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Uma analogia interessante responde essa

pergunta. Para que um motor funcione, é

necessário algo que forneça energia, por 

exemplo, um combustível. Como um motor 

complexo, nosso organismo funciona por meio 

de energia, obtida a partir dos alimentos que

ingerimos.

Nossa vida é mantida por um número muito

grande de reações químicas, cujos reagentes 

são obtidos por meio da 

alimentação. Portanto, os 

alimentos são necessários para

manter os processos vitais, a

temperatura corpórea, os 

movimentos musculares, a 

produção de células etc.

A necessidade de ingerir 

alimentos é regulada por 

centros nervosos existentes no

hipotálamo.

A vontade de comer está associada à fome e ao

apetite.

A sensação de fome corresponde a um instinto de

sobrevivência, despertando forte desejo por alimentos,

e está associada a diversas sensações não agradáveis,

como, por exem plo, a chamada “dor da fome”, oca-

sionada por contrações intensas do estômago, que

ocorrem quando uma pessoa permanece várias horas

sem se alimentar. 

A l i m e n t a ç ã o

Por que devemos ingerir alimentos?

A vontade de comer

No hipotálamo há dois

centros nervosos: um

que acelera e outro que

retarda a vontade de

ingerir alimentos, a

qual, por sua vez, 

também é influenciada

pela visão e pelo olfato.

A memória tem papel especial na vontade de comer: se o sabor de

determinado alimento já causou uma sensação agradável em alguém,

ela estimulará novas experiências de fome intensa.

hipotálamo
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O apetite, por sua vez, está relacionado com uma sensação de prazer e com o desejo por cer-

tos alimentos, aguçado pelos sentidos, como a visão, o olfato e o paladar.

Em geral, paramos de comer quando nosso organismo indica que foi satisfeita a necessidade

de alimentos. Essa sensação é denominada saciedade. Um dos fatores que a determina é a disten-

são do estômago (“estômago cheio”). 

Saciedade e velocidade

Alimentos quentes ou com altos teores de gordura nos dão maior sensação de saciedade,

pois permanecem mais tempo no estômago.

Alimentos líquidos ou pastosos, por permanecerem menos tempo no estômago, geram

menor sensação de saciedade.

Tanto o excesso como a falta de alimentos prejudicam o organismo. Algumas pessoas, entre-

tanto, podem suportar o jejum absoluto por longos períodos. Há registros de pessoas que con-

seguiram sobreviver até 74 dias sem a ingestão de alimentos, porém bebendo água. Esse período

varia de acordo com as reservas energéticas do organismo (açúcares, gorduras e proteínas) e da ativi-

dade física (metabolismo). No entanto, uma pessoa não pode sobreviver à falta de água. Não beber

água pode levar a consequências desastrosas. Uma pessoa con segue sobreviver sem beber água

apenas por dois ou três dias, dependendo das perdas de líquidos.

Jejum

O faquir, indivíduo que publicamente se submete a provas de sofrimento

físico e a jejuns rigorosos sem apresentar sinais de dor ou dificuldades,

geralmente, durante esses jejuns, não ingere alimentos sólidos, e sim

soluções aquosas de nutrientes.
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Quando uma pessoa, por um período prolongado, ingere quantidades insuficientes de alimen-

tos, pode desencadear um processo no organismo denominado desnutrição. Isto ocorre porque

necessitamos de alimentos para obter energia e para manter a estrutura do organismo. Essa carên-

cia de alimentos debilita o organismo, tornando-o mais vulnerável a doenças e diminuindo suas

defesas naturais.

C u r i o s i d a d e s

Pressão

A habilidade de um faquir conseguir ficar deitado sobre vários pregos pode ser explicada pelo conceito de
pressão.

A pressão é uma grandeza física, não vetorial, que relaciona a força e a área sobre a qual essa força é apli-
cada, de acordo com a fórmula a seguir:

P = pressão, F = força, S = área

Podemos perceber por essa relação que,
para uma mesma força aplicada, quanto
menor a área, maior a pressão.

Isso pode ser verificado facilmente por
meio de um experimento muito simples.
Segure um lápis apontado, como na foto a
seguir, e pressione com cuidado os dedos
sobre as extremidades do lápis.

Apesar de a força aplicada nas duas extremidades ser a mesma, você provavelmente percebeu que em um dos
dedos a dor é mais intensa, justamente no dedo que está em contato com a menor superfície, a ponta do lápis.

Fig 6a , Fig. 6b, Fig 6c, 6d

P = F
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Será que existe diferença entre se deitar em uma cama com um grande número de pregos  e em um leito com um único

prego?

Desnutrição
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