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  INTRODUÇÃO




  São incontáveis os fatores que envolvem a preferência de alimentos e a formação de hábitos alimentares. E em diversas vezes – e ao mesmo tempo – estão envolvidos mais de um fator até a decisão final. Apesar de compreendermos como claras muitas relações entre comida, nutrição e fatores culturais, até hoje não foram determinados os princípios que conduzem os comportamentos alimentares, situação que não é considerada uma tarefa fácil e muito menos alcançável em curto prazo.




  Na história de cada sociedade ou cultura podemos encontrar o significado e as razões para as preferências e as aversões alimentares individuais ou coletivas. Em suma, podemos descobrir o que o alimento representa para uma determinada população.




  O ato alimentar é envolvido por uma nuvem de complexidade, atrelada a diferentes questões. Que vão desde caráter biológico e ecológico, até os níveis tecnológico, econômico, social, político e ideológico. Tudo isso influência na escolha, na preparação e no consumo dos alimentos.




  Portanto, deduz-se que a escolha dos alimentos não é individual. Independentemente da necessidade óbvia de manter a saúde física, considerações relacionadas com a etnia, status e prestígio, capacidade econômica, aceitação dentro de grupos sociais ou religiosos particulares, esnobismo alimentar, pressão publicitária e ajustes psicológicos estabelecem aspectos da cultura que são determinantes para as preferências alimentares.




  Com base na crescente demanda por capacitação e envolvimento no tratamento dos transtornos alimentares o presente e-book foi criado, com o principal objetivo de orientar os profissionais no estabelecimento de condutas e estratégias que potencializarão a intervenção e adesão do paciente ao tratamento. Visto que a equipe envolvida neste contexto tem que ser capaz de atuar com objetividade e interligação, relacionando evidências de natureza nutricional com psicológica.




  





  




  Adriana Lopes Peixoto




  Módulo 1




  Macronutrientes




  Os nutrientes, sejam eles macro ou micro, são de fundamental importância para a manutenção da saúde e prevenção de doenças. Eles são considerados a base da alimentação e da nutrição.




  Cada nutriente exerce uma função específica no organismo e, havendo a possibilidade de desequilíbrio na ingestão alimentar, poderá ocorrer um comprometimento na formação, crescimento e manutenção do corpo. Esse balanço está diretamente relacionado ao estado nutricional dos indivíduos.




  A partir dessa importância, o presente e-book propõe uma discussão sobre esses extraordinários componentes. Acompanhe.




  
1 Os carboidratos





  Os carboidratos são poli-idroxialdeídos, ou poli-idroxicetonas ou substâncias que liberam esses compostos por hidrólise (Figura 1).




  [image: ] 




  Figura 1 – Formas estruturais do carboidrato




  O carboidrato é composto por carbono, hidrogênio e oxigênio em uma proporção de C: H2: O. Tais elementos são considerados as principais fontes alimentares para a produção de energia, além de exercerem inúmeras funções metabólicas e estruturais no organismo.




  Classificação




  São as biomoléculas mais abundantes no planeta e estão divididos em três classes principais:




  Monossacarídeos ou açúcares simples – consistem em uma única unidade de poli-idroxialdeído ou cetona, sendo o açúcar com seis átomos de carbonos a forma mais abundante na natureza. Constituem fonte primária de energia, onde são facilmente absorvidos em nível intestinal, caindo rapidamente na corrente sanguínea, o que eleva a concentração de insulina.




  Exemplos de monossacarídeos:




  Glicose: forma de açúcar mais encontrada na corrente sanguínea e o principal substrato formado através do processo de digestão.




  Frutose: considerada o açúcar mais doce dos monossacarídeos. A maioria das frutas contém 1 a 7% de frutose e o teor de doçura é proporcional ao seu amadurecimento. As principais fontes são as frutas e o mel.




  Galactose: produzida a partir da lactose (açúcar do leite), somente através da hidrólise que ocorre durante o processo digestivo. Portanto, não é obtida de forma livre na natureza. É encontrada nos leites e seus derivados.




  Dissacarídeos – açúcar simples formado a partir da junção de dois monossacarídeos. Existe uma ampla variedade de dissacarídeos e oligossacarídeos na natureza, sendo os três principais a sacarose, lactose e maltose.




  Sacarose (glicose + frutose): Está presente no açúcar da cana, açúcar de mesa, açúcar da beterraba, açúcar da uva. É também muito utilizada como aditivo em produtos comercializados. O açúcar invertido (mistura de partes iguais de frutose e glicose) é outro tipo de açúcar comumente utilizado comercialmente, já que possui cristais menores de sacarose, sendo preferido nas preparações de doces e coberturas.




  Lactose (glicose + galactose): Açúcar do leite, produzida somente nas glândulas mamárias de animais lactentes e em seres humanos. Nos seres humanos, a concentração de lactose no leite varia de 6 a 8%. Já no leite de vaca, a concentração é de 4 a 6%.




  Maltose (glicose + glicose): Açúcar do malte. Assim como a lactose e a galactose, é raramente encontrada naturalmente em alimentos. É resultado do processo de digestão de enzimas que quebram as moléculas grandes de amido em fragmentos de dissacarídeos, os quais são convertidos em duas moléculas de glicose para facilitar a absorção. A indústria de alimentos obtém a maltose por meio da fermentação de cereais em germinação, como a cevada, o que gera a produção de etanol (álcool) e dióxido de carbono.




  Polissacarídeos – também conhecidos como carboidratos complexos, são caracterizados pela união de várias moléculas de glicose (pelo menos dez unidades de monossacarídeos). São produzidos pelos vegetais na forma de amilose e amilopectina e armazenados como pequenas moléculas de amido.




  Fibras alimentares – As fibras alimentares são polissacarídeos de origem vegetal que não são hidrolisados pelas enzimas do trato gastrointestinal dos seres humanos. Alguns exemplos desse nutriente são: celulose, hemiceluloses, pectinas, gomas, mucilagens e a lignina (não polissacarídeo) (Tabela 1).




  De maneira resumida, as principais características do nutriente em questão são:




  

    

      

    



    

      

    



    

      

        	

          

            •

          


        



        	

          Origem Vegetal;


        

      




      

        	

          

            •

          


        



        	

          Carboidratos ou derivados de carboidratos (exceto a lignina);


        

      




      

        	

          

            •

          


        



        	

          Resistência à hidrólise por enzimas digestivas;


        

      




      

        	

          

            •

          


        



        	

          Fermentáveis por bactérias dos cólons;


        

      




      

        	

          

            •

          


        



        	

          Atingem o cólon intactas/hidrolisadas, onde são fermentadas.


        

      


    

  




  

    



  




  

    

    

    

    

    



    

      

        	

          Fibras: tipos, composição, funções e fonte


        

      




      

        	

          Tipo


        



        	

          Composição


        



        	

          Funções


        



        	

          Fonte


        

      




      

        	

          

            Insolúveis




            Encontradas em todos os tipos de substâncias vegetais, porque fazem parte da estrutura dessas células. Compõem uma parte muito pequena da dieta (1 g/dia) e estão presentes principalmente em frutos e sementes.


          


        

      




      

        	

          Celulose


        



        	

          

            Glicose (ligações β- 1-4)




             


          


        



        	

          

            

              

            



            

              

            



            

              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Tem a capacidade de retenção de água nas fezes, aumentando o volume e o peso das mesmas.


                

              




              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Favorece o peristaltismo do cólon, diminuindo o tempo de trânsito intestinal, a partir do aumento do número de evacuações.


                

              




              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  É insolúvel em meio alcalino e solúvel em ácido.


                

              




              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Melhora a constipação intestinal, anulando o risco de aparecimento de hemorroidas e diverticulites (inflamações da parede do intestino).


                

              


            

          


        



        	

          

            Trigo integral, farelos, vegetais, frutas com cascas e sementes.




             


          


        

      




      

        	

          

            Hemicelulose




             


          


        



        	

          

            Xilose, manose, galactose




             


          


        



        	

          

            

              

            



            

              

            



            

              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Aumenta o volume e o peso das fezes e favorece o peristaltismo dos cólons, diminuindo o tempo de trânsito intestinal com um maior número de evacuações.


                

              




              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  A maior parte é solúvel em água.


                

              




              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  A fermentação produz ácidos graxos de cadeia curta associados ao risco diminuído de formação de neoplasias.


                

              


            

          


        



        	

          Grãos de cereais integrais, farelo de trigo, soja e centeio.


        

      




      

        	

          Lignina


        



        	

          

            Fenóis




             


          


        



        	

          

            

              

            



            

              

            



            

              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Não é carboidrato.


                

              




              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  É resistente à ação de enzimas e bactérias.


                

              




              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Fixa os ácidos biliares.


                

              




              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  É insolúvel em meio ácido.


                

              




              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  A sua fermentação produz ácidos graxos de cadeia curta associados ao risco diminuído de formação de neoplasias.


                

              


            

          


        



        	

          

            Frutas e sementes comestíveis, vegetais maduros grão integral, ervilha, aspargos.




             


          


        

      




      

        	

          

            Solúveis




            Esses nutrientes trazem inúmeros benefícios à saúde, uma vez que proporcionam efeito metabólico no trato gastrintestinal, retardam o esvaziamento gástrico e o tempo do trânsito intestinal, também diminuem a absorção de glicose e colesterol, e, consequentemente, previnem o câncer colorretal.


          


        

      




      

        	

          

            Gomas




             




             




             


          


        



        	

          

            Galactose e ácido glicorônico




             




             




             


          


        



        	

          

            

              

            



            

              

            



            

              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Possuem alta capacidade hidrofílica levando à formação de gel.


                

              




              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Retardam o esvaziamento gástrico.


                

              




              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Proporcionam substrato fermentável para as bactérias do cólon.


                

              




              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Reduzem a concentração plasmática de colesterol.


                

              




              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Melhoram a tolerância à glicose.


                

              




              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  São solúveis em água.


                

              


            

          


        



        	

          Farelo de aveia, farinha de aveia, farelo de cevada, leguminosas, goma guar.


        

      




      

        	

          

            Pectinas




             


          


        



        	

          

            Ácido poligalacturônico




             


          


        



        	

          

            

              

            



            

              

            



            

              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Formam a matriz da parede celular em conjunto com a hemicelulose.


                

              




              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Têm alta capacidade hidrofílica.


                

              




              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Retardam o esvaziamento gástrico.


                

              




              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Proporcionam substrato fermentável para as bactérias do cólon.


                

              




              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Ligam-se a minerais, lipídios e ácidos biliares, aumentando a sua excreção, diminuindo assim o colesterol sérico.


                

              


            

          


        



        	

          

            Frutas cítricas, principalmente a casca é rica em pectina, maçã, batata, limão, laranjas, legumes e vegetais.




             


          


        

      




      

        	

          

            Funcionais




            Classificadas como carboidratos não digeríveis que foram isolados ou extraídos a partir de células vegetais.


          


        

      




      

        	

          Quitina


        



        	

          Glicopiranose


        



        	

          

            

              

            



            

              

            



            

              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Reduz o colesterol sérico.


                

              


            

          


        



        	

          Suplemento das carapaças de caranguejos e lagostas


        

      




      

        	

          Frutanos (incluindo inulina)


        



        	

          Polímeros de frutose


        



        	

          

            

              

            



            

              

            



            

              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  São probióticos que estimulam o crescimento de bactérias benéficas no intestino, utilizados como substitutos para gordura.


                

              


            

          


        



        	

          Extraídos de fontes naturais: chicória, cebolas etc.


        

      




      

        	

          Betaglicanas


        



        	

          Glicopironoase


        



        	

          

            

              

            



            

              

            



            

              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Reduzem o colesterol sérico.


                

              


            

          


        



        	

          Aveia e farelo de cevada


        

      




      

        	

          Polissacarídeos algáceos (carragenina)


        



        	

          Glicopironoase


        



        	

          

            

              

            



            

              

            



            

              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Favorecem a formação de gel e são utilizados como espessantes e estabilizadores (podem ser tóxicos).


                

              


            

          


        



        	

          Isolados de algas e algas marinhas


        

      




      

        	

          Polidextrose, polióis


        



        	

          Glicose e sorbitol, etc.


        



        	

          

            

              

            



            

              

            



            

              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  São agentes formadores de volume ou substitutos de açúcar.


                

              


            

          


        



        	

          Sintetizados


        

      




      

        	

          Psílio


        



        	

          Glicose e sorbitol, etc


        



        	

          

            

              

            



            

              

            



            

              

                	

                  

                    •

                  


                



                	

                  Tem grande capacidade de ligação à água (perigo de sufocação).


                

              


            

          


        



        	

          Extraído das sementes de psílio


        

      


    


OEBPS/Images/100000000000029D000003B1DA2E467A.jpg
A.S Sistemas
E-book

SR ADNANALOFSPEDOTO

)

“NUTRICIO EMETABOLISMD

ATMPORTANCIA DO CONSUMO EQUILTBRADD
DOS NUTRTENTES NO PROCESSO METABOLICO





OEBPS/Images/ASSistemasEBOOK.jpeg
ASSi istemas





OEBPS/Images/100000000000017A000000788E6EFCD4.jpg
0
CHy- cH- & CHg=iE = S
[ 21 Ny [
OH OH oH ©O OH

aldeido glicérico di-idroxi-acetona





