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CRONOGRAMA DAS AULAS

Dia 16/10

Aulal

Atividade 01 - Apresentacdo e cronograma

Atividade 02 - Construcédo da planilha do consumo diario
Atividade 03 - Apresentacdo do video “Muito Além do Peso”
Atividade 04 - Rotulos, modelos e discusséo.

Aula 2
Atividade 05 - Explicacédo do termo Energia/Caloria nos diferentes contextos
Atividade 06 - Demonstrar o experimento do valor energético dos alimentos

Intervalo

Aula 3
Atividade 07 - Aula sobre proteina
Atividade 08 - Aula sobre Carboidratos

Aula 4

Atividade 09 - Experimento identificacdo de Carboidratos.

Atividade 10 - Experimento sobre quantificacdo de agucares

Atividade 11 - Célculo da quantidade em massa e visualizacdo do equivalente em
acucares contidos em refrigerantes

Dia 17/10

Aula 5

Atividade 12 - Aula sobre Lipidios

Atividade 13 - Lipidios em exames clinicos
Atividade 14 - Diet e light o que séo?
Atividade 15 - metabolismo dos macronutrientes

Aula 6

Atividade 16 - Vitaminas

Atividade 17 - Doencas pela falta de vitaminas
Atividade 18 - Sais minerais

Intervalo

Aula 7

Atividade 19 - Software nutri¢cdo
Atividade 20 - Animagé&o de carboidratos
Atividade 21 - Programa sobre proteinas
Atividade 22 - Quiz interativo

Atividade 23 - Monte a Piramide

Aula 8

Atividade 24 - Piramide alimentar
Atividade 25 - Montar “prato” ideal
Atividade 26 -Fechado do minicurso.
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NORMAS DE SEGURANCA

- N&o entre no laboratério com nenhum tipo de alimento ou bebida nas méos. Ndo coma
nem beba nada enquanto estiver no laboratorio;

- N&o corra no laboratério, nem brinque com materiais encontrados no local. Se tiver
curiosidade sobre algum objeto, pergunte as professores;

- N&o fume no laboratorio além de proibido, pode ser muito perigoso;

- Utilize os 6culos de seguranca o tempo todo em que estiver realizando o experimento.
Aqueles que ja usam dculos de grau ndo necessitam usar o 6culos de seguranca;

- Nao deite sobre a bancada, ela pode estar suja, vocé nunca sabe para que ela foi
utilizada anteriormente. Além disto, vocé também pode esbarrar em alguma coisa que
esteja encima dela e provocar um acidente;

- Pessoas com cabelos compridos devem amarrar 0s mesmos durante 0s experimentos,
para evitar que caiam no fogo ou outros acidentes;

- Evite levar as maos a boca e aos olhos durante os experimentos. Lave as maos ao sair
do laboratorio;

- Ndo mexa em tomadas, canos, vidrarias, liquidos, solidos ou aparelhos encontrados
que ndo estejam sendo usados no experimento. Se tiver curiosidade sobre algum objeto,
pergunte as professores;

- Mantenha na bancada somente os materiais utilizados, evitando que mochilas, blusas,
aparelhos celulares, permanecam sobre a mesma. - Procure manter uma boa organizagao
e limpeza do local onde esté trabalhando;

- Se ocorrer qualquer incidente, comunique imediatamente as professores;

- Qualquer davida, pergunte as professores.

é sabe o que esta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos
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INTRODUCAO
A alimentacdo € uma necessidade primaria do homem, totalmente ligada a sua

propria existéncia e, como tudo no mundo, os habitos alimentares também tiveram suas
modificacOes ao longo da histdria, porém nem sempre para melhor.

Hoje ja& é de conhecimento de todos que, para se alimentar de maneira correta, é
necessario possuir algumas nocdes basicas, como o aporte energético e nutricional
diario para cada tipo de individuo, o prévio conhecimento da composicdo destes
alimentos, etc.

Uma alimentacdo racional constitui um dos pressupostos do bem estar individual
e social ja que, varias pesquisas cientificas, demonstraram que a ma alimentacdo é uma
das grandes responsaveis por varias doencas.

Os hébitos alimentares sdo diferentes ao redor do mundo, isto é devido a
diversidade cultural, religiosa e econdémica de cada Pais, entretanto, mesmo nos paises
mais ricos, € possivel encontrar problemas de “caréncia” alimentar, isto ocorre devido
ao fato de as pessoas se alimentarem de maneira pouco variada ou por se sujeitarem a
dietas desequilibradas, improvisadas e sem nenhum tipo de acompanhamento.

E preciso ter consciéncia de que nenhum alimento isolado pode saciar o corpo de
suas necessidades, é necessario combina-los de forma correta e a Piramide Alimentar
pode auxiliar muito neste processo, ja que a mesma ilustra, de maneira clara, quais 0s
grupos alimentares a serem consumidos diariamente e em quais proporc¢oes.

O conhecimento portanto, torna-se a melhor arma para uma vida saudavel, saber
se alimentar de maneira correta constitui 0 primeiro passo neste processo, e a escola €
uma perfeita porta de entrada para o recebimento de tais informacdes pois, atraves dela,
milhares de criancas e adolescentes podem tomar consciéncia de seus proprios habitos

para, posteriormente, poder multiplica-los em casa, com familia e amigos.

Aula 1: Rétulos

A funcéo dos alimentos é fornecer energia e nutrientes necessarios para sustentar
as funcgdes biologicas do organismo gque 0s consome.

Além de fonte de nutrientes (proteinas, carboidratos, lipidios, vitaminas e sais
minerais), os alimentos podem conter outros componentes que desenvolvem no

organismo fungdes definidas, com efeitos positivos ou negativos, que chamamos de

Vocé sabe o que esta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos
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essenciais € ndo essenciais. Essas substancias podem ser sintetizadas pelo proprio
organismo ou serem consumidas sob a forma de suplementos.

Por uma série de motivos da vida moderna, como o stress, a poluicéo e os ritmos
frenéticos que nos acompanham, temos uma producdo bastante acentuada de radicais
livres, por este motivo, temos o dever de consumir uma correta quantidade de
antioxidantes, para contrastar estes fendmenos, consumindo, por exemplo, muitas frutas
e verduras frescas.

Os elementos nutritivos sdo substancias fundamentais para o nosso metabolismo,
0s principios nutritivos estdo contidos nos alimentos sob varias maneiras e sdo
classificados em macro nutrientes e micronutrientes.

Entre os macro nutrientes encontramos as proteinas, os carboidratos e o0s
lipidios, ja os principais micronutrientes sao as vitaminas e 0s sais minerais.

De acordo com a Resolucdo n. 40 (21/03/2001) da ANVISA, “todos os
alimentos e bebidas produzidos, comercializados e embalados na auséncia do cliente e
prontos para a oferta ao consumidor devem ter as informag6es nutricionais presentes no
rétulo”. Faz-se excecdo as aguas minerais e as bebidas alcodlicas. Estas informacdes
devem estar descritas por porcdo (fatia, copo, unidade), e os nutrientes devem estar

dispostos em uma ordem especifica, como no modelo abaixo:

INFORMACADO NUTRICIOMNAL

Porcao de g/ ml {medida caseira)

Quantidade por porcao %o YD {F)

Yalor Calarico q
Carboidratos q
Proteinas q

Gorduras Totais g

Gorduras Saturadas g
Colesterol g

Fibra Alimentar q

Calcio g ou mcg
Ferro g ou micg
Sodio g

Fulalores Dinarios de referéncia com base erm uma dieta de 2.500 calorias

Figura 1: modelo de rétulo, Fonte:
Anvisafonte:http://portal.anvisa.gov.br/wps/wcm/connect/5f53be80474583c58ee8de3fbc4c6735/manual_industria.pdf?MOD
=AJPERES
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As necessidades diarias de nutrientes e energia variam de pessoa pra pessoa, isso
por causa de sexo, idade, peso, altura, etc. Entretanto existe uma referéncia média para

adultos saudaveis, segundo a OMS (Organizacdo Mundial da Saude):

Energia 2.000 kcal
Proteinas 509
Hidratos de Carbono 270 g
AcuUcares 90¢g
Gordura 70 ¢
Gorduras Saturadas 20 ¢

Fibra 25¢
Saddio (sal) 2,49 (609)

Aula 2: Energia
O conceito de energia é na verdade um conceito intuitivo, pois ndo existe uma

definicdo especifica para esse fendmeno. O modo mais utilizado de conceituar energia é
usé-lo com a ideia de trabalho. A origem da palavra energia vem do grego, ergos, que
significa trabalho.

NOs sentimos a energia em diversos momentos, tais como o calor proveniente de
uma fogueira, mas existem diversas formas de energia, como a energia cinética que é a
energia associada ao movimento, energia elétrica, potencial, gravitacional, etc.

A fonte de energia mais importante para 0 homem é o sol, porque através dele o0s
vegetais podem realizar a fotossintese e produzir seu proprio alimento e que também
servem de alimento para toda a cadeia alimentar.

A unidade de medida de energia é o Joule (J) que é o trabalho necessério para
exercer a forca de um Newton pela distancia de um metro, ou também o trabalho feito
para produzir energia de um watt por um segundo.

Nos alimentos a quantidade de energia neles contida é medida através de uma
unidade especifica que é a caloria, que por definicdo é a energia necessaria para elevar
em um grau celsius a temperatura de um grama de agua.

O calculo do valor energético dos alimentos é feito com base nas quantidades de
carboidratos, proteinas e gorduras totais. As fibras alimentares e os micronutrientes

como célcio, ferro, sodio e vitaminas ndo tem valor calorico. No processo de
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transformacdo dos alimentos no organismo, os carboidratos fornecem em média
4kcallg, as proteinas 4 kcal/g e as gorduras 9kcal/g. Assim, se aplicarmos esses valores
no exemplo abaixo teré:

INFORMAGAO NUTRICIONAL PORGAO (50g)

ALIMENTO PAO DE FORMA AMENDOIM Carboidratos: 25,0 x 4 = 100 kcal
VALOR ENERGETICO 125 kcal 289,5 kcal Proteinas: 3’70 x4= 14’8 kcal
Gorduras: 1,00 x 9 = 9,0 kcal
CARBOIDRATOS 25¢ 8
- Valor calérico = 123,8 kcal
PROTEINAS 379 146
GORDURAS TOTAIS 1,09 246

Figura 2 informag&o nutricional em rdtulos
Fonte: http://gepeq.ig.usp.br/divulgacac%20cientifica/alimentosl.htm

Aula 3: Proteinas
As proteinas sdo compostos organicos de estrutura complexa e massa molecular
elevada e sdo sintetizadas pelos organismos vivos através da condensacdo de um

numero grande de moléculas de aminoacidos, através de ligacdes denominadas ligacGes

peptidicas.
Veja :
H H
O A 0 0
’ | &
4,‘-# ~c " ARN—C—C — e N—gN R o
H H OH" HE Of H H 4\)13—§C’\
/ ¥ H
ligagdo peptidica

Figura 3: modelo de ligacdo peptidica.
Fonte:F. P.SANTOS IN: http://www.enq.ufsc.br/labs/probio/disc_eng biog/trabalhos grad2005 2/constituintes/menu.htm

Assim, temos:

e Duas moléculas de aminoéacidos dipeptideo

e Trés moléculas de aminoacidos tripeptideo

o ...

e Muitas moléculas de aminoéacidos polipeptideo

As proteinas, por hidrolise, originam uma mistura de amino&cidos. Assim,
aquecendo uma proteina (por exemplo, a albumina existente do ovo), durante um

tempo prolongado (24h), na presenca de acido ou base forte diluido, ela se desdobra em

seus aminoacidos.

é sabe o que esta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos
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As proteinas sdo substancias solidas, incolores, insolGveis em solventes
organicos, algumas sdo sollveis em agua, enquanto outras sao sollveis ou em solugdes
aquosas diluidas de sais, ou em solug¢Bes aquosas de &cidos, ou em solucgdes aquosas de
bases, produzindo sempre coloides. Elas sdo essenciais para o funcionamento das
células vivas e, juntamente com os glicidios e lipidios, constituem a alimentacdo basica
dos animais. No organismo humano, durante a digestdo, elas se hidrolisam
cataliticamente no estdmago sob a acdo da pepsina (suco gastrico) e da tripsina (suco
pancreatico) e no intestino (duodeno) sob a acao da erepsina.

S&o muitas as fontes de proteinas e 0 numero desses polipeptideos existentes na

natureza é praticamente infinito, embora o nimero de aminoacidos seja de apenas cerca

de 20.
O it Sedeidion ke protel
COOH COOH COOH 000| H
H,N_('-;_H HN &on Ha—‘«'—é—ﬂ H,N—C—H
Alanins Serina H Acido
aspéartice H
H COOH COOH Arginina
|
H,N—r—x:l H,N—C—H H.N—C—H +_m
Acido
Valina Treonina glutamico
COOH
H,N—(J:—H
COOH COOH
l ' —(‘Z—H
HN—C—H H;N—C—H H:N
cfi,
CH; NH,
COOH COOH ?008
u,N-(':—H H.N—C—H H,N—C—H H,N——C-
Asxparagina
Lso} 2 T = O Metionina
COOH
ég COOH (I:OOH
3 NH H,N»~é—n H.N—C—H H,N—C—H
Protina
. :
Fenilalanina
i
COOH ptofano - o~ \‘a.
H,N—é—ﬂ

Figura 4: aminoéacidos das proteinas.
Fonte: LEHNINGER, A.L.; NELSON, D.L.; COX, M.M. Principios de Bioquimica. 2. ed. S&o
Paulo: Sarvier, 2000.

Quanto a producédo de aminoacidos no organismo, sao classificados em:
» Nao essenciais ou naturais: s&o os aminoacidos produzidos pelo organismo.

e 0 que esta comendo? Entenda a composigao quimica dos
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» Essenciais: sdo 0s aminoacidos que ndo sdo produzidos pelo organismo. Eles
sdo obtidos unicamente pela dieta (alimentacao).
Obs.: Precisamos de todos os aminoécidos para 0s processos de producdo de proteinas.

Classificamos as proteinas em:

o homoproteinas : também chamadas de proteinas simples, sdo formadas
exclusivamente por aminoécidos, como exemplo, temos : hemoglobinas
(sangue), albuminas (ovo), queratinas (cabelo) e elastina (tenddes).

o heteroproteinas : possuem aminoacidos junto com outros compostos
denominados nucleo ou grupo prostético. De acordo com a natureza deste, elas
podem ser glicoproteinas, cujo ndcleo é um glicidio exemplos : nuicina (saliva)
e osteomucoide (ossos); fosfoproteinas, cujo nucleo € o é&cido fosforico
(exemplos : caseina (leite), vitelina (gema do ovo)); cromoproteinas, cujo nlcleo
¢ um acido nucléico (acido heterociclico complexo), ocorrendo nos nucleos
celulares.

Funcdes das proteinas:

Estrutural: participam na composicdo de varias estruturas do organismo, sustentando e
promovendo rigidez.
Exemplo: colageno, elastina.

Defesa e protecdo: promovem a defesa do organismo contra microrganismos e
substancias estranhas.
Exemplo: imunoglobulinas (anticorpos).

Genética: atuam se envolvendo com os &cidos nucleicos para dar conformacao.
Exemplo: nucleoproteinas

Catalitica: Acelera as reacoes.

Exemplo: amilase (hidrolisa o amido).

Transportadora: transporta diversos componentes.

Exemplo: Lipoproteinas (transportam colesterol) e hemoglobina (transporta O2) pelo
sangue.

Enzimas:

Sdo proteinas catalisadoras, ou seja, proteinas que aumentam a velocidade das
reacOes, sem sofrerem alteracGes no processo global.

Funcdo: Viabilizar a atividade das células, quebrando moléculas ou juntando-as
para formar novos compostos.

Obs.: Nem todas as enzimas tém natureza proteica. Existe um grupo de enzimas
formado por RNA, chamadas de ribozimas.

océ sabe o que esta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos
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Aula 4: Carboidratos

Os carboidratos sdo as biomoléculas mais abundantes na natureza, apresentam
como formula geral: [C(H,0)],, dai o0 nome “carboidrato”, ou "hidratos de carbono™ e
sdo moléculas que desempenham uma ampla variedade de fungdes, entre elas:

- Fonte de energia;

- Reserva de energia;

- Estrutural;

- Matéria-prima para a biossintese de outras biomoléculas.

Na biosfera, ha provavelmente mais carboidratos do que todas as outras matérias
organicas juntas, gragas a grande abundancia, no reino vegetal, de dois polimeros da D-
glucose, 0 amido e a celulose.

O carboidrato € a Unica fonte de energia aceita pelo cérebro, importante para o
funcionamento do coracdo e todo sistema nervoso.

O corpo armazena carboidratos em trés lugares: figado (300 a 400g), musculo
(glicogénio) e sangue (glicose). Os carboidratos evitam que nossos musculos sejam
digeridos para producdo de energia, por isso se sua dieta for baixa em carboidratos, o

corpo faz canibalismo muscular.

Classificacéo

Monossacarideo Oligossacarideo Polissacarideo

MONOSSACARIDEOS
Os monossacarideos, também chamados de acUcares simples, consistem numa sé

unidade cetdnica. O mais abundante é o aclUcar de seis carbonos D-glucose; é o
monossacarideo fundamental de onde muitos sdo derivados. A D-glucose é o principal
combustivel para a maioria dos organismos e o mondmero primario basico dos
polissacarideos mais abundantes, tais como o0 amido e a celulose.
Sé&o os carboidratos mais simples, dos quais derivam todas as outras classes.
Quimicamente s&o polihidroxialdeidos (ou aldoses) - ou polihidroxicetonas (ou

cetoses), sendo os mais simples monossacarideos compostos com no minimo 3

carbonos:

_—‘
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Feita excecdo a dihidroxicetona, todos os outros monossacarideos - e por
extensdo, todos os outros carboidratos possuem centros de assimetria (ou quirais), e
fazem isomeria dptica.

A classificacdo dos monossacarideos também pode ser baseada no nimero de
carbonos de suas moléculas; assim sendo, as trioses sdo 0S monossacarideos mais
simples, seguidos das tetroses, pentoses, hexoses, heptoses, etc. Destes, 0s mais
importantes estdo as Pentoses e as Hexoses.

As pentoses mais importantes sdo:

c= o H —’(I:=o
e zc—OH H—ZCII—H
H- (I: OH H —3$—0H
H —$—0H H —“?—OH
H—5$—OH H—SCII—OH
H H
Ribose (CsH(0s5) Desoxirribose (CsH;00y)
(componente do RNA) (componente do DNA)

Figura 5 tipos de pentose.
Fonte:http://xa.yimg.com/kg/groups/19707950/781340590/name/bio-carboidratos

As hexoses mais importantes sdo:

H
1 | 1 |
H—(IZ-O H-— (l'.‘ —QOH H—C=0
|
H—-Z(IZ—OH 2<:-o H—zcli—OH
Ho—3c|:—H HO— (I: HO—3(IZ—H
H— c OH H—?—OH Ho—‘cl:—H
H- c|: —OH H— c OH H—5(|Z—OH
H—(|:—0H H-S ? OH H—(’?—OH
H H H
Glicose (CgH120¢4)  Frutose (CgH1,04) Galactose (CgH120g)
(aldose) (cetose) (aldose)

Figura 6: Tipos de hexoses, Fonte:http://xa.yimg.com/kqg/groups/19707950/781340590/name/bio-
carboidratos

DISSACARIDEOS
Sdo carboidratos ditos glicosideos, pois sdo formados a partir da ligacdo de 2

monossacarideos através de ligacdes especiais denominadas "LigacOes glicosidicas". A

ligacdo glicosidica ocorre entre o carbono o de um monossacarideo e qualquer outro

e 0 que esta comendo? Entenda a composigao quimica dos
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carbono do monossacarideo seguinte, atraves de suas hidroxilas e com a saida de uma
molécula de &gua.
Os glicosideos podem ser formados também pela ligacdo de um carboidrato a

uma estrutura nao-carboidrato, como uma proteina, por exemplo.

POLISSACARIDEOS
S8o os carboidratos complexos, macromoléculas formadas por milhares de

unidades monossacaridicas ligadas entre si por ligacGes glicosidicas, unidas em longas
cadeias lineares ou ramificadas. Os polissacarideos possuem duas func¢des bioldgicas
principais, como forma armazenadora de combustivel e como elementos estruturais.

Os polissacarideos mais importantes sdo os formados pela polimerizacdo da
glicose, em ndamero de 3:

- O Amido: E o polissacarideo de reserva da célula vegetal, formado por
moléculas de glicose ligadas entre si através de numerosas ligacdes a (1,4) e poucas
ligacbes a (1,6), ou "pontos de ramificacdo” da cadeia. Sua molécula é muito linear, e
forma hélice em solucgdo aquosa.

-O Glicogénio: E o polissacarideo de reserva da célula animal. Muito
semelhante ao amido, possui um numero bem maior de ligacdes a (1,6), o que confere
um alto grau de ramificacdo a sua molécula. Os varios pontos de ramifica¢do constituem
um importante impedimento a formacdo de uma estrutura em hélice.

- A Celulose: E o carboidrato mais abundante na natureza. Possui fungio
estrutural na célula vegetal, como um componente importante da parede celular.
Semelhante ao amido e ao glicogénio em composicdo, a celulose também é um
polimero de glicose, mas formada por ligacdes tipo b (1,4). Este tipo de ligacdo
glicosidica confere & molécula uma estrutura espacial muito linear, que forma fibras

insollveis em agua e ndo digeriveis pelo ser humano.

océ sabe o que esta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos
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Experimento 1: identificacdo de amido em alimentos.

SEGURANCA:

A solucgdo de iodo é usada como anti-séptico, ou seja, ela tem a propriedade
de matar algumas bactérias, alguns virus e alguns fungos. Serve para desinfetar
machucados, mas, ndo deve ser ingerida, pois pode causar danos ao seu organismo.

NAO COLOQUE A SOLUCAO DE 10DO NA SUA BOCA! CUIDADO
TAMBEM COM SEUS OLHOS.

Introducéo

Reacdo iodo amido

O amido é uma molécula complexa formada pela ligacdo de varias moléculas de
glicose. O amido é muito complexo e ndo consegue entrar em uma célula. Ele serve
como uma "substancia de reserva" em muitas plantas. Ou seja, 0 amido serve como
fonte de glicose para as plantas e para 0s animais que consumirem essas plantas. Nao
devemos encontrar o amido em alimentos de fontes animais como o leite, por exemplo.
O iodo se liga no amido, através de uma reacdo quimica, dando origem a um composto
de coloracdo azul. A reacdo observada neste experimento é da formacdo de um

complexo de iodo e amido.

1) Identificacdo de amido em alimentos.

Materiais:
- agua

tintura de iodo (2%)
béqueres.
conta-gotas

alimentos diversos: batata crua, arroz cru, arroz cozido, pedaco de pao, pedacgos de
frutas e de legumes, farinha de trigo, leite, sal, actcar e amido de milho.

Procedimentos

Parte a) Controle positivo.

O amido de milho comercial é o que chamamos de "controle positivo" na
experiéncia. Em um béquer adicione um pouco de amido e pingue algumas gotas de

iodo, como estamos procurando o amido nos alimentos, a coloragdo que encontrarmos

océ sabe o que esta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos
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nesse amido comercial serda a ‘coloracdo’ que vai aparecer em todo o alimento que

contiver amido.

Parte b) Identificacdo dos alimentos com amido.

e Coloque um pedaco de cada alimento no béquer.

e Pingue algumas gotas da tintura de iodo em cada alimento. Observe a coloracéo
dessa solucédo nos diferentes alimentos.

e A auséncia ou qualquer outra cor indica, entdo, que ndo existe amido no
alimento testado.

Porque que iodo escurece mais na banana verde e ndo escurece (ou escurece pouco) na
banana madura? Na banana madura tem menos amido? Se sim? Para onde foi esse
amido?

Experimento 2: quantificacdo de acucares em refrigerantes por refratometria

Introducéo

Refratometria.

A velocidade da luz depende do meio na qual se propaga, quando a luz
atravessa um meio, sua velocidade e direcdo mudam, diz-se entdo que a luz foi
refratada, portanto a refratometria da luz nada mais é do que conhecer o quanto a luz
que esta sendo propagada em um meio ao penetrar um novo meio é desviada por este, é
isto que chamamos de refracdo da luz.

indice de Refracdo

abe o que esta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos
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O indice de refracdo é uma propriedade fisica importante de sélidos, liquidos e
gases e este varia de acordo com a concentracdo de uma substancia em um destes
estados fisicos.

O indice de refragdo € til na caracterizacdo e identificagdo de liquidos ou para
indicar a pureza deste liquido.

Este indice é definido como sendo a razéo entre a velocidade da luz no vécuo e
na substancia analisada, ou seja, quando um feixe de luz se desloca em um meio
homogéneo e incide sobre a superficie de outro meio, este sera refratado e mudara de
direcdo em relacéo a trajetoria original.

Este fendbmeno € regido pela lei da refracdo onde a relacdo do seno do angulo de

incidéncia para o angulo de refracdo é sempre uma constante.

Variaveis que interferem na refracéo:

O indice de refracdo varia de acordo com a temperatura, comprimento de onda e
com o teor de solidos dissolvidos.

Quando o comprimento de onda néo ¢ especificado significa que a raia espectral
D do s6lido é 589,3 nm.

AplicacOes gerais

A aplicagdo da refratometria para medir o teor de sélidos solUveis de agucares,
reside no fato de que para uma mesma concentracdo os indices de refracdo sdo
aproximadamente iguais, permitindo entdo a determinacéo indireta.

O indice de refracdo de uma solucdo de sacarose € uma medida de teor de
sacarose e 0 seu conceito é estendido para indicar sélidos soltveis ou Brix em solugdes
impuras este procedimento é denominado Brix refratométrico.

A escala Brix é calibrada pelo nimero de gramas de aglcar contidos em 100 g
de solucéo.

As escalas em percentagem de Brix apresentam as concentracGes percentuais
dos sélidos solaveis contidos em uma amostra (solugdo com agua).

Os solidos soluveis contidos em uma solucdo é o total de todos os sélidos
dissolvidos na agua, comegando com agucar, sais, proteinas, acidos, etc.

Os resultados do Brix refratométrico sdo os mais proximos dos solidos reais

dissolvido, isto porque é menos afetado pelos sélidos suspensos no caldo ou méis do

océ sabe o que esta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos
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que o Brix areométrico, além do mais, o indice de refracdo varia pouco com a adicao de
impurezas e ndo é afetado pela tensdo superficial. No entanto, para produtos que
necessitam ser diluidos como massas cozidas e méis, existe o erro devido a contracdo de
volume, de modo que para diferentes relagdes de diluicdo encontram-se resultados
diferentes.

O uso do refratbmetro Otico ou com leitura digital para medida de Brix ja é
generalizado ndo sé porque fornece resultados mais reais, como também a anélise é

mais simples e rapida que o Brix areomeétrico.

Equipamentos

O instrumento empregado para a determinacdo do indice de refracdo ou
diretamente Brix é chamado de refratdmetro.

O refratbmetro € um instrumento simples que pode ser usado para medir
concentragdes de solucGes aquosas, consumindo apenas umas poucas gotas da solucao.

Sua aplicacdo estende-se pelas areas de alimentos, agricultura, quimica e em
industrias de manufaturados.

Existem refratbmetros para diversas finalidades, como refratdbmetros de campo,
de laboratdrio e industrial, sendo todos baseados no mesmo principio.

O refratdbmetro de laboratorio admite varios modelos, como o tipo ABBE, sendo
0 mais utilizado o de precisdo da BAUSCH & LOMB, o de imersdo e os refratdmetros
automaticos digitais (Anacon, Schmidt & Haensch).

Atualmente estdo bastante difundidos os refratbmetros do tipo ABBE com
leitura digital.

Os refratdmetros sdo calibrados e padronizados para medicdes a 20°C, existindo

uma tabela de correcdo para outras temperaturas.

Parte experimental.

2 Determinagéo do indice de refragdo em graus Brix %

Materiais:

Béquer de 100 mL.
Refrigerantes

Bastdo de vidro ou espatula
Refratdmetro manual
Pipeta Pasteur

océ sabe o que esta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos
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e Balanca
e Agua destilada

Parte a) Desgaseificacdo o refrigerante.

Abra o refrigerante e transfira uma aliquota (aproximadamente 50 mL) para o

béquer. Agite com o bastdo de vidro ou espatula objetivado a expu

gases no refrigerante. (1 min).

Parte b) calibracdo do refratbmetro.

Figura 6: partes do refratdmetro

Isdo do excesso de

Fonte: Intrutherm In: http://instrutherm.com.br/refratometros-portatil-refratometros-portateis.php

Abra a tampa do refratbmetro (2) e com auxilio da piceta goteje agua destilada

sobre o prisma (1). Feche a tampa e verifique através do ‘mondculo’ se a marca escura

esta sobre 0 0°. Se negativo ajuste o valor para 0° no parafuso de calibragdo (3). Caso

necessite ajuste de foco, girando a ‘porca’ ajustadora (5) até ficar a escala visivel.

Parte c) Leitura do teor de sélidos soltuveis em refrigerantes.

Com auxilio de uma pipeta, pingue duas gotas da amostra no prima do

refratdmetro, feche a tampa e faca a leitura anotando o valor da leitura em ° Brix % na

tabela abaixo

Refrigerante °Brix% |g de acucar em 100g de
refrigerante

Total de aclcar no
refrigerante em gramas

Parte d) Visualizacdo comparativa da quantidade de agtcar em refrigerantes.

Coloque um béquer devidamente seco sobre o prato da bal
Pese exatamente a quantidade total de agucar encontrada (calculada

quantidade com a dos demais grupos. E muito ou pouco agtcar?

anca e tare (zero).
em C). Compare a

Qual a quantidade em gramas em uma garrafa de 2 L de refrigerante?

sabe o que esta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos
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Aula 5: Lipidios

Os lipidios (lipos, em grego, significa gordura) constituem uma classe de
compostos com estrutura bastante variada, caracterizados por sua alta solubilidade em
solventes organicos e por serem praticamente insoliveis em agua. Eles ndo sdo
caracterizados por um grupo funcional como, por exemplo, alcoois e éteres. Por isso,
ndo constituem uma fungéo quimica, mas sim uma classe bioquimica de substancias.

A sua principal propriedade é solubilidade: eles sdo soluveis em solventes
apolares como benzeno e insolliveis em solventes polares como a agua. Exercem
diversas funcgdes bioldgicas, a citar: componentes de membranas, isolantes térmicos e
reservas de energia; eles proprios ou seus derivados tém também funcgéo de vitaminas e
hormbnios. Muitos lipidios sdo compostos anfipaticos (ou anfifilicos), ou seja,
apresenta, na molécula uma porcéo polar, hidrofilica, e uma porcéo apolar, hidrofdbica.

Embora tenham propriedades semelhantes, os lipidios abrangem um
agrupamento heterogéneo de substancias que podem ser divididas em quatro grandes
grupos: gorduras e ceras; fosfolipidios e glicolipidios; esteroides; e prostaglandinas

As gorduras sdo ésteres resultantes da combinacéo de alcoois e de acido graxos.
Os &cidos graxos € descrito com maior detalhe abaixo. As gorduras sdo originadas pela
substituicdo do hidrogénio do grupo hidroxi do glicerol, um tridlcool, por uma parte do
acido graxo como mostra esquema a seguir. Se a gordura for resultante da substituicao
dos trés hidrogénios dos grupos hidréxi do glicerol, teremos os triglicerideos, descrito

em mais detalhes abaixo.Segue-se uma descricdo das categorias principais de lipidios.

Acidos Graxos

Os é&cidos graxos sdo acidos monocarboxilicos, geralmente com uma cadeia
carbdnica longa, com uma cadeia carbonica longa, com numero par de atomos de
carbono e sem ramificacdo, podendo ser saturada ou conter uma instaura¢do. O grupo
carboxila constitui a regido polar, e a cadeia carbonica, a parte apolar. Acidos graxos
livres sdo pouco encontrados nos organismos; mais frequentemente estdo ligados a um
alcool, que pode ser o glicerol. Os lipidios resultantes sdo os triacilglicerois e os
glicerofosfolipidios. Os triacilglicerois é uma forma de armazenamento de acido graxos;

os glicerofosfolipidios, juntamente com o colesterol, fazem parte das membranas

celulares.

_—‘

Vocé sabe o que esta comendo? Entenda a composig¢ao quimica dos
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Figura 7: Estrutura de dois acidos graxos com 18 carbonos: acido estearico, saturado (a) e acido
oléico, insaturado(b). A presenca da dupla ligacao cis resulta em uma dobra na molécula. A

esquerda das formulas estruturais, estdo suas representac¢des tridimensionais.Fonte: TORRES, B. B.
& MARZZOCO. Bioquimica Basica, 2007 .

Triacilgliceréis Glicerofosfolipidios

Gieeol

Figura 8: Esquema geral dos principais lipidios que contém &cidos graxos. P = grupo fosfato. Fonte
: SANTOS,W.L.P. et al Quimica & Sociedade PEQUIS. 2005.

Alcool

Os is6meros cis e trans diferem pela formula espacial. No isémero cis, 0s
ligantes iguais ficam do mesmo lado do plano da dupla ligagdo. No isémero trans, 0s

ligantes iguais ficam em lados opostos ao plano da dupla.Veja um exemplo abaixo

HIEL, _CHgj H3C_ _H
JC=C] C=C_
= i CHs
cis trans

Figura 9: Estrutura Cis e Trans. Fonte: http://www.infoescola.com/quimica/isomeria/

Triacilglicerdis

o que esta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos
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Os lipidios mais abundantes na natureza sdo os triacilgliceréis (também
denominados trigliceridios ou triglicérides), constituida por trés moléculas de &cidos

graxos esterificadas a uma molécula de glicerol.

1
1 C ~ i
H,C—OH o e e T e W T T
T
1 9
2
HC—OH HC——Q/C\/\/\/\/=\/\/\/\/ 18

(o]
3 it
H,C—OH (R e Pt S SR Y e Y G T a T

Glicerol Triacilglicerol
(1-palmitoil-2,3-dioleil-glicerol)

Figura 10: Triacilglicerdis sdo moléculas essencialmente apolares Fonte:TORRES, B. B. &
MARZZOCO. Bioquimica Basica, 2007

As gorduras animais e os 0Oleos vegetais sdo misturas de triacilglicerdis, que
diferem na sua composicdo em acidos graxos e, consequentemente, no seu ponto de
fusdo. Os triacilglicerois das gorduras animais sdo ricos em acidos graxos saturados, o
que atribui a esses lipidios uma consisténcia solida a temperatura ambiente; os de
origem vegetal, ricos em &cido graxos insaturados, sdo liquidos. Os 6leos vegetais sdo
utilizados para fabricacdo de margarinas, através de um processo de hidrogenacéo, que
reduz parte de suas duplas ligacdes e os torna sélidos a temperatura ambiente.

Os triacilglicerdis podem ser hidrolisados, liberando acido graxos e glicerol. Se

esta hidrolise é feita em meio alcalino, forma-se os sais de acido graxos, os sabdes.

Carnes gordurosas sdo mais saborosas, ndo é
mesmo?Humm. Isso ocorre porque algumas
substancias responsaveis por sabores
caracteristicos somente sdo sollveis em gorduras

Esteroides
Os esterdides sao lipidios que apresentam um nucleo tetraciclico caracteristico
em sua estrutura. O composto-chave deste grupo é o colesterol.

Figura 11: Estrutura do colesterol. Fonte : SANTOS,W.L.P. et al Quimica & Sociedade PEQUIS.
2005.

N&o apenas por ser o esterdide mais abundante dos tecidos animais, como por

servir de precursor a sintese de todos os outros esterdides, que incluem horménio

é sabe o0 que esta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos
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esterdides, sais biliares e vitamina D. O colesterol tem, ainda uma funcdo estrutural
importante nas membranas de células animais. Como o sistema de anéis compde um
plano rigido, o colesterol influéncia a fluidez das membranas celulares como ilustrado

na animacao “a importancia do colesterol da condigital PUC RIO” na aula multimidia.

Funcdes dos Lipidios

Constituem a maneira mais eficiente de armazenam energia nos seres vivos. O
seu caréater fortemente hidrofobico permite 0 armazenamento sob a forma praticamente
anidra. Além disso, como sdo compostos altamente reduzidos, sua oxidacdo libera
muito mais energia que a oxidacdo de quantidade equivalente de carboidratos ou
proteinas. Sdo depositados nos tecidos adiposos, de localizagdo visceral e subcutanea,
que atua também com isolante térmico e como prote¢do contra traumas mecanico.

O colesterol é transportado no plasma sanguineo por dois tipos de lipoproteinas
HDL (do inglés high densitylipoprotein) e LDL (do inglés: lowdensitylipoprotein).

A LDL ¢ popularmente conhecida como “colesterol ruim”, e a HDL, como
“colesterol bom”. Enquanto a LDL contém aproximadamente 45 % de colesterol, a
HDL contém 18 %. A LDL tem papel fundamental no transporte do colesterol: quando
hd taxa elevada de colesterol no sangue, ela ndo consegue ser metabolizada,
aumentando sua concentracdo no plasma sanguineo. Assim quando h& uma elevacgéo na
proporcao entre LDL e HDL no sangue, isto €, a quantidade de LDL em relagdo a
quantidade de HDL fica bem maior do que o normal, isto € um indicador do aumento do

risco de ocorréncia de arteriosclerose.

Alimentos que
contenham gordura
vegetal hidrogenada

representam risco para pessoas
que tém problemas de colesterol no
sangue. Quanto mais hidrogenados,

mais os oleos vegetais se parecem

com gorduras animais e sdo um
ponto de partida para a
producao de colesterol
pelo figado.

] 9%

’ GB‘“\«\

Figura 12: Excesso gordura hidrogenada pode causar problemas para a saude.
Fonte : SANTOS,W.L.P. et al Quimica & Sociedade PEQUIS. 2005.

e O que é um alimento diet?

é sabe o0 que esta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos
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Diet € um termo usado na maioria das vezes como sindnimo de retirada de
algum nutriente (agucares, sodio, gorduras, alguns aminodcidos...), sem implicar, no
entanto, na reducdo dascalorias do alimento. Um alimento diet é aquele de cuja
composigdo originalfoi “retirada” alguma substancia e que serve as dietas especiais com
restricdes,por exemplo, de acucares, degorduras, de sddio, de aminoacidos oude
proteinas. Desse modo, osprodutos sem sal s&o indicados para 0s hipertensos; 0os sem
acucar, para os diabéticos; os sem gordura, para 0s que tém excesso de colesterol; o0s

sem 0 aminoacido fenilcetondria, para os fenilcetondricos entre outros casos.

O que é um alimento light?

A portaria 27/98, da Secretaria de Vigilancia Sanitaria do Ministério da Saude,
define que os termos “light” ou “lite” ou “leve” podem ser utilizados quando for
cumprido o atributo “baixo”.

Dizemos que um alimento € light quando apresenta reducdo minima de 25% em
determinado nutriente ou calorias, comparado com o alimento convencional. Para que
ocorra a reducdo de calorias, € necessario que haja a diminuicdo no teor de algum
nutriente energético (carboidrato, gordura e proteina). A reducdo de um nutriente nao
energético, por exemplo, sodio (sal light), ndo interfere na quantidade de calorias do

alimento.

e Metabolismo Geral
Como foi visto até esse momento os trés tipos de compostos organicos

carboidratos, lipidios e proteinas- constituem, em massa, 0S componentes mais
importantes dos alimentos que consumimos diariamente; por esta razdo sdo chamados
macronutrientes. No processo digestivo os macronutrientes sdo degradados até suas
unidades constituintes menores. A seguir, estdo incidas as unidades principais dos

macronutrientes.

Carboidratos---------------- Glicose )
Lipidios----------=-=-mmmmmmmmmm e Acidos graxos
Proteinas-------------- Aminoacidos

Abaixo esta representado um mapa simplificado de uma parte do metabolismo:

océ sabe o que esta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos
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CARBOIDRATOS PROTEINAS LIPiDIOS

I I I

L GLICOSE ] [CAmINOACIDOS | [ACIDOS GRAXOS ]
Asp Ala lle Glu 4 -

7' CyS Leu A

Gly Lys

Ser Phe

e

Piruvate (3) 4—-———-—-———I

v b

Acetil-CoA (2)
CoA

CO,

o

v
Oxaloacetato (4)  Citrato (6)

Malato (4) Isocitrato (6)
CO,
Fumarato (4) a-Cetoglutarato (5) <+—

Succinato (4) co,

Figura 13: Metabolismo: s setas indicam, em alguns casos, rea¢des e , em outros, etapas de vias
metabdlicas compostas de varias reagdes. As reacdes ou etapas irreversiveis estdo assinaladas em
vermelho.

Fonte:TORRES, B. B. & MARZZOCO. Bioquimica Bésica, 2007

Os nutrientes, ao serem oxidados perdem protons elétrons (H ™ + e ) e tém seus
atomos de carbono convertidos a CO,. Os prétons e elétrons sdo recebidos por
coenzimas na forma oxidada, que passam assim a forma reduzida como se observa na
abaixo. A reoxidagio das coenzimas é obtida pela transferéncia dos (H * + e °) para o
oxigénio molecular, que é entdo convertido a 4gua. A energia derivada desta oxidacéo é
utilizada para sintetizar um composto rico em energia, a adenosina trifosfato (ATP), a
partir de adenosina difosfato (ADP) e fosfato inorganico. E a energia quimica do ATP a

que sera usada para promover 0s processos bioldgicos que consomem energia.

be o que esta comendo? Entenda a composi¢cao quimica dos
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CARBOIDRATOS
LIPIDIOS
PROTEINAS
co, (H* + e7) COENZIMAS ATP + H,0
(oxidadas)
COENZIMAS (H* + e7) O, + ADP + P,
(reduzidas)

Figura 14: Esquema simplificado do processo de obtencéo. Fonte: TORRES, B. B. & MARZZOCO.
Bioquimica Basica, 2007

Aula 6: Vitaminas

As vitaminas sdo compostos organicos, presentes nos alimentos, essenciais para
o funcionamento normal do metabolismo, e em caso de falta pode levar a doengas. N&o
sdo produzidas pelo organismo em questdo, devendo obrigatoriamente ser obtidas na
dieta.

O nome vitamina foi criado pelo bioquimico polonés Casimir Funk em 1912,
baseado na palavra latina vita (vida) e no sufixo-amina (aminas vitais ou aminas da
vida). Foi usado inicialmente para descrever estas substancias do grupo funcional
amina, pois naquele tempo pensava-se que todas as vitaminas eram aminas. Apesar do
erro, 0 nome se manteve.

No ser humano, a quantidade a ser ingerida pode variar conforme idade, sexo,
estado de salde e atividade fisica do individuo. As doses devem ser aumentadas em
gestantes e lactantes, em individuos em crescimento ou com salde debilitada, e mesmo
trabalhadores em funcdes que exijam muito esforco fisico. Mas, € um engano pensar
que os alimentos podem ser trocados pelas vitaminas: sem a ingestdo da comida, o
organismo simplesmente ndo consegue absorvé-las. A disfuncdo de vitaminas no corpo
é chamada de hipovitaminose ou avitaminose.

As vitaminas sdo classificadas conforme substancias que as dissolvem. S&o
lipossolaveis, soltveis em gorduras, as vitaminas A, D, K, armazenadas no figado, e a
vitamina E, que é distribuida para todos os tecidos de gordura no corpo. As substancias
lipossoluveis ndo sdo facilmente excretadas pelo organismo e tendem a se acumular

provocando intoxicagdo se ingeridas em excesso, é chamado de hipervitaminose.

océ sabe o que esta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos
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Outro grupo € o das hidrossoluveis, ou solGveis em agua, como as vitaminas C e

as do complexo B (1, 2, 3, 5, 6, 8 e 9), que permanecem no COrpo por um pequeno

periodo de tempo antes de serem excretadas pelos rins e, por essa razdo, devem ser

ingeridas diariamente. A B12 também ¢é hidrossollvel, mas permanece armazenada no

figado.

VITAMINAS LIPOSSOLUVEIS:

Vitamina

Funcéo

Caréncia

EXxcesso

Fonte alimentar

A

Necessidades
diérias: 900ug
RAE para homens
e 700ug RAE para
mulheres.

E

Necessidades
diarias: 15mg para
homens e

Crescimentos e
desenvolvimento
dos tecidos,
importancia para a
visao.

Antioxidante.

Alteracdes na
pele, insoOnia,
acne, diminuicéo
do paladar e
apetite, cegueira
noturna, inibigédo
do crescimento.

Anemia
hemolitica,
distarbios
neuroldgicos.

Dores nas
articulacoes,
afinamento de
0ssos longos,
perda de cabelo.

Pode causar
alteracdes na
coagulacéo,
distdrbios
gastrintestinais,

manteiga, leite
integral, gema de
0vo, queijo e
peixes 0leosos.
cenoura, manga,
meldo, mamao,
espinafre.

Oleos vegetais,
nozes, améndoa,
aveld, gérmen de
trigo, abacate,
aveia, batata doce,

mulheres. dor de cabeca vegetais verdes e
cronica. frutas.
D Fundamental para Formacg&o anormal Hipercalemia, dor Leite e derivados,

Necessidades
didrias: 5 a 10mcg
para homens e

a absorcdo de
calcio e fosforo.
Ajuda no
crescimento,

dos 0ssos.
Raquitismo e
osteomalacia.

0ssea,
enfraquecimento e
falhas no
desenvolvimento e

margarinas
enriquecidas,
peixes gordos,
ovos, levedo de

mulheres. resisténcia dos deposito de célcio cerveja e etc
0ss0s, dos dentes, no tecido renal.
dos musculos e
dos nervos.
K Produz a Tendéncia a Dispnéia e \egetais verdes
protombina, que  hemorragias. Hiperbilirrubinemi folhosos, figado,
Necessidades combina com a. feijdo, ervilha e
diarias: 70 a calcio para ajudar cenoura.
80mcg para a produzir o efeito
homens e 60 a coagulante. E
65mcg para necessaria para
mulheres. manter a saude

dos 0ssos.

VITAMINAS HIDROSSOLUVEIS:
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Vitamina Funcéo Caréncia Excesso Fonte Alimentar
C Antioxidante, Pontos N&o sé célculos  Frutas citricas,
cicatrizante, hemorragicos na  renais, mas tomate, batata
Necessidades crescimento e pele e 0ssos, disturbios inglesa, batata
diarias: 90mg para manutencdo dos  dificuldade de gastrintestinaise  doce, repolho,
homense 75mg  tecidos corporais. cicatrizagdo de irritagdo na brdcolis e ouro
para mulheres feridas e bexiga. vegetais e frutas
sangramento de amarelas e verdes.
gengivas.

Bl

Esta envolvido na

Beribéri, anorexia,

Pode interferir na

Geérmen de trigo,

liberacdo de indigestéo, absorcéo de outras ervilha, cereais
Necessidades energia dos secrecao vitaminas do matinais
didrias:1,2mg para carboidratos, insuficiente de complexo B. fortificados,
homens e 1,1mg  gorduras e alcool. | acido cloridrico, e amendoim, figado,
para mulheres. insuficiéncia batata, carne de
cardiaca e porco e gado,
(fibromialgia). grdos e
leguminosas.
B2 Disponibiliza a Rachaduras nos  N&o existe logurte, leite,
energia dos cantos da boca, toxicidade queijo, gérmen de
Necessidades alimentos, Visdo turva, conhecida. trigo, gréos,
diarias:1,3mg para crescimento em  fotofobia e peixes 0leosos,
homense 1,1Img  criancas, descamacéo da levedura, ovos,
para mulheres. restauracao e pele. siri, améndoa,
manutencao dos semente de
tecidos. abobora e
vegetais.
B3 Necessario paraa Fragqueza, N&o existe Carnes magras,
producéo de anorexia, toxicidade peixes o0leosos,
Necessidades energia nas indigestdo, conhecida. amendoim, leite,
diérias:16mg para células. Esta erupcOes na pele e ervilha, vegetais
homens e 14 mg  envolvida nas confusdo mental. folhosos verdes,
para mulheres. acoOes das ovos, alcachofra,
enzimas, incluindo batata e aspargos.
0 metabolismo dos
acidos graxos.
B5 Transformagdo de Doengas N&o existe Figado, rim, gema
energia de neuroldgicas, toxicidade do ovo, leite,
Necessidades gorduras, cefaléia, cdibras e conhecida. gérmen de trigo,
didrias: 4a5mg  proteinas e nauseas. amendoim, nozes,

para homens e
mulheres

carboidratos para
a producdo de
hormdnios e
acidos graxos.

cereais integrais e
abacate.
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para homens e
mulheres.

Formacao de
células vermelhas.

distdrbios
gastrointestinais.

fresp ¥ |
B6 Desempenha Anomalias do Ataxia e Geérmen de trigo,
papel no sistema  sistema nervoso  neuropatia batata, banana,
Necessidades nervoso central.  central, desordens sensorial. castanhas, nozes,
didrias:1,3mg para Participa do da pele, anemia, peixe, abacate e
homense 1,2 a metabolismo dos irritabilidade e semente de
1,5mg para lipideos. convulsdes. gergelim.
mulheres.
B8 Producéo de Alteracdes Né&o existe Gema de ovo,
energia dos cutaneas. toxicidade figado, rim,
Necessidades alimentos, para a conhecida. coracao, tomate,
didrias:15 a sintese de levedura, aveia,
70mcg para gorduras e para feijao, soja, nozes,
homens e excrecdo dos alcachofra, ervilha
mulheres. residuos de e cogumelo.
proteinas.
B9 Mantém a funcdo Anemia Né&o existe Vegetais folhosos
do sistema megaloblastica,  toxicidade verdes, figado,
Necessidades imunoldgico. Em  lesdes de conhecida. beterraba, gérmen
diérias: 400mcg  conjunto com a mucosas, de trigo, nozes,
para homens e vitamina B12, problemas de amendoim, graos e
mulheres. participa na crescimento, leguminosas.
formacéo de transtornos
células do sangue. gastrointestinais.
B12 Fundamental para Anemia Né&o existe Produtos de
Necessidades a fabricacdo de perniciosa, anemia toxicidade origem animal,
diérias:2,4mcg DNA e RNA. megaloblasticae  conhecida. figado, rim, carne

magra, leite, ovos,
queijo e leveduras.

Apesar de precisarem ser consumidas em pequenas quantidades, se houver

deficiéncia de algumas vitaminas, estas podem provocar doencas especificas, como:

beribéri, escorbuto, e raquitismo.

Doencas pela falta de Vitaminas

BERIBERI

O beribéri é uma doenca provocada pela falta de vitamina B1 no organismo, o

que provoca fraqueza muscular e dificuldades respiratérias. Uma de suas causas: 0

fungo Penicillium citreonigrum, que através da liberacdo da toxina citreoviridina inibe

sua absorc¢ao.

océ sabe o que esta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos
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No Brasil, onde a doenca era tipica dos escravos no Brasil Colonia, a doenca tem
ressurgido com um aumento de casos relatados nos estados do Maranhdo, Tocantins e
Amapa a partir de 2006.

Diagnostico

Um exame fisico pode mostrar sinais de faléncia cardiaca congestiva, que incluem os
seguintes:

eDificuldade de respirar, aumento no tamanho do coracdo, fluido nos pulmdes,
batimentos cardiacos acelerados, inchaco em ambas as canelas, confusédo, perda de
memoria (amnésia), delirios e, em estagios avancados da doenca, perda de sensibilidade
a vibracdes.

Um exame neuroldgico pode indicar:

eAlteracdes no modo de andar, problemas de coordenagdo motora, reflexos diminuidos
e desfalecimento das palpebras

Escorbuto
O escorbuto é uma doenca carencial (falta de nutriente essencial), devido a

auséncia de vitamina C (ou &cido ascorbico) na dieta. Em larga escala, a doenca surgia
tanto nos intensos invernos europeus da Idade Média, quando as pessoas deixavam de
produzir e consumir alimentos ricos em vitamina C, como na era das grandes
navegacOes, em marinheiros que ficavam muito tempo no mar ou nas cidades sitiadas
em que os habitantes passavam longos periodos sem ingerir folhas ou frutas frescas. A
vitamina C é importantissima para o corpo porque € ela quem da maior rigidez ao

colageno, a principal proteina estrutural do corpo.

O escorbuto é provocado pela caréncia grave de vitamina C na dieta e apresenta como
primeiros sintomas:

eHemorragias gengivais, inchaco com pus na lingua ou nas gengivas, dores nas
articulacoes, dificuldades de cicatrizacdo das feridas e instabilidade dos dentes
(dentes soltos).

Com o passar do tempo, as hemorragias que acontecem em decorréncia da
fragilidade capilar podem atingir outras partes do corpo e inclusive causar a morte. Em
criangas pequenas, alimentadas exclusivamente com leite esterilizado, pode ocorrer uma

espécie de escoburto infantil, com dificuldades na ossificacdo do esqueleto.

RAQUITISMO
Raquitismo € uma doenca decorrente da mineralizagdo inadequada do 0sso em

crescimento, ou seja, da placa epifisaria. Estd entre as doengas mais frequentes da

_—‘
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infancia em muitos paises em desenvolvimento. A causa predominante € a deficiéncia
de vitamina D, seja por exposicao insuficiente a luz solar ou baixa ingestdo através da
dieta; mas a deficiéncia de calcio na dieta também pode gerar um quadro de raquitismo.

Osteomalaciaé o termo usado para descrever uma condicdo semelhante que

ocorre em adultos, geralmente devido a falta de vitamina D.

Sais minerais

Dentre 0s nutrientes necessatios a saude, assim como existem as proteinas,
gorduras, carbobidratos e vitaminas, ha um grupo de elementos chamados minerais.

Os minerais, assim como as vitaminas, ndo podem ser sintetizados pelo
organismo e, por isso, devem ser obtidos atraves da alimentacdo, nao fornecem calorias,
mas desempenham diversas fungdes no organismo.

Essenciais na constituicdo estrutural dos tecidos corpdreos, 0s minerais possuem
papéis importantes como reguladores organicos que controlam os impulsos nervosos,
atividade muscular e o balanco acido-base do organismo e como componentes ou
ativadores/reguladores de muitas enzimas.

Além disso, muitos minerais estdo envolvidos no processo de crescimento e
desenvolvimento corporal. Como componentes dos alimentos, os minerais participam
no sabor e ativam ou inibem as enzimas e outras rea¢fes que influem na textura dos
alimentos.

H& ainda outros minerais que sdo téxicos, como chumbo, cadmio, mercurio,

arsénio, bario, estroncio, aluminio, litio, berilio e rubidio.

CLASSIFICACAO:
Macroelementos: Elementos maiores: Célcio, magnésio, sédio, potassio e
fésforo.

Microelementos ou oligoelementos: Elementos tra¢o: Ferro cobre iodo,
manganés, zinco, molibdénio, cromo, selénio e fllor. (necessarios em
pequenas quantidades - miligramas ou microgramas por dia)

océ sabe o que esta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos
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MACROELEMENTOS:
Mineral Funcéo Caréncia Excesso Fonte Alimentar
Calcio Formacéo de Retardo do Calcificacdo dos  Leite, iogurte,

Necessidades
diarias: 1000 a
1200mg para
homens e
mulheres.

Magnesio

Necessidades

0ss0s € dentes,
coagulacao
sanguinea, e
contragéo
muscular.

Crescimento de
0SS0S.
Fundamental para

crescimento,
dentes e 0ss0s
frageis, raquitismo
e osteoporose.

Irritabilidade,
funcdo nervosa
anormal, perda de

0Ss0s e tecidos
moles,
comprometimento
renal e prejudica a
absorcéo do ferro.

Problemas
respiratorios,
pressdo baixa,

queijos, peixes,
gema do ovo,
hortalicas verdes,
gergelim e feij&o.

Gérmen de trigo,
nozes, damasco,
tofu, agua de

diarias: 500mg
para homens e
mulheres.

Potassio

Necessidades
diarias: 2000mg
para homens e
mulheres

potéssio,
manutenc¢do do
equilibrio &cido
béasico, e controla
a pressao
osmotica.

Contracéo
muscular,
producdo de
energia, e sintese
de proteinas e
acidos nucléicos.

Cansaco, fadiga,
fraqueza, dores
musculares,
hipotensao,
vOmitos e
dilatacdo cardiaca.

eritema da pele.

Distarbios
cardiacos,
confusdo mental e

paralisia muscular.

diarias: 320 a a funcdo normal  apetite, nauseas,  ritmo cardiaco coco, camarao,

400mg para do célcioe parao  vomitos, alterado. cereais integrais,

homens e 320mg  uso de energia. sonoléncia. soja, acelga,

para mulheres. quiabo.

Sodio Equilibra os ConvulsGes, Hipertensdo, Sal de cozinha,
liquidos corporais, fraqueza e cefaleia, parada  carnes e produtos

Necessidades juntamente com o  letargia. respiratoria e com base de

carne, embutidos,
queijos, bacon,
sopa, vegetais
enlatados, péo e
cereais matinais.

Banana, vegetais
Crus ou cozidos,
vegetais verdes
folhosos e batata.

Fésforo

Necessidades
diarias: 700mg
para homens e
mulheres.

Formacao de
0SS0S €
dentes,metabolism
0 de proteinas,
gorduras e
carboidratos.

Dor nos 0ssos,
osteomalacia,
miopatias, acidose
metabdlica,
taquicardia e
perda de memodria.

Sensacdo de peso
nas pernas,
confusdo mental,
hipertenséo,
derrame e ataque
cardiaco.

Leite, peixe,
figado, ovos e
feijao.
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Mineral Funcéo Caréncia Excesso Fonte Alimentar
Ferro Formacdo da Anemia, glébulos Convulsdes, Feijdo, gema de
hemoglobina, vermelhos nauseas, vomito,  ovo, figado,
Necessidades oxidacdo celular e diminuidos, hipotenséo e carnes e visceras
diarias: 10mg para participa de palidez, fraqueza, paladar metalico. de cor vermelha,
homense 15mg  reacOes fadiga, e falta de vegetais verdes.
para mulheres. enzimaticas. ar.

Cobre

Necessidade

Forrmacéo do
sangue e dos
0ss0s, liberacdo de

Leucopenia,
neutropenia,
desmineralizacédo

Hemorragia
gastrointestinal,
anemia

Frutos do mar,
cereais integrais,
curry, figado e

didria: 1,5a3mg energia dos 0ssea e anemia hemolitica, gérmen de trigo.
para homens e alimentos e hemocrémica ictericia, nausea e
mulheres. producéo de microcitica. vomito.
melanina.
Manganés E parte de Dermatite, perda  Acumula-se no Cereais integrais,
diversas enzimas e de peso, nausea,  figado e no castanhas, nozes,
Necessidades estimula a vOmito, prejudica sistema nervoso  chas, aveld, soja,
diérias: 2,5 a atividade de capacidade central, podendo  tofu e vegetais
5mcg para homens muitas outras. reprodutiva e o levar a Parkinson. verdes folhosos.
e mulheres. metabolismo dos
carboidratos.
lodo Necessario paraa Perturbacesno  Suprimir a Frutos do mar,
producéo do crescimento, atividade COMO peixes,
Necessidades horménio da desenvolvimento tireoidiana. moluscos e
didrias: 150mcg tireoide. sexual e crustéceos, leite,
para homens e Envolvido na taxa intelectual. verduras folhosas
mulheres. de metabolismo, e frutas.
crescimento e
reproducéo.
Zinco Necessario paraa Retardo do Anemia, febree  P&o integral,
acao de enzimas,  crescimento, distdrbios do frutos do mar,
Necessidades salde do sistema  atraso na sistema nervoso  feijdo, carne

diérias: 15mg para
homens e 12mg
para mulheres.

Fluor

Necessidades
diérias: 3 a 4mg
para homens e
mulheres.

imunologico,
maturacao sexual
masculina.

Resisténcia dos
dentes.

maturacao sexual
e lesdes na pele.

Céries dentarias.

central.

Lascas nos dentes.

magra, nozes,
leite, iogurte e
queijo.

Agua potavel e
alimentos
processados que
foram preparados
com agua
fluoretada.
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Aula 7: Softwares de simulagdo

Durante as navegac6es pelos conteudos do softwares € essencial que vocé siga
as orientacOes dos professores para melhor aproveitamente dos conteudos. Acesse cada
topico descrito abaixo e acompanhe passso a passo 0s comandos. Qualquer davida que

tiver pergunte aos professores. Muito obrigado.

Uso software Nutri¢ao:

Este software é dividido em 5 partes. Cada parte pode ser acessada a partir da
tela de entrada. Vocé devera seguir as setas que apontam no proprio software e caso

precise voltar para a tela de apresentacéo clique na icone inicio.

Os topicos estdo resumidamente descritos a seguir:

e Funcbes dos Alimentos: apresentacdo das funcbes dos alimentos relativas ao
fornecimento de energia e ao suprimento de vitaminas e de outras substancias ao
organismo;

e Composicao dos alimentos: Os compostos organicos (carboidratos, proteinas e
lipideos) e inorgénicos (vitaminas e sais minerais) que constituem os alimentos, com
certo grau de detalhamento estrutural e funcional, e suas fontes;

e Sistema Digestorio: Descricdo do conjunto de O&rgdos que participam da
metabolizacdo dos alimentos e o0s processos de degradacdo e absorcdo das
macromoléculas;

e Necessidades alimentares: Enfoque na importancia da alimentacdo para a
manutencdo de um organismo saudavel e através da abordagem de distdrbios
relativos a alimentacdo (desnutricdo e obesidade), e as adaptacfes das dietas para
casos especificos;

e Metabolismo dos alimentos: Apresentagdes de um esquema geral de como 0s

alimentos sdo metabolizados em nosso organismo.

Link:
http://www.bdc.ib.unicamp.br/bdc _uploads/materiais/versaoOnline/versaoOnline47 pt/versaoO
nline47.swf
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NUTRICAO

FUNGCOES DOS ALIMENTOS

SISTEMA DIGESTORIO
COMPOSICAO DOS ALIMENTOS
NECESSIDADES ALIMENTARES

METABOLISMO DOS ALIMENTOS

apresentacdo mapa do software sair

Uso software Alimentos Carboidratos - Moléculas semelhantes com
diferentes funcdes:

Durante a navegacdo da animacdo vocé devera aguardar a pagina carregar
totalmente e em seguida podera continuar a apresentacdo ap0os cada etapa avangando ou

retornando como apresentado pelas setas no rodapé da figura abaixo.

Uma substéncia é hidrolisada ao reagir com a dgua. No caso dos hidrocarbonetos, a hidrélise resulta em quebra e
formagao de carboidratos menores.
Os carboidratos formados por varios monossacarideos unidos denominam-se polissacarideos.
Quimicamente, os carboidratos sdo formados por carbono, hidrogénio e oxigénio, constituindo-se de polialcoois
| aldeidicos (por exemplo, a aglicose) ou cetdnicos (por exemplo, a frutose). Sua unidade basica é o monossacarideo.

ique ppra avangar >>

(@)
- CH,0H CH20
2
CETONA GLICOSE FRUTOSE

R1

& retomar | osf1 avancar >

Link:
http://condigital.cursosccead.net/condigital/index.php?option=com content&view=article&id=47
6&Itemid=91

Uso software Proteinas- Estudo Interativo das estruturas das Proteinas:

€ sabe o que esta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos
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estudo apoio:

. . SIAE-USP (2003)
interativo da PROMAT-USP (2004)
estrutura de créditos[]

proteinas iniciar[]

D departamento de bioquimica
D instituto de quimica
D universidade de sdo paulo

Nesse programa as tarefas interativas sao realizadas através dos bot(”)es

Execute as tarefas na ordem em que aparecem. A nao execucdo pode levar ao
prejuizo da continuidade logica

Aguarde a finalizacao da tarefa, antes de clicar o préximo botéo.

Ao executar uma tarefa, o botdo muda para .(re -executavel) ou n ( ndo pode ser
executada novamente)

Ao executar uma tarefa acionada por indicam um atarefa que pode ser
realizada independentemente da estrutura carregada ou o inicio de um bloco de tarefas.
Pode-se recomecar o tutorial a partir de tais tarefas sem prejuizo da continuidade logica.

As tarefas acionada por . dependem do contexto, ou seja, da estrutura
carregada.

Navegue pelos capitulos utilizando a barra localizada na parte inferior da janela
como exibe a imagem abaixo

>>Introdugéo

As proteinas séo as macromoléculas mais abundantes em um organismo e participam de todos os pracessos biolégicos.
Fazem parte de todas as estruturas celulares, atuam como catalisadores, horménios, antibiticos e anticorpos e sdo os
principais constituintes de miisculos, penas, cabelos, unhas, chifres, invilucros virais, clara de ovo, sedas, teias de aranha
 muitos outros materiais bioldgicos.

Realizaremos um estudo estrutural das proteinas utilizando como modelo a toxina diftérica.
Esta proteina de 58 KD é secretada pela bactéria Corynebacterium diphtheriae e causadora da difteria

Uma solug3o aquosa contendo milhGes de moléculas de proteina como a toxina diftérica teria a aparéncia de um liquido
transparente. Se isoldssemos apenas uma destas moléculas e pudéssemos visualizaa a olho nu, ela teria a aparéncia do
modelo atémico ao lado

Vocé pode movimentar a imagem. Basta clicar nela com o mouse e manter o botio apertado enquanto a
movimenta. E possivel aumentar ou diminuir o tamanho, utilizande os botbes no canto inferior esquerde da tela.

Vamos iniciar o estudo visualizando a estrutura atémica desta proteina
D estrutura atémica

Aumente a proteina até visualizar os dtomos que a compdem

D aumentar

As cores do modelo representam os seguintes dtomos:
[ ]

Link:

http://www.ig.usp.br/bayardo/softwares/proteina/menu/index.html
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Aula 8: Alimentagdo sauddavel

Uma alimentacao saudavel contribui ao bem estar e a boa saude: se no periodo
de crescimento ela é fundamental para o desenvolvimento harménico e regular, na vida
adulta ela se torna um fator de prevencdo para muitas doengas degenerativas da nossa
época, como a arteriosclerose, hipertensdo, diabetes, muitos tipos de tumor, sem contar
com a obesidade, que pode-se considerar uma grave doenca, afetando ndo s6 o fisico
como o psicologico da pessoa em questéo.

Entendemos como alimentagdo balanceada a maneira correta de se alimentar,
tanto na quantidade como na qualidade dos alimentos escolhidos. A finalidade disso é
garantir um aporte adequado de energia e nutrientes, para prevenir tanto caréncias como
excessos nutricionais (ambos perigosos).

Para ser equilibrada, a alimentacio precisa também ser variada. E desta forma,
portanto, que é mais provavel que se obtenham as certas quantidades de todos os
nutrientes dos quais 0 organismo precisa, além disso, se minimizam as consequéncias
negativas que derivam de substancias potencialmente nocivas que podem estar presentes
desde a origem destes alimentos quanto aquelas que se formam durante o processo de
conservacao e cozimento dos mesmos.

No comeco dos anos ’90, nos Estados Unidos, foi difundido o conceito de
“Piramide Alimentar”, com o objetivo de fornecer um guia simples na escolha dos
alimentos nas corretas propor¢des. Os alimentos presentes na base do poligono eram
aqueles a serem consumidos em maiores quantidades e, a medida que se subia ao topo
da piramide, era necessario diminuir o aporte de varios alimentos que constavam na
figura.

O convite a reduzir o aporte lipidico dos americanos derivava da observacédo que
nos Paises Ocidentais, 0 consumo abundante de lipidios era acompanhado de outra
grande incidéncia: as doencas cardiovasculares.

Apds numerosas evidéncias cientificas, foi demonstrado que essa correlagdo é
valida somente com 0 excesso de gorduras saturadas, ao contrario, 0s acidos graxos
poliinsaturados 6mega-3 reduzem os niveis de triglicérides no sangue e, como tais, séo
dotados de uma acdo antitrombdtica. Além disso, os &cidos graxos monossaturados
(como por exemplo, o azeite), abaixam os niveis de colesterol-LDL sem interferir nos
niveis do colesterol-HDL.

E preciso ainda levar em consideracio que nem todos os carboidratos complexos

fazem bem. Por exemplo, os cerais refinados (farinha branca), provocam um aumento

_—‘

Vocé sabe o que esta comendo? Entenda a composig¢ao quimica dos
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mais rapido da glicemia em relacdo aqueles integrais. Sem contar que o processo de
refinacdo empobrece a preciosa carga de fibras, vitaminas e sais minerais, conte(ido dos
alimentos integrais.

Na antiga piramide alimentar, também n&o ha distincdo entre as diferentes fontes
proteicas. Hoje sabemos que é melhor privilegiar o consumo de carnes brancas e peixes,
pois s&o0 mais pobres em gorduras insaturadas, sdo mais digestivas e mais ricas em
omega-3. Em compensacéo, é preciso limitar o consumo de carnes vermelhas, ovos e
laticinios.

Enfim, a fruta seca precisa estar presente, mas em pequenas quantidades, este
alimento € precioso por ser rico em Vitamina E e gorduras “boas”. Mas infelizmente
elas sdo extremamente caldricas, por isso o motivo de serem consumidas com
moderacdo (10-20gr /dia).

Hoje, na base da Nova Piramide Alimentar, é destacada a importancia da
atividade fisica cotidiana, a correta hidratacdo e o controle do peso corporal.

H& também o encorajamento ao consumo moderado de gorduras saudaveis e de
cereais integrais. Em contrapartida, € desestimulado o consumo de carboidratos
refinados e de carne vermelha. Esses conselhos dietéticos foram redesenhados em base
a estudos epidemioldgicos, os quais confirmaram que se alimentar desta maneira reduz
o risco de doencas cardiovasculares e que o exercicio fisico constante e a manutengédo

da forma fisica, consentem diminuir a incidéncia de muitos tipos de tumor.

é sabe o0 que esta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos



Oleos e gorduras
1a2 porgies

Acidcares e doces
1a2 porcies

Carmnes e owos

1a2 porgies
Lene e dernvados
3 porcies

Hortalicas
4 a5 porgies

Ledqumindsas
1 porcaon

Frutas
3as porgies

Cereais, paes,
tubéerculos, raizes
2 massas

5 a9 porgies

Figura 15 velha piramide.

Fonte: http://revistaescola.abril.com.br/ensino-medio/nutricao-importancia-alimentacao-saudavel-
607822.shtml

NOVA PIRAMIDE ALIMENTAR

ARROZ BRANCO,
CARNE vﬁ'm;'im PAO BRANCO, BATATA
Uso moderado MACARRAO, DOCES

Uso moderado

LA‘I'I([NIO‘S ou C ALCOOL
SUPLEMENTO DE CALCIO MODERADO

De 1 a2 vezes pordia

PEIXE, FRANGO,0VO0S

-
De 0 a 2 vezes pordia ~ = SUPLEMENTO

] VITAMINICO

CASTANHAS E AMENDOIM.
FEIJAQ, ERVILHA,

GRAO-DE-BICO

De 1 a 3 vezes por dia

VERDURAS E LEGUMES

FRUTAS
Em abundancia

De 2 a 3 vezes ao dia

ALIMENTOS
INTEGRAIS
Namaioria
das refeicoes

OLEOS
VEGETAIS

EXERCICI0S DIARIOS E CONTROLE DE PESO

Figura 16: Fonte: http://revistaescola.abril.com.br/ensino-medio/nutricao-importancia-
alimentacao-saudavel-607822.shtml

a comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos
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Uso do Jogo - Quiz da Nutrigdo
No seguinte Quiz, abordara o contedo de todo o minicurso de uma maneira simples.

NUTRICAO QUIZ
Nutrigao Quiz

NUITRICAG

Os alimentos responsaveis pela manutencio e pela
F* construcdo do corpo 580 chamados de:

r& A Energéticos

Reguladaores
@ Construtores

Serdo 10 questdes sobre nutricdo, sendo possivel as escolha entre trés
alternativas (A, B ou C). Ao escolher, 0 jogo mostrara se vocé errou ou acertou. Apos
iss0, outra pergunta sera feita. Veja quantos acertos vocé terd no final. Vocé pode jogar

de novo ao apertar “tente novamente” no final.

Link: http://www.smartkids.com.br/jogos-educativos/nutricao-quiz.html

Uso do Jogo - Piradmide Alimentar

O jogo tem como objetivo, montar a piramide alimenta, que sera apresentada no
minicurso. Ao clicar no alimento e segurar o botdo, arraste o alimento ao local correto
na pirdmide.

Apds o término, clicar em ok fara com que o jogo recomece.

be o que esta comendo? Entenda a composi¢cao quimica dos
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Tente fazer sem olhar em nenhum lugar, somente com seus conhecimentos, para

depois ser explicada.

Link: http://www.sonutricao.com.br/jogos/popupJogo.php?jogo=piramide

[ www.sonutricao.com.br/jogos/popuplogo.php?jogo=piramide

& s Nt
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posi¢ao quimica dos
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Anexo I: Tabelas de consumo didrio:

ESCREVA NA TABELA 2 O SEU CONSUMO DIARIO DE ALIMENTOS,
LEVANDO EM CONSIDERACAO O QUE VOCE CONSOME NA SUA CASA E
FORA DA SUA CASA, CONFORME EXEMPLO ABAIXO.

Tabela 1: exemplo de preenchimento da tabela de consumo diério.

CASA QUANTIDADE FORA DE CASA QUANTIDADE
CAFE DA 1. UM PAO 1. ICETEA 1.UMA LATA
MANHA 1. PAO 2. UM COPO
2. IOGURTE MEDIO
3. MANTEIGA 3. MEIA
COLHER DE
SOBREMES
A
LANCHE 1. COXINHA 1.UMA
DA 2. REFRIGERANTE COXINHA
MANHA 2.UMA LATINHA
ALMOCO
LANCHE
DA TARDE
JANTAR
LANCHE
DA NOITE

e 0 que esta comendo? Entenda a composigao quimica dos
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Tabela 2: Seu consumo diario de alimentos

CASA QUANTIDADE FORA DE CASA QUANTIDADE

CAFE DA
MANHA

LANCHE DA
MANHA

ALMOCO

LANCHE DA
TARDE

JANTAR

LANCHE DA
NOITE

sta comendo? Entenda a composi¢ao quimica dos



