Os nutrientes
encontrados nos
alimentos sédo
proteinas, lipidios,
carboidratos,
vitaminas e sais
minerais.

Ta na mesa!

uando criangas, quase todos nés ouvimos
a frase “coma tudo, que é pra vocé ficar forte e poder crescer”. Nos a repetimos
até hoje para nossos filhos.

Por que serd que comer nos faz crescer?

E comum, também, ouvirmos dizer que “devemos comer um pouco de cada
coisa”, que “ndo devemos fazer uma refeicio com um soé tipo de alimento”.
Mas por que isso é importante? Por que ndo é aconselhavel que as criangas co-
mam apenas o0 que mais gostam, por exemplo, s6 batatas fritas ou s6 macarrdo?
Em outras palavras: qual a importancia de cada alimento para nosso corpo?

Alimentacao x satude

Serd que sempre que comemos bastante estamos bem alimentados?

Ha casos em que as pessoas comem uma quantidade de alimento suficien-
te para ndo sentir fome; algumas chegam até a ultrapassar o peso ideal, mas,
mesmo assim, seu organismo apresenta uma doenca chamada desnutrigéo.
Essa doenca é causada por uma alimentagao inadequada, isto é, uma alimen-
tagdo que ndo fornece todos os tipos de nutrientes necessarios ao bom
funcionamento de nosso organismo.

Quando a quantidade de alimentos ricos em algum tipo de nutriente ndo
é suficiente, a pessoa apresenta um quadro de desnutri¢do. Esse quadro pode
ser leve ou extremamente grave.

Em nosso pais, estima-se que a desnutri¢do atinja 32 milhdes de pessoas.

A desnutri¢do é mais grave em criangas. Dependendo do grau de
subalimentacdo, elas podem ficar com alguns 6rgdos seriamente afetados,
como o cérebro, por exemplo. As criangas, assim como os adultos, precisam de
grande quantidade de nutrientes para assegurar o crescimento e a manutenc¢do
das estruturas e 6rgdos que compdem seu corpo (musculos, ossos, coragao,
figado, intestinos, sangue, cabelos etc.).



Podemos discutir a desnutri¢do sob varios aspectos. Aqui, vamos
comentar dois tipos basicos: a desnutrigdo imida e o marasmo.

A desnutrigdo imida é consequéncia de uma alimentagdorica em carboidratos
(arroz, milho, batata, macarrdo etc.), porém pobre em proteinas, gorduras
e vitaminas. Uma pessoa com esse tipo de alimenta¢do ndo costuma apresentar
perda de peso, porque hd acimulo de dgua nas pernas, pé, rosto e abdome,
devido a falta dos outros nutrientes — dai o nome de “desnutrigdo imida”.

Mesmo ingeridos em grande quantidade, os carboidratos ndo sdo capazes de
substituir as fungdes exercidas pelos outros tipos de substancias. Os problemas
aparecem devido a falta de outros nutrientes, como proteinas, lipidios e vitami-
nas. Quando esses nutrientes ndo estdo presentes nas refei¢des, faltam os
materiais necessarios para construir ou recuperar as células do organismo.

e N

' Ascélulas sdo as unidades formadoras do corpo de todos os seres vivos.
Sédo estruturas que s6 podemos ver se usarmos um microscépio. Com
esse instrumento, aimagem da célula pode ser aumentada muitas vezes.
No interior da célula ocorrem diversos processos que garantem
o funcionamento e a sobrevivéncia dos seres vivos.

membrana

citoplasma celular

ndcleo ——

microscopio

célula animal

Os sintomas da desnutrigdo imida sdo: vermelhidao e descamagéo da pele,
perda de cabelo, pequena estatura, musculos reduzidos, bragos finos, inchago
(acimulo de 4gua) no rosto, abdome, pernas e pés.

Outro tipo de desnutri¢do é o marasmo. Essa doenga ocorre quando a pessoa
nao come a quantidade suficiente de nenhum tipo de nutriente, durante muito
tempo. A falta de alimentos ricos em carboidratos, proteinas, lipidios, sais
minerais e vitaminas provoca varios sintomas. A pessoa nao cresce, fica muito
magra — com o peso abaixo do normal —, com freqiiécia adquire outras doencas,
fica com a pele ressecada e descamante, tem os musculos reduzidos e esta sempre
com fome. A doenga tem o nome de marasmo porque a pessoa fica sem
disposicdo para realizar suas atividades.

Exerciciol
Observe as figuras a seguir. Relen-
do a descrigdo dos dois tipos de
desnutrigdo, identifique qual das
pessoas estd com marasmo e qual
estd com desnutricdo imida.

pessoa B

pessoa A
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AULA Vocé vai descobrir que alimentos estdo faltando para as pessoas A e B.
Para isso, é necessario observar a Tabela 1 e seguir as instrug¢des das questdes

5 2,3,4,5¢e 6.

TABELA 1 - QUANTIDADES DE CADA NUTRIENTE EXISTENTES EM ALGUNS ALIMENTOS
CONSUMIDOS NO BRASIL
ALIMENTO ENERGIA CARBOIDRATOS |PROTEINAS LIPIDIOS
(porcdo de 100 g) FOelill\IiS:Ill)A (amido e agticares) em g emg (gordurasedleos)emg
Agtcar refinado 384 99,5 - -
Pao francés 269 58,0 10,0 2,0
Leite de vaca integral 61 4,6 3,2 3,7
Leite de vaca desnatado 38 4,1 3,2 0,2
Café (infusdo com agticar) 51 13,4 0,9 1,0
Abacate 186 6,0 2,2 17,0
Alface 19 3,0 1,3 0,2
Arroz polido cozido 167 32,3 2,1 2,9
Banana-nanica 97 23,0 1,2 0,5
Batata-inglesa cozida 80 17,9 1,8 0,1
Espinafre 26 3,8 2,8 -
Feijéo cozido 67 12,2 4,4 0,3
Macarréo cozido 109 23,0 3,5 0,4
Queijo-de-minas 300 1,0 25,3 24,7
Carne seca de boi 441 - 42,0 29,0
Carne fresca de boi (magra) 141 - 21,5 6,1
Carne fresca de frango 118 - 22,0 3,3
Carne fresca de porco 200 - 18,1 15,9
Ovo de galinha 157 0,8 12,9 11,5
Peixe fresco 75 - 16,6 0,5
Sardinha enlatada 154 1,5 23,0 6,8
em agua e sal
Mandioca cozida 149 36,0 0,8 0,3
Batata frita 274 36,0 4,3 13,2
Chocolate em barra 520 57,9 44 35,1
Caju 46 11,6 0,8 0,2
Laranja 42 10,5 0,8 0,2
Repolho 28 6,1 1,7 0,2
Cenoura crua 42 9,7 1,1 0,2
Azeite-de-dendé 878 04 - 99,1
industrializado
Margarina vegetal 720 0,4 0,6 81,0
Toucinho fresco 737 - 4,5 79,6
Massa de tomate 39 8,9 1,7 0,2
industrializada
Cerveja 43 5,2 - 0,3
Guarana 31 8,0 - -

Os valores apresentados na tabela podem sofrer varia¢cdes dependendo da
procedéncia do alimento. Alguns alimentos contém também agua e fibras, cujas
quantidades néo estdo indicadas na tabela.



Exercicio 2
Identifique os alimentos da Tabela 1 que possuem as maiores quantidades
de carboidratos. Assinale-os com uma bolinha (o ) do lado esquerdo da
tabela. Qual deles é o campedo em carboidratos?

Exercicio3
Selecione os alimentos mais ricos em proteinas. Marque um X a esquerda do
nome desses alimentos. Quais deles vocé esta habituado a comer?

Exercicio4
Assinale com um A os alimentos da Tabela 1 que apresentam maiores
quantidades de lipidios.

Exercicio5
Qual dos alimentos assinalados com o, X ou A fornece maior quantidade
de calorias?

Exercicio6
Que alimentos seriam indicados para a pessoa A recuperar a saude? E para
a pessoa B?

Vocé sabia?

Que um balconista de 70 quilos precisa ingerir alimentos que lhe fornegam
cerca de 3.500 Kcal/dia? Isso porque a necessidade de alimentacdo didria
(24 horas) de uma pessoa com atividade fisica moderada (bancérios, balconistas,
escriturdrios etc.) é de mais ou menos 50 Kcal por quilo de peso.

Vocé sabia que uma alimentagdo saudavel deve ser composta por cerca de
60% de carboidratos, 20% de lipidios e 20% de proteinas?

As substancias que formam nosso corpo

Por que cada nutriente tem um papel tdo importante em nossa satide? Vamos
conhecer um pouco melhor os carboidratos, os lipidios e as proteinas. Isso nos
ajudard a entender por que eles tém fungdes diferentes e tdo importantes para nos.

Os carboidratos

Ja vimos na Aula 1 a principal fungdo dos carboidratos. L4, discutimos a
importancia dos nutrientes no processo de obtengédo de energia, essencial para
o bom funcionamento de nossas células. Alimentos como paes, doces, massas
etc., ricos em acgticar e amido (substancias de reserva dos vegetais), sdo funda-
mentais para o suprimento energético do organismo. Eles garantem a energia
que utilizamos em todas as nossas atividades didrias, desde o trabalho fisico
mais intenso até as fung¢des que realizamos quando dormimos.

Exercicios
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Quimicamente, os carboidratos sdo substancias formadas por 4tomos de
carbono (C), hidrogénio (H) e oxigénio (O).

A Figura 3a, a seguir, representa a estrutura quimica do amido, um dos
carboidratos mais freqiientes em nossa alimentagdo. Nesse tipo de representa-
¢do, cadaletraindicaum dtomo. Assim, onimero de vezes que cadaletraaparece
no esquema e sua posi¢do simbolizam a quantidade de d&tomos que compdem
essas substancias e as liga¢des que cada &tomo mantém com os outros. O amido
estd presente em alimentos como o feijdo, o arroz, o milho, o trigo, a mandioca,
a batata e todas as farinhas derivadas desses vegetais.

CH,OH
cC—0O
Z/ H \z
H(I)\CI:OH_Z/ OH
b o

Figura 3a: glicose

Observe a Figura 3b e repare que as unidades formadoras do amido sdo
sempre iguais (ndo é necessario memorizar nenhuma férmula).

OHCH, OHCH, OHCH, OHCH, OHCH,

Figura 3b: Fragmento de uma molécula de amido composta por unidades de glicose.
Esse € um esquema simplificado que suprime as letras para indicar todos os atomos.

O que se repete, em cada uma dessas unidades, é uma substancia que vocé
também ja conhece: a glicose. A glicose é encontrada em alguns alimentos, como
as frutas. Mas boa parte da glicose que nosso corpo utiliza é fornecida por
transformagdes do amido que comemos; ou seja, por meio da digestdo o amido
ingerido é transformado em glicose e pode ser aproveitado por nossas células.

Os lipidios

Os lipidios formam um grupo quimico muito importante para a boa satide
do organismo. A gordura da carne de porco e dos 6leos que usamos para
cozinhar sdo dois exemplos de lipidios. Essas substancias também nos fornecem
energia, assim como os carboidratos, mas exercem ainda diversas fun¢des em
nosso corpo. Vamos destacar trés dessas fungdes.

*  Amaisconhecida de todas é a de servir comoreservatério de energia. Uma
parte da energia produzida a partir dos alimentos que comemos nédo é
utilizada imediatamente. Ela é transformada em gordura e armazenada,
para ser utilizada no momento em que o organismo precisar suprir
energeticamente nossas células. O principal local de armazenamento dessa
gordura fica sob a pele: é o tecido adiposo, cujo acimulo faz as pessoas
engordarem.

¢ Outra fungdo dos lipidios é a formagdo da camada que envolve a célula.
A membrana celular é formada por lipidios e proteinas.



e A terceira fungdo dos lipidios é sua relagdo com as vitaminas. Algumas
vitaminas, como a A, D, E, e K, s6 podem ser absorvidas pelo organismo
quando ha lipidios no intestino.

A Figura 4 mostra a composi¢do quimica de um lipidio. Compare-a com
a Figura 3a, que representa a glicose.
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Figura 4: Exemplo de uma molécula de lipidio.

Exercicio7
Os atomos que compdem as duas substancias sdo do mesmo tipo?

Exercicio8
Eles aparecem nas mesmas quantidades?

Exercicio9
As combinagdes entre eles sdo semelhantes?

Exercicio 10
O formato das duas moléculas é igual?

Sao diferencas desse tipo que conferem as substancias propriedades e
fungdes diferentes. E por causa de diferengas como essas que os carboidratos, por
exemplo, ndo podem substituir os lipidios.

As proteinas

As proteinas sdo substancias formadas por varias unidades chamadas
aminodacidos. Quimicamente, os aminoacidos sdo constituidos por carbono (C),
hidrogénio (H), oxigénio (O) e nitrogénio (N). Alguns sdo formados também por
enxofre (S).

Exercicios



Figura 5a: Fragmento de uma proteina.

H\ //I\\ _o—H (T)
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Figura 5b: Representacdo de um aminoacido.
A letra ® indica uma parte variavel da molécula.

Observando as figuras acima, percebemos que cada uma dessas unidades
tem semelhangas e diferengas. Elas podem ter niimero e tipos de atomos
diferentes, mas em todas elas hd um conjunto de d4tomos de nitrogénio (N) e de
atomos de hidrogénio (H), que se arranjam de forma regular. Esse arranjo dos
atomos de N e de H recebe o nome de grupo amina. Existe também outra
regularidade: em todas as unidades que formam as proteinas, ha um conjunto de
atomos de carbono (C), oxigénio (O) e hidrogénio (H), arranjados da mesma
maneira. Esse é o grupo 4cido. As unidades formadoras das proteinas chamam-
se aminodcidos, por terem um grupo amina e um grupo 4cido.

Localize nas figuras acima a posicdo dos grupos amina e dos grupos acido,
de cada unidade.

Os aminoacidos sdo capazes de se ligarem e formarem moléculas de varios
tamanhos e fungdes. Assim, existem proteinas com estruturas simples (poucas
unidades ligadas), e proteinas com estruturas complexas, compostas por
milhares de aminodcidos.



As proteinas desempenham varias fun¢des no corpo dos seres vivos.
Vamos relacionar algumas delas.

A membrana celular, além de possuir lipidios em sua composigao, contém
também proteinas, o que favorece o controle da entrada e saida de substancias
na célula.

Sdo as proteinas, auxiliadas pelos lipidios, que dao as células a capacidade
de alterarem seu formato, sem se romperem, e de resistirem a pressdes internas
e externas. O proprio movimento dos glébulos brancos existentes no sangue
(veja Aula 4) s6 € possivel devido as propriedades das moléculas de proteinas
que eles possuem, tanto na membrana celular como no citoplasma.

Além de sua funcao estrutural (isto é, de fazer parte da estrutura das células),
as proteinas sdo reguladoras de processos bioquimicos. Cada uma das reagdes
que ocorrem em nossas células — como as rea¢des de digestdo, para transformar
os alimentos que ingerimos, as rea¢Oes para obter energia, as reagdes para
acumular gorduras e aquelas para aproveitar a energia armazenada nas gordu-
ras—sdorealizadas por enzimas. Todas as enzimas sdo constituidas de proteinas.
Varios hormoénios, que agem para estimular ou controlar a produgdo de substan-
cias por nosso organismo, também sdo formados por proteinas.

As proteinas participam, também, do combate aos invasores de nosso
corpo, uma vez que formam os anticorpos que atuam em nossa defesa.

Vocé sabia?

Que o cabelo é uma proteina? E que os cabelos encaracolados possuem
maior quantidade de aminodcidos com enxofre do que os cabelos lisos?

Formamos as nossas proteinas, especificas para cada fungdo, a partir da
transformagdo das proteinas que ingerimos com os alimentos.

Exercicioll
Cite duas fung¢des de nosso organismo que ficariam prejudicadas se deixas-
semos de ingerir proteinas em nossas refeigdes.

Atividade prética: a agdo de uma enzima

Se vocé tiver 4gua oxigenada (10 volumes) e batata crua disponivel em
sua casa, podera realizar uma experiéncia para constatar o efeito de uma
enzima presente nos seres vivos: a catalase.

Coloque um pouco de dgua oxigenada em dois copos pequenos e trans-
parentes.

Corte um pedaco de batata crua (aproximadamente meia fatia) em
pequenos pedagos. Coloque essa batata picada em um dos copos com
dgua oxigenada.
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Compare o que acontece nos dois copos.
Descreva o que observou.

A batata crua, assim como nossas células, possui uma enzima chamada
catalase, que aumenta a velocidade de degradagdo (quebra) das molécu-
las de dgua oxigenada, transformando-as em dgua e oxigénio gasoso. As
pequenas bolhas de géas, que estdo subindo no copo contendo a batata
crua cortada, sdo compostas por oxigénio (um dos gases da atmosfera).
O esquema abaixo representa quimicamente o que estd acontecendo no
copo com a batata crua.

Ho0, Q@@lase, po 4 o,
agua oxigenada agua oxigénio

Talvez vocé ja tenha observado que ao colocarmos agua oxigenada
sobre um ferimento acontece algo parecido com o que vocé observouno
copo com a batata - hd desprendimento de bolhas. E por causa dessas
bolhas que a 4gua oxigenada serve como desinfetante para ferimentos.
O oxigénio, em alta concentracdo, pode matar alguns micrébios causa-
dores de doencas.

As vitaminas e os sais minerais

As vitaminas sdo substancias que ndo podem faltar em nossa dieta
alimentar. Sdo necessarias em pequenas quantidades, mas sua auséncia
provoca doengas como o raquitismo, o escorbuto, a anemia, a cegueira
noturna, a pelagra (descamacgdo da pele), a polineurite (inflamag¢do nos nervos)
e outras.

Os sais minerais sdo substancias encontradas na natureza. Exemplos: cdlcio,
ferro, fésforo, potassio, magnésio, sédio, cloro etc. Assim como as vitaminas, sdo
necessarios em pequenas quantidades e, por isso, sio chamados de
micronutrientes.

Asvitaminas e os sais minerais sdo indispensaveis para o bom funcionamen-
to dos processos bioquimicos (responsaveis pela formagao, crescimento e funci-
onamento das células e dos tecidos de nosso corpo), e dos quais participam as
proteinas, os lipidios e os carboidratos.

Analise a Tabela 2, que indica os alimentos que contém vitaminas e sais
minerais, as fungdes que exercem e os efeitos de sua falta em nosso corpo.



TABELA 2
VITAMINAS E | ALIMENTOS EM QUE FUNCOES SINAIS E SINTOMAS
SAIS MINERAIS | SAO ENCONTRADOS FISIOLOGICAS DE AVITAMINOSE

A Figado de vaca, manteiga, | Crescimento, formagdoe | Problemas de pele e das
leite, gema de ovo, queijo, | protecdo da pele,aumen- | mucosas, olhos ressecados, di-
manga, salsinha, cenoura, |[ta a resisténcia das|ficuldade em enxergar a noi-
espinafre, brécolis. mucosas as infecgdes, | te, suscetibilidade a infecgdes,

responsavel pela forma- | tendéncia a formacao de pe-
¢do de substancias que |dras nos rins.
auxiliam a visdo.

B Legumes, verduras, frutas, | Protecdo dos nervos e do | Inflamagdonos nervos, pertur-
carnes, leite, peixe, queijo, | coragdo, metabolismo | ba¢des gastrointestinais, insu-
feijao, figado, salsicha, ovo, | dos carboidratos, forma- | ficiéncia cardiaca, anemia, pro-
mandioquinha, jil6, abacate. | ¢do de células do sangue. | blemas no metabolismo dos

carboidratos.

C Figado, batata, caju, limdo, | Protege contra doencas | Inflamagdo da pele, mucosas
laranja, banana, goiaba, mo- | contagiosas, protege os|e gengivas (escorbuto), dege-
rango, verduras, legumes e | dentes. neracao dental e enfraqueci-
outras frutas. mento geral.

D Peixe, figado, ovo, leite, | Protege ossos e dentes | Inibicdo do crescimento dos
queijo, manteiga. (absorgdo de calcio e |ossos, raquitismo, problemas

fosfato). no metabolismo do célcio e do
fésforo.

E Oleos, ovo, leite, germe de | Normalizagdo do cresci- | Anemia, abortos, esterilidade
trigo, leguminosas. mento e da produgédo de | e problemasneuromusculares.

células.

K Verduras, legumes, frutas, | Coagulagdo normal do |Hemorragias (perda de san-
6leos vegetais. sangue. gue).

Calcio Leite, queijo, carne, peixe, | Formagdo dos ossos e|Raquitismo, dificuldade de
castanha-do-pard, couve, | dentes, auxilia o bom | coagulacdo sangiiinea e dores
ovo. funcionamento dos ner- | musculares.

vos emusculos e permite
a coagulagdo do sangue.

Ferro Carne, figado, feijdo, lenti- | Indispenséavel para a for- | Anemia.
lha, queijo, ovo, castanha- | mag¢do do sangue.
do-para, figo seco, amen-
doim e verduras de folhas
verde-escuras.

Todo Alimentos do mar (peixes, | Essencial paraobom fun- | Bécio (papo). A falta de iodo

siri, caranguejo, camardo
etc.), carne, presunto, salsi-

cha, figado e sal iodado.

cionamento da tiredide.

Evita o bécio (papo).

na comida da mulher gravida
pode fazer o bebé nascer com
cretinismo (o bebé nasce com

retardo mental).

Como vocé deve ter percebido, todos os tipos de nutrientes sdo importantes
e devem compor a dieta didria das pessoas. Somente com uma alimentagao

equilibrada estaremos menos sujeitos a problemas de satide.




Exercicios Exercicio12
Suponha que uma pessoa tome comprimidos de vitamina K, mas ndo coma
a quantidade suficiente de lipidios.

a) Ela podera aproveitar essa vitamina?

Exercicio13
Cite os dois alimentos que aparecem mais vezes na Tabela 2. Que vitaminas
e sais minerais eles possuem?

Quadro- Ao completar o quadro abaixo, vocé estara fazendo um resumo das princi-
sintese pais idéias apresentadas nesta aula.

SUBSTANCIAS QUE FUNCOES EM POSSIVEIS PROBLEMAS

COMPOEM O ORGANISMO NOSSO ORGANISMO QUANDO HA CARENCIA
proteinas
lipidios
carboidratos

sais minerais e vitaminas

Exercicios Exercicio 14
Escolha, entre os indicados na Tabela 1, trés alimentos dos quais vocé mais
gosta. Eles fornecem carboidratos, proteinas e gorduras?

Exercicio15
Uma pessoa, no café da manha, tomou café com agticar, pdo e manteiga.
Sugira um alimento que essa pessoa deva comer no almogo, para balancear
sua dieta com relagdo as proteinas.

Exercicio16
Indique umaboarazdo paraintroduzirmos frutas e verduras em nossa dieta.



