Processe qunms ) Agio do suro glstres.

) Ao dabde
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B ©intestino bumano ¢ formado por duas partes: o mtestino delgado ¢ o intestino grosso. Assinale
com um X 2 afirmacao correta sobee esses Grodos.

al) zmmmammn&mom
Sqa.

8 () Omtasting delgado ndo apresenta moviment os panstaltcos em suas paredes.

o { ) Ointestnodelgado & 0 trgdo do sistema digestano com o maior comprimento em virtude
de suafangio de absocver os nulnentes digendos.

4 () Asfibras atrapatham o procasso de digesto, pos interferem no funconamento da mecro-
bvota intestinal,
Observe a magem e respanda as quest des prapostas.
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1) Que caradteristcan cade um desses alimentos & base de miltho apresenta para ser Categonzado
omo m natevs, processado ou ultraprocessado?

o) Qual desses alimentos pode detenorar mas rapido? E qual apresenta o mavr prazode validade?




