AULAI

NUTRICIONISTA
Amanda Casoni

projeto CANTARE em funcao
do desenvolvimento teori
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NUTRICAQ

De acordo com o dicionario €

“conjunto de processos através dos
quais umorganismo (animal, planta,
bactéria etc.) absorve e assimila os

alimentos”

Mas o que isso significa? Precisamos
do alimento nao so porque gostamos
de comer tal coisa mas também para
nos nutrir e realizar seus processos

(cresdmento, reparacgao de tecidos,
reservas energeticas, anabolismo, etc)

Define-se

Nutricdo como ciéncia dos alimentos,
dos nutrientes, sua acao e interagao
relacionadas com saude e com
doenca. Eo processo pelo qual o
organismo ingere, digere, absorve,
transporta, utiliza e elimina as
substancias alimentares. Além disso, a
nutricdo relaciona-se com os aspectos
sodais, econdmicos, psicologicos e
culturais do alimento.

NUTRIENTE

Sao substancias simples ou compostas, presentes
nos alimentos e necessarios ao organismo para
crescimento, desenvolvimento e manutencao.

*Precisam exercer uma FUNCAO*

NAO ESSENCIAIS - o organismo consegue
produzi-los em quantidades suficientes para
atender sua demanda

ESSENCIAIS- ndo séo produzides pelo
organismo em quantidades suficientes para
atender suas necessidades OU SEJA obtemos
através da ALIMENTACAO



|Nutrig6io Preventiva  Ppiramide Alimentar

Oleos gorduras,
é 0 acompanhamento que o aglicares &

profissional oferece para,
além de melhorar a
qualidade de vida do
paciente, prevenir doencas
como hipertensao arterial,
doencas cardiovasculares,
renais, gastroesofagicas,
gastrointestinais, diabetes,
obesidade e cancer

Grupo 7/8

Leite e
derivados

Cereais, Grupo 1l
tubérculos e
raizes

E» Alimentos energéticos extras
B Alimentos construtores
E® Alimentos reguladores

Alimentos energéticos



A hidratacao contribui
para a saude organica e _ y
funcional da laringe * Ahidratagdo
apresentando resultados adequada € muito
positivos nos parametros Importante no
adlstioos e perceptivos da desempenho vocal
qualidade vocal

A hidratacdo da laringe * pois absorve os
€ uma protecao adidonal choques entre as

: regas vocais, 1 2
contra o atrito da preg 24— palato mole

fonacgdo, reduzindo a reduzindo os ‘ L0
possibilidade de irritag&o efeitos do mau palato mole ( ?
da mucosa
voca epiglote

epiglote
A ausénda de pg '

hidratac&o promove * Alémde tomar \
acimulo de secrecio, agua e necessrio traqueia esofago‘
aumento na viscosidade fazera . :
e reducdo da |N~A|:A(:‘A.th°,',s
mobilidade da onda rruribble

mucosa




| IMENTACAO E CORDAS VOCAIS %

Nos somos 0 que comemos’

» A producao vocal demanda um alto gasto energético,
sendo assim, a alimentacao € essencial a fonacao

»Uma alimentacao inadequada se constitui como um
fator de risco aos problemas vocais

Alimenios

DISFONIA: qualquer dificuldade na

Alguns podem melhorar a emiss3o vocal que impeca a

vibragao da mucosa e diminuir producao natural da voz

a secregao, auxiliando a - higiene vocal - questdes de

fonacao hidratac&o, controle do refluxo
gastroesofagico e consideragoes

Outros podem causar sensacao sobre aspectos dietéticos ideais

de anestesia, fazendo com que
ocorra abuso vocal




ALIMENTQS INDICADOS E SEUS MOTIVOS

FIBRAS promovemuma mastigacao mais tf MEL: pode agir como um lubrificante das
vigorosa e com amplitude de novimentos que G\,

caixas de ressonancia, por conter diversos
auxilia na abertura da boca e no treinamento

N compostos bioativos e enzimas com atividade
da musculatura facial e consequentemente na , B antioxidante e antibacteriana POREM nao é
articulacao By

indicado seu consumo ANTES do vocal

MAGA: tem propriedades adstringentes que PRaPOdLIS urlna SJtI;Jsltﬁnaa (S
diminuem a secrecéo da mucosa, além de ter _ produzida pelas abelhas, apresenta
efeito na hidratacio e tambeém por promover atividade anti-inflamatoria, antimicrobiana e

uma melhora da articulacio de eliminacao de radicais livres sendo
lubrificante da boca e da faringe

Os alimentos que séo
considerados adstringentes,
agem limpando o organismo,
removendo asbactériase
também fazem para bem para a
saude bocal

FRUTAS CITRCAS: estimulam a salivacdo e
lubrificagao, além de que contém pectina,
uma fibra soltivel amplamente distribuida na

parede celular de frutas e vegetais, que

promove a higienizacao da cavidade oral,
melhorando a ressonancia vocal.




%LIMENTOS NAO INDICADOS E SEUS MOTIVOS
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Frituras e Gorduras

Bebidas alcdolicas Cafeina




GORDUROSOS
BEBIDAS CARBONATADAS E FRITOS

GASTRITE EREFLUXO . timin s
O refluxo gastroesofagico e

caracterizado pelo retorno do contetido f P —

gastrico para o esotfago (canal de
passagem do alimento da garganta até | ~
o estomago). Ja a gastrite € uma
inflamacdo da mucosa que reveste a

parede interna do estdmago.

COMER RAPIDO
DEITAR DEPOIS DE COMER DEMAIS




QUAIS OS MALEFICIOS DE COMER E LOGO

EM SEGUIDA CANTAR
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pigarro e dificultando a propagacao do

Aorealizar qualquer atividade de
maior intensidade com o estdbmago
cheio, o esforco pode retardar o
processo de digestao, além de causar
a compressao do diafragma gera
mal-estar e desconforto

Leite e derivados aumentam a secrecao
da mucosa dificultando a vibragao das
pregas vocais e prejudicando a
ressonancia vocal, também tornama
saliva mais espessa, provocando o

Sussurrando

Falando alto
som através do trato.

O chocolate também pode prejudicar a vibracao das pregas vocais, por
deixar o muco do trato vocal mais espesso.



MITOS E VERDADES

Bebida Gelada Faz Mal Para Sussurrar ajuda a poupar a Cha de roma € 6timo para

As Cordas \ocais VOZ

L mito L MITO
L L

tratar a rouquidao

L. VERDADE

Na boca o alimento e o SQussurrar as vezes € pior do N&o existem evidéncias
ar passam pelo mesno lugar. gue gritar. Para sussurar € cientificas porém muitos dos
No entanto, a medida que preciso fazer for¢a durante a relatos “comprovam” que
descem na garganta, eles vibracao das pregas vocais, 0 ajuda por conta das suas
encontra uma “bifurcacéo” e gue pode ser prejudicial. caracteristicas anti-

mudam o caminho e cada um Assim, se precisar de poupar inflamatdrias
vai para o seu destino final. a sua voz, fale baixo e evite
Portanto, a agua gelada nao sussurar

entra em contato com as
cordas vocais



"Comer € mais do que jogar lenha na fogueira ou
abastecer uncarro. Comer € mais do que escolher
um alimento e dar para uma crianca. Comer e dar de
comer reflete nossa atitude e relacionamento com nos
MESMOS, COM OS OUtros e com as nossas historias.
Comer tem relagao com autorrespeito, nossa conexao

COM NOSSOS COMPOS € COMPromisso com a vida.”
Ellyn Satter




7. OBRIGADA
N

PERGUNTAS?? q




