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Programacéo das aulas

Horario Quarta-feira Quinta-feira

14:50 - 15:40 Atividade Experimental Gorduras

16:00 — 16:50 Atividade/ Encerramento

cé come?
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Aula 1 - Introducao

Quais sao os nutrientes e onde sédo encontrados?

1.

O que séo os vildes da alimentacéo?

Alimento Sim Nao
Verduras
Hambdurguer
Frutas
Refrigerante
Arroz e feijdo
Batata Frita
Suco

Notas

tacdo: O que vocé come?



Aula 2 — Atividade experimental
Densidade dos refrigerantes

Procedimento:
1. Posicione o densimetro dentro do recipiente, localizado em sua bancada, de

modo que ele ndo figue apoiado nas paredes, nem encoste no fundo da
mesma.

Refrigerante

2. Anote o valor da densidade encontrado.

3. Utilizando a curva de calibragcéo, determine a concentracdo de agucar no
refrigerante.

Densidade x Concentragao de agucar
1,08
1,07 _2
1,06

P y =0,3677x + 1,0001
igi s R?=0,9996

1,03

1,02 P
1,01 A

1 T/
0,99

0 0,05 0,1 0,15 0,2 0,25
Concentragio (g/mL)

Densidade (g/mL)

Gréfico 1: Curva de calibracdo: Densidade vs concentragé@o de agucar.

C=

4. Calcule a massa de acglcar presente em uma latinha deste refrigerante.
m =

Os Vildes da entagao: O que vocé come?
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Aula 3 e 4 - Aclcares

Origem
e Os indianos foram o primeiro povo a extrair o 'suco da cana' e a produzir, pela

primeira vez, o 'agucar bruto’, por volta do ano 500 a.C.

e O navegador Cristovao Colombo levou um pouco de cana-de-agucar para o
Caribe, em sua segunda viagem ao 'Novo Mundo' no ano de 1493, chegando a
Ameérica.

e Plantagbes no Brasil — “ouro branco”

Importancia: o aclicar como reserva energética

e Os carboidratos estdo intimamente ligados ao ciclo de vida dos animais e
vegetais: fotossintese (nos vegetais com clorofila) e respiragdo celular (nos
organismos dos animais).

i en ia »
nosvegetats  COgoan * H2Oo wier* “lops ——> agticares + O 0 i

ao ar)

I .
. [ St O:‘:.‘.‘;;,:Lo, ——> CO, + H,0 + energiaque maniem

Estrutura
e S&o enquadrados na classe dos carboidratos ou hidratos de carbono, com
férmula molecular [Cx(H,O0)y].
e Monossacarideos.

0 CH,OH
B 0
. HOH,C HOH,C CH,OH
OH o
HO—C—H : O‘A/CHon H HO
H—C—OH e
N H OH
HO H 0
H—C—OH OH H
CH,0H D-frutose o -D-frutofuranose

(forma de cadeia aberta) (forma ciclica)

Figura 1: Estrutura aciclica da frutose e rearranjo para formar uma estrutura ciclica.

Notas

Os Viloes da entagao: O que vocé come?
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a S
CH,OH
O H
HAL .
O M OH
C HO OH
T . CHOH Z i ou
H—Cl:/OH a-D-glicopiranose
HO—C—H q/ H
ol & ol
H—Cc—oH /Nl [/ 0
Ho X
H—C—OH H \0H
D-glicose
(cadeia aberta) CH,OH

Figura 2: Estrutura aciclica da glicose e rearranjo para formar uma estrutura ciclica.

e Dissacarideos

CH,OH CH,OH CH,0H CH,OH
CH,O0H HOH,
& ] o HO [a] o]
H OH o, HO 0OH Q OH
o H
° a(1->4) o ) CH,OH (14) OH
OH OH a(l->2) OH OH
glicoze glicoze . OH OH galactose glicase
MALTOSE Gicos® gncaROSE TUse LACTOSE

Figura 3: Estrutura dos dissacarideos maltose, sacarose e lactose.

Sacarose Glicose + frutose maba

Lactose Glicose + galactose Leite
Maltose Glicose + glicose Cereais

Tabela 1: Origem de alguns dissacarideos.

H
> ligacdo alfa 1-6
o ,f7|
-

o
H
|
OH

e Polissacarideos

CHZOH CHZOH

o
w WoH
o H ° oM
| | |
H OH H

o
|
|
I
|
|

CH,OH CHyOH

AV
ligacdo alfa 1-4 < _____

Figura 4: Estrutura do polissacarideo amido.

Notas

Os Viloes da entagao: O que vocé come?
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Tipos de agucar

Aclcar bruto

o E obtido por clarificagdo do caldo de cana-de-aglicar, sem uso de
enxofre.

o Usos: Industria alimenticia como matéria prima para confeitos, panificados e
producéo de cereais matinais.

Acucar cristal

o E obtido por acuicar obtido por cristalizacdo controlada do caldo de cana tratado.
Possui um processo mais exigente de clarificacdo com o uso de enxofre.

o Usos: Sao ideais para producéo de bebidas carbonatadas, licores, sucos, sorvetes
e doces em geral.

Acucar refinado

o E obtido por um processo de refino do aclcar cristal dissolvido, através de
cristalizac&o controlada. Possui 99,8 % de sacarose.

o Usos: producédo de bebidas lacteas e achocolatados, doces, panificagéo, refrescos
em po, aditivos especiais para carnes e derivados e xaropes farmacéuticos.

Acucar liquido invertido

o E obtido por hidrélise acida controlada de solugéo de sacarose, resultando em uma
mistura de glicose, frutose e sacarose. Maior dogura em relacdo a sacarose pura.

o Usos: producdo de bombons licorosos.

Aclcar mascavo

o E o aglcar quase bruto, escuro e imido, extraido depois do cozimento do caldo de
cana. Ele conserva o calcio, o ferro e outros sais minerais. Possui 90 % de
sacarose.

o Usos: substituicdo do agucar refinado, recomendado por nutricionistas.

AcUcar orgéanico

o Na&o utiliza ingredientes artificiais em nenhuma etapa do ciclo de producéo, do
plantio a industrializacao.

o Usos: substituicdo do agucar refinado, maior preocupagédo com a sustentabilidade
ambiental.

Acucar light

o Surge da combinagéo (mistura) do agucar refinado com adocantes dietéticos, como
0 aspartame, o ciclamato e a sacarina, 0s quais quadruplicam o poder de adocar do
acucar puro.

o Usos: substituicdo do agucar refinado.

Frutose

o E o acucar extraido das frutas e do milho. Sem precisar de nenhum aditivo, a
frutose é cerca de 30% mais doce que o agucar comum.

Os Viloes da Alimentagao: O que vocé come?
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. 1o b e de Org ] e
Energia 387 kcal 376 kcal 399 kcal 400 kcal
Carboidratos | 99,90 ¢ 97,30 g 993 g n/d
Vitamina Bl 0 mg 0,010 mg n/d n/d
Vitamina B2 | 0,020 mg 0,010 mg n/d n/d
Vitamina B6 0 mg 0,030 mg n/d n/d
Cilcio 1,0 mg 85 mg n/d n/d
Magnésio 0mg 29 mg n/d n/d
Cobre 0,040 mg 0,300 mg n/d n/d
Fosforo 2mg 22 mg n/d n/d
Potdssio 2mg 346 mg n/d n/d
Proteina n/d n/d 0,5% n/d

Tabela 2: Comparacao nutricional de alguns tipos de acucares.

Metabolismo

¢ Ciclo glicolitico — producéo de energia através da glicose

glicose N
2 vy
v / *glicéllse => 2/ nou 3| = 42&5

2 <jTer u

71 24cido pirivico b
R
- => 2| naow 2| =»> o
: I
o hq
P > 6| NADH _§ => 13%‘}"’?
S M 3 v
- ) o - v
= w => 2| FADH: i => 42‘515-?

0z 7=\ H;0

# -

e Se houver excesso de agucar, esse sera convertido em glicogénio e estocado nos
musculos para uso posterior.

-
.l-

-
- i SRR RE R RS
. . ) -
ig 14

e Uma vez esgotada a capacidade de estocar glicogénio, os excessos de acgucar sao
prontamente convertidos em gordura que se armazena no tecido adiposo subcutaneo.

Os Viloes da Alimentagao: O que vocé come?
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Adocantes dietéticos

e Os adogantes dietéticos conferem dogura sem possuir sacarose na composi¢ao, pois
sdo elaborados para atender as necessidades de pessoas com restricdo de
carboidratos simples (como por exemplo, os diabéticos).

Adocgantes

Edulcorantes: responsaveis pelo sabor doce - poder adogante muito
superior a sacarose - tem menos ou henhuma caloria.

Agentes de corpo: responsdaveis por diluir os edulcorantes - da volume
ao produto.

Notas

: O que vocé come?
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Composicio

Poder de dogura apro-

ximado em relacao 4 sa-

carose

Valor caldrico

Metabolismo/excregio

ADI (Accpetable daily
intake) — consumo dia-
rio aceitdvel.

Exigéncias de rotula-
gem adicional

Data em que recebeu

aprovacao pela FDA pa-

ra uso em alimentos

Estabilidade

Acesulfame-K

6-methyl-1.2 3-
oxathiazin-4-one
2 2-diomde

Aspartame

N-L-ct-aspartyl-L
phenvylalanine 1
methyl ester

Sacarina

1.2-
benzisothiazol-
3(2H)-one-1,1

dioxide

Sucralose

1,6-dichloro-1,6-
dideoxy-B-
frmctosuranosyl- 4 -
chloro - 4 -deoxy - -

degalactopyranoside

200 vezes mais

200 vezes mais

300 vezes mais

600 vezes mais doce

Nio metabolizado;

doce doce doce
Sem calorias 4 keal/g Sem calomias Sem calorias
Na digestio,

£

excretado pelos
rins sem ser modi-

formam-se o
dcido aspdrtico, a
fendalanina e wm

pouco de meta-

Nio metaboliza-
da; excretada
pelos rins sem

MNio metabolizada.
Excretada nas fezes e
1rina

ficado . ser modificada
nol, os quais sdc
metabolizados
_ 15me/keonl _
15 mg/kg 50 mg/kg gg(,i% 50 mg/kg

Mio contém

Deve conter o
avizo no produto:

Deve conter o
aviso no produ-
to: “A sacanna

Nio contém

“Contém ferula- cansa CANCEr em
lanina™ animais de
laboratono™
1900 — e desde a
1988 1981 | tprovagio 1998
interina nos anos
T0.
Perde o cariter
doce quando
Mwito estivel; exposto i altas Mwito estivel; : _—
pode ser usado no temperatigas. pode ser usada M“;T estavel_, POd: s;r
cozimento de Adiciond-lo ao no cozimentode | t;;:iozn:nen o ae
alimentos final do ciclo de alimentos eatos
cozimento do
alimento

Os Viloes da Alimentagao: O que vocé come?
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Aulas 5 e 6 — Gorduras

Que alimentos vocé considera gordurosos? Escreva abaixo:

A gordura sempre é ruim?
v/ Seré que a gordura é necessaria para a vida? Pra que sera que ela serve?
v' Animais fazem reservas de energia em forma de gordura, como se fosse um
estoque.
v Mas e hoje em dia, que existe uma maior abundancia de comidas, sera que
este estoque € tdo necessario quanto antes? Sera que a gordura tem outras
fungbes? Veremos mais pra frente.

O que é uma gordura?

v Gordura é o termo genérico para a classe de LIPIDIOS.

v" A unidade basica da gordura é o acido graxo. Para sintetizarmos uma gordura
€ necessario unirmos 3 acidos graxos e um glicerol, formando um triacilglicerol.

v' As propriedades das moléculas de gordura dependem dos acidos graxos que
as formam. Os diferentes acidos graxos sédo formados por um nimero diferente
de atomos de carbono e hidrogénio.

v" Nao sao soluveis em agua!

v/ Cada grama de lipideo armazena 9 kcal de energia, enquanto cada grama de
proteina ou glicideo armazena cerca de 4 kcal de energia.

Glicerol

Disponivel: http://pt.wikipedia.org/wiki/Triacilglicerol, acessado: 29/09/2013.

Os Viloes da Alimentagao: O que vocé come?
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1 - Representacdo de uma gordura
Quais sao as func¢Bes organicas presentes acima?

Funcdes

v" A gordura é a principal fonte de &cidos graxos no corpo, essencial para seu

funcionamento.

v' Os acidos graxos realmente essenciais sao os das familias 6mega 3 e 6mega
6, ja que a partir destes o ser humano consegue produzir todos os demais.
Isolam o corpo termicamente.
Protegem de impacto.
v' Armazenam energia de forma eficiente.

v
v

Tipos de gordura: Monoinsaturada, poli-insaturada e saturada.

v' A gordura saturada é aquela que apresenta uma saturagao de hidrogénios

v Quando uma gordura apresenta ligacGes duplas ou triplas, € como se
estivesse insaturada: caberiam mais hidrogénios se a dupla fosse
quebrada.

v" Por isso uma instauragdo € quando a estrutura apresente duplas ou triplas
entre carbonos.

v' As gorduras saturadas sdo piores para a saude (colesterol ruim, LDL) do
que as gorduras insaturadas (como colesterol bom, HDL).

"0, (4}

) 4

Figura 2a - acldos graxes saturados

Figura 2b - &cido graxo insaturado

Disponivel em: http://vivodequimica.blogspot.com.br/2010/10/jogo-rapido-gorduras-saturadas.html,
Acessado: 29/09/2013.

v' Por que seréa que o acido graxo insaturado tem esta quebra?

Atividade estrutural: gordura —trans.
v' Para responder a pergunta anterior usaremos os modelos para montar
estruturas.
v" Montaremos duas estruturas: a cis e a trans.
v' A cis apresenta do mesmo lado os ligantes de maior “importancia”.
v' O trans apresenta de lados opostos os ligantes de menor importancia

Os Viloes da Alimentagao: O que vocé come?
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Desenhe abaixo as estruturas trans e cis que vocé montou:

Cis

Trans

Desenhe abaixo novamente, s6 que agora com representacfes estruturais
aprendidas em aula:

Cis

Trans

océ come?



v" Tente transformar uma molécula trans em uma cis. O que foi necesséario fazer?

v' Transforme o composto trans e cis em um composto saturado. Eles continuam
sendo trans e cis? Por qué?

Escreva em tépicos resumidos a diferenca estrutural entre trans e cis:

Como o corpo reage a gordura.
v/ Como dito anteriormente o corpo necessita de consumo de gorduras para seu
funcionamento, para sintetizar compostos fundamentais para vida.
v' Mas 0 que sera que acontece com 0 excesso?

Metabolismo
v' A gordura é quebrada em acidos graxos fundamentais para a sintese de
membranas e compostos quimicos do organismo.
v' Membranas séo feitas de lipideos. Ha& membranas protetoras dos axdnios
(neurbnios) e outras membranas celulares.
v' Colesterol, vitaminas e hormonios sao feitos de cadeias lipidicas complexas e
ajudam na digestéo, transporte e absor¢éo de vitaminas.

tacdo: O que vocé come?
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v' Vitaminas sdo compostos organicos que funcionam como coenzima, ou seja,
atuam ativando as enzimas responsaveis pelo metabolismo celular. Ha dois
grupos de vitaminas os lipossolUveis e os hidrossoluveis.

O problema do excesso
v Com dito anteriormente os lipideos sdo responsaveis por armazenar energia
eficientemente.
v' Primeiramente o corpo consome carboidratos e proteinas.
Quando é necessario mais energia, usa-se a reserva de gordura.
Porém, antigamente a escassez de alimentos era muito maior. Hoje em dia
existe uma abundéancia de alimentos.
v Isso se reflete em um grande namero de pessoas com sobrepeso.
v/ Sao afetados principalmente: figados e sistema cardiovascular

ASRN

ARTERIA
SAUDAVEL COM
FLUXO SANGUINEO

NORMAL

ARTERIA
OBSTRUIDA POR
PLACAS DE
GORDURA

v' Com excesso de gordura, esta se instala nas artérias, podendo causa infartos
e aumento da pressao sanguinea.

Os Viloes da Alimentagao: O que vocé come?
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O COLESTEROL ¢ uma
substancia semethante

a gordura, Estd presente nos
alimentos ¢ também

é fabricado pelo figado Uma placa de Quando o
calcio e colesterol problema se
prejudica a passagem agrava, surge a dor
do sangue nas artérias no peito (angina)

0 colesterol bom (HDL)
ajuca a eliminar o ruim (LDL)
da circulagio sanguinea

Na ' ‘ 3Seo fluxo de san-

b Morte do ml‘:sculd D, gue for interrompi-

~ cardiaco : do. ocorre o infarto.
0 ruim (LDL) entope ~ £ a morte de um peda-
as artérias ¢ aumenta o risco ,/ / ¢o do misculo cardiaco
de infarto :

Disponivel em: http://saibavocetambem.com.br/2008/05/19/materia-sobre-estatinas-x-colesterol-
revista-epoca-edicao-520-de-05052008/, acessado: 20/09/2013.

Produtos e propagandas

v' Sera que um produto livre de gordura trans ndo tem mesmo?

v As propagandas tratam a gordura como algo horrivel. Isso é verdade?
Depois de ver as propagandas escreva brevemente se vocé acha correto o
jeito que é veiculado e vendido estes produtos.

Notas

Os Viloes da Alimentagao: O que vocé come?
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Aula 7 — R6tulos, como escolher seu alimento?

Pra que servem os rotulos?

Informagio Nutricional - Porgio de 25g (1 fatia)
Quantidade por Porgio
V: Gri 75,5kcal 3,7%
Carboidratos 10,7g 3,6%
Proteinas 2,7g 2,8%
Gorduras Totais 2,7g 3%
Gorduras Saturadas 0,5g 2%
Gorduras Trans Og = \
Gorduras Monoinsaturadas 0,7g -
Gorduras Poliinsaturadas 1,2g bt
0g 0%
M 2,9¢ 11,8%
Cilcio 8,09mg 1,2%
€-|Fcrro 0,52mg 5,7%
Sédio 140,6mg 5,6%
* Valores Didrios fom base em uma dieta de 2.000 calorias.

** VD nio estabegido.

s VilGes da entagao: O que vocé come?




Rotulos e propagandas

Observe as tabelas dos produtos nutricionais abaixo:

Infarmagio Nutricional (porgdo de 9g)
Quantidade por porgdo % VD*
Valor Energético / Calorias  31KCai=129kJ 2,0%
Carboidratos 5.2g 2,0%
Acucares 0,3g -

Proteinas 12g 2,0%
Gorduras Totais 0,6g 1,0%
Gorduras Saturadas 0,3g 1,0%
Gorduras Trans Og -

Fibra Alimentar 13g 5,0%
Sédio 19mg 1,0%)
Ferro 2,4mg 17,0%)
Zinco 1img 16,0%
Selénio 5,4mg 16,0%
Vitamina A S6ug 16,0%
Vitamina D 0,8ug 16,0%
Vitamina E 16mg 16,0%
Vitamina B1 0,19mg 16,0%)
Vitamina B2 0,2img 16,0%
Nicotinamida 2,6mg 16,0%|
Acido Pantoténico 0,8mg 16,0%
Vitamina B6 0,2img 16,0%
Acido Félico 38ug 16,0%
Vitamina B12 0,38ug 16,0%
Vitamina C 7.2mg

RMACAO NUTRICIONAL
. Porgio de 20g (2 colheres de sopa)
~ Quantidade por Porgdo %[
i 7S keal=315k)
17¢

*% Yalores Didrios de referincia com base em uma dieta
de 2.000 keal ou 5,400 k). Seus valores dldrios podem ser
maieres ou meanores dependendo de suas necessidades
energéticas. **VO ndo estabelecido

Avalie as tabelas discutindo com um colega: Qual apresenta melhores
caracteristicas nutricionais? Anote 0s pontos que acha necessario ressaltar.

: O que vocé come?



-FEUSP

LAPEQR

Aula 8 — Atividade Multimidia

Comer & Exercitar-se

O simulador “Comer & Exercitar-se” permite a estimativa de parametros
relacionados com a saude de acordo com os habitos alimentares e de exercicios de
um individuo.Nesta atividade iremos simular seus habitos e verificar o que o efeito da
alimentacdo e dos exercicios nos parametros como IMC, esfor¢o do coragéo, peso e
gordura corporal.

A) Simule os seus dados e observe os gréaficos de peso e calorias em func¢édo da
idade, bem como a for¢a e o esfor¢o do coracéo.

B) Adicione ao prato alimentos que contenham grande quantidade de carboidratos
e gorduras e verifique se ha variagdo nos parametros antes observados.

C) Adicione ao caderno exercicios em excesso e verifique os parametros.
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1. Permite o ajuste do sistema de medida. Selecione “métrico” para ver os dados
em metros e quilogramas.

2. Ajuste das suas condi¢cdes, como idade, altura, peso e gordura corporal.
Deslize as barrinhas para inserir seus dados.

3. Selecdo dos alimentos consumidos durante o dia. Vocé pode escolher na lista
os alimentos que consome e coloca-los no prato.

4. Selecdo das atividades fisicas praticadas. Vocé pode escolher na lista as
atividades que pratica durante o dia e coloca-las no caderno.

5. Play. Utilize esse botéo para iniciar a simulacéo.

Os Viloes da Alimentagao: O que vocé come?
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Os Viloes da Alimentagao: O que vocé come?




ISH
-FEUSP

Anexo A: Atividade

Nome:

Atividade 1 — O que vocé comeu ontem?

Quando? O que e quanto?
Café da manha -

Lanche da manha -

Almogo -

Lanche da tarde -

Jantar -

Ceia -

Outros -

o: O que vocé come?



