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Resumo — Saude, Nutricao e Sistema Digestivo
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Competéncias que desenvolve: Resumir conceitos-chave de salde e qualidade de vida; classificar nutrientes; descrever o sistema digestivo e as

suas funcgoes.

1. Saude e qualidade de vida

Saude (OMS): estado de completo bem-estar fisico, mental e social — ndo € apenas auséncia de doengas.

Qualidade de vida: percepgdo de bem-estar influenciada por rendimento, acesso a salde, educagdo, habitagdo, relagbes sociais.
* Doencas transmissiveis: causadas por agentes patogénicos (virus, bactérias, fungos, parasitas) — propagam-se entre individuos
* Doencas ndo transmissiveis: diabetes, cancro, cardiovasculares — fatores de risco (tabaco, sedentarismo, dieta)
* Resisténcia bacteriana: uso inadequado de antibidticos - selecdo de estirpes resistentes

* Antibidticos: matam/inibem bactérias — n3o eficazes contra virus

2. Nutricao — Alimentos e nutrientes

Alimento: produto consumido. Nutriente: componente do alimento com fungdo no organismo.
¢ Nutrientes orgénicos: glicidos (energia), lipidos (reserva + membranas), proteinas (construgdo/repair)
* Nutrientes inorganicos: dgua (meio reacional), sais minerais (estrutura/funcional), vitaminas (catalisadores)
* Elementos traco: ferro (hemoglobina — anemia), flior (dentes — céries), iodo (tiréide — bdcio)

* Elementos no corpo: O, C, H, N (orgénicos); Ca, P, K, Na, Cl (minerais)

3. Disturbios alimentares

* Anorexia: restricao alimentar severa, baixo peso, distor¢do imagem corporal
* Bulimia: ingestdo excessiva + purgacdo (vomitos, laxantes)
¢ Compulsdo: ingestdo excessiva sem purgacao regular

* Dieta mediterranica: frutas, legumes, azeite, peixe, cereais — UNESCO patriménio
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4. Sistema digestivo

Etapas da nutri¢do: ingestdo - digestdo - absor¢do = eliminagdo.

Org3os: boca > eséfago - estdbmago - intestino delgado = intestino grosso - reto = anus.
* Boca: mastigacdo (fisica) + amilase salivar (quimica — amido - maltose)
e Estdmago: HCL (4cido) + pepsina (proteinas) = quimo
¢ Intestino delgado: bile (figado) + suco pancredtico (pancreas) = absorcao (vilosidades)

* Intestino grosso: absorgdo dgua, sais, vitaminas; formacdo fezes

Glandulas anexas: figado (bile), pancreas (suco pancredtico — insulina/glucagdo).

5. Microbiota intestinal

¢ BactériasEZ= que ajudam na digestao (fibra), produzem vitaminas (K, B), fortalecem imunidade
* Desequilibrio - problemas digestivos, inflamacao, reducdo imunitdria

¢ Alimentac3o rica em fibra favorece microbiota diversificada
6. Palavras-chave

qualidade de vida - agentes patogénicos - resisténcia bacteriana - nutrientes organicos/inorganicos - elementos traco - disturbios alimentares - dieta mediterranica - digestdo

fisica/quimica - gldndulas anexas - microbiota - vilosidades
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