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APRESENTACAO

Ol4, CORUJA!

Tudo bem? Seja bem-vindo (a) ao nosso Curso de Nutricao! Antes de qualquer coisa, pego licenca parauma

rapida apresentacao e passagem de algumas orientagdes importantes.

Este curso contemplara uma abordagem tedrica da Nutricao, incluindo a resolugao de muitas questdes de
bancas diversas e uma preparacdo eficiente para concurso publico. Este curso tem como objetivo

proporcional o material mais completo possivel para os seus estudos.
Os livros digitais contam com a producao originaria de minha autoria:

- Amanda Menon Machado: nutricionista, formada pela Universidade Norte do Parana (2010) e mestre em
Ensino pela Universidade Estadual do Norte do Parana (2019). Sou Especialista em Nutri¢do Clinica e
Alimentos Funcionais pela Universidade Estadual de Londrina (2013) e em Seguranca Alimentar e
Nutricional pela Universidade Estadual Paulista (2017). Por ser uma grande apaixonada pelos estudos e
sempre em busca de novos conhecimentos, tenho outras duas formacgdes iniciais: sou Gastronoma pelo
Instituto Gastronomico das Américas (2023) e licenciada em Ciéncias Bioldgicas pela Universidade

Tecnolodgica Federal do Parana (2016).

Atualmente, atuo como Nutricionista Responsavel Técnica da Alimentacao Escolar na rede publica de
Ensino de Nova Fatima/PR pela prefeitura ha 11 anos. Lecionei em uma IES nos cursos de Farmacia,
Fisioterapia e Psicologia, ministrando as disciplinas de Bioética, Biologia Geral, Embriologia, Genética,
Histologia, Microbiologia de Alimentos e Patologia (2020-2022), e em um curso Técnico em Enfermagem,
ministrando a disciplina de Nutri¢do e Dietética (2014-2016). Possuo experiéncia em Nutri¢do Clinica (2015-

2017) e em UAN (2011-2012).

Outra recomendacao importante! Procure realizar o estudo das aulas em PDF realizando grifos e anotacbes

proprias no material. Isso sera fundamental para as revisées futuras do conteudo. Mantenha também a

resolucdo de questoes como um dos pilares de seus estudos. Elas sao essenciais para a fixagdo do conteudo

tedrico.
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Buscarei sempre apresentar um PDF com bastante didatica, a fim de que vocé possa realizar uma leitura de
facil compreensao e assimilagao do conteudo adequadamente. Tenha certeza de que, a cada aula, traremos
o aprofundamento necessario para a prova em todos os topicos fundamentais da Nutricdo. Com essa
estrutura e proposta, vocé realizara uma preparacao completa para o concurso, o que, evidentemente, sera

fundamental para a sua aprovagao.

Além do livro digital, vocé tera acesso a videoaulas, slides, dicas de estudo e podera fazer perguntas sobre

as aulas em nosso férum de duvidas.

Tenha perseveranca e dedica¢ao. Vocé esta no caminho certo e estamos juntos nessa jornada!

Fique atento aos destaques e boa aula!

E-mail: amanda menon®hotmail.com

Instagram: @profamandamenon
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CONCEITOS DE ALIMENT E NUTRICAO

A alimentacao é definida como um processo voluntdrio e consciente, em que 0s seres Vivos
escolhem os alimentos que irdo consumir por meio da dieta. Por sua vez, a dieta representa o conjunto de

alimentos que o individuo consome diariamente com as substancias nutritivas denominadas nutrientes.

A nutricao é um processo involuntdrio e inconsciente, sendo o resultado do consumo dos alimentos
ingeridos. No entanto, os nutrientes podem ser compreendidos como substancias presentes nos alimentos
e possuem fungdes variadas no organismo. Sdo eles: proteinas, gorduras, carboidratos, vitaminas,
minerais e fibras. Podem ser encontrados em diversos alimentos e, por essa razdo, diferentes tipos de

alimentos devem ser consumidos diariamente.

Outro conceito importante é referente a essencialidade dos nutrientes. Nutrientes essenciais sao
aqueles que nao sao produzidos pelo organismo, portanto, devem ser obtidos a partir da alimentac¢do. Sao
eles: acidos graxos linoleico e linolénico, vitaminas e minerais e alguns aminoacidos (metionina, lisina,

valina, leucina, isoleucina, triptofano, fenilalanina, treonina e histidina).

Assim, podemos dizer que a alimentacgdo variada se refere a selecdo de alimentos dos diferentes
grupos alimentares, considerando a renda familiar e a disponibilidade de alimentos local. Nenhum alimento
é completo (exceto o leite materno para criangas até os seis meses de idade), ou seja, nenhum possui todos

os nutrientes em quantidade suficiente para atender as necessidades do organismo.
As Leis da Alimentacao, elaboradas por Pedro Escudero, em 1937, ainda sdo consideradas a base de

uma alimentagdo saudavel, pois expressam de forma simples as orientagdes para uma dieta que garante

crescimento, manutencdo e desenvolvimento saudaveis.

Veja:
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Total de calorias e
nutrientes consumido, o
qual deve suprir as
necessidades do
individuo. Excessos e
restri¢oes sao prejudiciais

a0 organismo.

S

Nutrientes necessarios ao

individuo, pois uma
alimentagao completa
inclui todos os nutrientes
para a formagao e
manutengao do
organismo. Refei¢cdes
variadas com todos os

grupos de nutrientes.

www.estrategiaconcursos.com.br

Distribuicdo e
proporcionalidade entre
os nutrientes, resultando

no equilibrio. Para um

bom aproveitamento,
devem se encontrar em
propor¢oes adequadas,
pois as substancias agem

em conjunto.

Deve se adequar as
necessidades do
organismo de cada
individuo e suas
especificidades.
Considerar ciclos da vida,
estado fisioldgico, estado
de saude, habitos
alimentares condicoes
socioecondmicas e
culturais, pois resultam
em diferentes

necessidades nutricionais.
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MACRONUTRIENTES

Os macronutrientes sao assim denominados por serem estruturas grandes, portanto, precisam ser

"quebrados" em unidades menores para serem absorvidos pelo organismo. Ao serem transformados em
compostos menores, fornecem energia ao organismo através de um processo bioquimico complexo

denominado metabolismo.

Metabolismo é o conjunto de transformagdes, num organismo vivo, pelas quais passam
as substancias que o constituem: reagdes de sintese (anabolismo) e de degradacao
(catabolismo).

Os macronutrientes mais importantes para a oferta de energia sdo os carboidratos. Vamos comecar

por eles. Lembre-se das suas fontes: arroz, pao, tubérculos, farinhas, frutas, agucares etc.

1 - Carboidratos

Os carboidratos sdo sintetizados pelas plantas a partir da agua e do didxido de carbono, utilizando a
energia solar, e tém como formula geral (CH,O)n. Em sua forma mais simples, a glicose (CsH1.0¢), €
facilmente solubilizada e transportada aos tecidos da planta ou animal, onde é oxidada novamente em agua
e em dioxido de carbono por um processo no qual o organismo ganha energia para 0s seus processos

metabdlicos celulares.

» Funcgoes

e Fonte de energia: No corpo humano, sdo armazenados sob a forma de glicogénio, enquanto nos

vegetais apresentam-se como amido;

e Preservacao das proteinas: Quando as reservas de glicogénio estdo reduzidas, a producao de

glicose passa a ser realizada por meio das proteinas, por exemplo, durante exercicios prolongados e
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de resisténcia. Assim, ha uma redugdo temporaria nas reservas de proteina muscular, podendo

causar perda de tecido magro em condi¢oes extremas;

e Protecdo contra corpos cetonicos: Em casos de dieta inadequada ou excesso de exercicios, pode
haver uma quantidade insuficiente de carboidratos, o que resulta em maior mobilizacdo de gordura
para consumo de energia, podendo acumular substancias acidas (corpos cetonicos) prejudiciais ao

organismo;

e Combustivel para o sistema nervoso central: A Unica fonte energética do cérebro é a glicose, a qual
passa primeiramente pelo cérebro para sequir até a medula, nervos periféricos e células vermelhas

do sangue. Dessa forma, uma ingestao insuficiente pode ocasionar em prejuizos a todo o organismo.

» Classificacao

A classificacao dos carboidratos da dieta pode ser feita de varias formas, mas aquela que se baseia
no peso molecular — caracterizado pelo grau de polimerizacao, pelo tipo de ligagao (o ou ndo-a) e pelos

monomeros especificos - & a mais utilizada.

Considere que o peso molecular pode ser compreendido como o "tamanho" da molécula e as
ligagbes areferem-se a "forma" da unido entre as moléculas para formarem novos compostos. Assim, temos

os monossacarideos, dissacarideos, oligossacarideos e polissacarideos.

Estes sacarideos estdo presentes em nossa alimentacao habitual sob diferentes formas. Apesar de
os detalhes quimicos e bioquimicos serem um pouco mais complexos, as bancas costumam explorar esses
detalhes em questdes simples. Assim, torna-se importante o estudo e a memorizacao dos pontos chave

destacados a sequir:

o Monossacarideos: Sao os compostos mais simples e que ndo podem ser hidrolisados. Sua estrutura

é uma cadeia de carbono linear e simples. Como exemplo, temos a glicose, a frutose e a galactose.
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A glicose é um monossacarideo de seis carbonos e, pode ser encontrada no mel e nas frutas cozidas
ou desidratadas e em quantidades pequenas nas frutas e nos vegetais crus, principalmente cenoura, cebola,

nabo e tomate.

A frutose, também chamada de levulose, é encontrada nas frutas, mel e xarope de milho. Tem a
melhor solubilidade entre os monossacarideos e, por ser absorvida lentamente, evita que a concentragao

de glicemia aumente muito depressa. E o mais doce de todos os carboidratos.

A galactose ndo é geralmente encontrada na natureza em grandes quantidades, mas sim
combinada com glicose para formar a lactose. Desse modo, esta presente no leite e em outros produtos
lacteos. Uma vez absorvida no organismo, a galactose é transformada em glicose ou guardada em forma

de glicose de reserva no figado e musculo. A glicose de reserva recebe o nome de glicogénio.

Como vimos, os monossacarideos estdo em praticamente todos os alimentos que consumimos. Sao
prontamente absorvidos pelo intestino e constituem fontes de energia para as nossas células. Quando
necessario, podemos armazenar, especialmente, a glicose em reservas de energia conhecidas como

glicogénio hepdtico e muscular.

o Dissacarideos: S3do carboidratos formados por duas unidades de monossacarideos. Os trés
principais dissacarideos de importancia nutricional sdo: sacarose, lactose e maltose. Seus

respectivos componentes monossacarideos sdo:

Sacarose glicose + frutose

glicose + galactose

glicose + glicose
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A sacarose da dieta (agucar de mesa, agUcar comum, cana-de-agUcar, acucar de beterraba, agucar
de uva) pode ser hidrolisada em mondmeros de glicose e frutose em acido diluido ou pela enzima invertase.

E o principal dissacarideo associado ao diabetes mellitus.

A lactose, ou agUcar do leite, é produzida quase que exclusivamente nas glandulas mamarias da
maioria dos animais lactantes e é responsavel por 7,5 e 4,5% da composicao do leite materno e de vaca,
respectivamente. Ela é menos solUvel que outros dissacarideos e tem apenas cerca de um sexto da dogura
da glicose. A ligacdo B na lactose é hidrolisada pela lactase nas células intestinais. Nas doengas que afetam
o intestino, a produgao e atividade da enzima ficam prejudicadas favorecendo a deficiéncia de lactase e

consequentemente a intolerancia a lactose.

A maltose (aguUcar do malte) é formada pela hidrdlise de polimeros de amido. A maltose em sua
forma de dissacarideo raramente é encontrada, de forma natural, no suprimento alimentar, porém é

consumida como um aditivo em uma série de produtos alimentares.

o Oligossacarideos: sao carboidratos que apresentam poucos sacarideos, ou seja, sdo formados por
poucas unidades de monossacarideos. Assim, normalmente contém de 3 a 10 monossacarideos e
sdo, também, chamados de carboidratos de cadeias curtas. A principal fonte é representada pelos

legumes.

Apesar de ndo serem hidrolisados pelas enzimas pancreaticas no intestino delgado, os
oligossacarideos sao fermentados por bactérias coldnicas, produzindo gases e acidos graxos de cadeia
curta, os quais sao fonte energética para os enterocitos (células de absor¢do que revestem a mucosa

intestinal).

Os oligossacarideos dos alimentos formam dois grupos:

a) maltodextrinas — derivadas principalmente do amido.

b) rafinose e estaquiose - sdo formados por sacarose ligada a quantidades varidveis de moléculas de

galactose e estdo contidos em varias sementes vegetais, como ervilhas, feijoes e lentilhas.
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No grupo dos oligossacarideos temos ainda a inulina e os fruto-oligossacarideos (FOS), também

conhecidos como frutanos.

Ainulina e o FOS constituem os carboidratos de armazenamento da alcachofra, embora algumas
variedades sejam encontradas no trigo, centeio, nos aspargos e nos representantes das familias da cebola,

do alho-poré e do alho.

As ligagdes quimicas que interligam estes oligossacarideos impedem a degradacao pelas enzimas
pancreaticas e pelas enzimas da borda em escova do intestino. Assim, esses compostos passaram a ser
reconhecidos como “oligossacarideos nao-digeriveis”, possuem propriedades singulares no intestino e sdo

conhecidos como prebioticos.

Os prebioticos sdo substancias alimentares ndo digeriveis pelo organismo humano (fibras
alimentares), as quais desempenham importante papel no sistema digestivo, ajudam no controle
glicémico, aumentam o apetite e a sensacgdo de saciedade, auxiliam na absorcdo de minerais e
melhoram a saude do coragdo.

Além disso, promovem o crescimento e a atividade dos probidticos, que sGo microrganismos vivos
capazes de melhorar o equilibrio da barreira probidtica no intestino e aumentando a resisténcia
contra os patdgenos (alimentos fermentados).

Por sua vez, os simbidticos é uma combinacdo de prebidticos e probidticos, ou seja, sdo
suplementos alimentares ou alimentos que contém ambas substdncias, por exemplo, alguns
iogurtes, leites fermentados e suplementos.

Temos, ainda, os paraprobidticos, também sdo chamados de "probidticos fantasmas". Sdo
bactérias ndo vidveis ou componentes celulares de probidticos, como proteinas e polissacarideos,
que oferecem beneficios a saude, como a modulagdo do sistema imunoldgico e a promogdo do
equilibrio da microbiota.

Por fim, os posbidticos sdo metabdlitos produzidos pelas bactérias probidticas durante o processo
de fermentagdo, como dcidos graxos de cadeia curta, peptideos bioativos e outras moléculas, os
quais demonstram efeitos benéficos a saude, incluindo a regulagdo do sistema imunoldgico e a
promocgdo do equilibrio da microbiota intestinal.

o Polissacarideos: o tamanho de sua estrutura é o destaque mais importante: sdo constituidos de 10
a 10.000 ou mais unidades de monossacarideos, tornando-os uma "mega" estrutura cuja principal

finalidade é o armazenamento de energia, mas nao apenas isso!
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O amido, o glicogénio, a dextrina e a celulose sao consideradas os de maior importancia na nutrigao
humana. Sao formados basicamente pela unido de moléculas de glicose, variando apenas na conformagao
ou ligagdo quimica, podendo ou ndo serem digeridos pelos seres humanos. Sdo menos solUveis e mais

estaveis do que os agUcares simples.

Os polissacarideos sao conhecidos como carboidratos complexos, sendo seu maior representante
o amido. Esse, por sua vez, é uma estrutura complexa, composta de duas por¢oes principais: amilose (15 a

20% da molécula de amido) e amilopectina (80 a 85% da molécula do amido).

A amilose apresenta uma estrutura quimica linear, composta de moléculas de glicose unidas por
ligagoes glicosidicas. Ja a amilopectina possui uma estrutura altamente ramificada, sendo muito maior que

a amilose. Essa estrutura ramificada a torna mais solUvel em agua.

Outra questao importante se refere a digestibilidade dos diferentes tipos de amido. A amilopectina,
por seu arranjo de cadeias ramificadas, facilita o acesso das enzimas responsaveis por sua degradagao,
resultando em uma digestao mais rapida e liberacdo facilitada de glicose. Alimentos ricos em amilopectina
téndem a ter um indice glicémico mais alto, o que pode causar picos mais rapidos nos niveis de agUcar no

sangue.

Por sua vez, a amilose, devido a sua estrutura linear menos soluvel, é digerida mais lentamente
pelas enzimas digestivas, podendo resultar em uma liberagdo mais lenta de glicose na corrente sanguinea.
Alimentos ricos em amilose tendem a ter um indice glicémico mais baixo, o que pode ser benéfico para o

controle de agUcar no sangue.

Basicamente, o amido estd bem distribuido nos alimentos, porém, temos uma ocorréncia
significativa nos cereais (arroz, trigo), nos tubérculos (batata, inhame), raizes tuberosas (batata doce,
mandioca). No arroz, por exemplo, o teor de amilose é um dos critérios que define a qualidade do grao:
quanto maior o teor de amilose, mais secos e soltos serdo os graos; menores teores de amilose deixam os

graos macios, aquosos e pegajosos no cozimento.
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O glicogénio é o polissacarideo de reserva animal (“amido” animal), com funcao
significativa no sistema de balanco energético em humanos. E armazenado no figado e
tecido muscular, representando um importante elo no metabolismo energético porque
ajuda a manter niveis de “a¢Ucar” normais durante periodos de jejum, como o periodo do

sono, e produz combustivel imediato para agdes musculares.

O amido, que nao é digerido no intestino delgado, é conhecido como “resistente”. Atencao para

este grupo, pois integra as FIBRAS ALIMENTARES e sao sempre objeto de muita cobranca!

As fibras alimentares podem ser classificadas sequndo sua solubilidade em agua como soluveis (B-
glucanas, frutanos: inulina e frutooligossacarideos - FOS; pectinas, gomas e uma fragao da hemicelulose) e
insoluveis (celulose, hemicelulose e lignina). Entretanto, a maioria dos alimentos contém componentes

tanto solUveis como insolUveis em proporgdes variadas.

A resisténcia a digestdo pelas enzimas encontradas no organismo humano impossibilita a utilizagao
da fibra como fonte energética. Entretanto, a fibra exerce papéis importantes na manutencao da

integridade do trato digestorio e no controle da velocidade da absor¢do de nutrientes.

> Fibras solUveis

As fibras soluveis, representadas principalmente pela pectina, sdo encontradas na polpa das frutas,
aveia e leguminosas. Em contato com moléculas de agua, adquirem uma consisténcia viscosa, ou gel,
exercendo efeitos metabdlicos importantes. Na cavidade gastrica, a consisténcia viscosa das fibras soluveis

promove a sensac¢ao de saciedade, auxiliando o controle da ingestao dos alimentos.

A velocidade de absor¢ao da glicose é reduzida na presenca de fibras solUveis no intestino delgado,
resultando em menor pico glicémico pos-prandial. Em diabéticos tipo 2, a reducao na glicemia pds-prandial
é acompanhada pela reducdo da secrecdo de insulina, contribuindo para minimizar os efeitos da
hiperinsulinemia. Além disso, as fibras solUveis reagem com sais biliares aumentando sua excre¢do nas

fezes, atuando indiretamente na reducao da concentracao plasmatica de colesterol.
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> Fibras insolUveis

As fibras insolUveis s3o representadas principalmente pela celulose e hemicelulose. Encontradas
principalmente em legumes, vegetais folhosos, farelos e cereais integrais, contribuem para a formagao e o
volume fecal, diminuindo a pressao intraluminal no célon e acelerando o transito intestinal. Além disso,
possuem uma consisténcia resistente que exige maior tempo de mastigagao do alimento, estimulando a

secrecao salivar, que possui um importante papel protetor contra as caries.

A celulose é o polissacarideo principal na constituicdo da estrutura dos vegetais. E formada de
cadeias retas e longas de unidades de glicose. Essas ligacdes ndao podem ser digeridas pelas enzimas
digestivas humanas, permanecendo, entao, a celulose nao-digerida, e tornando-se uma importante fonte
de volume da dieta. Os alimentos vegetais - frutas, verduras e legumes - sdo excelentes fontes, além dos
cereais integrais e as leqguminosas. Nos crustaceos, insetos e fungos, o amido resistente é chamado de

quitina, que possui composicao semelhante a celulose.

A lignina é uma fibra lenhosa encontrada nos caules e sementes de frutas e vegetais e na camada de

farelo dos cereais. Nao é realmente um carboidrato, porém um polimero composto de alcoois e acidos.

O consumo excessivo de fibras insoluveis estd relacionado a reducdo da absorcao de alguns
micronutrientes, como calcio, ferro e zinco. Por este motivo, recomenda-se o consumo de alimentos

naturalmente ricos em fibras, evitando suplementacdo. Confira as principais caracteristicas das fibras:

» Digestao, absorcao, transporte e metabolismo de carboidratos

Vamos comecar entendendo a digestdo que tem inicio na boca. A mastigacao, considerada um tipo
de digestdo mecdnica, fraciona o alimento e o mistura a saliva. Durante esse processo, a amilase salivar (ou
ptialina) é secretada pelas glandulas parotidas e atua na boca para iniciar a quebra do amido em dextrinas

e maltose.

No estémago, ndao ha digestdo quimica de carboidratos, pois a secrecao gastrica ndo contém

enzimas digestivas especificas para a quebra. A amilase salivar é inativada no pH acido, dessa forma, o acido
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cloridrico (HCI) bloqueia sua acdo. Entretanto, antes que o alimento se misture completamente com as

secregoes acidogastricas, em torno de 30% do amido pode ser transformado em maltose.

A digestdo quimica do carboidrato é completada no duodeno, porcao inicial do intestino delgado,
através das secre¢Oes pancredticas e intestinais. A amilase pancreatica continua o desdobramento do
amido a maltose. As secreg¢des intestinais contém trés dissacaridases (enzimas digestivas): sacarase,
lactase e maltase responsaveis pelo desdobramento dos dissacarideos a glicose, frutose e galactose para

absorcao.

Observe que os polimeros de carboidratos devem ser obrigatoriamente hidrolisados para a
absorcdo. Os varios monossacarideos sao absorvidos em propor¢oes diferentes, sendo a glicose e a
galactose absorvidas rapidamente pelo mesmo sistema de transporte. A frutose passa por um processo 30%
mais lento, enquanto a velocidade de absorcao de todos os outros monossacarideos, inclusive dos alcoois

de agucar (sorbitol, xilitol), equivale 10 a 20% da velocidade da glicose.

Ap0s a absorcao, os monossacarideos atingem a corrente sanguinea e sao transportados para o
figado. Os polissacarideos nao-digeriveis, como as fibras da dieta, sdo fermentados pelas bactérias
col6nicas. O amido resistente, parte do amido nao digerido pela acdo enzimatica, serd também fermentado

por bactérias, produzindo gases e acidos graxos de cadeia curta.

Entenda que os carboidratos desempenham fungdes especiais em muitos tecidos corporais, todas
elas relacionadas a sua capacidade de prover energia ao organismo. As reservas de glicogénio do figado e
musculo estdo interligadas com o sistema de balango energético total do organismo, protegendo as células
das fun¢des metabdlicas diminuidas. E, ainda, por causa dessa funcao energética, quando consumidos em

quantidades suficientes para suprir o organismo, impede o desvio da proteina para essa proposta.

Outra funcdo de destaque que devemos considerar é o efeito anticetogénico. A quantidade de
carboidrato presente determina como as gorduras poderiam ser quebradas para suprir uma fonte de energia
imediata, afetando, a formacao e disposicao das cetonas — produtos intermediarios do metabolismo lipidico

normalmente produzidos em baixo nivel durante a oxidacao lipidica para manter o nivel corporal.
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2- Proteinas

As proteinas sao macromoléculas presentes em todas as células dos organismos vivos, sendo
considerada o maior componente funcional e estrutural do organismo e chamadas de nutrientes
construtores. Enzimas, cabelos, unhas, albumina sérica, colageno e uma série de substancias bioldgicas sdo
proteinas. Estes macronutrientes sao formados por carbono, hidrogénio e oxigénio, além de nitrogénio e

enxofre; algumas também contém fosforo e metais na sua estrutura.

» Classificacao

Quanto a origem, podem ser exdgenas, provenientes das proteinas ingeridas através da dieta, ou
endogenas, derivadas da degradacdo das proteinas celulares do proprio organismo. As proteinas da dieta

podem ser de fonte animal - carnes, ovos, leite e derivados - e vegetal - leguminosas, oleaginosas.

Outras classificagoes foram propostas para as proteinas segundo os critérios de fung¢ao, estrutura e
qualidade. No que se refere a funcao, as diversas combina¢des de aminoacidos produzem fungdes
especificas como hormonios (insulina), enzimas (tripsina), proteinas contrateis (actina e miosina),

proteinas estruturais (colageno), proteinas de reserva nutritiva (caseina), e outras.

Considerando a questdo estrutural (configuracdo espacial), as proteinas podem apresentar

diferentes niveis de complexidade, desde a mais simples (primaria) até a mais complexa (quaternaria).

Outra questdo fundamental é aquela relacionada a sua qualidade: uma proteina pode ser completa,
parcialmente incompleta e totalmente incompleta. As proteinas completas estao presentes em alimentos
de origem animal (carnes, leite, ovos, peixes e aves), que apresentam todos os aminoacidos em quantidades
adequadas a seu crescimento e manutencdo. As proteinas parcialmente incompletas fornecem
aminoacidos em quantidade suficiente apenas a manutencdo organica, como leguminosas, oleaginosas e
cereais. J& as proteinas totalmente incompletas como a gelatina, seriam aquelas que nado fornecem

aminoacidos essenciais em quantidade suficiente nem mesmo para manutencao do organismo.
Proteinas completas sao também conhecidas como proteinas de alto valor biologico — AVB. O

significado dessa classificacdo refere-se a capacidade da proteina fornecer aminoacidos essenciais nas
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quantidades adequadas as necessidades de cada organismo especifico, além de serem melhor absorvidas e

digeridas.

o Aminoacidos

As proteinas sao formadas por combinagdes de 20 aminoacidos em diversas propor¢oes e cumprem
funcdes estruturais, reguladoras, de defesa e de transporte nos fluidos bioldgicos. Além do nitrogénio, os

aminoacidos fornecem compostos sulfurados ao organismo.

Os aminoacidos se unem para formar uma proteina por meio de ligacao peptidica que une o grupo
carboxilico de um aminoacido ao grupo amino de outro. A unido de dois aminoacidos forma um dipeptideo;

trés aminoacidos formam um tripeptideo, podendo uma proteina conter mais de 400 aminoacidos.

Os 21 aminoacidos foram classificados, do ponto de vista nutricional, em essenciais e nao
essenciais. Os 9 aminoacidos essenciais sao aqueles cujos esqueletos de carbono ndao podem ser
sintetizados em seres humanos e, por isso, devem ser fornecidos pela dieta. Esses aminoacidos sdo:

fenilalanina, histidina, isoleucina, leucina, lisina, metionina, treonina, triptofano e valina.

Os aminoacidos nao essenciais — alanina, asparagina, dcido aspdrtico, dcido glutdmico e serina —
podem ser sintetizados no organismo a partir de outros compostos nitrogenados. E os condicionalmente
essenciais — arginina, cisteina, glicina, glutamina, prolina, tirosina e taurina — podem ser sintetizados a partir
de outros aminoacidos e/ou sua sintese é limitada sob condi¢des fisiopatoldgicas (por exemplo, situagdes

de estresse em que o catabolismo intenso limita a capacidade tecidual de produzir glutamina).

fFeniIaIanina, histidina,\
isoleucina, metionina,
leucina, lisina, valina,

L treonina e triptofano )

Aminoéacidos essenciais

A
) a ) @
Classificacao dos .. - Alanina, asparagina
-iassiticas . Aminoacidos nao . + asparagina,
aminoacidos quanto a . acido aspartico, acido
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Vocé sabia que consumir arroz com feijao, além de se complementarem em sabor e em fonte de
energia, fornecem uma combinagdo de todos os aminoacidos essenciais? O feijao é um alimento que possui
todos os aminoacidos essenciais, no entanto, apresenta uma quantidade limitada de metionina e cisteina.

Por sua vez, o arroz é rico em metionina e cisteina, tornando essa combinacao perfeita.

> Digestao, absor¢ao, transporte e metabolismo de proteinas

Na boca, hd apenas digestdo mecanica com mastigacao e saliva; a digestdo quimica s se inicia no

estdbmago devido a auséncia de enzimas proteoliticas de proteinas na cavidade oral.

ApOs a ingestdo, as proteinas da dieta sdo desnaturadas em pH acido no estdbmago, sendo entao
quebradas em peptideos pela pepsina gastrica. As proteinas e peptideos passam para o intestino delgado,
onde as ligagdes peptidicas sdo hidrolisadas por varias enzimas produzidas pelo pancreas, incluindo tripsina,

quimiotripsinas, elastase e carboxipeptidases.

Os aminodacidos livres e pequenos peptideos sdo, posteriormente, hidrolisados por enzimas
presentes na membrana do enterdcito, o que acarreta a liberacdo de aminoacidos livres, dipeptideos e
tripeptideos. Entdo, sdo transportados para as células da mucosa intestinal por uma série de sistemas
carreadores de aminoacidos. Somente depois da hidrdlise intracelular do peptideo absorvido, os
aminoacidos livres sdo secretados no sangue por sistemas carreadores especificos ou sdo metabolizados no

proprio intestino.

Apos a absorcdo intestinal, os aminoacidos sdo transportados diretamente ao figado através do
sistema porta. Este 6rgao exerce um papel importante como modulador da concentragdo de aminoacidos
plasmaticos. Cerca de 20% dos aminoacidos que entraram no figado sdo liberados para a circulagao

sistémica, 50% sao transformados em ureia e 6%, em proteinas plasmaticas.
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Os aminoacidos liberados na circulacdao sanguinea, especialmente os de cadeia ramificada
(isoleucina, leucina e valina) sdo depois metabolizados pelo musculo esquelético, pelos rins e por outros
tecidos. Estes aminoacidos participam da regulacao do balango corporal proteico e sao fontes de nitrogénio

para a sintese de alanina e glutamina.

Observe que o figado, do ponto de vista metabdlico, exerce fun¢des muito importantes na regulagao
do catabolismo de aminoacidos essenciais, com excec¢dao dos aminoacidos de cadeia ramificada, que sdo
degradados principalmente pelo muUsculo esquelético. No figado, parte dos aminoacidos € usada na sintese
de proteinas que sdo secretadas, como por exemplo, a albumina e a fibrina, e na sintese de proteinas de
vida média mais curta, como enzimas, necessarias ao catabolismo dos aminoacidos que ficam na prépria

célula hepatica.

Por fim, devemos lembrar que a sintese de uma proteina é controlada em cada célula pelo acido
desoxirribonucleico (DNA). O DNA funciona como um molde ou modelo para a sintese de varias formas de
acido ribonucleico (RNA), que participaram na sintese proteica. A energia para a realizagdo desse
mecanismo é fornecida pela adenosina trifosfato (ATP) obtido do metabolismo intermediario em nivel

celular.

3 - Lipidios

Sdo substancias ndo soluveis em dgua, representadas principalmente pelos triacilglicerois,
fosfolipidios e colesterol. O triacilglicerol é a forma mais abundante encontrada nos alimentos, bem como
no organismo humano; o fosfolipidio é o principal elemento estrutural das membranas celulares e o

colesterol é o precursor de hormonios e constituintes da bile.

Os lipidios podem ser sintetizados no organismo, com exce¢do dos acidos graxos essenciais (dmega-
3 e Omega-6). Fornecem g kcal por grama quando oxidados no organismo e contribuem com 30 a 40% da

energia consumida em muitos paises.

» Classificacao
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Os lipidios, importantes em nutri¢dao, podem ser classificados em:

e Lipidios simples:
I.  Acidos graxos
Il.  Gorduras neutras (mono, di e triglicerideos)
lll.  Ceras: ésteres do esterol; ésteres ndo-esteroidais
e Lipidios compostos:
|.  Fosfolipidios: acidos fosfatidicos, lecitinas, cefalinas etc; plasmaldgenos; esfingomielinas
Il.  Glicolipidios
lll.  Lipoproteinas

e Lipidios derivados, alcoois (incluindo esterois e hidrocarbonetos).

Vamos analisar cada grupo separadamente:

- Acidos graxos:
Principais componentes da estrutura lipidica. Sdo classificados pela extensdo da cadeia carbdnica,
aparecimento de duplas ligagdes e a posi¢do onde estas aparecem. Quanto maior a cadeia carbonica, mais

insolUvel em agua ele sera.

A cadeia carbonica dos acidos graxos pode apresentar apenas ligagdes simples entre os atomos de
carbono, sendo entdo considerada saturada, ou pode apresentar dupla ligagao entre os atomos de carbono,

sendo entdo considerada insaturada. Podemos, entdo, classifica-los da sequinte forma:

» acidos graxos saturados: a cadeia carbbnica ndo apresenta nenhuma dupla ligagao

(qualquer comprimento de cadeia);

» acidos graxos monoinsaturados (MUFAS): a cadeia carbdnica apresenta uma Unica dupla

ligacao;
» acidos graxos poli-insaturados (PUFAS): a cadeia carbdnica apresenta 2, 3, 4 ou 6 duplas

ligacoes.
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Os acidos graxos essenciais sao acidos graxos poli-insaturados, que apresentam duplas ligagoes cis,
pertencentes a familia 6mega-3 e 6mega-6, que ndo podem ser produzidos pelos seres humanos e devem
ser ingeridos pela dieta. Por sua vez, o 6mega-9, apesar de estar presente em alimentos como azeite de
oliva, azeitona, abacate e oleaginosas, é considerado um acido graxo nao essencial pois pode ser

sintetizado pelo organismo a partir da presenca dos 6megas 3 e 6.

A proporcao 6tima de 6mega-6/6mega-3 foi estimada como sendo 2:1 a 3:1, quatro vezes menor que
a ingestao atual. Recomenda-se que os seres humanos consumam mais acidos graxos 6mega-3 de fontes

marinhas e vegetais.

Para favorecer a compreensdo e facilitar a memorizagao desses conceitos, observe a origem dos

acidos graxos citados anteriormente:

- Os acidos graxos saturados estdao presentes em maior quantidade nos alimentos de
origem animal e nas gorduras modificadas pela indUstria de alimentos, conhecidas como
gorduras hidrogenadas.

- Os acidos graxos monoinsaturados sao encontrados nos 6leos vegetais, em especial,
no azeite de oliva e no 6leo de canola.

- Os acidos graxos poli-insaturados provém dos oleos vegetais, sementes oleaginosas e

dos peixes.

- Triacilglicerois:

Também chamados de triglicérides (TG), sdo ésteres formados por uma molécula de glicerol, que é
um alcool, ligado a trés moléculas de acidos graxos. Nos humanos, os triacilglicerdis estdo armazenados

nos adipacitos, células que compdem o tecido adiposo, e apresentam fungdo de reserva energética.
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Os triacilglicerdis fazem parte da dieta dos seres humanos e sao ingeridos como 6leos ou gorduras.
A definicao de oleos e gorduras é baseada na consisténcia e depende do tipo de acido graxo presente no

triacilglicerol.

Os oleos sdo liquidos na temperatura ambiente (25°C), e sdo compostos por triacilglicerdis
contendo grande proporcao de acidos graxos mono e/ou poli-insaturados. Os 6leos podem ser de origem

vegetal como soja, milho, girassol, canola, oliva, e de origem animal, como 6leos de peixe.

As gorduras sao solidas ou pastosas na temperatura ambiente (25°C), e sdo compostas por
triacilglicerois contendo uma grande proporg¢do de acidos graxos saturados e/ou insaturados com duplas
ligagoes trans. As gorduras podem ser de origem animal, como manteiga, sebo de carne bovina ou suina, e

de origem vegetal, como manteiga de cacau, e as gorduras vegetais hidrogenadas.

A hidrogenacao dos o6leos vegetais produz a gordura vegetal hidrogenada. Nesse processo,
atomos de hidrogénio sdo inseridos nos acidos graxos insaturados, diminuindo o teor de duplas ligagoes,
além de transformar parte dessas duplas ligagdes que eram cis em trans. Essas gorduras sao incorporadas
em margarinas, sorvetes, chocolates, biscoitos. Atualmente, as gorduras trans sao apontadas como uma

das causas no aumento do risco de doencas cardiovasculares.

- Colesterol:

Possui uma estrutura diferente dos demais lipidios, mas é considerado como tal por ndo se dissolver
na agua. E composto por um nucleo esteroide em forma de anel com um radical hidroxila, o que o faz se
comportar como um alcool. Ndo encontramos colesterol em alimentos de origem vegetal, sendo, portanto,

um lipidio exclusivamente animal.

O colesterol pode ser sintetizado pelo figado (20 mg/kg/dia), ou pode ser ingerido prontamente
através de alimentos como carnes, gemas de ovo, leite e derivados, e frutos do mar com exce¢ado dos peixes.
A sintese de colesterol enddgeno, bem como sua ingestao, é relevante para o desenvolvimento de varias
funcgoes fisiologicas, tais como a sintese de hormonios, principalmente os sexuais (androgenos, estrogenos
e progesterona) e os adrenocorticais, do acido colico (componente da bile), da vitamina D e, ainda, é um

dos componentes estruturais das membranas celulares.
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» Digestao, absor¢ao, transporte e metabolismo dos lipidios

A digestao dos lipidios inicia-se pela agdo das lipases presentes na saliva e na secre¢ao gastrica e
continua no duodeno com a ag¢ao da lipase pancreatica. A emulsificacdo que é iniciada no estdbmago deve
ser considerada uma etapa fundamental na digestao das gorduras, por gerar uma interface 6leo-agua
essencial para a interagdo entre as lipases (hidrossolUveis) e os lipidios (insolUveis). Essa emulsdo entra no
duodeno como pequenas goticulas, e a agao da bile e da secrecao pancreatica proporciona modificagdes na

forma fisico-quimica dos lipidios.

A lipase pancreatica hidrolisa a quebra dos acidos graxos produzindo acidos graxos livres e o 2-
monoacilglicerol, que dessa forma podem ser absorvidos pelo enterdcito. O colesterol livre ndo sofre agao

de nenhuma enzima e é absorvido como tal.

Os lipidios ndo sdo hidrossoluveis, tornando necessaria a combinagdo com proteinas especificas
(apolipoproteinas) para formar complexos misciveis na dgua. A estrutura de uma lipoproteina consiste em
um nucleo de lipidio neutro (triglicerideo e ésteres de colesterol) circundado por uma camada simples de

lipidio polar (fosfolipidio e colesterol).

Lipoproteinas

Quilomicrons (QL ou QM): transportam os lipidios provenientes da dieta; formados
predominantemente por triglicérides.

Lipoproteinas de muito baixa densidade (VLDL): particulas grandes, ricas em
triglicérides, sintetizadas no figado; funcionam como veiculo de transporte dos acidos
graxos para diversos tecidos.

Lipoproteinas de baixa densidade (LDL): sdo o produto final do metabolismo das
VLDLs. Sao constituidas em éster de colesterol e colesterol.

Lipoproteinas de alta densidade (HDL): sintetizadas e secretadas pelo figado e
intestino; desempenham papel importante no transporte reverso do colesterol

(transferéncia do colesterol dos tecidos para o figado).
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No que se refere ao metabolismo dos lipidios podemos considerar alguns pontos de maior
importancia como as reacdes de degradagao —lipolise do tecido adiposo; as reagoes de oxidagao dos acidos
graxos com a finalidade de obtencao de energia; a biossintese dos acidos graxos — relacionada a utilizagdo

da glicose e dos aminoacidos, e, finalmente, o metabolismo do colesterol.

A sintese dos acidos graxos ocorre principalmente no figado, tecido adiposo e glandula mamaria,
estimulada pelo excesso de acetil-CoA proveniente da oxidagdo da glicose e aminoacidos. Ja a sintese do
colesterol ocorre principalmente no figado, sendo responsavel por cerca de 70% do colesterol enddgeno. A
sintese ocorre a partir do acetil-CoA proveniente principalmente da oxida¢ao dos carboidratos. A principal

via de excre¢do do colesterol é a sua transformacao em acidos biliares.

O colesterol ingerido ou sintetizado nao pode ser “quebrado”, portanto, ndo podemos transforma-

lo em CO; e H,O e utiliza-lo como fonte energética.
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MICRONUTRIENTES

Os micronutrientes — vitaminas e minerais — sao nutrientes reguladores, ou seja, ndo fornecem
energia ao nosso organismo, mas sao essenciais para seu perfeito funcionamento. Sdo necessarios em
pequenas quantidades e, em geral, sdo absorvidos no intestino sem sofrer alteracao. Todos os alimentos

contém a maioria dos nutrientes em quantidades varidveis e cada nutriente tem uma funcao especifica.
1 - Vitaminas

Sdo compostos organicos complexos encontradas em pequenas quantidades na maioria dos
alimentos. Sao essenciais para o bom funcionamento de muitos processos fisiologicos do corpo humano.

Suas principais propriedades envolvem dois mecanismos importantes: o de coenzima e o de antioxidante.

Sdo classificadas pela sua solubilidade. Assim, sdo chamadas vitaminas lipossoluveis — A, D, E, K -
estdo disponiveis em alimentos lipidicos, necessitam da bile para sua absorcao e tem transporte via
circulacdo linfatica juntamente com os lipidios de cadeia longa. Ja as vitaminas hidrossolUveis — Tiamina
(B.), Riboflavina (B.), Niacina (Acido Nicotinico; B;), Acido Pantoténico (B;), Piridoxina (Bs), Biotina
(B,), Acido Félico (By), Cianocobalamina (B..) e Vitamina C — estdo presentes tanto em fontes animais
como vegetais, sao solUveis em meios aquosos, possuem absorcao facilitada e sdo conduzidas via circulagdo

sistémica. Nao sdo armazenadas e seu excesso é excretado pelas vias urinarias.
Vamos comegar o detalhamento pelas vitaminas lipossoltveis. Acompanhe!

1.1 - Vitamina A

Suas agdes no organismo, principalmente sua associacdo a visdo, faz dessa vitamina uma das mais
cobradas em provas! A vitamina A foi descoberta em 1913, como resultado da sua habilidade em prevenir
cegueira noturna e xeroftalmia (endurecimento e ressecamento da mucosa dos olhos). O termo vitamina
Aiincluiu os retinoides de origem animal, que compreende o retinol e seus metabdlitos, e andlogos sintéticos

com estrutura similar.
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A vitamina A para ser adequadamente absorvida pelo sistema digestorio depende da presenca de
gorduras e minerais. Existem duas formas de apresentacdo desse nutriente: forma pré-formada (retinol) e
provitamina A (caroteno). A grande maioria dos 600 carotenoides ja identificados ndo possui atividade

provitamina A, sendo o B-caroteno o carotenoide de maior atividade provitaminica.

A vitamina A pré-formada, pode ser obtida a partir de fontes alimentares de origem animal (dleo
de figado de peixes, ovos e produtos lacteos); enquanto que os carotenoides, que podem ser convertidos

em retinol, sdo obtidos a partir de fontes vegetais (vegetais folhosos verde escuros e frutas alaranjadas).

Os sais biliares favorecem a emulsificagdo do conteudo no lUmen intestinal e sao formadas micelas
lipidicas. As micelas sdo captadas pelas células intestinais, e até 9o% do retinol contido nos alimentos sao
absorvidos e utilizados. Mais de 80% da vitamina A presente no corpo sao armazenadas no figado e uma

parte nos rins.

E quais sdo as fun¢oes mais significativas da vitamina A no organismo?

Olhos e visdao: aformaretinal é necessaria para a transdu¢do da luz em sinais neurais
necessarios para a visao. O acido retindico é necessario para a manutencdo da
diferenciacdo normal da cérnea e das membranas conjuntivas, prevenindo a xeroftalmia,
bem como para os fotoreceptores e para as células em cone.

Mucosa epitelial: é fundamental para a manutenc¢do da integridade das células
epiteliais de todo o organismo. Por meio da ativa¢do de seus receptores, os acidos
retindicos regulam a expressao de diversos genes que codificam proteinas estruturais.

Sistema imunologico: é importante para a secre¢do e proliferacdo de linfécitos.

Crescimento e desenvolvimento oOsseo: a vitamina A e seus metabdlitos
influenciam o crescimento longitudinal, por meio da promog¢do da diferenciacao das
células pituitarias secretoras do hormonio do crescimento (GH) e pela estimulagao direta

da secrecao de GH.

Lembre-se: a ingestdo de vitamina A através dos alimentos ndo causa toxicidade! A utilizacdo de

suplementos contendo doses elevadas é o maior fator causal dos efeitos toxicos observados. Por se tratar
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de uma vitamina lipossoluvel, altas quantidades podem se acumular no corpo em niveis toxicos provocando
sintomas como nauseas, vomitos, pele seca, unhas frageis, perda cabelo, dor 0ssea, dores de cabega,

vertigens, gengivite, dores musculares, anorexia, fadiga e aumento de risco de infeccao.

Por sua vez, o elevado consumo de vitamina A leva a anormalidades hepaticas, pois o figado é o
principal local de armazenamento, além de ser o alvo de sua toxicidade. Essa hepatoxicidade pode ser
potencializada pelo uso do alcool, e a retirada da suplementagdo é suficiente para reverter todos os
sintomas. Além disso, o excesso da vitamina A esta diretamente relacionado a Teratogénese (ma-

formacao fetal).

Assim, sempre que se falar em deficiéncia de vitamina A associe a acuidade visual. Na maioria das
vezes essa é a fungao da vitamina A mais explorada! Além das alteragdes oculares, o retardo do crescimento,
o aumento do risco de infec¢des respiratdrias e gastrointestinais sao outras graves consequéncias da falta
dessa vitamina. A ma formacao fetal também pode ocorrer conforme demonstrados em estudos com

animais, assim como altera¢do da funcao das células imunoldgicas.

1.2 - Vitamina D

A vitamina dos ossos! Essa é a associagado classica da vitamina D, ja que ela regula o metabolismo
dos minerais cdlcio e fdsforo, contribuindo, assim, para a mineralizagcdo 0ssea, sustentagdo das fun¢des

neuromusculares e os processos celulares dependentes desses minerais.

A vitamina D faz parte do grupo dos compostos lipossolUveis de origem animal e vegetal, com
atividade anti-raquitismo. Os tecidos vegetais produzem ergocalciferol (vitamina D.) e os tecidos animais,
o colecalciferol (vitamina Ds). Para a realizacdo de suas func¢des bioldgicas, é necessario que a vitamina D

se transforme em sua forma ativa no rim e no figado.

Pode ser considerada um horménio (o calcitriol funciona como um hormonio esteroide), em vez de
vitamina, ja que é produzida pela pele e tem como dérgdos-alvo os rins, intestino delgado e ossos, além da
presenca de receptores em tecidos ndo relacionados a homeostase dssea, como cérebro, pancreas, pele,

estdmago, coracdo, gonadas e linfécitos T e B ativados.
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Avitamina D, apds a ingestao, é solubilizada nas micelas emulsificadas pela bile, para absor¢ao com
uma eficiéncia de 50-99%, sendo o transporte na circulagdo linfatica por meio dos quilomicrons. Na
circulagao sanguinea, tanto a vitamina como seus metabdlitos sao transportados por uma proteina ligadora
de vitamina D, que leva o composto aos tecidos-alvo. Os tecidos adiposo e muscular esquelético constituem

o0s principais estoques da vitamina.

O calcitriol é considerado a forma ativa da vitamina, responsavel por suas fun¢des no organismo.
paratireoidiano. A producdo de calcitriol é requlada de acordo com a necessidade de calcio no organismo,
sendo influenciada pelos niveis de calcio, fosforo e paratormdnio plasmaticos. A principal via de excre¢ao

da vitamina D é a fecal, com auxilio dos acidos biliares.

A vitamina D pode prevenir o desenvolvimento de doengas autoimunes, como o diabetes mellitus
tipo 1 (DM1). A ativagdo dos receptores de vitamina D esta ligada a inibicdo de genes relacionados a
producao de interleucinas pro-inflamatdrias, fator de necrose tumoral-a e interferon-y. O polimorfismo
desse receptor estd ligado ao desenvolvimento do DM1. Também parece ter influéncia na diferenciagdo de

células da medula éssea, sendo importante no tratamento de leucemias.

Suas fontes alimentares sdao os dleos de figado de peixes e alimentos derivados do leite, como
manteiga e queijos gordurosos. Ovos e margarinas enriquecidas também sdo consideradas fontes dessa

vitamina.

A vitamina D pode ser toxica. Ingestoes excessivas desse nutriente resultam em hipercalcemia, o
que causa depdsitos de calcio em tecidos moles (calcinose), comorrins, artérias, coracao, ouvidos e pulmoes.
Sinais de toxicidade de vitamina D incluem: enxaqueca, fraqueza, nausea, vomitos e constipacao intestinal;

perda de apetite, caimbras, diarreia.

No entanto, a deficiéncia de vitamina D pode ser observada em individuos que tenham pouca
exposi¢ao ao sol e naqueles que tenham problemas no metabolismo lipidico. Os sintomas mais comuns para

a deficiéncia da vitamina D estdo relacionados com desordens do metabolismo 6sseo, doencas
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inflamatorias, doencas infecciosas, alteragdes da funcdo cognitiva e desequilibrio imunoldgico; fraqueza

muscular, perda severa dos dentes e retencao de fosforo nos rins.

As desordens no metabolismo 6sseo sao marcadas por trés processos importantes.
Em criancgas:

Raquitismo — condicdo caracterizada por uma deposicao insuficiente de fosfato de
calcio na matriz dssea, ocorrendo anormalidades estruturais dos ossos que sustentam o
peso associado a dor dssea. Ossos moles, frageis, raquiticos ndo podem suportar esforcos,
formando pernas arqueadas, “joelhos batendo”, costelas com contas (o rosario raquitico),
peito de pombo e protuberancia frontal do cranio.

Em adultos:

Osteomalacia — condicdo caracterizada pela mineralizacdo dssea prejudicada por
deficiéncia de vitamina D e calcio. Fraqueza muscular e sensibilidade ossea sdo
manifestagdes comuns.

Em idosos:

Osteoporose — a menor absor¢do de calcio produz efeitos importantes no
desenvolvimento da doenga, resultando em massa o6ssea diminuida. Associada ao
processo de envelhecimento, ao metabolismo alterado da vitamina D e a reducao do

estrogeno em mulheres pds-menopausa.

1.3 - Vitamina E

A principio denominada vitamina da esterilidade, a vitamina E € um componente lipofilico essencial
para o organismo. Entre os compostos derivados da vitamina E, o a-tocoferol é o que apresenta maior
atividade bioldgica. Em sua estrutura, o grupo hidroxila ligado ao anel aromatico possui grande
importancia, uma vez que cumpre a sua fun¢do bioldgica e permite a esterificacdo para formar um

componente comercial.

A vitamina E é sensivel a oxidacdo na presenca de oxigénio, luz UV, alcalis, ions metalicos (ferro e
cobre) e perdxidos lipidicos. Assim, durante o processamento e armazenamento de alimentos ricos nessa

vitamina, podem ocorrer perdas consideraveis, resultando na diminui¢ao do valor nutricional dos alimentos.
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v’ Antioxidante: o a-tocoferol, forma mais reativa de vitamina E, é o melhor antioxidante lipofilico
biologico na defesa contra efeitos nocivos dos radicais livres, principalmente na prote¢ao dos tecidos
musculares contra lesdes oxidativas. As lipases, produzidas pelo pancreas, e a bile sdo necessarias

para a absorcao da forma lipossoluvel da vitamina E.

v" Prevencao de doencgas: ha evidéncias de que a vitamina E modula a sintese de prostaglandinas e,
como consequéncia, a agregacao de plaquetas. Também apresenta efeito antioxidante
interrompendo reacdes em cadeia na peroxidacdo lipidica e protegendo os acidos graxos poli-

insaturados das membranas celulares.

v' Atividade de outras vitaminas: auxilia a atividade da vitamina A, por evitar sua oxidacdo e

consequentemente perda no trato digestério. O mesmo ocorre com a vitamina C em alimentos.

A vitamina E, apesar de ser sintetizada apenas por vegetais, tendo, assim, os 6leos vegetais como

principal fonte, esta difundida em alimentos de origem animal, como ovos, leite e figado.

E considerada uma das vitaminas menos toxicas. Os seres humanos e os animais parecem capazes
de tolerar ingestdes relativamente altas — pelo menos 100 vezes a necessidade nutricional. A UL definida
para adultos é 1000 mg/dia. Em altas doses, a vitamina E pode diminuir a disponibilidade de outras

vitaminas lipossoluveis — A, D, K. A deficiéncia de vitamina E é muito rara no ser humano.

1.4 - Vitamina K

Foi descoberta em 1935 como fator anti-hemorrdgico, presente nas gorduras e essencial ao
organismo. O termo vitamina K designa uma série de compostos com atividades anti-hemorragicas
derivadas da naftoquinona. As filoquinonas (vitamina K1) estdo presentes em alimentos vegetais verdes
e oleos vegetais, as menaquinonas (vitamina K2) sao resultado do metabolismo bacteriano nos intestinos
e também presentes em carnes, peixes e produtos lacteos. As menadionas (vitamina K3) sdo compostos
nao encontrados na naturalmente na natureza e sao convertidas em vitamina K2 no intestino. Essa vitamina

é sensivel a luz e alcalis, porém resiste a oxidagao pelo calor.
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O figado é o principal local de armazenamento da filoquinona, sendo esta transportada no plasma,
principalmente através da VLDL, que representa 50% da vitamina K plasmatica. A excre¢ao da vitamina da-

se, sobretudo, por via fecal, sendo, contudo, 30% por via urinaria.

Nem as filoquinonas nem as menaquinonas mostraram qualquer efeito adverso por qualquer via de
administragao. Contudo, a menadiona pode ser toxica; doses excessivas produziram anemia hemoliticaem

ratos e ictericia em lactentes.

Deficiéncias de vitamina K sdo raras, mas estdo associadas a ma absor¢ao de lipidios, destrui¢ao da
microbiota intestinal em individuos submetidos ao tratamento crénico com antibiotico e doenca hepatica.
Resultam em prolongamento do tempo de sangramento do tempo de protrombina e, possivelmente,
doenga hemorragica, como resultado de diminui¢cdo de proteinas de coagulagdo sanguinea dependentes de

vitamina K.

Finalizado o estudo das vitaminas lipossolUveis abordaremos, agora, as hidrossoluveis.

1.5 - Vitamina Ba (Tiamina)

A tiamina desempenha papéis essenciais no metabolismo de carboidratos e na fung¢do neural. E
absorvida no intestino delgado pelo transporte ativo (em pequenas doses) e difusdo passiva (em grandes
doses, isto &, > 5 mg/dia). O transporte ativo é inibido pelo consumo de alcool, que interfere no transporte

da vitamina e pela deficiéncia de folato, que interfere na replicagcdo dos enterdcitos.

A vitamina B1 é encontrada numa grande variedade de fontes animais e vegetais, como carnes

magras, visceras (especialmente figado, coracdo e rins), gema de ovo e graos integrais.

N3o ha evidéncias de toxicidade por excesso de vitamina B1. No entanto, a deficiéncia de tiamina é
caracterizada pela anorexia e perda de peso, assim como sintomas cardiacos e neuroldgicos podendo se

manifestar em trés sindromes distintas:
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v" Neurite cronica periférica, beribéri, que pode estar associada com insuficiéncia cardiaca e edema. O
beribéri responde ao tratamento com tiamina, particularmente se o dano neural e

comprometimento cardiaco ndo forem grandes.

v" Beribériagudo pernicioso (fulminante), no qual a insuficiéncia cardiaca e anormalidades metabdlicas

predominam, com pouca evidéncia de neurite periférica.

v' Encefalopatia de Wernicke-Korsakoff, condi¢do que responde a tiamina, associada especialmente

com alcoolismo ou abuso de narcotico.

1.6 - Vitamina B2 (Riboflavina)

A riboflavina é essencial para o metabolismo de carboidratos, aminoacidos e lipidios e assegura
protecdo antioxidante. Devido aos seus papéis fundamentais no metabolismo, as deficiéncias de riboflavina

sdo as primeiras evidéncias nos tecidos de rapida regeneragao celular, como a pele e epitélios.

Sua absorcdo é feita de modo facilitado pelas paredes proximais do intestino delgado, sendo entao
transportada pelo sangue e excretada pela urina. A quantidade excretada tem uma relagcao direta com a
ingestao dietética. A riboflavina é encontrada em pequenas quantidades no figado e rins, porém nao é

armazenada de modo significativo, devendo ser suprida pela alimentagao.

As fontes alimentares sdo constituidas de leveduras, farelo de trigo, carnes, ovos, leite e peixes. Ha
sintese por bactérias do colon, porém seu aproveitamento é pequeno. Mais da metade da vitamina é
perdida quando a farinha é moida; entretanto, a maioria dos paes e cereais sao enriquecidos com riboflavina

e contribuem apreciavelmente para a ingestdo diaria total.

Devido a sua baixa solubilidade e limitada absor¢do do trato gastrintestinal, a B2 ndo tem toxicidade

por via oral significativa ou mensuravel.
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A deficiéncia da riboflavina se manifesta depois de varios meses de privagao da vitamina. Estao
entre os sintomas: fotofobia, lacrimejamento, queimagao e coceira dos olhos, perda da acuidade visual e

sensibilidade, bem como queimacdo nos labios, boca e lingua.

Sdo sintomas mais avangados: queilose (fissura dos labios); estomatite angular (rachaduras na pele
nos cantos da boca); erupcao gordurosa da pele nas dobras nasolabiais, escroto ou vulva; lingua roxa,

inchada; crescimento excessivo de capilares ao redor da cornea e neuropatia periférica.

1.7 — Vitamina B3 (Niacina)

Niacina é o termo genérico para nicotinamida e acido nicotinico, e sdo essenciais nas reagdes de
oxirreducao que o catabolismo da glicose envolve, nas reag¢oes dos acidos graxos, das cetonas corporais e

dos aminoacidos.

Os depdsitos de niacina e de suas coenzimas sao pequenos, e manifestagoes precoces da pelagra
podem ocorrer nos seres humanos apds 45 dias de deplecdo. A niacina também pode ser sintetizada a partir

do triptofano, um aminoacido essencial.

Carnes magras, visceras, levedura de cerveja, amendoim, aves e peixes sao boas fontes de niacina.
Vegetais e frutas ndo sdo ricos em niacina. Leites e ovos ndo sdo boas fontes de niacina, mas sao fontes

excelentes de triptofano.

Altas doses de niacina podem ser prejudiciais levando a sensacdo de formigamento e
enrubescimento da pele e ao latejamento, devido a acdo vasodilatadora. Pode interferir ainda no

metabolismo da metionina.

Entre os varios sintomas da deficiéncia de niacina, podem-se citar: fraqueza muscular, anorexia,
ingestao e erupgao cutanea. A deficiéncia grave de niacina leva a pelagra, caracterizada por dermatite,
demeéncia e diarreia (os trés “D"”), tremores e lingua amarga. O quadro clinico inclui o aparecimento de

lesdes dermatoldgicas em areas de exposicao ao sol (face, pescogo, dorso dos bragos, maos e pés).
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1.8 - Vitamina Bs (Acido Pantoténico)

O acido pantoténico é facilmente absorvido no trato gastrintestinal, assim como sua forma alcoolica,
o pantotenol. O transporte dessa vitamina no sangue é feito principalmente pelos eritrocitos (globulos
vermelhos), e sua excrecdo geralmente se da através da urina, mas também pode ocorrer pelos pulmaoes

como dioxido de carbono.

O acido pantoténico é parte da coenzima A, que tem papel basico no metabolismo de carboidratos
e proteinas e na liberagdo de energia dos carboidratos. Esta envolvido na sintese dos aminoacidos, acidos
graxos, colesterol, fosfolipidios e hormdnios esteroides. E também essencial na formacado da porfirina, a

porcao pigmentar da molécula da hemoglobina.

Estd presente em varias plantas e tecidos animais, sendo que as melhores fontes sdo: ovo, figado,
rins, cogumelos, leveduras, couve-flor e brocolis; leite desnatado e batata doce sao também boas fontes. O
Pode ser sintetizado pela microbiota intestinal, entretanto pouco se sabe acerca do valor dessa

contribuicao.

A deficiéncia de acido pantoténico resulta em alteragdes na sintese de lipidios e producao de
energia. Como a vitamina é amplamente distribuida nos alimentos, as deficiéncias sdo raras. Os sintomas

englobam sensa¢oes de queimacao dos pés, depressao, fadiga, insonia e fraqueza.

A toxicidade do acido pantoténico é insignificante; ndo foi relatado nenhum efeito adverso em

qualquer espécie apds a ingestao de grandes doses da vitamina.

1.9 - Vitamina B6 (Piridoxina)

Existem trés formas naturais de vitamina B6: um alcool (piridoxina), um aldeido (piridoxal) e uma
amina (piridoxamina). As trés formas sdo igualmente eficazes na nutri¢do, e a maior parte da vitamina B6

nos alimentos esta sob as formas piridoxal e piridoxamina.
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A piridoxina exerce papel essencial em varios dos processos bioquimicos, através dos quais os
alimentos sdo metabolizados no organismo. Sua fungao primaria como coenzima para diversas reagoes

quimicas é relacionada ao metabolismo de aminoacidos.

As melhores fontes de piridoxina sdao: amendoim, gema de ovo, banana, abacate, carnes, figado,

nozes e cereais de graos integral.

Doses excessivas podem levar a efeitos colaterais como a falta de sono e desenvolvimento de alguns

tipos de neuropatias.

A deficiéncia primaria ndo é comum devido a grande distribuicdo da vitamina em alimentos. De
modo geral, as manifestagdes sao fraqueza, sonoléncia, neuropatia periférica, alteragoes de personalidade,

dermatite, estomatite e glossite, anemia e comprometimento da imunidade.

A deficiéncia de piridoxina leva a uma maior excre¢do urinaria de oxalato, o que pode levar a uma

maior ocorréncia de calculos renais.

1.10 - Vitamina B7 (Biotina)

A biotina esta associada a producdo de energia e ao metabolismo das proteinas e lipidios e a principal

via de excre¢do é a urinaria.

Uma das melhores fontes de biotina é o leite (humano e de vaca), o figado e a gema de ovo; além

disso, a biotina é largamente fornecida pela sintese bacteriana no trato intestinal.

N3o ha nenhum efeito toxico conhecido pela biotina, mesmo em doses muito elevadas. No entanto,
a deficiéncia de biotina em humanos ndo é comum. Entretanto, a deficiéncia pode ser provocada quando
ha o consumo de grande quantidade de clara de ovo ndo cozida, a qual contém avidina. A avidina forma
uma ligacao firme com a biotina no intestino, dificultando a absor¢ao. Também esta associada a erupgao

cutanea vermelho-escamosa, glossite, perda de cabelos, anorexia, depressao e hipercolesterolemia.
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1.11 - Vitamina Bg (Acido Félico)

O acido folico adquiriu esse nome do termo latino folium que significa folha, ja que foi isolada pela

primeira vez a partir de folhas verdes, como o espinafre.

Provavelmente a absorc¢do do acido félico é feita no jejuno. Processos de reducdo e metilagdo do
acido folico sdo realizados no figado, e a vitamina € liberada para circulagdo sistémica. Formas reduzidas
sdo excretadas pela urina e pela bile. A excre¢do urinaria do acido folico pode ser potencializada pelo uso do

alcool ou diuréticos.

O folato desempenha importante papel na formacgdo de proteinas estruturais da hemoglobina; atua
como coenzima em processos de reducao e transformacao de carbonos. Também é eficaz no tratamento
de algumas anemias; o folato mantém saudaveis os espermatozdides; reduz o risco de doenga de
Alzheimer; junto com a vitamina B12, previne a anemia megaloblastica; facilita a cicatrizagdo de Ulceras
orais; auxilia no tratamento de depressao; previne doenca cardiacas e derrame; e favorece o controle da

hipertensao.

Por que o acido félico é tdo importante na gesta¢ao?

O acido folico previne anomalias congénitas no 1° trimestre de gestacao: defeitos de fechamento

do tubo neural - espinha bifida e anencefalia.

O suprimento alimentar adequado é obtido facilmente, sendo que as melhores fontes sdo as
visceras, o feijao e os vegetais de folhas verdes como o espinafre, o aspargo e o brdcolis. Bactérias intestinais

também podem sintetizar o acido fdlico.
O acido fdlico ndo apresenta toxicidade mesmo em doses elevadas (400 mg/dia). Sua deficiéncia

resulta na diminuicdo do crescimento, na anemia megaloblastica (similar a deficiéncia da vitamina B12), em

glossite e em disturbios gastrintestinais.

1.12 - Vitamina Ba12 (Cobalamina)
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Cobalamina é o nome genérico da vitamina B12, que engloba varias substancias como a
cianocobalamina e a hidroxicobalamina. Todas essas formas sao biologicamente ativas. A sintese dessa

vitamina é exclusiva por bactérias.

A vitamina Ba12 é absorvida no trato intestinal por mecanismos ativos ou de difusdo passiva,
dependendo do fator intrinseco, uma glicoproteina secretada pelas células parietais do estdmago,
presente na secre¢do gastrica. A presenca do acido cloridrico também é necessaria para quebrar as ligagoes

peptidicas da vitamina B12. O calcio é outro nutriente necessario a absorcao.

Apods o processo de absorcdo, a vitamina Bi2 é transportada na corrente sanguinea ligada a
proteinas séricas. O armazenamento tecidual € maior no figado e em menor quantidade nos rins, sendo
liberada quando necessario para a medula dssea e outros tecidos corporeos. Havendo uma ingestao
exagerada dessa vitamina, ocorre excrecao por via urinaria. A sintese bacteriana dessa vitamina € limitada

nos seres humanos.

A vitamina B12 é um fator importante no metabolismo dos acidos nucléicos, o material no qual o
codigo genético é impresso. E também essencial para o funcionamento correto de todas as células do
organismo, especialmente aquelas do trato gastrintestinal, tecido nervoso e medula 6ssea. Atua na

formacao das células sanguineas vermelhas, e no sistema nervoso atua na formacao da bainha de mielina.

A vitamina B12 esta envolvida no metabolismo de gorduras, carboidratos e proteinas e associada a
absorcdo e metabolismo do acido félico. Destaca-se na sintese da metionina e sua deficiéncia pode elevar

os niveis plasmaticos de homocisteina, que por sua vez, estaria implicada em varios processos de doencas.

As melhores fontes de vitamina B12 sdo de origem animal: figado, cérebro, cora¢ao, mariscos, ostras

e gema de ovo; fontes intermediarias: carnes, leite, peixes e crustaceos.

A deficiéncia da vitamina B12 causa a anemia perniciosa, um subtipo da anemia megaloblastica,
caracterizada pelo surgimento de células vermelhas maiores e imaturas, mas em numero menor do que o

normal. Também pode resultar em problemas neuroldgicos, de pele, diarreia e perda de apetite.
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1.13 - Vitamina C (Acido ascorbico)

Uma doenga comum entre os marinheiros e viajantes no século XV, o escorbuto, foi curado com a

adi¢ao de suco de limao na alimentagao. A substancia presente no suco foi denominada acido ascorbico.

Ela é a mais instavel das vitaminas, podendo ser perdida facilmente pelo calor, oxidacao, secagem,
armazenamento, alcalinidade, presenca de metais como ferro (Fe) e cobre (Cu), e lixiviagdo (altamente

soluvel em agua).

O &cido ascorbico é facilmente absorvido no intestino delgado por um mecanismo ativo. E
armazenada até certa quantidade em tecidos como o figado e o baco e provavelmente existe um controle
dos niveis séricos e teciduais. Quantidades ingeridas em excesso sdo excretadas na urina na forma de acidos

que facilitam o aparecimento de calculos renais.

A vitamina C tem grande variedade de fun¢des nos processos vitais. Atua principalmente nas
funcdes de antioxidacao, metabolicas e enzimaticas. Destaca-se: formacao do coldgeno, metabolizacao
dos aminoacidos, ativagao e recuperagao de outras vitaminas (vitamina E), favorecimento da absor¢ao do

ferro a partir da reduc¢do do ferro férrico em ferro ferroso no trato gastrintestinal.

O acido ascorbico é amplamente encontrado nas frutas citricas e folhas vegetais cruas. As melhores

fontes sao: laranja, limao, acerola, morango, brécolis, repolho, espinafre, entre outros.

A toxicidade da vitamina C é baixa. Os Unicos efeitos adversos consistentes das altas doses da
vitamina C sdo distUrbios gastrointestinais e diarreia. E possivel, ainda, haver a formacdo de calculos
renais de oxalato. Na urina, o excesso de acido ascorbico, pode dar um falso teste positivo para a glicose

urinaria.

A deficiéncia grave da vitamina C causa escorbuto, caracterizado por fen6menos hemorragicos
pelo aumento da permeabilidade da parede de pequenos vasos sanguineos, pelo decréscimo da excrecao

urindria, concentracdo plasmatica e tecidual de vitamina C. Os sintomas incluem sangramento, fraqueza,
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perda de apetite, anemia, edema, inflamacao nas gengivas, dor entre outros. Porém, a administracdo da

vitamina em doses terapéuticas corrige as altera¢oes rapidamente.

2 - Minerais

Entre os nutrientes necessarios a vida, ha um grupo de elementos inorganicos que exercem diversas
funcbes e sao genericamente denominados minerais. Esses nutrientes ndo podem ser sintetizados pelo

organismo e devem, portanto, serem obtidos de fontes exdgenas.

Os minerais sdo Uteis a uma variedade de funcodes, tais como cofatores em reagdes catalisadas por
enzimas, na regulagdo do balango acido-base, impulso nervoso, atividade muscular e como elementos

estruturais do corpo.

Podem ser divididos em: macroelementos (calcio, sddio, potassio, cloro, fésforo, magnésio e
enxofre) ou microelementos (ferro, cobre, cobalto, zinco, iodo, molibdénio, selénio, flior e manganés). As
necessidades de macrominerais é de 8o a 100 mg, ou mais por dia; os microminerais sdo necessarios em

pequenas quantidades, alguns miligramas ou microgramas por dia.

A biodisponibilidade refere-se a propor¢cao de um nutriente na dieta que é
absorvida e utilizada. Resulta da a¢do de fatores que modificam tanto favorecendo
quanto interferindo na absor¢ao de um nutriente. Esse aspecto é muito importante para

0s minerais — ferro, zinco e cobre.

2.1 - Calcio (Ca)

O calcio exerce fungdo essencial na construcao e manutencao de ossos e dentes; influi na liberagao
de neurotransmissores e na regulagdo dos batimentos cardiacos; e atua no processo de coagulagdo
sanguinea. E o mineral presente em maior quantidade no corpo humano, dos quais 90% estdo no esqueleto

e 9% nos dentes.
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A deficiéncia de calcio pode ocorrer por diferentes motivos, desde falhas na ingestdo até
hipotireoidismo e sepse. As manifestagoes clinicas mais comuns sao as alteracdes cardiovasculares
(incluindo hipotensao, bradicardias, arritmias, insuficiéncia cardiaca, entre outros) e neuromusculares
(fraqueza, espasmos musculares, convulsdes, tetania e parestesia). Destacam-se, em especial, as
manifestagbes dsseas relacionadas a caréncia de calcio: raquitismo, osteomalacia (desmineralizagao
0ssea) e osteoporose. Por outro lado, o excesso desse nutriente produz manifestacdes principalmente
cardiovasculares (hipertensao, isquemia miocardica, arritmias, bradicardia) e neuromusculares (fraqueza,

diminuicdo do nivel de consciéncia, coma, convulsées e morte subita).

A eficiéncia na absor¢do do calcio depende da etapa de vida dos individuos, sendo que a lactagéo e
o crescimento exigem maior absor¢do desse mineral. O acido cloridrico (HCl) do estdbmago diminui o pH do
intestino proximal e, associado aos aminoacidos lisina e arginina, exerce efeito favoravel no pH intestinal,

aumentando a absor¢ao de calcio.

A disponibilidade do calcio fica prejudicada na presenca de oxalatos, fragdes de fibra dietética e
acidos graxos saturados de cadeia longa que se ligam ao célcio e formam complexos insoluveis do [lumen

intestinal, o que dificulta sua absorcao.

Entre as principais fontes alimentares, encontramos os laticinios, tofu, ostra, semente de linhaga,

nozes e vegetais folhosos verde escuros.

2.2 - Magnésio (Mg)

O magnésio é o segundo cation intracelular mais abundante no corpo (apds o potassio). Sua
principal atuacd@o se da nas reacdes do ATP para fornecimento de energia. E um cofator para mais de 300

enzimas envolvidas no metabolismo de componentes alimentares e na sintese de muitos produtos.

A deficiéncia do magnésio decorre de absor¢do e/ou aumento da excrecdo pelos rins: doengas
renais, acidose metabdlica e diurese acarretam perda desse mineral, e diarreia persistente prejudica a sua

absorcao.
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Os sintomas clinicos da hipomagnesemia sdo: anorexia, dores de cabega tensionais, redu¢ao no
crescimento, alteragdes de humor (ansiedade, depressao, nervosismo, insonia e hiperatividade), excitagao
aumentada dos musculos, tensdo muscular intensa, dores no corpo e tremores. Também, algumas doencas
cronicas, como diabetes mellitus (DM), hipertensao arterial sistémica (HAS) e osteoporose foram

associadas ao déficit de magnésio.

As fontes de magnésio sdo sementes, nozes, leguminosas e graos de cereais moidos, assim como

vegetais de folhas verde-escuras porque o magnésio é um constituinte essencial da clorofila.

2.3 - Sadio (Na), cloro (Cl) e potassio (K)

Sddio, cloro e potassio estao intimamente ligados, sendo o sddio — principal cation — e o cloro —

principal anion —encontrados no liquido extracelular, e o potassio — principal cation — no fluido intracelular.

Aproximadamente 35 a 40% do sodio corporal esta no esqueleto, e sua fungao consiste em regular o

volume do plasma sanguineo, contragdao muscular e a conducao de impulsos nervosos.

Ao contrario da crenca comum, o suor é hipotonico e contém uma quantidade relativamente

pequena de sodio.

A quantidade de sodio absorvida pelo organismo é proporcional a quantidade consumida, sendo
este mineral absorvido no intestino e posteriormente transportado para os rins, onde é filtrado e, depois,
retorna a corrente sanguinea para manter niveis apropriados. As perdas acontecem através da urina (90 a

95%), fezes e suor.

O potassio é prontamente absorvido no intestino delgado. Cerca de 8o a 90% do potassio ingerido
é excretado na uring; o restante é perdido nas fezes. Os rins mantém os niveis séricos normais mediante sua

habilidade de filtrar, reabsorver e excretar potassio sob a influéncia da aldosterona.
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O cloro é quase completamente absorvido no intestino e excretado na urina e suor. A perda de
cloreto iguala-se a perda de sddio. A perda excessiva pelo suor é minimizada pela aldosterona, a qual atua

diretamente nas glandulas sudoriparas.

A funcdo de sddio, cloro e potassio juntos refere-se ao equilibrio osmético, ao equilibrio acido-
basico e ao balanco e distribuicdao de agua. O corpo humano pode mover os eletrolitos para dentro ou para
fora das células, para ajustar os niveis dos liquidos. A esse movimento, da-se o nome de equilibrio eletrolitico

—essencial para manter a propor¢ao dos liquidos entre as células.

As fontes alimentares do sddio sdo: sal de cozinha, produtos animais, e frutos do mar; do cloro: sal,

frutos do mar, leite, carnes e ovos; do potassio: banana, laranja, leguminosas, frutas secas e oleaginosas.

2.4 - Fosforo (P)
E o segundo macromineral mais abundante no organismo, sendo 80% encontrado na parte
inorganica dos ossos e dentes. Esse mineral é componente de todas as células, bem como de metabdlitos

como DNA, RNA e ATP, e atua na regulagao de pH.

A absor¢ao do fésforo ocorre em toda a extensdo do intestino delgado sob controle da vitamina D e
de transportadores de fosfato. A dieta normal possibilita a absor¢ao de 60 a 70% do fosforo oferecido.

A deficiéncia desse mineral pode ocasionar perda de apetite, dor dssea, fraqueza muscular,
crescimento prejudicado e raquitismo na infancia; osteomalacia, osteoporose, diabetes mellitus,
hipercalciuria e hipermagnesemia. Ja a hiperfosfatemia é, em geral, assintomatica. Os sintomas dependem

da hipocalcemia associada. As principais altera¢des sdo: arritma, convulsdes, hipotensao, tetania.

As principais fontes alimentares de fdsforo sdo os alimentos proteicos como carnes, leite e

derivados, sementes oleaginosas e ovos, sendo sua disponibilidade de até 70%.

Nos alimentos de origem de origem vegetal, sua disponibilidade e sua absorcao sao baixas. Sua

disponibilidade é prejudicada pelo acido fitico presentes no feijao, nas castanhas, na ervilha e nos cereais.

SMAP Porto Alegre-RS (Nutricionista) Conhecimentos Especificos - 2024 (P6s-Edital)
www.estrategiaconcursos.com.br

©
\




Amanda Menon Machado
Aula 00

Mais uma etapa cumprida! Os macrominerais foram estudados. Veremos os microminerais de maior

interesse na nutricdo humana, bem como os mais cobrados pelas bancas.

2.5 - Ferro (Fe)

O ferro ¢ um mineral encontrado em alimentos de origem vegetal e animal. Constituinte de
componentes organicos (hemoproteinas), o ferro esta envolvido em transporte de oxigénio e CO,, funcao
imunoldgica, desempenho cognitvo, além de compor a hemoglobina dos eritrécitos e a mioglobina dos

musculos. Pode atuar na conversao de B-caroteno em vitamina A e na destoxificagdo de farmacos no figado.

A absorcao do ferro é maior quando esse mineral esta ligado a molécula heme (ferroso, Fe?*). A
forma inorganica (férrica, Fe3*), geralmente ligada a substancias organicas e inorganicas, € menos
biodisponivel. A acidez gastrica e enzimas presentes na borda em escova do intestino delgado liberam o

ferro desses complexos, reduzindo-os a forma ferrosa (Fe?*).

A caréncia de ferro pode ocasionar anemia ferropriva do tipo hipocromica (hemacias descoradas)
e microcitica (hemacias pequenas), caracterizada por baixa concentra¢do de hemoglobina no sangue, o que
prejudica a oxigenacao dos tecidos. Os sintomas de anemia consistem em dores de cabeca, fadiga,
fraqueza, tontura, respiragao curta, reducao de aprendizado, baixo peso ao nascer e mortalidade perinatal.
Ja o consumo excessivo de ferro pode ocasionar hepatomegalia (aumento do figado), DM, inflamacdo

articular e doengas cardiacas.

As principais fontes de ferro da dieta sdo os tecidos animais (bovino e visceras) e os vegetais
(espinafre, couve, beterraba e leguminosas). O ferro presente nos tecidos animais é biologicamente mais
disponivel, por ser ligado ao grupo heme e absorvido diretamente pelas células da mucosa intestinal, apos
protedlise da hemoglobina e da mioglobina. Os vegetais sao, de modo geral, boas fontes de ferro. Porém,
compostos como fibras alimentares, fitatos e oxalatos reduzem a sua biodisponibilodade. O consumo de

acido ascorbico (> 30 mg) aumenta a absor¢ao do ferro vegetal.

2.6 - Cobre (Cu)
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O cobre esta envolvido em oxidagdo do ferro e producao de energia mitocondrial, participa na
conversao do ferro inorganico em ferro organico, favorecendo a formacao de hemoglobina, sintese de

melanina e catecolaminas.

A caréncia de cobre pode ocasionar anemia, neutropenia (redu¢do da contagem de neutrdfilos no
sangue) e anormalidades esqueléticas (desmineralizacdo). A toxicidade do cobre é rara e os sintomas

consistem em paladar metalico, enjoo e vémitos.

As principais fontes alimentares sao figado, cacau em po, nozes, rim e leguminosas.

2.7 - Zinco (Zn)

O zinco esta presente em mais de 200 enzimas diferentes; 80% desse mineral pode ser encontrado
nos musculos e nos o0ssos. Diversas fungdes sao desenvolvidas pelo zinco, como integridade de organelas
subcelulares; expressdao da informacao genética; reagdes na sintese e degradacao de metabolitos como

carboidratos, lipidios, proteinas e acidos nucléicos.

Sua caréncia ocasiona diminui¢do do paladar (hipogeusia), falta de apetite, anorexia, retardamento
na maturagao sexual, deficiéncia de imunidade, comprometimento no desenvolvimento do feto durante o

periodo gestacional, diminuicao do crescimento e dificuldade de cicatrizacao.

Fitato, ferro, cobre e caseina interferem na disponibilidade do zinco, reduzindo a sua absor¢ao no
intestino, sendo que sua maior absor¢do ocorre no jejuno. As principais fontes alimentares de zinco sao

pescados, figado, carne bovina, amendoim e cereais integrais.

2.8 - lodo ()

O iodo é importante para uma adequada funcao da tireoide, sendo necessario para a sintese dos
hormonios tiroxina (T4) e triiodotironina (T3) por essa glandula. Esses hormonios aceleram as reacdes
celulares em praticamente todos os 6rgaos e tecidos do organismo, com o aumento do metabolismo basal,

do consumo de oxigénio e da produgao de calor.
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T3 e T4 atuam no crescimento fisico e neuroldgico e na manutengado do fluxo normal de energia
como o metabolismo basal, a manutenc¢ado do calor do corpo e o funcionamento de 6rgaos como coragao,

figado, rim, ovarios e outros. Aproximadamente 20 a 30 mg desse nutriente estdo na tireoide.

A toxicidade do iodo pode ocasionar nauseas, vomitos, diarreia e dores abdominais. No entanto, a
deficiéncia de iodo é a causa evitavel mais comum de deficiéncia mental do mundo. As ingestdes muito
baixas estdo associadas ao desenvolvimento do bdcio endémico ou simples que é caracterizado pelo

aumento do tamanho da glandula tireoide. A deficiéncia grave de iodo na gestagao resulta em cretinismo.

O cretinismo é uma sindrome caracterizada por deficiéncia mental, diplegia espastica ou
quadriplegia, surdo-mudez, diarreia e um modo caracteristico de andar arrastando os pés, pequena estatura

e hipotireoidismo.

Sao fontes alimentares os frutos do mar, sal iodado, hortalicas (variaveis com o solo) e lentilha.

2.9 - Selénio (Se)

O selénio é necessario para a producao de enzimas fundamentais na neutralizagdo de radicais livres.
Age em sinergismo com a vitamina E em sua funcao antioxidante, promovendo a reducao do risco de
desenvolvimento de doencas cronicas. E, ainda, importante na formacdo do esperma, no funcionamento

da prdstata e da fungao imunologica normal.

A caréncia de selénio ocasiona dores articulares, cansaco, falta de concentragdo, enfraquecimento
das unhas e cabelos e pode predispor ao desenvolvimento de tumores. O aumento da ingestao de selénio
resulta na excrecao excessiva da urina, e na sua toxicidade conhecida como selenose. Pode ocorrer
alteragOes cutaneas e espessamento das unhas, caries dentais, aroma de alho no halito, ictericia, anemia e

anormalidades neuroldgicas.

Asfontes alimentares desse mineral sdo as nozes, castanhas, frutos do mar, rim, figado, carne bovina
e aves. A castanha do Brasil tem altos niveis de selénio (16 a 30 mcg/g), sendo que a maioria dos alimentos

contém 0,01 e 1 mcg/g e pode, se consumida em maiores quantidades, produzir a condi¢ao de intoxicacao.
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GRUPOS ALIMENTARE

Os grupos alimentares sdo categorias de alimentos que compartilham caracteristicas nutricionais

semelhantes e que desempenham fun¢des especificas na alimentagao e no fornecimento de nutrientes para
o corpo humano. Sao uma maneira de organizar os alimentos com base em seus nutrientes principais.

Geralmente, os alimentos sao divididos em oito grupos:

1) Cereais

2) Hortalicas

3) Frutas

4) Leguminosas
5) Carnese ovos
6) Leite e derivados
7) Oleos e gorduras

8) Acucares e doces

1. Cereais

Cereais sao alimentos de origem vegetal, constituidos de graos e largamente consumidos pelos povos
do mundo todo. Os principais cereais cultivados sao arroz, trigo, milho, aveia, centeio, cevada e triticale

(cruzamento entre trigo e centeio).

Os cereais sao excelentes fontes de carboidrato (70%) e energia (cada grama de carboidrato fornece
4 keal), contendo também proteina (10%) e vitaminas como tiamina e niacina. Os integrais, além desses

nutrientes, sdo ricos em fibras, minerais (principalmente ferro) e possuem um maior teor de tiamina.

Estrutura do grao dos cereais e respectivos nutrientes ‘

Partes Nutrientes

Casca e peliculas envolventes _
] } Pentosas, celulose, cinza e proteina
(pericarpo) (5% do peso do grao)
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Fosforo, fitato, proteinas, lipidios, niacina,
Aleurona (7% do peso do grao)
tiamina, riboflavina e enzimas

Endosperma (82% do peso do grao) Amido, proteinas de baixo valor bioldgico

Germe (3% do peso do grao) Proteina, lipidios, acucares redutores e cinzas

Fonte de gordura, proteina de baixo valor
Germe
bioldgico, vitaminas lipossoluveis

Todos nds consumimos cereais diariamente. Normalmente temos o arroz e o trigo como os principais
cereais consumidos. Assim, os cereais podem ser consumidos "ao natural" (aveia, cereais matinais, tabule
etc), cozidos (arroz, milho) ou em preparacdes sob a forma de farinhas (paes, biscoitos, macarrao e outras

Mmassas).

Esse grupo de alimentos é muito importante sob varios aspectos, sendo que, na questao da culinaria

algumas propriedades da proteina e do amido sao muito importantes. Vamos conhecé-las:

v" Gluten: é uma proteina presente no trigo, na aveia, na cevada e no centeio, composta de gliadina
e glutenina; quando misturado com agua, forma um complexo elastico responsavel pela elasticidade na
producao de paes. O gluten faz com que a massa tenha liga e possibilite a reten¢ao de gas carbonico para
0 seu crescimento, portanto, quanto maior a proporcao de glUten na farinha, melhor é sua qualidade para a

fabricacao de paes.

v Amido: é um polissacarideo constituido de unidades de glicose; apresenta-se na forma de granulos
de cor branca, insoluvel em agua, sem sabor, encontrado no endosperma dos cereais. Dentre as

caracteristicas especiais dos amidos temos: gelatinizacao, dextrinizacao e retrogradacao.

Aumento da capacidade de absorcao de agua quando o amido é aquecido
melhorando a sua digestibilidade. A gelatinizagdo é um processo limitado a
Gelatinizacdo | temperatura de 95°C. A partir dai, ocorre a liberacdo de dextrina, tornando a
preparacdo cada vez mais liquida. Assim, ocorre a formagdo da goma do amido

(mingau de aveia, papa de amido de milho e arroz cozido).
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E a hidrélise do amido que ocorre no aquecimento prolongado, quando ha um
Dextrinizagao | rompimento gradativo das membranas que envolvem os graos de amido, liberando

dextrina. Ex.: farofa (farinha de mandioca aquecida).

Ocorre durante o resfriamento e o armazenamento de pastas de amido. A reversao
Retrogradac¢ao | do amido a suainsolubilidade em agua fria é chamada de retrogradagao. Ex.: molho

branco ou pudim deixados em repouso.

» Um toépico especial para um grao especial: o arroz!

' Dentre os cereais de maior consumo entre as populagdes, o arroz ao lado do trigo e do milho é
considerado um cereal de subsisténcia. E muito comum encontrarmos nas questdes de provas a cobranca
sobre os tipos de arroz e a utilizacao de cada tipo. Seguramente temos muitos tipos e empregos para esse

cereal.

Vamos estudar os tipos mais consumidos pelos brasileiros e mais frequentemente solicitados em

provas. Confira abaixo:

Arroz parboilizado

Arroz polido Arroz integral

Conhecido como arroz branco.

Seus graos podem ser curtos e
redondos ou médios e longos.

E obtido a partir do polimento do
grao integral através de
maquinas que provocam o atrito
dos graos, removendo por¢oes
varidveis das camadas externas

do endosperma e do germe.

Arroz de grao longo, submetido
a cocgao sob pressdao antes do
beneficiamento.  Sdo  trés
operagoes envolvidas no sistema
de parboilizagdo: maceracao,
tratamento pelo vapor e a

secagem.

E o grao do qual é removida
apenas a casca. O arroz integral
permanece com o farelo, fina
pelicula em que se concentra a
maior parte dos nutrientes,
localizada entre a casca e o grao
de arroz. E uma importante

fonte de vitaminas e minerais.

2 - Hortaligas

©
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Sao definidas como plantas ou partes de plantas que servem para o consumo humano, como
folhas, flores, frutos, caules, sementes, tubérculos e raizes. Hortalica é a denominacao genérica para

legumes e verduras.

Utiliza-se a denominagao verdura quando as partes comestiveis do vegetal sdo as folhas, as flores, os
botdes ou as hastes, como espinafre, acelga, alface, agrido, brdcolis; e a denominagao legume, quando as
partes comestiveis sao os frutos, as sementes ou as partes que se desenvolvem na terra, como abobrinha,

batata, berinjela, cenoura, tomate e mandioca.

Os alimentos vegetais sao fontes de vitaminas, minerais e fibras. Entre as vitaminas, destacam-se a
vitamina C, as vitaminas do complexo B e a provitamina A (betacaroteno), presente em vegetais
amarelos e amarelo-alaranjados. Em relacdo aos minerais, destacam-se o ferro, o calcio, o potassio e o

magnésio. Fibras solUveis e insolUveis sdo encontradas em diversos tipos de hortalicas.

De acordo com a parte comestivel da planta, as verduras e os legumes podem ser classificados em:

Raizes e
Folhas Sementes . Flores Frutos Caules
tubérculos
Beterraba,
Acelga, agriao cenoura ,
e19a, agriao, o Abobora,
aipo, alface, mandioca, :
almeirao mandioquinha abobrinha,
! . . g " | Alcachofra, | berinjela, chuchu, | Acelga, aipo,
couve, Ervilha, milho- rabanete, T 1 .
: . brocolis, jilo, pepino, aspargo,
espinafre, verde, vagem batata, car3, . - . :
. couve-flor | pimentdo, quiabo, palmito
repolho, inhame, .
. tomate, maxixe
couve, endivia batata-doce;
erucula Bulbos: alho,
cebola, alho-
poro

Quando pensamos no teor de carboidratos, as hortalicas sdo classificadas como:
» Grupo A: contendo cerca de 5%: folhas, abobrinha, aipo, aspargo, berinjela, brdcolis, palmito,

pimentdo, rabanete, tomate etc.

» Grupo B: contendo cerca de 10%: abdbora, beterraba, cenoura, chuchu, ervilha verde, nabo,

quiabo, vagem etc.
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» Grupo C: contendo cerca de 20%: aipim, batata-baroa (mandioquinha), batata-doce, card, milho-

verde, pinhdo (com 37%), entre outros.

As hortaligas sdo alimentos muito pereciveis. Além disso, apresentam em sua composi¢do nutrientes
sensiveis ao calor, ao oxigénio e a luz. Tornam-se, pois, necessarios cuidados no recebimento e no

armazenamento. Alguns cuidados sao importantes no momento da aquisi¢cao desse grupo de alimentos.

Precisamos considerar as seguintes caracteristicas:

v’ Frescas e sem defeito.

Grau de evolugao completa quanto ao tamanho, aroma e cor propria.
Intactas, firmes e bem desenvolvidas.

Livres de enfermidades, insetos ou larvas.

Nao danificadas ou sujas.

Isentas de odor putrido ou fermentado.

Isentas de residuos de fertilizantes.

DN N N N N N

Livres de bolores ou mucosidade.

Por suas caracteristicas de composicdao, devem ser consumidas com o maximo de frescor, havendo
tolerancia de 2 a 6 dias para conservacdo sob refrigeracdao. Observe as "regras" para a utilizacdo das

hortalicas. E comum encontrarmos a cobranca dessas regras. E tudo muito simples e facil de memorizar!

E possivel preservar os pigmentos durante a coc¢do?

Sim. A forma correta de cozinhar os vegetais garante o maximo de aproveitamento possivel para os

pigmentos. A seguir apresento as técnicas adequadas de cocg¢do. Veja:

Pigmento Acao do calor Acaoacida  Acao alcali Alimentos

prolongado

N IEERITER Vermelho Nao altera Intensificao  Tornaroxo  Alface roxa, cebola

arroxeado vermelho ou azul roxa, repolho roxo.
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Caroteno Alaranjado Escurece Minima Minima Cenoura, abdbora,
pimentdo amarelo.
Clorofila Verde Torna verde-oliva  Tornaverde- Intensificao Acelga, alface,
oliva verde quiabo, brocolis.
Flavona Branco- Escurecem e, na Ficam Ficam Alho, cebola, batata,
amareladas presenca de ferro,  brancas amareladas couve-flor.
ficam esverdeadas
ou pardas
Licopeno Vermelho Escurece Minima Minima Tomate, pimenta,
pimentao vermelho.
Tanino Incolor Anula Nao altera Escurece Bagas em geral.
Xantofila Amarela Escurece Minima Minima Acafrao.

3 - Frutas

As frutas podem ser definidas como a parte polposa que envolve as sementes das plantas. Possuem

aroma caracteristico, sdo ricas em suco, normalmente de sabor doce e podem, na maioria das vezes, serem

consumidas cruas.

» Tipos de frutas

v" Frutas com carogo: ameixa, cereja, damasco, nectarina e péssego.

v’ Frutas duras: maca, maca acida e péra.

v" Frutas moles: amora, framboesa, morango e uvas.

v’ Frutas citricas: laranjas, limdes, tangerinas e mexericas.

v' Frutas mediterraneas e tropicais: abacaxi, bananas, carambola, caqui, figos, frutas-do-conde,

goiaba, lichias, mamado, maracuja, meldo, melancia e papaia.

As frutas sdo ricas em agucares mais simples, como mono e dissacarideos, agUcares solUveis que
atribuem sabor doce. Os teores de vitaminas podem variar de acordo com a espécie, grau de
amadurecimento, a natureza do solo em que foi cultivada e os cuidados na colheita e na conservagao

(armazenamento). A vitamina mais predominante é a C. As frutas colhidas maduras sdo mais ricas em
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Vitamina C. A conservacao inadequada favorece a perda desta vitamina podendo atingir 50% do valor

inicial.

A classificacao apresentada a seguir € bem interessante. Refere-se ao conteudo de carboidratos

contidos nas frutas. Observe:

‘ Tipo de fruta Teor de carboidrato Exemplos ‘

A 5% Abacaxi, agai, caju, carambola, goiaba, melancia, meldo etc.
5a10% Caja, jaca, jambo, laranja, lima, maracuja, péssego etc.
Abacate (16% de gordura), ameixa, amora, figo, damasco,
10a15% - N -
B mamao, manga, péra, maga etc.
153 20% Banana, caqui, uva, fruta-pao, pequi, néspera etc.
Oleaai 16% (20% proteina e | Améndoas, avelds, castanha de caju, castanha do Brasil,
eaginosas 60% lipidios) castanha de sapucaia, nozes etc.

As frutas devem ser selecionadas considerando as seguintes caracteristicas:
v" Firmeza e suculéncia.
v" Cor e aroma tipicos a cada estagio de maturacao.

v" Integridade e uniformidade.

4 - Leguminosas

As leguminosas sao graos contidos em vagens ricas em tecido fibroso. Apresentam uma envoltura de

celulose (2 a 5%) e, no seu interior, 50% de amido e uma quantidade expressiva de proteinas: 23%.

Sao classificadas em dois grupos:

Leguminosas secas: feijao, soja lentilha e grao-de-bico.

Leguminosas frescas: ervilhas e favas.

Quanto a composicao nutricional, contém minerais como ferro, zinco e potassio, bem como vitaminas
do complexo B, acido fdlico e ainda 50% de glicidios. Vale lembrar que as leguminosas sdao boas fontes

proteicas, mas apresentam limitagdao do aminoacido metionina.
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O maior destaque para as leguminosas é certamente a forma de preparo. Temos dois detalhes:
maceracao (remolho) e a coc¢ao. O remolho pode ser feito deixando os graos lavados de molho em agua

na propor¢ao 2:1 (agua:grao), por aproximadamente 8 a 12 h, com descarte dessa agua.

Essa técnica possibilita a acdo de oligossacaridases naturalmente presentes no grao. Essas enzimas
diminuem o conteudo de oligossacarideos - rafinose e estaquiose, melhorando a digestibilidade dos graos
e reduzindo a producdo de gases e o desconforto intestinal. Outro efeito da maceracdo decorrente da

hidratacao do gréo ¢é a diminui¢do do tempo de cocgao.

A espuma formada durante a fervura dos graos pode ser minimizada com a adi¢ao
do sal de cozinha ou gordura. Entretanto, o sal endurece o grao, impedindo a gelatinizagao

do amido e o abrandamento das fibras.

Outro detalhe importante se refere aos fatores que podem interferir no processo de cocgdo. Observe:

v’ Periodo de armazenamento: quanto maior o tempo de armazenamento, mais dificil é a coc¢do do

grao devido a maior perda de umidade.

v' Temperatura e grau de umidade do local de armazenamento: quanto maior a temperatura e

menor a umidade do local, maior sera a perda de umidade, dificultando a cocgdo do grao.

v' Variedade da leguminosa: lentilhas e ervilhas secas sdo mais tenras e levam menos tempo para

cozinhar do que o grao-de-bico, por exemplo.

v' Presenca de minerais na agua de cozimento: torna o grdo endurecido, dificultando, portanto, a

COCGao.

Vocé sabe o que sao fatores antinutricionais?

"Sdo compostos naturalmente presentes em alimentos que interferem negativamente na atividade de

determinadas enzimas digestivas, reduzindo a digestibilidade e a qualidade nutricional das proteinas".
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As leguminosas apresentam em sua composi¢ao os seguintes fatores antinutricionais: inibidores de

tripsina (enzima que digere proteinas), fitatos, polifenois e os oligossacarideos (rafinose e estaquiose).

5.1 - Carnes

Sao considerados carnes os tecidos musculares, tecido conjuntivo e tecido adiposo, miudos e visceras
de diversos animais tradicionalmente incluidos na dieta humana. Entre os tipos de carne disponiveis para
CONSUMO em Nosso pais, 0s Mais comuns sao: bovina, suina, pescados (peixes, moluscos e crustaceos), gado
caprino e ovino, e aves, com destaque para galinha, codorna e pato. Em geral, possuem uma variedade de
nutrientes essenciais que tornam a alimentacao mais completa em termos de nutrientes. Destaco a sequir,

de modo resumido, a composicdo nutricional geral dos alimentos carneos:

v' Proteinas: as proteinas da carne tém grande importancia nutricional devido a quantidade e a
qualidade dos aminoacidos componentes. Os aminoacidos suprem o requerimento de aminoacidos

essenciais para manutencao e sintese dos tecidos humanos.

v' Gorduras: a composi¢ao de acidos graxos varia de acordo com o animal e com sua localizagdo em

tecido subcutaneo ou acolchoando as visceras.

v' Carboidratos: o tecido muscular do animal vivo contém aproximadamente 0,8 a 1% de glicogénio
(reserva de energia). Logo apos o abate, o glicogénio se transforma em acido latico na carne.

v' Vitaminas: a carne é fonte de vitaminas do complexo B, mas é pobre em vitaminas D, K e E. O

teor de vitamina A no musculo é superior ao teor das outras vitaminas lipossolUveis.

v' Minerais: a carne fornece basicamente fdésforo, zinco, magnésio e ferro.

Ha varios processos para amaciar a carne durante o pré-preparo. Os mais usados sdao moer, bater,
picar, cozinhar e submeter a a¢cdo de enzimas (papaina, bromelina e ficina - extraidas do mamao, abacaxi e

figo respectivamente); agdo quimica (temperos combinados com acido); maturagdo a vacuo.

Os alimentos carneos passam por cocgao com a finalidade de destruir microrganismos patogénicos,

coagular as proteinas, abrandar o tecido e desenvolver um sabor apreciavel. Considere:
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= Coccao por calor seco: causa rapida evaporacao dos sumos da superficie da carne. As fibras se
contraem e podem se tornar duras. E a melhor técnica para o preparo de carnes macias (alcatra, lagarto,

peito de frango e peixes): prepara¢oes grelhadas ou mal passadas.

= Coccao por calor Umido: perde-se uma parte das proteinas, sais minerais e vitaminas solUveis para
o meio de coc¢do. E o mais adequado para cortes que possuem pouco colageno (paleta, acém, fraldinha,

peito e capa de filé).

A cocgao da carne forma o pigmento metamioglobina responsavel pela modificagao da cor da carne
- coloracao marrom. A gordura favorece o sabor, a suculéncia e a maciez da carne cozida, e diminui as
perdas dos sucos por evaporagao.

A cocgdo ndo confere maciez ao tecido conjuntivo amarelo. Na coccdo prolongada, sob calor Umido,
o tecido conjuntivo branco assume aspecto transparente e de gelatina. Dessa maneira, desprendem-se das

fibras musculares, ja que o colageno é solivel em agua quente.

Tecido conjuntivo

O tecido conjuntivo branco, embora endureca a carne, transforma-se em gelatina
quando cozido em calor Umido, tornando-se, assim, macio. Semitransparente, é
composto principalmente de colageno, e encontrado em grandes propor¢des nos tenddes
(os quais ligam os musculos aos 0ssos). Ex.: pés de galinha e pele de peixe

O tecido conjuntivo amarelo, composto de elastina (uma substancia albuminoide
amarela, constituida essencialmente de tecido elastico), € muito flexivel e tem aspecto
brilhante. Encontrado em abundancia nos ligamentos que unem 0s 0sso0s e 0s 6rgaos, mas

ndo é amaciado pela cocgao.

5.2 - Ovos

O ovo é um corpo unicelular formado no ovério dos animais, composto de protoplasma, vesiculas
germinativas e envoltdrios. Contém os nutrientes essenciais para nutrir o gérmen da respectiva espécie. O

tipo mais largamente consumido é o ovo de galinha, e algumas caracteristicas precisam ser conhecidas:
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Através da Portaria n® 747, a partir do dia 1° de margo de 2023, o ovo de galinha passou a ter apenas

quatro classificagcdes segundo o seu peso. Observe:

Peso médio de ovos de galinha por tipo

Tipo Peso médio (g)
Pequeno <48
Grande 48 -158
Extra 58 - 68
Jumbo > 68

Quanto a qualidade, podemos classifica-los como:

v' Classe A: casca limpa, integra e sem deformacdo; camara de ar fixa e com o maximo de 4 mm de
altura; clara limpida, transparente, consistente e com as chalazas intactas; gema translucida, consistente,

centralizada e sem desenvolvimento do germe.

v" Classe B: casca limpa e integra. Permite ligeira deformacao e discreta mancha; camara de ar fixa e
com o maximo de 6 mm de alturg; clara limpida, transparente, relativamente consistente e com as calazas
intactas; gema consistente, ligeiramente descentralizada e deformada, mas com contorno definido e sem

desenvolvimento do germe.

v' Classe C: casca limpa e integra, as vezes com defeitos de textura e contorno, e com manchga;
camara de ar solta e com o maximo de 10 mm de altura; clara com ligeira turvagao, relativamente
consistente e com as calazas intactas; gema descentralizada e deformada, mas com contorno definido e

sem desenvolvimento do germe.

Vocé percebeu, com certeza, que o ovo tipo A é o melhor em termos de "apresentacdo” das partes que o

formam.

> Estrutura

A seguir, apresento as principais partes do ovo seqguido de uma breve caracteriza¢ao. Confira:
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‘ Partes do ovo ‘ Caracteristicas
Composta por carbonato de calcio. Os poros realizam trocas gasosas. A cera (para
Casca cobertura dos poros) impede a perda de agua e a entrada de microrganismos.

Coloragao: branca ou avermelhada (depende da ave; valor nutritivo semelhante).

Composicao: proteinas e agua.

Fung¢do: manter a gema centralizada.

Clara Proteinas constituintes: ovalbumina (corresponde a 50% das proteinas totais),
conalbumina, ovomucoide, ovomucina (responsavel pelo espessamento da clara),

avidina, lisozima e ovoglobulina (responsavel pela estabilizacdo da espuma).

Composicao: dispersao de fosfo e lipoproteinas em uma solucao de proteinas

Gema globulares. Contém carotenoides.

Proteinas constituintes: lipovitelina, fosfovitina e livitina.

> Valor nutritivo

Os ovos sao fontes de proteinas, vitaminas A, D e vitaminas do complexo B.
A gema é composta por 34% de gordura, 16% de proteina e 50% de agua.
Cerca de 5% da gordura é colesterol.

A clara é composta de 10% de proteina e 9o% de agua.

AN N RN

A quantidade de minerais (principalmente o ferro) presentes nos ovos depende da
alimentacdo da ave; a cor da gema varia devido a presenca de carotenoides

(xantofilas).

Os ovos sao alimentos muito versdteis, podendo ser utilizados em diversas preparagdes com

diferentes fungoes. Observe:

‘ Funcao do ovo como ingredientes de preparagoes ‘

Preparacgoes Funcao

Cremes, mingaus, sopas e molhos Espessar

SMAP Porto Alegre-RS (Nutricionista) Conhecimentos Especificos - 2024 (P6s-Edital)
www.estrategiaconcursos.com.br

©




Amanda Menon Machado
Aula 00

Paes-de-10, suflés e musses Crescer, aerar

Bife a milanesa, frango a milanesa Cobrir, envolver

Bolos, pudins, fla Unir

Superficie de paes e tortas Conferir cor, brilho e sabor

Pasteis, tortas Vedar

Ovo inteiro, picado, ralado Decorar

O que acontece quando batemos a clara em neve?

Ao se bater a clara, ocorre retencao de ar devido a viscosidade da ovoalbumina, conferindo
esponjosidade e leveza as preparacdes. Quando a clara é batida por muito tempo, ela divide-se em duas

fases, pois o ponto de aeragao foi ultrapassado.

O que interfere nesse processo? As bancas adoram isso! Observe:

Caracteristicas interferentes da clara em neve

Ingrediente Tempo Volume Estabilidade
Gema Maior Menor Menor
Acucar Maior Menor Maior
Sal Maior Menor Menor
Agua Maior Maior Menor
Acido Maior N3o altera Maior

E agema? Qual é a sua particularidade?

A gema possui a capacidade de emulsificar, ou seja, misturar dois liquidos ndo misciveis. Esse é o

processo para obten¢do do molho de maionese, adicionando-se 6leo e um componente acido as gemas.

A seguir, algumas orientagdes a respeito do uso do ovo na culinaria:
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v Utilizar os ovos a temperatura ambiente, pois melhora o rendimento e evita rachaduras na cocgao;

v" Utilizar somente a clara em preparac¢des a milanesa, pois a cobertura fica mais crocante e o dleo

espirra menos durante a fritura;

v N&o acrescentar ovos a misturas quentes, para ndo talhar. Esperar esfriar ou adicionar pequena

quantidade da mistura aos ovos e colocar sobre o restante;

v Incorporar a clara em neve com os outros ingredientes somente no Ultimo momento, com

movimentos suaves;

v Verificar os ovos um a um, antes de acrescenta-los a preparagdo. Eles podem estar alterados e

comprometer a receita,-

v" Adicionar acidos na agua (limdo ou vinagre) para a coccdo de ovos. A parte externa coagula

imediatamente e evita vazamentos;

v' Acrescentar acido (limdo, vinagre) na dgua de coc¢do de ovos poché, pois acelera a coagulagdo das

proteinas;

v’ Evitar a cocgdo excessiva do ovo, pois as proteinas da clara contém acidos de enxofre, que,
submetidos a altas temperaturas, liberam gas sulfeto de hidrogénio, causando odor desagradavel e

coloragao esverdeada ao redor da gema.

» Pré-preparo

A lavagem da casca deve ser feita no momento do uso. A clora¢do dos ovos em 5o ppm de cloro por 5

minutos diminui a contaminagao por microrganismos, seguida de lavagem para remocao de tracos de cloro

antes do rompimento da casca.

Teste da luz: o ovo fresco, ao ser colocado contra a luz, parece denso e escuro por igual;

se houver uma parte oca, o ovo esta estragado.
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Teste da agua: ao ser colocado em um copo com agua e sal, o ovo fresco ficara parado no

fundo (estavel); se for velho, flutuara.

Além disso, o ovo fresco possui a gema centralizada, destacada e redonda, a clara espessa e
membranas aderidas a casca; a casca € aspera e fosca. No ovo velho, a gema esta espalhada e a clara parece

aguada; a casca é lisa e apresenta um certo brilho.

Quanto ao armazenamento, os ovos podem ser armazenados por 2 a 4 semanas a 5°C, desde que

protegidos do sol e do calor.

6 - Leite e derivados

O leite é o produto da secrecao da glandula mamaria dos mamiferos. Sobre a composicdo quimica e
o valor nutritivo do leite, a primeira consideracdo é que podem variar de acordo com a espécie, alimentacao,
época do ano e da lactacdo. De modo geral, veremos a sequir uma breve caracteriza¢do dos principais

nutrientes presentes nesse alimento.

‘ Nutriente Caracteristicas do leite

Proteina Lactoalbuminas, lactoglobulinas, albumina, imunoglobulinas e caseina (85%).

Carboidrato | Lactose (glicose + galactose): cristaliza quando submetida ao aquecimento.

o Triacilgliceréis com acidos graxos saturados e insaturados, fosfolipidios (lecitina) e
Lipidio
esterois (colesterol).

Vitaminas e | Vitaminas hidrossoluUveis (riboflavina) e lipossolUveis (vitaminas A e D). Minerais: calcio,

minerais magnésio, potassio e sodio.

A caseina é uma proteina de ocorréncia natural no leite, que se precipita por acao
enzimatica ou diminuicdao do pH; devido as diferentes texturas obtidas, da origem a

inumeros produtos, como queijo, iogurte, coalhada, entre outros.
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O leite cru apresenta caracteristicas proprias principalmente de sabor. Quando submetido ao

tratamento térmico, uma série de modificagdes quimicas acontecem alterando suas caracteristicas.

Efeitos do calor sobre o leite
A temperatura de 60 a 65°C: formacao de uma pelicula fina sobre a superficie do leite,
conhecida como nata, complexo formado a partir da caseina e do calcio, resultante da
evaporagao da agua na superficie, que causa a concentracao de proteinas. Durante a

i fervura: evita-se sua formagao tampando o recipiente ou mexendo frequentemente.

A acao dos acidos também deve ser mencionada. Confira: caseina se coagula imediatamente ao se
modificar o pH para < 4,8. Quando o leite é misturado com frutas, que sao alimentos acidos, pode haver a

formacgao de coagulos, que se tornam macios e sdo facilmente dispersados.

O emprego do leite nas preparacdes confere sabor, cor, maciez, umidade e cremosidade aos
alimentos. O leite pode ser utilizado como meio de coc¢do para preparagdes nao acidas com cereais (arroz

doce, mingaus) e sopas e cremes; ou como ingrediente de bolos, purés, suflés, molho branco e massas.

7 - Oleos e gorduras

Trata-se de um grupo muito importante na ingestdo alimentar em funcdo do fornecimento de
calorias, dcidos graxos essenciais e vitaminas lipossoluveis.

Sao definidos como substancias insolUveis em agua (hidrofdbicas), de origem animal ou vegetal,
formadas predominantemente de produtos de condensacao entre glicerol e acidos graxos, chamados

triacilglicerdis.

As gorduras sdo diferentes dos 6leos, certo?

Sim, porém a diferenca refere-se apenas ao estado fisico. Os dleos sdo liquidos a temperatura

ambiente, enquanto as gorduras sdo semissolidas.
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» Classificacao

v’ Saturadas: possuem maior quantidade de acidos graxos saturados. Normalmente, sdo de origem

animal e estdo em estado solido; possuem alto ponto de fusao.

v' Insaturadas: possuem maior quantidade de acidos graxos insaturados. Sdo 6leos em estado

liquidos, geralmente de origem vegetal.

v' Gorduras de leite e derivados: contém acidos graxos de cadeia curta em grande quantidade e

decompdem-se em temperatura mais baixa.

v Grupo de acido laurico: contém grande quantidade de acido laurico (acido graxo de cadeia

meédia), e baixa quantidade de acido saturado e insaturado.

As fontes alimentares dos 6leos vegetais na dieta humana sdo extraidas de grdos ou sementes, como
soja, milho, girassol, canola, algodao e amendoim, ou extraidos de frutos como azeitona e dendé. Como

exemplos de gorduras de origem animal, podem ser citadas banha, toucinho, manteiga e bacon.

= Temperatura e métodos de coccao: os 6leos/gorduras sdo muito versateis na culinaria. Alguns

cuidados precisam ser tomados em relagao a temperatura a que sao submetidos. Observe:

v" Dourar: o alimento deve permanecer o minimo de tempo em uma gordura aquecida de 190 a198°C
(para ndao embeber demais).

v' Corar: utiliza-se quantidade pequena de gordura aquecida de 130 a 150°C e passa-se o alimento ja
cozido.

v’ Fritar: o alimento cru é cozido em gordura utilizando-se maior quantidade do meio de cocgdo

(imersdo na fritura) e temperatura elevada (180°C, 200°C ou mais), dependendo do tipo de gordura.

8 - Acgucares e doces

AcUcar é o termo empregado para designar os carboidratos mais simples, incluindo os

monossacarideos e os dissacarideos. Na alimentagdo, o mais comum é a sacarose. O agUcar ¢ fonte de
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energia - 1g equivale a 4 kcal. O melado de cana-de-agUcar (melago) é rico em ferro e pequenas quantidades

de calcio e vitaminas do complexo B.

A principal funcao do acucar é conferir sabor doce aos alimentos. Também desenvolvem
caracteristicas diferentes no produto: absorvem agua (higroscopia); atuam como amaciadores; retardam a

gelatinizacao do amido; caramelizam, quando expostos a altas temperaturas.

O acucar contribui para a aparéncia, a textura, o sabor e a estabilidade dos produtos. Atua como
substrato para as leveduras na fermentagao, agente de corpo e conservante, além de participar das

reagoes de escurecimento ndao enzimatico e na reducao do ponto de congelamento.

Acucar nao é tudo igual! Precisamos conhecer as principais formas de apresentacao. Vejamos:

v' Artesanal: mascavo e rapadura.

v Demerara: agucar ndo clarificado e de cristais grandes que ndo sdo lavados durante a

centrifugagao, ficando assim recobertos por uma pelicula do mel.

v’ Cristal: agUcar branco de usina. Comercializado com os nomes de cristal superior, cristal especial,

cristal especial extra, etc.

v’ Refinado: obtido pelo reprocessamento de agUcar demerara ou cristal de baixa qualidade;

subdivido nas categorias de refinado granulado e refinado amorfo.

Acucar invertido
O processo de hidrdlise da sacarose é também conhecido como inversdo da
sacarose, e o produto final da hidrdlise denomina-se agUcar invertido. E obtia por acdo de
acido fraco, calor, enzima invertase, ou pela combinacdo desses trés processos. Sua
importancia esta no fato de a molécula de agucar tornar-se emoliente, ou seja, ocorre

reducao do tamanho dos cristais formados no resfriamento.

SMAP Porto Alegre-RS (Nutricionista) Conhecimentos Especificos - 2024 (P6s-Edital)
www.estrategiaconcursos.com.br

©




Amanda Menon Machado
Aula 00

> Mel

O mel é o produto elaborado pelas abelhas a partir do néctar das flores. E composto de 40% de
frutose, 45% de glicose e 2% de sacarose, além de conter vitaminas do complexo B e ferro. Em funcao da

presenca de pdlen é um alérgeno em potencial.

> Edulcorantes

Os "adogantes", como também sdo conhecidos os edulcorantes, sdo bastante cobrados em provas. A
saciedade do ser humano por doce é mediada por receptores de sabor adocicado, os quais sdo estimulados
com muito mais intensidade pelos adogantes ndo-nutritivos (cerca de 30 até 20 mil vezes o poder adogante
da sacarose). Adocantes nutritivos incluem, além dos agucares caldricos, os polidis (agUcares de dlcool), tais

como sorbitol, manitol e xilitol, enquanto os ndo-nutritivos sao de baixa ou nenhuma caloria.

Geralmente, as perguntas em torno do tema sao bem objetivas e nao exigem maiores

aprofundamentos. A seguir, apresento as principais caracteristicas:
. Artificiais

1. Acessulfame de potassio: Cerca de 200 vezes mais doce que a sacarose, tem perfil de dogura
semelhante ao da glicose. Uma maior concentra¢do ndo aumenta o grau de dogura, além de deixar sabor
residual. E estavel ao calor, podendo ser usado em cozimentos e assados. Nao é metabolizado, embora

rapidamente absorvido, e 99% da dose é eliminada em 24 horas. Nao nutritivo.

2. Aspartame: cerca de 200 vezes mais doce que a sacarose. Sua metabolizagdo no intestino da

origem a trés componentes: acido aspartico, fenilalanina e metanol, portanto, é contraindicado para

pacientes fenilcetonuricos. Ndo deixa sabor residual, porém, perde a dogura sob temperaturas elevadas, em

pH alcalino ou neutro. Entre os adogantes artificiais, € o Unico nutritivo: possui 4 kcal/g.

3. Ciclamato: seu poder adogante é pequeno quando comparado a outros adogantes (30 vezes mais

doce que a sacarose). Tem desagraddvel sabor residual doce-azedo, minimizado quando se associa com a

sacarina. E resistente a coc¢do prolongada. Solivel em &gua, tem longa vida de prateleira. Em 1970, foi
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proibido pela FDA em virtude de estudos que o associaram com cancer, no entanto, avaliacdes posteriores

concluiram que nao é carcinogénico e foi readmitido no mercado de alimentos. Nao nutritivo.

4. Sacarina: € o mais antigo dos adogantes nao-nutritivos. Possui dogura 300 vezes maior que da

sacarose, e frequentemente revela residual amargo, mascarado quando se associa ao ciclamato. Mantém-

se estdvel ao calor e ao armazenamento, e constitui um edulcorante mais econémico. Nao é metabolizado

pelo sistema digestivo humano, sendo excretado rapidamente pela urina. Nao nutritivo.
5. Sucralose: E cerca de 400 a 800 vezes mais doce que a sacarose. E produzida a partir da sacarose
em um processo quimico denominado de desacetilagdo. Nao deixa sabor residual e mantém-se estdvel sob

altas temperaturas, sendo muito utilizada na indUstria de alimentos. Nao nutritivo.

1. Naturais

1. Alcoois de agucar (sorbitol, manitol e xilitol): tém a metade do sabor adocicado da sacarose, no
entanto, sdo menos caldricos, fornecendo entre 1,6 e 2,6 kcal/g. Assim, sao considerados nutritivos. Sdo
utilizados na fabricagdo de gomas de mascar e balas. Como os polidis tém absorcdo intestinal incompleta,

podem levar a quadros diarreicos.

2. Estévia: extraida da planta Stevia rebaudiana, nativa do Paraguai, onde é utilizada como planta
medicinal no controle de diabetes. Tem cerca de 300 vezes o poder adogante em relacdo a sacarose.
Permanece estavel sob altas temperaturas. E usada tanto como adocante de mesa quanto na fabricacdo de

gomas de mascar e balas, entre outros produtos. Nao nutritivo.

Com isso, finalizamos a teoria pertinente a aula de hoje!
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LISTA DE QUESTOES

1. (CESPE/CEBRASPE - Prefeitura de Camacari/BA - 2024) Tendo em vista que o termo
biodisponibilidade representa a parte do nutriente ingerido que tem o potencial de suprir a demanda

fisioldgica nos tecidos-alvo e que nem sempre corresponde a quantidade ingerida, assinale a op¢ao

correta.

a) Os alimentos ricos em acidos oxalico e fitico ndo interferem na absorgao do calcio.

b) A ingestao de vitamina C junto a dietas ricas em ferro aumenta a absor¢do desse mineral.
c) A vitamina E independe da presenca de lipidios na dieta, pois ela é hidrossoluvel.

d) Consumo de arroz e feijao é recomendado para aumentar a biodisponibilidade da vitamina A, além de o
arroz ser fonte de precursor da vitamina A.

e) A ingestao de etanol ndo interfere na biodisponibilidade de vitaminas antioxidantes.

2. (FUNDATEC - Prefeitura Municipal de Londrina/PR - 2024) A proteina é considerada o maior
componente funcional e estrutural de todas as células do organismo, composta por cadeias longas de
aminoacidos unidos por liga¢oes peptidicas. Assinale a alternativa que apresenta um aminoacido

essencial.

a) Alanina

b) Serina

¢) Asparagina
d) Valina

e) Acido aspartico

3. (FUNCERN - IF-RN - 2024) Em uma consulta nutricional, um paciente apresenta-se com sintomas de
cansaco constante e dificuldade de concentracao. Durante a avaliacao, a nutricionista suspeita de uma

ingestao insuficiente de carboidratos, visto que a principal fun¢do desses compostos é:
a) participar da regulagdo hormonal.

b) participar da construcao e do reparo de tecidos.

c) proporcionar o armazenamento de gordura no figado.

d) funcionar como fonte primaria de energia para o corpo.
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4. (IVIN - Prefeitura de Santarém/PA - 2024) Os carboidratos sdo a principal fonte de energia para a
maioria das células do organismo, sdao consumidos geralmente na forma de polissacarideos, sendo os
mais comuns o glicogénio e o amido. Os polissacarideos sao degradados no trato gastrointestinal, e
sao, entdo, absorvidos no intestino delgado, sendo a glicose, o monossacarideo mais comum
consumido e o excesso de glicose ingerida na dieta é armazenada na forma do polissacarideo
glicogénio. O glicogénio é armazenado no figado e nos musculos onde desempenha papéis metabolicos
diferentes. Os depdsitos de glicogénio no figado e a glicemia variam durante os diversos periodos do
dia. Analise as afirmativas abaixo:

I. Depois de uma refeicao, os depdsitos de glicogénio diminuem.
Il. Os depositos de glicogénio entre as refeicoes diminuem conforme a glicose é liberada do glicogénio

hepatico para ajudar a manter os niveis de glicose no sangue.

lll. Os depositos de glicogénio noturnos sao mobilizados para ajudar a aumentar a concentracao de
glicose no sangue.

IV. Depois de uma refeicao ha um aumento da glicemia.

Estao corretas:
a)lell, apenas.

b) I elll, apenas.
c)llelV, apenas.

d) I, lllelV, apenas.

e) lll eV, apenas.

5. (EDUCA - Prefeitura de Sao Bento/PB - 2024) Os macronutrientes em nosso corpo tem sua funcao e
importancia essencial para o organismo. Sobre os macronutrientes, assinale a alternativa
INCORRETA:

a) Os carboidratos sao produzidos principalmente pelos vegetais e constituem importante fonte de energia
na dieta, compondo aproximadamente metade do total de calorias na maioria das dietas.

b) A capacidade de armazenar e usar grande quantidade de gordura torna os seres humanos capazes de
sobreviver mesmo quando privados de alimentos, por semanas e, algumas vezes, por meses.

c) Os alimentos ricos em proteinas sdo obtidos principalmente da carne ou de produtos de origem animal,
tais como ovo e leite. A maioria dos alimentos vegetais é fonte relativamente pobre em proteina, com
excecao das leguminosas e algumas sementes.

d) Os principais dissacarideos sdo: sacarose, originada pela juncdo de glicose e frutose; lactose, composta
pela jungao de glicose e galactose e maltose formada por trés moléculas de frutose.

e) Os acidos graxos sdo classificados em saturados e insaturados (monoinsaturados, poli-insaturados),
dependendo da auséncia ou da presenca de duplas ligagdes em sua estrutura quimica.
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6. (Instituto Access - Prefeitura de Domingos Martins/ES - 2024) Em relagcao aos grupos de alimentos, é
correto afirmar que a caracteristica de apresentar alta percentagem de niacina e tiamina pertence ao

grupo
a) dos cereais e derivados.
b) dos dleos e gorduras.
c) das frutas e vegetais.

d) das carnes, ovos, leguminosas e frutas secas oleaginosas.

7. (Itame - Prefeitura de Palmeiras de Goias/GO - 2024) Os micronutrientes sao fundamentais a saude
humana. Acerca das vitaminas, classifique as afirmativas abaixo e assinale a alternativa mais

adequada:

I. A vitamina A, o retinol, atua como antioxidante e no metabolismo energético. Sua deficiéncia esta
associada a dermatite seborréica e sua principal fonte sao os vegetais verde escuros.

Il. A Vitamina B12, de nome quimico piridoxina, atua como cofator no metabolismo energético. Sua
deficiéncia causa estomatite e é encontrada em grandes quantidades nas visceras.

lll. A Vitamina D3 ou colecalciferol, € um hormonio atuante no metabolismo dsseo e fun¢ao imune. Sua
deficiéncia em adultos causa osteomalacia e o organismo humano a obtém através da sintese cutanea

por exposicao solar.

IV. A Vitamina B2, a tiamina, atua como coenzima no metabolismo do sistema osteomuscular. Sua
deficiéncia causa o beribéri e sua principal fonte dietética sao os cereais.

a) Somente a afirmativa Il esta correta.

b) Estdo corretas as afirmativas |, Il e lll.

¢) Todas as afirmativas estdo corretas.

d) Estdo corretas as afirmativas lll e V.

8. (FUNDATEC - Prefeitura de Salto do Jacui/RS - 2024) A anemia é uma doenc¢a que preocupa, uma vez

que afeta em sua grande maioria criancas e seu crescimento e desenvolvimentos podem ficar

comprometidos devido a essa condicao. Nesse sentido, a anemia , causada pela
deficiéncia de , € a mais prevalente, estima-se que represente cerca de 50% das
anemias.

Assinale a alternativa que preenche, correta e respectivamente, as lacunas do trecho acima.

a) falciforme — vitamina ba2
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b) megaloblastica — acido félico
C) perniciosa — proteinas
d) hemolitica - zinco

e) ferropriva —ferro

9. (FUNCERN - Prefeitura de Carnaiba dos Dantas/RN - 2024) Um atleta de alta performance esta em
treinamento intensivo e busca otimizar seu desempenho. Sendo assim, o mineral crucial para a fun¢ao

muscular, especialmente em processos relacionados a contragao e relaxamento muscular, é o
a) zinco.

b) ferro.

c) magnésio.

d) calcio.

10. (CONSULPAM - Prefeitura de Teutonia/RS - 2023) Os carboidratos sao as macromoléculas mais
abundantes na natureza, sdo considerados a principal fonte de energia do organismo. A glicose, por
exemplo, é o principal carboidrato utilizado nas células como fonte de energia. Nos alimentos, os
carboidratos possuem varias importantes fun¢oes e caracteristicas.

Tomando como base seus conhecimentos a respeito dos carboidratos, assinale a alternativa CORRETA.

a) As frutas maduras sao doces devido a transformag¢do do amido (reserva) em agUcares mais complexos
como a sacarose e frutose.

b) Os carboidratos sdo classificados de acordo com o numero de carbonos que possuem, em
monossacarideos, oligossacarideos e trissacarideos.

c) O amido é um polimero de glicose encontrado nos vegetais, o qual € composto por duas cadeias, a
amilose e a amilopectina.

d) Os polissacarideos sdo macromoléculas naturais, ocorrendo em quase todos os organismos vivos. Sao
formados pela condensagao de monossacarideos, unidos entre si pelas ligagdes peptidicas. Possuem baixo
peso molecular e podem ter cadeias lineares, ramificadas e ciclicas.

e) O amido é um polimero de glicose encontrado nos vegetais, o qual é composto por trés cadeias.

11. (LJ Assessoria e Planejamento Administrativo - Prefeitura de Turilandia/MA - 2024) Assinale a

principal caracteristica das fibras solUveis na nutri¢ao.

a) As fibras soluveis sao fermentadas no intestino grosso, produzindo acidos graxos de cadeia curta, além
disso, ajuda quem quer emagrecer ao garantir saciedade.

b) As fibras solUveis sdo responsaveis por aumentar a densidade 6ssea devido a sua composicdo rica em
calcio, ainda, desperta forte apetite em quem consome.
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c) Fibras soluveis sdo encontradas principalmente em alimentos de origem animal.
d) As fibras solUveis sdo resistentes a fermentacdo e ndo tém impacto na microbiota intestinal.

e) Fibras solUveis ndo desempenham um papel significativo na regulagao dos niveis de glicose no sangue.

12. (FUNCERN - Prefeitura de Carnauba dos Dantas/RN - 2024) Durante uma consulta nutricional, um
paciente relata fraqueza e fadiga constantes. Por ser considerado essencial para a formacao de
hemoglobina e transporte de oxigénio, deve-se suspeitar de uma possivel deficiéncia de

a) calcio.
b) zinco.
c) ferro.

d) magnésio.

13. (IBFC - Prefeitura de Fortaleza/CE - 2024) As frutas sao consideradas fontes de vitaminas e minerais.

Dentre as vitaminas nelas encontradas, estao, principalmente, e e dentre os minerais, o

principal é o

Assinale a alternativa que preencha correta e respectivamente as lacunas.
a) vitamina C/ caroteno [ potassio

b) vitamina D / vitamina B12 / potdssio

¢) vitamina C/ vitamina B12 / zinco

d) vitamina D / caroteno / zinco

e) vitamina C/vitamina D / zinco

14. (FUNCERN - IF-RN - 2024) A digestao dos lipidios possui a participacao da lipase lingual e da lipase
gastrica, que sao secretadas na boca e no estomago, respectivamente. No entanto, sua atividade é
limitada e a digestao de lipidios realmente comeca quando a comida chega ao intestino delgado. E

nesse momento que a lipase pancreatica desempenha o papel crucial de
a) emulsificar os triacilglicerdis nos alimentos gordurosos.

b) produzir acidos graxos e glicerol a partir da quebra da gordura.

c) estabilizar as micelas formadas pelos sais biliares e pelo suco gastrico.

d) transportar o colesterol na circulagdo sanguinea e deposita-lo nos tecidos.

15. (FUNDATEC - Prefeitura de Londrina/PR - 2024) Utilizando o entendimento das intera¢des entre os

nutrientes e o impacto dos outros componentes nos alimentos em uma refeicao ou dieta, é possivel
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influenciar a utilizacdao dos nutrientes. Ha muito tempo, tem-se observado que dietas ricas em calcio
diminuem a biodisponibilidade de:

a) Vitamina A
b) Vitamina E
c) Vitamina D
d) Magnésio

e) Ferro
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PIRATARIA £ CRIME.

Mas é sempre bom revisar o porqué e como vocé pode ser prejudicado com essa pratica.

Professor investe seu tempo
para elaborar os cursos e o
site os coloca avenda.

Pirata cria alunos fake
praticando falsidade
ideoldgica, comprando

cursos do site em nome de
pessoas aleatdrias (usando
nome, CPF, endereco e telefone
deterceiros sem autorizacéo).

Pirata fere os Termos de Uso,
adulteraasaulaseretiraa
identificacio dos arquives
PDF (justamente porque a
atividade & ilegal e ele ndo
quer que seus fakes

sejam identificados).

Concurseiro(a) desinformado
participa de rateio, achando

que nada disso esta acontecendo
eesperando se tornar servidor
publico para exigiro
cumprimento das leis.

Pirata divulga ilicitamente
(grupos de rateio), utilizando-se
tlo anonimato, nomes falsos ou
laranjas (geralmente o pirata se
anuncia como formador de
"grupos solidarios” de rateio
fue ndo visam lucro).

Pirata compra, muitas vezes,
clonando cartdes de crédito
(por vezes o sistema anti-fraude
nao consegue identificar

o golpe a tempo).

Pirata revende as aulas
protegidas por direitos autorais,
praticando concorréncia desleal
e em flagrante desrespeito a

Lei de Direitos Autorais

(Lei 9.610/98).

0 professor gue elaborou o
curso nao ganha nada, o site
nio recebe nada, e a pessoa
que praticou todos os ilicitos
anteriores (pirata) fica

com o lucro.

Deixando de lado esse mar de sujeira, aproveitamos para agradecer a todos

que adquirem os cursos honestamente e permitem que o site continue existindo.




