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fuolugdo que

|Alimento o

De origem animal veget
sintética;

Fornecem a energia
precisamos para:
 Andar

* Correr

* Pensar

* Respirar

* Dormir

* Viver.

Sao constituidos
NUTRIENTES.

pel
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folugdo que

Nutrientes AT

Compostos gquimicos organicos e Iinorganicos
gue participam diretamente dosS processos
metabolicos e sao fornecidos pelos alimentos.
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Macronutrientes AT
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fuolwdo que

Calorias AT

* Fornecidas pelos macronutrientes
« Carboidratos — 4 kcal de energia por grama
 Proteinas — 4 kcal de energia por grama
* Lipidios — 9 kcal de energia por grama
« Micronutrientes nao geram energia!!!

* O alcool também fornece energia ao ser
metabolizado! »
7 kcal de energia por grama

« Nao contribui para o crescimento, manutenga
ou reparo tecidual do organismo
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QUANTAS CALORIAS AS BEBIDAS ALCOOLICAS TEM?

- ’/
Aguardente

227 calorias em 125 ml
(1/2 copo)

1

Tequila
110 calorias em 50 ml
(1 dose)

\:./

Champagne

110 calorias em 125 mi

(1 taca)

/ F K

|
!

N —

Vinho branco seco

107 calorias em 125 ml
(1 taga)

Cerveja
115 calonas em 350 ml
(1 lata)

Sm—
Vinho tinto seco

107 calonas em 125 ml
(1 taga)

Chopp
180 calorias em 300 mi
(1 tulipa)

Vodca
120 calorias em 50 ml
(1 dose)

gnt

Saqué

50 calorias em 35 ml
(1 dose)

Whisky
120 calonas em 50 ml
(1 dose)
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|Estrutura guimica il

« SA0 compostos basicamente por: H, C e O.
« Sa0 hidroxilados em aldeidos ou cetona.
« Formula basica: (CH20)n

cabonila
C H cabonila
|
H C-OH
H-C-0OH
I
H-C-OH H C-OH
| | CH—OH
H H
Gliceraldeido Di-hidréxi-cetona HyC —OH HaC —OH
{aldose) {cetose)
D-glicose D-frutose
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fuolugdo que

|Importéncia nutricional Ll

« Constituem maior parte da dieta do brasileiro —45
a 70% do VET.

« Maior fonte energética da alimentacéao;

« Manutencao do funcionamento do SN;

 Sintese de vitaminas no intestino grosso;

* Precursores estruturais das células -DNA, RNA,;

* Insulina - DM, obesidade, doencas coronarianas.
* Dieta: amido, sacarose, lactose, glicose;
 Jejum: glicogénio.
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Classificacao glan e
numero de ligacoes glicosidicas

Monossacarideos

* Acucares simples, nao hidrolisaveis.

* Soluveis em agua, brancos e cristalinos, maioria
apresenta sabor doce.

* Frutose - Frutas, mel. Mais doce que o acticar de mesa.

e Galactose > Produto da hidrdlise da lactose. Convertida
em glicose no figado.

e Glicose - carboidrato simples mais abundante nas frutas
e hortalicas.
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GLICOSE proveniente de:

* Fontes exdgenas — alimentacao

* Fontes enddgenas — gliconeogénese > glicogénio
muscular e hepatico, esqueleto carbbnico dos aa glicogénicos,
glicerol.

»Melhor forma de aclUcar para suprimento
Imediato;

»Sob condicdes normais, SNC nao utiliza outras
células como combustivel, hemacias também
nao;

»Forma de acucar normalmente encontrada na
corrente sanguinea

UNICEPLAC
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Classificacao glane
numero de ligacoes glicosidicas

Dissacarideos

e Sacarose - glicose + frutose
« Maltose - glicose + glicose
« Lactose = glicose + galactose

Rafinose estaquiose
Presentes nas leguminosas
Nao digeridos pelo organismo humano, sao fermentados na
passagem pelo intestino grosso causando flatuléncia.
Solugdo = germinacgdo dos graos.
<" UNICEPLAC
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|Dissacarideos - sacarose AR

B T S YY O ET
PR~ & )
. »
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« AcUcar de cana, acucar de
beterraba, melaco;

 AclUcar comum de mesa.

Sintese de desidratacdo da sacarose
CH20H CHyOH

)

Glicose \ / Frutose

/ \.""‘i.. CHyOH CHOH
i)
’ M
CHz0H

OH G

CHyOH

Sacarose
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Dissacarideos - maltose AR

* Nao existe livre na natureza;
* Formada pela digestao do amido na fabricacao

de cerveja e no trato digestorio. :
Amido
\ e Alfa amilase pancreatica
' (intestino)
\y‘
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fuolwdo que

Dissacarideos - Lactose AR

* Principal agucar do leite e derivados;
* 4% a 6% do leite de vaca e 5 a 8% do leite humano;
 Hidrolise - glicose + galactose

« Queljos e ilogurtes possuem menores teores de lactose
devido aos processos de fermentacao - conversao em

acido lactico

GH,OH

CHOH
Lactose OH Glucose
Lactase o
CHoH R OH *  CHOM
OM)/—0 O o 0 OH
H OH - OH
Galactose OPO->
OH OH
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|Into|eréncia a lactose TAGTHA

A f ! B Lactose r
| o,
Lactose )
.. Intestino delgado
. ,,"- = ‘,._:” '
ot Ml Lactase Intestino grosso Fermentacao bacteriana
Intestino grosso m
8 8.8
SRS '
S &
3
Fezes moles, inchaco,
& flatulencia, _ .
dores abdominais
Imagem A Imagem B
A lactase hidrolisa a lactose. Nao ha A lactose nao absorvida no intestino grosso
sintomas de intolerancia a lactose provoca os sintomas de intolerancia a lactose.
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fuolwdo que

Polissacarideos AR

Monossacarideos combinados em macromoléculas
com longas cadeias de frutose, glicose ou galactose.

Forma de armazenamento de energia de animais e
plantas.

Amidos e dextrinas podem  sdo « Os polissacarideos sao

digeridos pelos seres humanos; moléculas com mais de

Celulose, hemicelulose, pectinas, 10.000 unidades de

gomas e mucilagens NAO s3o acucares. Existem centenas

digeridos por humanos. de polissacarideos, mas os
mais comuns sao a celulose
e 0 amido.
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Celulose

Os [‘JOllSSOC(HIdeOS mais comumente encontrados em veaetais e animais sdn macramaléciilae

Glicogénio
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|Po|issacarideos - amido AR

- Principal forma de carboidrato presente na dieta;

- Reserva energética das plantas, ocorre na forma
de granulos;

- Graos de cereais, leguminosas, hortalicas, raizes
e tubérculos;

- Insoliveis em agua fria - o0 aguecimento da agua
gera vibracdo das moléculas, rompendo ligacoes
Intermoleculares e permitindo a formacao de
pontes de hidrogénio com a agua e promovendo a

gelatinizacao do amido.
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|Carboidratos - complexidade

Carboidratos simples

 Facil digestao e absorcao.

 Ex: acucar de mesa, mel, acucar do leite e das frutas,
garapa, rapadura, balas, muitos chicletes, doces em geral,
refrigerantes, entre outros.

Carboidratos complexos

* Os carboidratos complexos sédo formados por cadeias mais
complexas de acucares, podendo sua digestao e absorcao
ser mais prolongada.

* Alimentos fonte:

« cereais e derivados, como arroz, trigo, centeio, cevada,
milho, aveia, farinhas (de trigo , de mandioca, de milho),
massas, paes, biscoltos, tapioca, cuscuz, macarrao,
polenta, pipoca; tubérculos: batata-doce, batata, inhame,

., cara, mandioca, mandioguinha.
®.% UNICEPLAC
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folugdo que

Velocidade de absorgao "

Indice glicémico:

efeito sobre a glicemia de uma quantidade fixa
de carboidrato disponivel de um determinado
alimento (50g), em relacao a um alimento-
controle, que normalmente € o pao branco ou a
glicose (500Q).
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fuolwdo que

Velocidade de absorgao "

« Carga glicémica: € um produto do indice

glicemico (IG) e da quantidade de
carboidrato presente na porcao de
alimento consumido, comparado com o
alimento padrao.

« Equacao: CG = IG x teor CHO
disponivel na porcao

“"x UNICEPLAC
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fuolwdo que

|I'ndice glicémico sl

Tabela 2. Valores para a classificacdo dos alimentos de acordo com o indice
glicmico e a carga glicBmica

Classificacdo 1G do alimento CG do alimento CG diaria

(%) (0) (9)
Baixo < hh <10 <80
Médio b6a69 11a19 -
Alto = 70 ou mais =20 >120

Fonte: Adaptado de Brand-Miller e cols. (19).
IG: indice glicémico; CG: carga glicBmica.
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TABELAS DE INDICE GLICEMICO E CARGA GLICEMICA %%m

Ideal: CG por alimento [ por refeigao <10

Ideal: Frutose por alimento / por refeigao < 6

Ao cozinhar, aumenta o Indice Glicémico e também aumenta a Carga Glicémica

5e diminuir em 50% a quantidade do alimento, a Carga Glicémica diminui na mesma proporgao

VEGETAIS
Alimento Indice Glicémico | Carga Glicémica | Dose (grs) | Qtd de HC (grs)

woon R 45 | w 5.7

Batata cozida com casca 60 18,3 150 30

150 30

150 29

150 28

80 6,7

80 6

Inhame 150 36

100 38

Puré de batata 150 20
Puré de batata

instantaneo 16,7 160 20




|Ve|ocidade de absorcao Ll

Comportamiento de la
Insulina con alimentos de
ALTO INDICE GLICEMICO

Provoca Hipoglicemia
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fuolwdo que

Comportamiento de la
Insulina con alimentos de
BAJO iNDICE GLICEMICO

tope de insulina

!

£ hipoglucemia

Previne Hipoglicemia




fuolwdo que

Glicogeénio He

« Forma na qual os animais armazenam os carboidratos -
musculos e figado;

Homem adulto = apx. 340 a 350g

Hepatico
Acucar no
sangue

Muscular
Combustivel
para os
musculos

- Sintetizado quando entra na corrente sanguinea quantidade
maior de glicose do que pode ser imediatamente

\/
%+ UNICEPLAC metabolizada.
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folugdo que

TeAHRA

Fibras alimentares: carboidratos ndo digeriveis +
lignina presentes de forma intrinseca e intacta nas
plantas.

Fibra funcional: Carboidratos ndo digeriveis, isolados,
gue exercem efeitos benéficos ao individuo.
Podem ser sintéticas.

Fibra alimentar total: Fibra alimentar + Fibra funcional

a"x UNICEPLAC
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|Tipos de fibras Ll

fuolusdo que

Dissolvem-se na agua;
Formam géis;

Fermentaveis pelo intestino
grosso.

Exemplos: Pectinas, gomas,
inulina, algumas
hemiceluloses.

a"x UNICEPLAC

CENTRO UNIVERSITARIO

Nao sao soluveis em agua;
Nao formam géis;

Fermentacao limitada.

Exemplos: Lignina, celulose,
algumas hemiceluloses



fuolwdo que

Celulose AT

 Estrutura fibrosa, resistente e insoluvel em
agua encontrada na parede celular de
plantas.

O ser humano nao pode hidrolisar,
portanto, nao pode ser absorvida pelo
organismo.

« Contribul para a formacao do bolo fecal e
melhora o peristaltismo. ou

a"x UNICEPLAC
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fuolugdo que

|Pectinas AT

* Presentes em frutas citricas desidratadas, macas e
cebola;

« Capacidade de formar géis - gelatinas e geleias;
* Reduz niveis de colesterol plasmatico.

a"x UNICEPLAC
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folwdo que

|Fungoes e
Previne bl
infeccoes i

Previne
obesidade e
DCV

Producao de

vitaminas

Crescimento Desintoxicacao
bacteriano Intestinal

"4 UNICEPLAC
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Tabela 1. Tipos de fibra alimentar, grupos, componentes e principais fontes

Tipo Grupos Componentes Fontes
Polissacarideos nao amido Celulose Celulose (25% da fibra de grdos e Vegetais (parede celular das plantas),
frutas e 30% em vegetais e farelos
oleaginosas)
Hemicelulose Arabinogalactanos, p-glicanos, Aveia, cevada, vagem, abobrinha, maga

Oligossacarideos

Carboidratos andlogos

Lignina

VUliAla

Substancias associadas aos
polissacarideos nao amido

NALY LD LR TESES

Fibras de origem nao vegetal

AT AL D Li i

Gomas e mucilagens

Pectinas

Frutanos

Amido resistents & maltodextrina
resistentes

Lignina

Compostos fendlicos, proteina de

parede celular, oxalatos, fitatos, ceras,

cutina, suberina

Quitina, quitosana, colageno e
condroitina

arabinoxilanos, glicuronaxilanos,
xiloglicanos, galactomananos

Galactomananos, goma guar, goma
locusta, goma karaya, goma
tragacanto, alginatos, agar,
carragenanas e psyllium

Pectina

Inulina e frutoligossacarideos (FOS)

Amido + produtos da degradacdo de
amido nao absorvidos no intestino
humano saudavel

Ligada a hemicelulose na parede
celular. Unica fibra estrutural ndo
palissacarideo — polimero de
fenilpropano

Componentes associados a fibra
alimentar que confere agdo
antioxidante a esta fragdo

Fungos, leveduras e invertebrados

com casca, abacaxi, graos integrais e
oleaginosas

Extratos de sementes: alfarroba,
semente de locusta; exsudatos de
plantas, algas, psyllium

Frutas, hortalicas, batatas, aglcar de
beterraba

Chicoria, cebola, yacon, alho, banana,
tupinambo

Leguminosas, sementes, batata crua e
cozida, banana verde, graos integrais,
polidextrose

Camada externa de graos de cereais e
aipo

Cereais integrais, frutas, hortalicas

Cogumelos, leveduras, casca de
camarao, frutos do mar, invertebrados

= Adaptado da Tungland & Mayer (15).




Efeitos do consumo das glane
fibras

Hipertensao
arterial

Doenca arterial Acidente vascular
coronariana cerebral

Reducao de niveis
de lipideos séricos

Diabetes melito — Desordens
Controle da glicemia gastrintestinais

Melhora do sistema

Reducao da PA Reducdo de peso . o
imunilogico

a"x UNICEPLAC
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fuolwdo que

Recomendacao Nutricional s

Fibra alimentar total [g/dia]aq

Estagio de vida [anos] Género
Masculino Feminino

1a3 19 19
4a8 25 25
9a1l3 31 26
14218 38 26
19a 30 38 25
31a50 38 25
50a 70 30 21
>70 30 21
Gestantes -- 28

Lactantes -- 29



fuolwdo que

Gorduras AT

« Componentes solUveis em solventes

organicos

* Macronutrientes que podem ser
sintetizados nNo organismo humano —
exceto 0s acidos graxos essenciais.

* Funcao:

* energética (9kcal/g);

e estrutura
celulares

* hormona

prostaglandinas - eicosandides).

a"x UNICEPLAC
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fuolusdo que

|Gorduras AT

O
|
HO — CH: R=C—-0- CH:
I | 9
3 R—-C + HO—-CHy —* | +3 H0
| I R—-C—0—-CH: -
A
H HO — CH: fl) Zoo
A_cido Graxo ey R-C—0-CH:
(ACldO carboxilico TflghCCﬂdCO
com mais de 11 carbonos)
- Gorduras: solidas - Oleos: liquidos
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Lipidios — Func¢oes

* 1. Fornecer a maior quantidade de
calorias por grama;

* 2. Transportar vitaminas lipossoluveis;

3. Melhorar a palatabilidade dos
alimentos;

* 4. Diminuir o volume da alimentacao;
« 5. Aumentar o tempo de digestao;

* 6. Fornecer acidos graxos essenciais
(Omegas 3 e 6)

a"x UNICEPLAC
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Classificacao dos lipidios K

* Lipidios simples
» Monogliceridios, digliceridios e trigliceridios
 Acidos graxos

- Esteres de esterdis (ésteres de colesterol)
- Esteres de néo esterois (ésteres de vitamina A)

* Lipidios complexos
* Fosfolipidios
* Lipoproteinas
 Glicoproteinas

 Lipideos alimentares: triglicerideos,
colesterol e fosfolipideos.

a"x UNICEPLAC
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- fuolugdo que

|Esterc’)is i

* Produzidos em animais [Colesterol] e em vegetais
[Fitoesterol];

« Cadeia de carbono + grupo alcoolico [OH];

* Formacao da estrutura da membrana celular.

v Esterdis s3o lipidios estruturais presentes nas
membranas da maioria das células eucarioticas.
v'Seu nucleo é composto por quatro anéis
fundidos, trés com seis carbonos e um com cinco
v'0 nlcleo esterdide é quase planar e é
relativamente rigido, os anéis fundidos

nao permitiem a rotacao entre as igacoes C—C.

Nucleo esterdide

O impacto dos esterodis vegetais na reducao dos niveis de LDL e de colesterol total
esta relacionado com a diminuicao da absorcao de colesterol a nivel intestinal. Uma
vez que sao estruturalmente semelhantes ao colesterol, os esterdis vegetais ligam-
se aos transportadores de colesterol, sendo absorvidos no lugar deste.

a"x UNICEPLAC
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fuolugdo que

TeAHRA

PLANT STEROL CONTENT OF VARIOUS PLANT-BASED FOODS (MG/PORTION) ﬂrﬂv i
F50rmg

180rmg
L 18rmnig 22mg 30rmg 33mg 34mg 41mg B6mg -
2 ] [ [ I -
Carrot Apple Oliveoil  Wholemeal Broccoli Oran Soybean Pearuts  Sunflower Flora
(85g) (140q) (15g) bread (e5g) f,ldﬂg$ oil (z0g) seeds Prodctiv
(35g) (15g) (30g) (10g)

| € ¢ &= & & & @

Thesz regular foods also bave other nutrtioral benefits and should be Included In o healthy, balorced dist

Graph adapted from Mormen, Letal, Bur.d Kutr, 1999, Marmen, L et al, .J Food Comp Aralbysls, 20020, Welhrauch, JLard Gardrer, M, .J Am Dlet Assoc, 19787,
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Classificacao dos acidos

graxos

* Cadeia Carbonada
— AGCC (de 2 a 4 atomos

de carbono)

— AGCM(de 6 a 10 atomos

de carbono)

— AGCL (AGCMIL) (12 ou
mais atomos de
carbono)

* Essencialidade

— Essenciais
— Nao essenciais

a"x UNICEPLAC
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* Insaturacoes
— Saturado
— Monoinsaturado
— Poliinsaturado

* Conformacao
espacial
— Cis
— Trans

fuolwdo que

TeAHRA




fuolwdo que

TeAeHRIA

TIPOS DE ACIDOS GRASOS
(de acuerdo al numero de dobles enlaces)

Saturados
(Sin dobles enlaces)

/AN\_/\/\ Monoinsaturados

(1 enlace)

Poliinsaturados
(> 1 enlaces)

a"x UNICEPLAC
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fuolwdo que

Gorduras AT

* Os principais acidos graxos apresentam
cadeia nao ramificada e numero par de
atomos de carbono, podendo ser
saturados ou insaturados.

Saturado

H H H H H H
0 ~
B | | | | | | P L
_C—C—C—C—C—C—Cax % _
Insaturado  © | | | | | S y
| H H H H H /7 No

ata ~

CENTRO UNIVERSITARIO




fuolusdo que

TeAHRA

R
R1 R R1
iIsOmero isOmero
CIS frans
H H
(]
/ I
Acido graxo C~
Cis OH
(]
H
I
MN\"\’VW L
H OH
Acido graxo trans
A% UNICEPLA

CENTRO UNIVERSITARIO



Gorduras

 Insaturacao entre atomos de carbono: cis
e trans.

e Os IsOmeros cis sao termodinamicamente
menos estaveis.

« Apesar disso, na natureza, 0sS isOmeros

cils sao formados preferencialmente na
biossintese de lipideos .

a"x UNICEPLAC
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TeAHRA




fuolwdo que

Acidos trans e

* Percentuais de ingestao de acidos graxos
trans

«80 a 90% de alimentos obtidos por
hidrogenacao parcial,

-2 a 8% de alimentos provenientes de
animais ruminantes;

e 1l al5% de dleos refinados, sendo que
sua reutilizacao, principalmente no preparo
de alimentos fritos, pode tornar significativa
a sua contribuicao.

a"x UNICEPLAC
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fuolwdo que

Acidos trans e

» Sorvetes, chocolates diet, barras
achocolatadas, salgadinhos de pacote,
bolos/ tortas Iindustrializados, biscoitos,
bolachas com creme, frituras comerciais,
molhos prontos para salada, massas
folhadas, produtos de pastelaria,
maionese, cobertura de acucar
cristalizado, pipoca de micro-ondas, sopas
enlatadas, margarinas, cremes vegetais,
gorduras vegetais hidrogenadas, paes e
produtos de padarias e batatas fritas
(Costa e cols., 2006; Scherr e Ribeiro,
2007).
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|Acidos trans

A\

Aumentam
LDL-colesterol

o

\

Diminui HDL-
colesterol

a"x UNICEPLAC
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TeAHRA




Proteinas

* Protos, que significa “a primeira” ou a
“mais importante”, sao as biomoléculas
mais abundantes nos seres vivos, estando
presentes em todas as partes de uma

célula.
 Unidades constituintes fundamentais:
aminoacidos

a"x UNICEPLAC
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TeAHRA




fuolwdo que

Amionoacidos AR

* Os aminoacidos presentes nas moléculas
de proteinas sao ligados covalentemente
uns aos outros por uma ligacao
denominada de ligacao peptidica.

a"x UNICEPLAC
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Peptide

bond
i i iVl
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As essenciais

AAs nao essenciais

riptofano Alanina
Isoleucina Acido aspartico
Leucina Asparagina

Uma proteina é considerada de alto valor bioldgico

guando possui

proporcoes adequadas.

em

Fenilalanina

Serina

Tirosina

Arginina
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Aminoacidos AR

« Complementacao entre alimentos
garantem acesso (arroz — lisina, feijjao —
metionina)

e Lys Met Trp

Leguminosas

Cereais

Combinados
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Qualidade da proteina i

“... a qualidade nutricional de uma proteina
reflete a capacidade desta em fornecer
aminoacidos essencials nas quantidades
necessarias ao crescimento e a manutencao.
Portanto, além de presentes na estrutura
polipeptidica, esses aminoacidos devem estar
biodisponiveis para o organismo. Fatores como
conformacéao nutricional, presenca de
compostos antinutricionals, processamento e
complexacao com outros nutrientes interferem
na biodisponibilidade dos aminoacidos.”
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|Func;6es el

Estrutural — gueratina, colageno, elasti
proteoglicanas;

Reguladora — Insulina, GH, corticotrofina, hormoni
peptidicos;

Defesa — anticorpos, fibrinogénio;

Transportadoras - hemoglobina, albumina do sorc
mioglobina, lipoproteinas;

Enzimas - ribonuclease, tripsina, lipase, amilase

Contratels — actina, miosina
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|Recomendac;6es nutriciona

« - apesar de as recomendacOes serem feitas na
forma de proteinas, a necessidade bioldgica é
para aminoacidos.

« “para garantir que a quantidade de ptn ingerida
seja suficiente para satisfazer as necessidades
preconizadas, € necessario garantir o aporte de
cho e lip, de modo a nao tornar as ptn substratos
energeéticos para o organismo”
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Obrigadal!

carolina.vogado@uniceplac.edu.br
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