
A evolução da alimentação



ÅDurante milhões de anos, o ser humano 

sempre se soube alimentar, procurando 

intuitivamente os alimentos de forma 

adequada. 
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A evolução da alimentação
Há 6 e 7 milhões de anos, viveu nas florestas 

africanas um antepassado do Homem, que 
passava a maior parte do tempo nas 
árvores, em busca de seu alimento (frutas e 
folhas). 

Esses hominídeos tinham uma dieta baseada 
em vegetais e, eventualmente, em insectos 
e pequenos vertebrados.



A evolução da alimentação

ÅO início da caça de animais selvagens, 

como o antílope e a gazela, iniciando a 

era do Homem Caçador - Colector

Q2



A evolução da alimentação

ÅA ingestão de mais alimentos de origem 

animal foi uma forma de aumentar a 

densidade calórica e nutricional

ÅUma mudança que parece ter sido crítica 

na evolução da raça humana.



A evolução da alimentação

ÅOs alimentos do Homem caçador e 

colector tiveram como base a carne, frutos 

e oleaginosas. 
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ÅO Homem passava um ou mais dias seguindo e 
caçando animais e isso em passo acelerado ou 
correndo. 

ÅMesmo quando não estava à procura de 
alimento, abrigo ou segurança, o homem pré-
histórico era fisicamente activo.

ÅEle apreciava o exercício. Era parte de sua vida 
social, religiosa e cultural. 
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ÅCerca de 1,8 milhões de anos atrás, parte 

dos hominídeos começaram a deixar a 

África
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ÅInício da utilização do fogo para cozinhar 

os alimentos

ÅA cocção aumenta substancialmente o 

conteúdo energético disponível, 

particularmente em tubérculos feculosos 

como a batata e a mandioca. 
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A evolução da alimentação
ÅHá seis a sete mil anos, o homem agricultor passou a ter 

a segurança de saber que, se cuidasse da sua 
plantação, teria alimento para o ano inteiro. 

ÅO cultivo de vegetais também permitia o sustento da 
família sem a necessidade de grandes deslocamentos. 

ÅFixação à terra e o sustento de um núcleo populacional 
maior em menor área. 

ÅIsto não tornou o homem exclusivamente vegetariano, 
pois a criação de animais concentrou-se nas terras 
menos propícias ao cultivo. 
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Å Com a agricultura, ocorreu um acréscimo substancial 
da oferta de Hidratos de carbono;

Å Alguns efeitos colaterais ocorreram, tais como a:

I. Obesidade,

II. Hipertensão arterial

III. Diabetes

IV. Hipercolesterolemia (é)

Å Doenças inexistentes no homem pré-histórico ou 
entre qualquer outro mamífero terrestre não 
domesticado. 



A evolução da alimentação
ÅO Homem pré-histórico sonhava encontrar frutas doces 

e carne animal. 

ÅObter comida não era fácil e exigia um grande desgaste: 
percorrer longas distâncias, subir em árvores, etc. 

ÅQuando alguém caçava um animal de maior porte, 
comiam todos parcimoniosamente até não poder mais e 
não se sabia quando teriam sucesso de novo na caça. 

ÅOs nossos ancestrais passavam o restante do dia 
economizando energia sem fazer nada, excepto quando 
era necessário correr atrás de mais comida ou fugir de 
algum predador. 
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A evolução da alimentação

ÅAqueles dotados de organismos capazes de 

acumular gordura de maneira mais eficaz, 

sobreviveram a essa fase do período evolutivo

ÅQuando nos sentamos à mesa, existe em nosso 

subconsciente um peso de aproximadamente 

3,6 milhões de anos de evolução e luta pela 

vida na Terra. 
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ÅPara uma parcela privilegiada da população, não existe 

mais escassez de alimentos, obrigando-os a tentar 
controlar a acção dos nossos genes que insistem em 
nos fazer comer até ficarmos totalmente saciados e 
armazenar energia quase ilimitadamente, além de tirar 
um bom descanso após a refeição. 

ÅA fisiologia humana é configurada de forma mais 
eficiente para lidar com a minimização de potenciais 
consequências negativas da baixa ingestão calórica 
(fome) que com as consequências negativas do excesso 
de calorias. 
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ÅNos últimos 150 anos, o avanço tecnológico vem 
modificando a relação humana com o meio ambiente. 
Ou seja, a nossa alimentação vem piorando muito. 

ÅAs tendências de transição nutricional ocorridas 
principalmente no século passado em diferentes regiões 
do mundo convergem para uma dieta mais rica em 
gorduras (particularmente as de origem animal), 
açúcares e alimentos refinados;

Å Essa dieta é (infelizmente) reduzida em fibras, 
carbohidratos complexos e alimentos funcionais. 
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ÅComidas práticas, saborosas, riquíssimas 

em carbohidratos e com teores elevados 

de aditivos químicos, 

ÅAlimentos integrais ou orgânicos são 

preteridos
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