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Entrevista com Marcia Moscatelli de
Almeida — Alimentacao e saude

Uma alimentacdo equilbrada, variada, completa e
saborosa, aliada a pratica regular de atividades fisicas, &
fundamental para a manutencao da salde, melhoria da
qualidade de vida e prevencao da desnutricdo e da
obesidade.

Cada alimento fornece diferentes nutrientes  como:
proteinas, carboidratos, vitaminas, minerais e fibras;
auxiia em funcdes especificas do organismo, dando
energia, renovando células ou fortalecendo o sistema
imunoclagico, por exemplo; e também, centribui para a
prevencado de doengas cardiovasculares e do cancer.

Uma alimentagdo adequada deve também contemplar
habitos e praticas regionais, gue valorizem a producao e
o consumo de alimentos locais, garantindo variedade,
valor nutritivo & um custo mais baixo.

Para entender mais sobre os cuidados com a alimentacao diaria, veja a entrevista com
Marcia Moscateli de Almeida, nutricionista da Coordenacgéo Nacional da Pastcral da
Criancga.

Qual é a relagao que existe entre alimentacao e saude?

Existe uma relagao muito grande e forte entre a alimentagéo e a sadde. Uma alimentagio
adeguada € variada previne deficiéncias nutricionais, comc a anemia ou hipovitaminose
A. Ela também melhora a funcao imuncldgica do nosso corpo, protege contra varias
dcencas. Inclusive, as chamadas doencas crénicas, gue hoje s&o bem comuns, coma:
cliabetes, hipertensao arterial ou pressao alta, colesterol alto, alguns tipos de canceres e
doencas de coragao.

Uma refeicdo com diversidade de cores € sinbnimo de
saude?

Se vocé estiver falando dos alimentos naturais cu minimamente processados, sim, uma
alimentacao cclorida é sindnimo de salde. Porque cada nutriente presente nos alimentos
vai predominar em uma cor. Ent&do, quanto mais variada e mais coloridla, mais rica em
nutrientes &€ a sua alimentagdo. Agora, se essa alimentagao colerida for dos produtos



inclustrializades, como 0s doces, pode ser ¢ mais colorido possivel, mas ndo vai ser
saudavel.

Quais sao os 6leos mais saudaveis?

Em geral, 0os ¢leos vegetais sdo considerados melhcres do que a gerdura de origem
animal, como a kanha. Porgue eles pessuem uma quantidade menor de gordura
saturada gue faz mal para salde. Entre cs diferentes tipos de dleos disponiveis no
mercado, o dleo de soja, o dleo de miho, girassol, o de canola, ¢ dlec de canola em
relagdc ao dleo de scja, que é o mais comum, possui uma melhor composicao
nutricional. Agora, entre tcdos, ¢ melhor seria 0 azeite de oliva extra virgem, prensado a
fiio e embalado em vidro escuro, porgue ele possui Omega @ e ndo passa por nenhum
processc guimico industrial.

O que é o Omega 3?

0 Omega 3 & um tipo de gordura gue oferece varios beneficios para nossa satde, como
reducdo do colesterol ruim, triglicerideos e também, tem efeito anti-inflamatdrio. Esse
dmega nao & produzido pelo nossc corpo e precisa ser obtido pela alimentagao, com
alimentos ricos em &mega 3. Alguns exemplos s@o ©s peixes, como sardinha, cavala,
arengue. Seu consumo recomendado € de pelo menos duas vezes por semana.

O ovo é mocinho ou vilao da saude?

Ha alguns anos atras, acreditava-se que © ove era vildo, pois aumentava o colesterol do
sangue e fazia mal pra salde. Porém, algumas pesquisas mostram que esse colesterol
proveniente dos alimentos nao influencia tanto o nosse colesterol no sangue. Hoje, se vé
gue a clara do ovo é rica em proteinas, a gema possui gorduras, possui vitaminas e
minerais. Entao, desde que consumidc como parte de uma alimentagéo saudavel, o ovo
& mocinho e pode sim, ser consumido.

Quais sao as recomendagOes da Pastoral da Crianga sobre
uma alimentagao saudavel?

A gente sempre destaca na Pastoral da Crianca gue uma alimentagdo saudavel comeca
nos primeiros mil dias de vida, ou seja, comega na gestagao. Quanto mais natural forem
os alimentos, melhor para nossa saldde. Em contrapartida, devemos evitar os alimentos
ultraprocessados, Que sao aqueles industrializados e que tiveram adigao de
conservantes, de corantes e de substancias quimicas, que a gente ndo tem naturalmente
em outros alimentos.

Qual a importancia de cultivarmos uma horta caseira?

A horta caseira vai contribuir muito para a seguranga alimentar e nutricional. Aquilo que
eu planto, eu sei de onde esta vindo, eu sei como foi produzido, eu sei como foi
higienizado € eu ndo precisc comprar, eu ndo gasto com isso e centribuo com a minha
alimentacao e da minha familia e, as vezes, até dos vizinhos.

Esta entrevigta & parte de Programa de Radio Viva a Vida da Pastoral da Crianga.
Programa de Radio 1330 - 27/03/2017 — Alimentagéo e salde



