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Nosso trabalho é sobre, alimentos como fonte de energia para nosso corpo,
realizamos o trabalho para enfatizar a importancia dos alimentos para nds e como esses
alimentos no trazem essa energia. O termo energia, vem do grego “enérgia” que significa
“forca de acao” como observa Marli Frison, energia é a propriedade de um corpo,
substancia ou sistema de realizar trabalho. Além de podermos estudar sobre como essas
energias que sao geradas dentro de nosso organismo, e como elas nos fazem nos
movimentar, nos proporcionando essa gama enorme de movimentos e varias funcoes que
nosso organismo executa ao mesmo tempo, indo de um simples levantamento da mao
direita até a cabeca, ou até a batida de um coracdo que tem a funcao principal de
distribuir o sangue para todo o corpo. Torna-se importante aprendemos sobre de onde
vem essa energia e por qué da diferenca de disposicao de cada pessoa para realizar
diferentes atividades.

Os alimentos assim como a gasolina para o carro, sao nossa fonte de energia e
precisamos dela para se mantermos ativos, como respirar, andar, e até mesmo para que
nosso sangue circule, pois sem a energia que os alimentos no proporcionam, nada disso
seria possivel. Dos varios alimentos que nés ingerimos durante nossas alimentagoes, apos
a digestdo esses alimentos tornam-se combustiveis para que nosso corpo e mente
funcione bem e consiga realizar todas as tarefas nos determinadas durante o nosso dia a
dia.

Como sabemos, esses alimentos sao muito diversificados, visualmente e os sabores
podem ser bem distintos, entao para que possamos saber a quantidade certa de cada tipo
de alimento devemos ingerir, os medimos sua energia gerada para o corpo em calorias,
ou seja, quanto mais calodrico for um alimento mais energia ele fornecera para nosso
corpo. Para nos mantermos saldaveis devemos ingerir uma certa quantidade de calorias,
e como nao somos todos iguais, cada pessoa tem sua quantidade aproximada que deve
ser ingerida diariamente, semanalmente e mensalmente, se ingerimos muito mais ou
muito menos que nosso corpo necessita, acabamos tendo nossa satude prejudicada.

As calorias sao provenientes de carboidratos, proteinas e gorduras presentes nos
alimentos. Os carboidratos tem a fungdo de nos trazer a energia necessaria para que
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nosso corpo funcione, e se por mal alimentacao ou a simples falta desse elemento em
nosso em nosso corpo acarreta diferentes falhas e acaba recorrendo a outros métodos,
como a absor¢ao da proteina e da gordura, porem esse processo pode nos levar a
problemas, como dor de cabega, mal humor e sonoléncia. Somente uma alimentagao
saudavel nos permite ter uma vida de qualidade e nos proporciona a quantidade certa de
energia para que nosso corpo funcione da melhor maneira. Além dessas substancias,
como fosforo, magnésio, carbono, hidrogénio; oxigénio e enxofre entre outros que estao
presentes em nosso organismo, que destaca nossa caracteristica de ser vivo.

Quando nosso corpo se depara com alguma situagao de risco ele gerencia-se para
que nao nos falte energia e nem uma substancia necessaria, em alguns casos, como a ida
ao deserto, onde o sol e quente e a dgua escassa, nosso corpo se depara com um
problema grave, e geralmente ele nao consegue equilibrar a temperatura ideal com a do
ambiente externo, sendo assim com altas temperaturas, nosso corpo entra em
hipertermia, que pode variar, em causas internas porem ocorrer infecgoes, ou por causas
externas sendo gerada por altas temperaturas.

Segundo a autora Mayra Rosa (2010), alguns alimentos nos proporcionam mais
energia e disposicao que outros, vemos aqui alguns deles, todos de natureza Brasileira,
podemos fazer um ranking com esses alimentos e a quantidade de energia que eles nos
proporcionam em pequenas quantidades, como o Agai que fica em primeiro lugar por ser
uma fonte de gorduras insaturadas, que auxiliam no controle da pressao arterial, a agua
de coco, que é uma 6tima fonte de vitaminas e minerais além de melhorar a disposigao,
ficando em segundo lugar, e a banana que tem diversas fontes de proteinas, por isso
acaba ficando em terceiro lugar, entdao temos o guarana que por ter uma dtima fonte de
cafeina e estimulante do sistema nervoso, acaba por ficar em ultimo lugar.

Podemos controlar nossa saude, estando sempre de olho em nosso peso corporal,
que seria a soma do peso de todas as partes do corpo: musculos, 0ssos, 6rgaos, liquidos,
pele e gorduras. Devemos salientar que a diferenca de peso e de quantidade de alimento
que devemos ingerir varia de acordo com idade, altura e sexo. Um grande pico/queda em
nossa alimentagdo pode nos proporcionar diversos problemas, e é por isso que ¢
importante que nos alimentamos bem e com alimentos que nos proporcionem uma
“gordura saldavel”, como o acai ja citado antes que tem gorduras insaturadas.
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