CARBOIDRATOS E LIPIDEOS

CARBOIDRATOS

Sé&o os glicidios, aclcares, entre outros nomes. Os carboidratos ou hidratos de carbono
sao moléculas organicas formadas por dtomos de carbono (C), hidrogénio (H) e oxigénio
(O).

Os carboidratos desempenham algumas funcdes no metabolismo dos seres vivos; uma
das mais importantes é a funcdo energética dessas moléculas.

Os carboidratos sdo classificados de acordo com o nimero de moléculas em sua
constituicdo como monossacarideos, oligossacarideos e polissacarideos.

MONOSSACARIDEOS

Os monossacarideos sdo moléculas organicas formadas por dtomos de carbono (C),
hidrogénio (H) e oxigénio (O) na proporcao 1:2:1, respectivamente, apresentando a férmula
geral (CH,0) , em que “n” pode variarde 3a 7.

O nome genérico do monossacarideo estd
relacionado com o valor de n.

n = 2 dioses
n = 3 trioses
n = 4 tetroses
n = 5 pentoses
n = 6 hexoses
n = 7 heptoses

Os monossacarideos mais abundantes s3o as
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importantes sao a frutose e a galactose.

Uma outra classe importante dos monossacarideos sdo as pentoses com férmula
geral (C.H,,O,). As pentoses (desoxirribose e ribose) sdo os componentes dos dcidos
nucleicos (DNA e RNA, respectivamente).
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OLIGOSSACARIDEOS

Os oligossacarideos sao moléculas organicas formadas pela unido de 2 a 10 moléculas
de monossacarideos. Os mais importantes biologicamente sdo os dissacarideos.

Sacarose Glicose + frutose Cana — beterraba

Lactose Glicose + galactose Leite

Maltose Glicose + glicose Cereais
POLISSACARIDEOS

Sdomoléculasorganicas formadas pela uniaode mais 10 moléculas de monossacarideos.
Os polissacarideos sdo abundantes na natureza, podendo ter funcao bioldgica de
reserva energética, como o amido e o glicogénio ou funcdo estrutural, como a celulose
e a quitina.

O amido € o polissacarideo de reserva energética dos vegetais. O glicogénio é o
polissacarideo de reserva energética animal, sendo armazenado no figado e musculos.
Amido e glicogénio sdo formados por milhares de moléculas de glicose e para serem
aproveitados no metabolismo energético sdo transformados em moléculas de glicose.

A celulose € o polissacarideo presente na membrana celuldsica das células vegetais.
Esta relacionada com a estrutura e forma das células vegetais.

O aproveitamento da celulose na forma de moléculas de glicose sé é possivel na
presenca da enzima celulase, que é produzida por microrganismos como bactérias
e protozodrios, que vivem mutualisticamente no sistema digestivo de organismos
como ruminantes, moluscos e cupins. No ser humano, a presenca de celulose na dieta
(alimentacdo) garante o bom funcionamento do intestino, a retencao de dgua ao bolo
fecal, facilitando sua eliminacao.

Nos artrépodes, o polissacarideo quitina € um material do exoesqueleto, garantindo
boa adaptacado a vida terrestre. Nos tecidos animais, a compactacdo entre as células é
facilitada pela presenca do polissacarideo acido hialurdnico (cimento intercelular).

A heparina também é um importante polissacarideo que atua na circulacdo como
anticoagulante, principalmente em regides de grande irrigacdo como pulmades e figado.
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Exemplos de estrutura de alguns dos principais carboidratos entre monossacarideos

(glicose e frutose), oligossacarideos (sacarose e lactose) e polissacarideos (celulose).



LIPIDEOS

Os lipideos sao moléculas organicas formadas pela unido de dcidos graxos e um tipo de dlcool,
que normalmente é o glicerol.

Os lipideos apresentam em sua constituicdo atomos de carbono (C), hidrogénio (H) e oxigénio
(O), e diferem dos carboidratos por apresentarem menos dtomos de oxigénio, podendo ter na
sua estrutura, além do acido graxo e glicerol, atomos de fdsforo, colesterol, etc.

De um modo geral, sdo substancias pouco sollveis em dgua e sollveis em compostos
organicos como éter, benzeno, cloroférmio e dlcool.

GLICERIDEOS OU TRIGLICERIDEOS

S3o lipideos formados por acidos graxos e glicerol. Os glicerideos mais comuns nos seres vivos
sdo as gorduras e os dleos, que funcionam como material de reserva energética nos animais e
vegetais. Nos animais as gorduras sao encontradas no tecido adiposo e nos vegetais, os dleos sdo
encontrados principalmente nas sementes.

As gorduras e os dleos podem ser diferenciados pelo aspecto, localizagdo, origem e pelo tipo
de 4cido graxo que apresentam — saturado nas gorduras e insaturado no dleo. As gorduras sao
depositadas no tecido adiposo dos animais, funcionando como material de reserva energética.
Um tipo de gordura nos animais que € bem conhecido de todos € o toucinho e o bacon (que € o
toucinho defumado) do porco, utilizado na alimentacao.

Os dleos estao depositados mais frequentemente nas
sementes dos vegetais, como, por exemplo, no girassol,
na soja, No amendoim, no arroz, no milho e na mamona.

A partir dos dleos vegetais sdo produzidas as
gorduras vegetais, conhecidas como margarinas,
conseguidas por meio de reagdes de hidrogenacao
com aquecimento. Na constituicdo das margarinas,
além do dleo vegetal, estdo presentes vitaminas, sais
minerais e conservantes.

CERIDEOS

S3o lipideos formados pela unido de acido graxo de cadeia longa (de 14 a 36 dtomos de
carbono) com um &lcool de cadeia longa (de 16 a 30 dtomos de carbono).

As ceras possuem importancia bioldgica no revestimento e protecao de superficies dos
corpos dos seres vivos. Elas revestem as folhas e frutos dos vegetais, diminuindo a taxa
de transpiracgao, pois funcionam como material impermeabilizante.

As secrecoes oleosas das glandulas sebdceas protegem a superficie corporal dos
mamiferos contra ressecamento. A secrecdo oleosa da glandula uropigiana das aves
lubrifica as penas, evitando que as mesmas fiqguem encharcadas no ambiente aquatico.
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FOSFOLIPIDEOS

Séo lipideos complexos formados por dcidos graxos, glicerol e o grupo fosfato. Estao
presentes nas estruturas da membrana celular.

ESTEROIDES

Os esteroides sdo lipideos que nao
apresentam a funcao éster. Sdo formados
por 17 dtomos de carbonos que se ligam
estruturando quatro ciclos que podem se
associaradiferentes gruposfuncionais (dlcool,
cetona, enol, dacido carboxilico e outros).
Como exemplo dessa classe de lipideos
podemos citar o colesterol, que participa da i p

formacdo da membrana plasmatica, e os . .

N . . Estrutura basica de um esteroide
hormdnios sexuais testosterona (masculino),
estradiol e progesterona (feminino). Além destes os hormdnios produzidos no cértex

da suprarrenal (cortisona), o precursor da da vitamina D (calciferol) e os componentes
da bile fazem parte dos esteroides.

COLESTEROL

O colesterol é produzido no organismo e fornecido pela alimentacdo. Estéd presente
exclusivamente nos alimentos de origem animal: carnes, frutos do mar, mitdos, gema
de ovo, leite e derivados, etc. Faz parte da estrutura das membranas celulares e é
necessaria para a producao de certos hormonios (denominados esteroides) e dos sais
biliares.

O colesterol da dieta € absorvido no intestino e incorporado nos quilomicrons (proteina
que serva para transportar as substéncias graxas formadas na mucosa intestinal), que,
por sua vez, transportam os triglicerideos. Apds descarregar os triglicerideos no tecido
adiposo, os quilimicrons levam o colesterol até o figado, lugar onde uma parte sera
usada como precursor de hormonios e de sais biliares, outra parte serd eliminada - junto
com a bilis - no intestino, e o resto se unird a umas lipoproteinas muito leves (proteinas
unidas a lipideos de muito baixa densidade ou VLDL) e passara para o sangue.

O colesterol inibe a sua prépria sintese no figado quando a concentragdo no sangue €
muito alta. Entretanto, o sistema de controle pode ser incompleto. As lipoproteinas de
muito baixa densidade sofrem modificacoes, convertendo-se em LDL (lipoproteina de
baixa densidade) e HDL (lipoproteina de alta densidade). Nos Ultimos anos comprovou-se
que o teor da fragdo de colesterol unido ao LDL ou as HDL fornece um diagndstico mais
exato do risco de aterosclerose do que o valor da concentracao de colesterol total.

Os valores de HDL, ou colesterol bom (pois € a fracdo que ird até o figado para ser
eliminada), devem ser maiores do que 40 miligramas por decilitro, enquanto que os de
LDL devem ser inferiores a 130.



OBESIDADE

A assustadoraincidéncia de obesidade no mundo € decorrente de um balanco energético
positivo. Cada vez mais, a populacao ingere mais calorias e gasta menos energia. A
base do tratamento dietético da obesidade € a prescricao de uma dieta hipocaldrica que
favoreca o déficit energético.

Nos ultimos anos muitos trabalhos enfatizam o papel dos macronutrientes na perda de peso e
na manutencao da boa salde. Indiscutivelmente, o elemento mais importante na dietoterapia
da obesidade € a reducdo da ingestao energética.

A recomendacao dietética deve favorecer o balanco energético favoravel e enfatizar a troca
de saturados e trans por ndo hidrogenados e insaturados. Com relacdo aos carboidratos, €
importante considerar o indice glicémico dos alimentos e das combinacdes alimentares.

Graos refinados (arroz branco,
macarrao, etc),batata, bebidas
acucaradas (refrigerante, etc),
doces e sal

Carne vermelha, carne
processada (salame, presunto,
salsicha, etc) e manteiga

Leite e laticinios
(queijo, iogurte, etc)

Nozes,
sementes e
feijoes

Peixe, aves e
ovos

Vegetais e
frutas

Graos integrais
(arroz integral,
macarrdo integral,
farinha integral, etc)

Oleos e gorduras
saudaveis

Exercicios diarios e ingestdo de dgua

A Piramide Alimentar nos ajuda a saber quais tipos de alimentos deve-se consumir em maior quantidade

(os que estdo mais na base da piramide) e os que devemos consumir em menor quantidade (os que estao
mais no topo da piramide).

UMA EPIDEMIA GLOBAL CHAMADA OBESIDADE

Vocé ja parou para pensar por que as pessoas tém tanta dificuldade para emagrecer?
Vamos nos remeter ao passado para que o entendimento fique mais claro! Nossos
antepassados tinham uma grande dificuldade para encontrar alimentos, e a caréncia
alimentar moldou seus cérebros para que uma grande quantidade de calorias fosse
acumulada na forma de gordura, em periodos de escassez de comida.
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O fato é que hoje a nossa realidade é outra, e conseguimos estocar e armazenar 0s
alimentos em nossas casas por um longo periodo. Ainda que os alimentos ndo sejam
armazenados em nossas casas, podemos fazer uma ligacao, dar uns cliques na internet
ou mesmo utilizar um aplicativo, e pronto. A comida chegou! Tudo estd mais facil,
acessivel e moderno. O mundo se modernizou mas o nosso cérebro — infelizmente —
continua o mesmo, e ele insiste em acumular a gordura, ainda que a gente nao precise
estocar ela.Hoje, sabe-se ainda que o adipdcito, célula do tecido adiposo que armazena
gordura, é capaz de sintetizar vérias substancias, e sua funcdo deixou de ser a de
“somente” armazenar triglicerideos (reservas de energia para o corpo), e ele passou a
ser considerado um drgdo enddcrino, com fungdes metabdlicas.

NO BRASIL

A populagdomundial estd sempre buscandoopesoeocorpoideal, correndo (literalmente)
contra a dificuldade de emagrecer, e lutando contra o aumento de peso que acomete
mais pessoas a cada ano. Segundo dados da Vigilancia de Fatores de Risco e Protecao
para Doencas Cronicas, Vigitel, no Brasil mais da metade da populacao estd acima do
peso, e 18,9% da populacdo brasileira é considerada obesa.

No Brasil, 48,5% da populacdo estd
acima do peso e 18,9% é obesa.

O sobrepeso & maior entre os
homens: 52,6% deles esta
acima do peso. Entre as
mulheres o valor é de 44,7%.

A baixa qualidade do sono & 0O sedentarismo aumenta com a idade:
um dos fatores que contribui apos os 65 anos, 27,5% dos homens
com a obesidade, assim como pratica atividade fisica, contra apenas

a falta de acesso & uma dieta 18,9% das mulheres.

diversificada e o consumo
excessivo de alimentos
processados.
A vida acelerada e

conectada no mundo
virtual, faz com que as
pessoas nao tenham

tempo para dormir e se

alimentar adequadamente.

| shutterstock

w e‘ e O crescimento da obesidade pode ter contribuido
= 4 com o aumento de doencas crénicas como a
- diabetes e a hipertensao, que pioram a condicao
de vida e podem levar 8 morte.
Apenas 1 em cada 3 adultos consome
_+ frutas e hortalicas em 5 dias da semana.
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MAS A OBESIDADE E CULPA DA EVOLUGAO, JUBILUT?

Dados da Vigitel coletados em 2012, demonstram que a escolaridade também tem uma
forte influéncia nos habitos alimentares. A instituicdo identificou que frutas e hortalicas estao
presentes em 45% dos carddpios de pessoas com até 12 anos de estudo. Em pessoas com
até 8 anos de estudo, o percentual diminui para 29% das pessoas.



A obesidade pode ainda estar relacionada a fatores genéticos, mas tem uma influéncia forte
e significativa do sedentarismo e de disturbios alimentares. Cabe ressaltar que a obesidade
nao € uma doenca seletiva: atinge homens, mulheres, criancas, adolescentes e idosos.

Recentemente, pesquisadores da UNICAMP desenvolveram estudos e mapearam a rota
da obesidade, explicando a dificuldade de pessoas obesas emagrecerem. De acordo com
o estudo, a ingestao excessiva de gordura pode causar danos cerebrais que impedem a
alimentacao balanceada de um individuo e a saciedade por comida.

Um desequilibrio metabdlico e hormonal também pode contribuir com o aumento de peso,
por exemplo. A leptina é um importante horménio peptidico, e desempenha um importante
papel na ingestdo alimentar e no gasto energético, sendo capaz de gerar um aumento
na queima de energia e diminuir a ingestao alimentar. Logo se este hormonio estiver
desregulado em um individuo, as funcdes metabdlicas também estardo.

OS RISCOS

A obesidade é uma grande agravante para o desenvolvimento de doencas crénicas ndo
transmissiveis, como a hipertensao arterial, diabetes, entre tantas outras, como as mostradas
no quadro abaixo:

COMO COMBATER ESTA EPIDEMIA?

Uma mudanca de habitos € mais do que necessarial O incentivo a uma alimentacao
saudavel e balanceada e a pratica de atividades fisicas, sdo os primeiros passos para
fugir da obesidade.
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Para muitas pessoas, a solucdo vem através da ingestdo de farmacos que inibem o
apetite e a ansiedade, ou mesmo a realizacdo da cirurgia baridtrica, uma operacao
arriscada que exclui parte do estbmago do paciente, e que sdo realizadas com mais
frequéncia a cada dia.

E importante ressaltar que um obeso ndo é gordo porque quer. O problema da obesidade
é resultado de uma vida sedentdria, aliado a uma ma alimentacdo e fatores genéticos e
sociais. Cada vez mais a obesidade é considerada uma doenca complexa, multifatorial e
poligénica. A falta de incentivo aos esportes nainfancia e as “correrias” da vida moderna,
contribuem para o quadro, que a cada ano sé aumenta. Obesidade € um problema sério,
que traz muitos riscos e consequéncias a salde de quem a possui.

Se o cendrio atual ndo se modificar, estima-se que até 2025 o Brasil seja o 5° pais no
mundo com o maior nimero de obesos e problemas relacionados a doenca. E af, vamos
pular fora dessa estatistica e correr atrds do prejuizo?

Fonte: Governo do Brasil, Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia, Revista de Nutricao.

ANOTACOES
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