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NUTRICAO HUMANA

1- Conceitos de Alimentacao e Nutricao

A alimentagdo é o processo através do qual os seres vivos adquirem do mundo exterior os alimentos
gue compdem a dieta. Por sua vez, a dieta representa o conjunto de alimentos que o individuo consome
diariamente com as substancias nutritivas denominadas nutrientes.

Os nutrientes podem ser compreendidos como substancias que estdo inseridas nos alimentos e
possuem funcdes variadas no organismo. S3o eles: proteinas, gorduras, carboidratos, vitaminas, minerais e
fibras. Podem ser encontrados em diversos alimentos, e por essa razao, diferentes tipos de alimentos devem
ser consumidos diariamente.

Outro conceito importante refere-se a essencialidade dos nutrientes. Nutrientes essenciais sdo
aqueles que ndo sao produzidos pelo organismo, portanto devem ser obtidos a partir da alimentacdo. Sao
eles: acidos graxos linoléico e linolénico, vitaminas e minerais e alguns aminoacidos (metionina, lisina,
valina, leucina, isoleucina, triptofano, fenilalanina, treonina e histidina).

E, finalmente, a alimentacdo variada refere-se a selecao de alimentos dos diferentes grupos de
alimentos, considerando-se a renda familiar e a disponibilidade de alimentos local. Nenhum alimento é
completo (exceto o leite materno para criancas até seis meses), ou seja, nenhum possui todos os nutrientes

em quantidade suficiente para atender as necessidades do organismo.

2 — Grupos de Alimentos

Os alimentos sdo alocados em grupos de acordo com os nutrientes que predominam em sua

composicao. Observe classificacdo abaixo:

m Caracteristicas Alimentos que o Contém

Molécula complexa composta de aminoacidos, Leite, queijo, iogurte, aves, peixes,

Proteinas . S .o e
unidos por ligagcGes peptidicas. carnes, ovos, feijao.
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Envolvidas na formagdo e manutengdo das células
e dos tecidos do corpo e 6rgaos.

Grupos de compostos quimicos organicos que
compreendem os triglicerideos, fosfolipidios e
esteroides.

Gorduras Sao fontes alternativas de energia; influenciam na
manutencdo da temperatura corporal.
Transportam vitaminas lipossoluveis.
Dao sabor as preparagdes e sensagao de saciedade.

Azeite, 6leos, manteiga, alimentos de
origem animal.

Grupos de compostos formados por carbono,
hidrogénio e oxigénio.

Carboidratos Uma das fontes de energia mais econémicas.
Asseguram a utilizacdo eficiente de proteinas e
lipidios.

Arroz, milho, farinha, paes, verduras,
legumes e frutas.

Substancias organicas necessarias em pequenas
quantidades para crescimento e manutenc¢ao da
vida.

Segundo sua solubilidade classificam-se em
hidrossoluveis: vitaminas do complexo B (B1, B2,
B6, B12), acido fdlico e vitamina C; e lipossoluveis:
A,D,EeK.

Essenciais na formacdo de energia, ainda que nao
sejam fontes.

Intervém na regulagao do metabolismo.
Favorecem as respostas imunolégicas, dando
protec¢ao ao organismo.

Frutas, verduras, legumes e alguns
alimentos de origem animal (leite,
manteiga, carnes, figado).

Vitaminas

Compostos quimicos inorganicos necessarios em

pequenas quantidades para  crescimento,

conservacao e reproducdo do ser humano.

Contribuem na formacao dos tecidos.

Intervém na regulacdo de processos corporais. Frutas, verduras, legumes e alguns
Minerais Favorecem a transmissao de impulsos nervosos ea alimentos de origem animal (leite,

contragdao muscular. carnes, frutos do mar).

Participam na manuten¢do do equilibrio

acidobasico.

Os mais conhecidos sdo: cdlcio, ferro, magnésio,

zinco, iodo.

Solvente universal, passivo, que participa
ativamente de reag¢bes bioquimicas e fornece

Agua forma e estrutura para as células através do turgor.
Proporciona um meio de estabilizar a temperatura
corpérea.

Agua, leite e frutas (melancia, mel3o,
laranja).
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E um componente essencial para todos os tecidos
do organismo.

CURIOSIDADE

o)

Os alimentos podem ser classificados em energéticos (fonte de carboidratos e

lipidios); construtores (fonte de proteinas) e reguladores (fonte de vitaminas e minerais).

3 — Macronutrientes: carboidratos, proteinas e lipidios

Os macronutrientes sdo assim denominados por serem estruturas grandes, precisam ser
"quebrados" em unidades menores para serem absorvidos pelo organismo. Ao serem transformados em
compostos menores, fornecem energia ao organismo através de um processo bioquimico complexo
denominado metabolismo.

Os macronutrientes mais importantes para a oferta de energia sdo os carboidratos. Vamos comecar

por eles. Lembre-se das suas fontes: arroz, pao, tubérculos, farinhas, frutas, agucares, etc.

3.1 - Carboidratos

» Propriedades

Os carboidratos sao sintetizados pelas plantas a partir da dgua e do didéxido de carbono, utilizando a
energia solar, e tém como férmula geral (CH;O)N. Em sua forma mais simples, a glicose (CsH120¢), é
facilmente solubilizada e transportada aos tecidos da planta ou animal, onde é oxidada novamente em 4gua
e em didxido de carbono por um processo no qual o organismo ganha energia para 0s seus processos

metabdlicos celulares.

a Prefeitura Teresina-PI / SEMEC Teresina (Nutricionista) Conhecimentos Especificos - 2024 (Pés-Edit
www.estrategiaconcursos.com.br




Amanda Menon Machado, Angela Maria Sezini
Aula 00 - Prof. Angela Sezini

» Classificacdo

Os carboidratos podem ser classificados em monossacarideos, dissacarideos, oligossacarideos e

polissacarideos. Esses sacarideos estdo presentes em nossa alimentacdo habitual sob diferentes formas.

Vamos conhecer cada um desses grupos?

v' Monossacarideos

Os monossacarideos sdo acucares simples (“mono” refere-se a “um” e “sacarideos” a “agucar”).
Glicose, frutose e galactose sdo monossacarideos.

A glicose é um monossacarideo de seis carbonos e, dessa forma, é chamado de uma hexose (“hex”
denominando seis e “ose” uma terminologia final para os carboidratos). Pode ser encontrada no mel e nas
frutas cozidas ou desidratadas e em quantidades pequenas nas frutas e nos vegetais crus, principalmente
cenoura, cebola, nabo e tomate.

Os polidis (como o sorbitol) sdo alcoois de glicose e outros acgucares. Esses compostos sdo
encontrados naturalmente em alguns alimentos como as frutas e sdo produzidos comercialmente por
utilizacdo da aldose-redutase que converte o grupo aldeido da molécula de glicose em alcool.

A frutose, também chamada de levulose, é encontrada nas frutas, mel, xarope de milho e no xarope
de milho rico em frutose. Os dois ultimos sdo utilizados em quantidades crescentes pela industria alimenticia.

O grupamento cetona caracteriza a frutose. O mel é constituido de frutose e glicose.

TOME

NOTA!

(&)

A frutose é o mais doce de todos os carboidratos.

A galactose é o ultimo dos monossacarideos de importancia nutricional. Ndo é geralmente
encontrada na natureza em grandes quantidades, mas sim combinada com glicose para formar a lactose.

Desse modo, esta presente no leite e em outros produtos lacteos.
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Uma vez absorvida no organismo, a galactose é transformada em glicose ou guardada em forma de

glicose de reserva no figado e musculo. A glicose de reserva recebe o nome de glicogénio.

Visto os monossacarideos vamos avangar estudando, agora, os dissacarideos!

v’ Dissacarideos

O nome sugere "dois". E é isso mesmo! Um carboidrato formado por duas unidades de
monossacarideos.
Os trés principais dissacarideos de importancia nutricional sdo: sacarose, lactose e maltose. Seus

respectivos componentes monossacarideos s3o:

Sacarose = glicose + frutose
Lactose = glicose + galactose

Maltose = glicose + glicose

A sacarose (aglcar comum, cana-de-agucar, aglcar de beterraba, agucar de uva) é formada pela
glicose e frutose.

A lactose, ou acgucar do leite, é produzida quase que exclusivamente nas glandulas mamarias da
maioria dos animais lactantes e é responsavel por 7,5 e 4,5% da composicdo do leite materno e de vaca,
respectivamente. Ela é menos soltvel que outros dissacarideos e tem apenas cerca de um sexto da dogura
da glicose.

A maltose (aclcar do malte) é formada pela hidrdlise de polimeros de amido. A maltose em sua
forma de dissacarideo raramente é encontrada, de forma natural, no suprimento alimentar, porém é
consumida como um aditivo em uma série de produtos alimentares. As sementes germinantes produzem
diastase, uma enzima que hidrolisa 0 amido em maltose para o uso pela nova planta. Dessa forma, os graos

germinados conterdo maltose.

v’ Oligossacarideos
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O prefixo "oligo" quer dizer "pouco". Podemos compreender os oligossacarideos como carboidratos
gue apresentam poucos sacarideos, ou seja, sdo formados por poucas unidades de monossacarideos. Assim,
normalmente contém de 3 a 10 monossacarideos e sdo, também, chamados de carboidratos de cadeias
curtas. A principal fonte é representada pelos legumes. Sdo fermentados por bactérias col6nicas produzindo

gases e acidos graxos de cadeia curta, fonte energética para os enterdcitos.

Os oligossacarideos dos alimentos formam dois grupos:

a) maltodextrinas — derivadas principalmente do amido. Incluem a maltotriose e as dextrinas a-
limitantes.

b) rafinose e estaquiose. Esses oligossacarideos sdao formados por sacarose ligada a quantidades
varidveis de moléculas de galactose e estdo contidos em varias sementes vegetais, como ervilhas, feijoes e
lentilhas.

Nesse grupo, a inulina e os fruto-oligossacarideos (FOS) também conhecidos como frutanos sao
bastante importantes. Constituem os carboidratos de armazenamento da alcachofra, embora algumas
variedades sejam encontradas no trigo, centeio, nos aspargos e nos representantes das familias da cebola,
do alho-poroé e do alho.

Esses compostos passaram a ser reconhecidos como “oligossacarideos nao-digeriveis” (NDO). Alguns
deles, principalmente os frutanos e os galactanos, possuem propriedades singulares no intestino e sdo

conhecidos como prebidticos.

v’ Polissacarideos

0O amido, o glicogénio, a dextrina e a celulose sdo consideradas os de maior importancia na nutricao
humana. Sdo formados basicamente pela unido de moléculas de glicose variando apenas na conformacado ou
ligagdo quimica, podendo ou ndo serem digeridos pelos seres humanos. Sao menos sollveis e mais estaveis
do que os agucares simples.

Os polissacarideos sao conhecidos como carboidratos complexos, sendo seu maior representante o
amido. Este, por sua vez, é uma estrutura complexa, composta de duas porgdes principais: amilose (15 a 20%

da molécula de amido) e amilopectina (80 a 85% da molécula do amido).
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E onde estd o amido? E suas porg¢des principais?

Basicamente, o amido esta bem distribuido nos alimentos, porém temos uma ocorréncia significativa
nos cereais (arroz, trigo), nos tubérculos (batata, inhame), raizes tuberosas (batata doce, mandioca). No
arroz, por exemplo, o teor de amilose é um dos critérios que define a qualidade do grao: quanto maior o teor
de amilose, mais secos e soltos serdao os graos; menores teores de amilose deixam os graos macios, aquosos
€ pegajosos no cozimento

O amido, que ndo é digerido no intestino delgado, é conhecido como “resistente”. Atengdo para esse
grupo, pois integra as fibras alimentares e sdo sempre objeto de muita cobranca!

As dextrinas sdo polissacarideos grandes e lineares de glicose de comprimentos intermedidrios
clivados pelo alto teor de amilose do amido pela a-amilase. As dextrinas limites sdo clivadas pela amilase;
podem ser subsequentemente digeridas em glicose pela enzima isomaltase presente na mucosa intestinal.
Podem ser obtidas a partir do aquecimento prolongado do amido, por exemplo, no preparo de molhos cuja
base é farinha de trigo "torrada"

A celulose é o polissacarideo principal na constituicdo da estrutura dos vegetais. Nao podem ser
digeridas pelas enzimas digestivas humanas permanecendo, entdo, a celulose ndo-digerida tornando-se uma
importante fonte de volume da dieta. Os alimentos vegetais - frutas, verduras e legumes - sdo excelentes
fontes. Acrescentam-se os cereais integrais e as leguminosas.

oM

NOTA!

&)

A celulose juntamente com outros polissacarideos ndo-digeriveis constitui a fibra dietética.

E, finalmente, vamos terminar o assunto carboidratos! A seguir um destaque especial acerca das suas

fungoes.

Para que servem os carboidratos? Por que precisamos que o seu consumo seja diario?
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Os carboidratos desempenham fungdes especiais em muitos tecidos corporais, todas elas relacionadas

a sua capacidade de prover energia ao organismo.

3.2 - Proteinas

» Propriedades

A proteina tem sido considerada o maior componente funcional e estrutural de todas as células do
organismo. Enzimas, cabelos, unhas, albumina sérica, coldgeno e uma série de substancias bioldgicas sdo
proteinas. As proteinas sdo macromoléculas presentes em todas as células dos organismos vivos.

Esses macronutrientes sdo formados por carbono, hidrogénio e oxigénio, nitrogénio (16%) e enxofre;

ainda, algumas tém fésforo e metais na sua estrutura.

» Classificacdo

Quanto a origem, as proteinas podem ser exégenas, provenientes das proteinas ingeridas pela dieta,
ou endogenas, derivadas da degradacgao das proteinas celulares do préprio organismo. As proteinas da dieta
podem ser de fonte animal - carnes, ovos, leite e derivados - e vegetal - leguminosas, oleaginosas.

No que se refere a fungao, as diversas combinagdes aminoacidicas presentes na composi¢cdo da
proteina produz funcbes especificas como hormonios (insulina), enzimas (tripsina), proteinas contrateis
(actina e miosina), proteinas estruturais (coldgeno), proteinas de reserva nutritiva (caseina), e outras.

Considerando-se a questdo estrutural (configuracdo espacial), as proteinas podem apresentar
diferentes niveis de complexidade, desde a mais simples (primaria) até a mais complexa (quaternaria).

A classificacdo segundo a composicdo se da a partir do produto da hidrdlise, podendo ser simples,
guando resultam somente em aminoacidos, ou compostas, quando também liberam outros componentes
organicos ou inorganicos, designados por grupos prostéticos.

Outra questdo importante refere-se a qualidade da proteina. Assim, uma proteina pode ser
classificada em completa (de alto valor biolégico - AVB), parcialmente incompleta e totalmente incompleta.
Exemplos de proteinas completas seriam aquelas derivadas de alimentos como carne, leite, ovos, peixes e

aves, que apresentam todos os aminodcidos em quantidades adequadas a seu crescimento e manutencao.

v' Aminoacidos
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As proteinas sdo formadas por combinagdes de 20 aminodcidos em diversas proporg¢des e cumprem
fungdes estruturais, reguladoras, de defesa e de transporte nos fluidos bioldgicos. Além do nitrogénio, os
aminoacidos fornecem compostos sulfurados ao organismo.

Os 20 aminoacidos foram classificados, do ponto de vista nutricional, em essenciais e ndao-essenciais.
Os 9 aminoacidos essenciais ndo podem ser sintetizados pelo organismo. S3o eles: treonina, triptofano,
histidina, lisina, leucina, isoleucina, metionina, valina, fenialanina.

Os aminoacidos nao-essenciais — alanina, acido aspartico, asparagina, acido glutamico, serina —
podem ser sintetizados no organismo a partir de outros compostos nitrogenados. Os semi-essenciais (ou
condicionalmente essenciais) — arginina, cisteina, glutamina, glicina, prolina, tirosina — podem ser
sintetizados a partir de outros aminoacidos e/ou sua sintese é limitada sob condig¢des fisiopatoldgicas (por
exemplo, situacdes de estresse em que o catabolismo intenso limita a capacidade tecidual de produzir

glutamina).

3.3 - Lipidios

» Propriedades

Os lipidios sdo substancias ndo sollUveis em agua, representadas principalmente pelos triacilglicerdis,
fosfolipidios e colesterol. O triacilglicerol é a forma mais abundante encontrada nos alimentos, bem como
no organismo humano; o fosfolipidio é o principal elemento estrutural das membranas celulares e o
colesterol é o precursor de hormdnios e constituintes da bile.

Os lipidios podem ser sintetizados no organismo, com excecao dos acidos graxos essenciais (bmega-
3 e 6mega-6). Fornecem 9 kcal por grama quando oxidados no organismo. Contribuem com 30 a 40% da
energia consumida em muitos paises.

As funcbes dos lipidios na nutricdo humana sdo muitas. Podemos destacar aquelas mais importantes
e normalmente cobradas em prova. Vejamos:

a) fornecer maior quantidade de calorias por grama;

b) transportar as vitaminas lipossoltveis (vitaminas A, D, E e K);

¢) melhorar a palatabilidade dos alimentos;

d) diminuir o volume da alimentacao;
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e) aumentar o tempo de digestao;

f) fornecer acidos graxos essenciais.

» Classificagdo

Os lipidios podem ser classificados em:

Lipidios simples:
v" Acidos graxos
v" Gorduras neutras (mono, di e triglicerideos)
v" Ceras: ésteres do esterol; ésteres ndo-esteroidais

Lipidios compostos

v Fosfolipidios: acidos fosfatidicos, lecitinas, cefalinas etc; plasmaldgenos; esfingomielinas
v Glicolipidios
v Lipoproteinas

Lipidios derivados, alcoois (incluindo esterdis e hidrocarbonetos).

A partir da classificacdo acima podemos destacar os acidos graxos, os triacilglicerdis e o colesterol.

Analisaremos cada grupo separadamente.

v" Acidos graxos

Os acidos graxos sdo os principais componentes da estrutura lipidica. Os acidos graxos de cadeia curta
(AGCC) possuem de 2 a 4 &tomos de carbono. Aqueles de cadeia média (AGCM) possuem de 12 a 18 atomos
de carbono. Os acidos graxos de cadeia longa (AGCL) possuem de 14 a 18 4tomos de carbono e, por ultimo,
os de cadeia muito longa (AGCML) possuem 18 ou mais dtomos de carbono.

A cadeia carbodnica dos acidos graxos pode apresentar apenas ligacdes simples entre os atomos de
carbono, sendo entdo considerada saturada, ou pode apresentar dupla ligacdo entre os &tomos de carbono

sendo entdo considerada insaturada. Podemos, entdo, classifica-los da seguinte forma:

» acidos graxos saturados: a cadeia carbonica ndo apresenta nenhuma dupla ligacdo (qualquer

comprimento de cadeia);
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» Aacidos graxos monoinsaturados: a cadeia carbOnica apresenta uma uUnica dupla ligagcdo (14
ou mais atomos de carbono);
» Aacidos graxos poliinsaturados: a cadeia carbonica apresenta 2, 3, 4 ou 6 duplas ligagdes (18

ou mais atomos de carbono).

Os acidos graxos essenciais sao acidos graxos poliinsaturados, que apresentam duplas ligagdes cis,

pertencentes a familia W-3 e w-6, que nao podem ser produzidos pelos seres humanos, sendo ingeridos pela

r\ﬁ st
LJ

4

dieta.

@'

e

A proporg¢do 6tima de 6mega-6/6mega-3 foi estimada como sendo 2:1 a 3:1, quatro
vezes menor que a ingestdo atual, recomenda-se que os seres humanos consumam mais

acidos graxos 6mega-3 de fontes marinhas e vegetais®.

Mas estamos falando exatamente de qué?
Para favorecer a compreensao e facilitar a memorizacdo desses conceitos observe a origem dos acidos

graxos citados anteriormente:

Os acidos graxos saturados estdo presentes em maior quantidade nos alimentos de origem
animal, e nas gorduras modificadas pela industria de alimentos - conhecidas como
gorduras hidrogenadas.

Os acidos graxos monoinsaturados sdo encontrados nos dleos vegetais, em especial, no
azeite de oliva e no dleo de canola.

Os acidos graxos poliinsaturados provém dos 6leos vegetais, sementes oleaginosas e dos

peixes.

11
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Sempre que pensar nos acidos graxos procure associa-los as suas fontes. Isso facilita a

memorizagao!

v’ Triacilgliceréis

Os triacilglicerdis ou triglicérides (TG) sdo ésteres formados por uma molécula de glicerol que é um
alcool, ligado a trés moléculas de acidos graxos. Nos humanos, os triacilglicerdis estdao armazenados nos
adipdcitos, células que compdem o tecido adiposo. Apresentam funcado de reserva de energia.

Os dleos sao liquidos na temperatura ambiente (25 °C), e sdo compostos por triacilglicerdis contendo
grande proporc¢do de acidos graxos mono e/ou poliinsaturados. Os 6leos podem ser de origem vegetal como
soja, milho, girassol, canola, oliva, e de origem animal como d6leos de peixe.

As gorduras sdo sélidas ou pastosas na temperatura ambiente (25 °C), e sdo compostas por
triacilglicerdis contendo uma grande proporc¢do de acidos graxos saturados e ou insaturados com duplas
ligagdes trans. As gorduras podem ser de origem animal, como manteiga, sebo de carne bovina ou suina, e

de origem vegetal como manteiga de cacau, e as gorduras vegetais hidrogenadas.

v’ Colesterol

O colesterol possui uma estrutura diferente dos demais lipidios, mas é considerado como tal por ndo
se dissolver na agua. O colesterol pode ser sintetizado pelo figado (20 mg/kg/dia), ou pode ser ingerido
prontamente através de alimentos como carnes, gemas de ovo, leite e derivados, e frutos do mar com
excegao dos peixes.

A sintese de colesterol enddgeno, bem como sua ingestdo, é relevante para o desenvolvimento de
varias funcgoes fisioldgicas, tais como a sintese de hormonios, principalmente os sexuais (andrdgenos,
estréogenos e progesterona) e os adrenocorticais, do acido célico (componente da bile), da vitamina D e,

ainda, é um dos componentes estrutural das membranas celulares.

HORA DF

PRATICAR!
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: (MS CONCURSOS 2017; modificada) Qual é o principal acido graxo monoinsaturado presente nos :
alimentos?
a) acido linolénico
b) 6mega 6
c) 6mega 3
d) 6mega 9
e) acido linoléico
Comentario:
Letra A: errada. O acido graxo linolénico (6mega 3) é um 4acido poliinsaturados.
Letra B: errada. O acido graxo 6mega 6 é um acido poliinsaturados.
Letra C: errada. O acido graxo émega 3 é um acido poliinsaturados. Observe que &acido graxo linolénico e
O6mega 3 sdo o mesmo tipo de acido graxo.
Letra D: correta. O acido graxo 6mega 9 (oleico) é o principal acido graxo monoinsaturado presente nos
alimentos. .
Letra E: errada. O 4cido graxo linoléico (6mega 6) é um acido poliinsaturados.

Gabarito: Letra D

Ap0s o estudo dos macronutrientes vamos avangar! Iniciaremos agora o estudo dos micronutrientes. SGo

muitas informagoes importantes!

4 — Micronutrientes: vitaminas e minerais

Os micronutrientes — vitaminas e minerais — ndo fornecem energia ao nosso organismo, mas sao
essenciais para o perfeito funcionamento do corpo. S3o necessarios em pequenas quantidades e, em geral,
sdo absorvidos no intestino sem sofrer alteracdo. Todos os alimentos contém a maioria dos nutrientes em

guantidades varidveis e cada nutriente tem uma func¢ao especifica no organismo.
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4.1 - Vitaminas

As vitaminas sdo uma classe de compostos organicos complexos encontradas em pequenas
quantidades na maioria dos alimentos. S3o essenciais para o bom funcionamento de muitos processos
fisioldgicos do corpo humano. Suas principais propriedades envolvem dois mecanismos importantes: o de
coenzima e o de antioxidante.

As vitaminas sdo classificadas pela sua solubilidade. Assim, sdo chamadas vitaminas lipossoltveis —
A, D, E, K—aquelas disponiveis em alimentos, especialmente lipidicos, necessitam da bile para sua absorc¢ao
e tem transporte via circulagdo linfatica juntamente com os lipidios de cadeia longa, como os triacilglicerdis
de cadeia longa, fonte de acidos graxos essenciais, como o 6leo de soja (fonte de acido linoléico) e do dleo
de peixe (fonte do 4cido a-linolénico).

J& as vitaminas hidrossoltveis — Tiamina (B1), Riboflavina (B2), Niacina (Acido Nicotinico; Bs),
Piridoxina (Bs), Acido Félico (Bs), Cianocobalamina (B12), Acido Pantoténico (Bs), Biotina, Vitamina C — estdo
presentes tanto em fontes animais como vegetais, sdo solUveis em meios aquosos, possuem absorcao
facilitada e sdo conduzidas via circulagdo sistémica e utilizadas, em quase sua totalidade, no metabolismo

energético, ndo sendo armazenadas e excretadas pelas vias urinarias.

4.1.1 - Vitamina A
» Propriedades

Os retinoides possuem em sua estrutura o anel beta-ionona, que é fundamental para a funcdo de
vitamina A. S3o considerados retinddes:
v Retinol all-trans (presentes nos alimentos de origem animal).
v' Retinal (presente em pequenas quantidades nos alimentos).
v’ Ester de retinil.
v" Acido retindico (presente em pequenas quantidades nos alimentos).
v 3-deidro-retinol (vitamina A2 — encontrada em peixes de dgua doce e anfibios).

TOME

NOTA!

5
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O B-caroteno é o carotenoide de maior atividade pré-vitaminica e possui dois anéis B-

ionona formando em sua hidrdlise duas moléculas de retinol.

» Fungoes

A vitamina A tem um papel essencial em diversas fungdes fisioldgicas incluindo visdo, crescimento,

reproducdo, hematopoiese e imunidade.

» Recomendagées

A Recommended Dietary Allowances (RDA) para homens e mulheres adultos foi fixada,
respectivamente, em 900 ug e 700 ug por dia de equivalentes de retinol, com recomendacao fisioldgica

minima de Estimated Average Requirement (EAR) de 627 pg/dia.

> Fontes alimentares

A vitamina A pré-formada, pode ser obtida a partir de fontes alimentares de origem animal (éleo de
figado de peixes, ovos e produtos lacteos), sob a forma de palmitato de retinila; enquanto que os
carotenoides, que podem ser convertidos em retinol, sdo obtidos a partir de fontes vegetais (vegetais

folhosos de coloracdo verde escura e frutas alaranjadas).

> Toxicidade e deficiéncia

A ingestdo de vitamina A através dos alimentos ndo causa toxicidade! A utilizacdo de suplementos
contendo doses elevadas é o maior fator causal dos efeitos toxicos observados. A toxicidade cronica é
associada com doses superiores a 30.000 mcg/dia por meses ou anos.

Por tratar-se de uma vitamina lipossoluvel, altas quantidades podem se acumular no corpo em niveis
téxicos provocando sintomas como nauseas, vOmitos, pele seca, unhas frageis, perda cabelo, dor dssea,
dores de cabeca, vertigens, gengivite, dores musculares, anorexia, fadiga e aumento de risco de infec¢ao.

O elevado consumo de vitamina A leva a anormalidades hepaticas, pois, o figado é o principal local
de armazenamento dessa vitamina, além de ser o alvo de sua toxicidade. A retirada da suplementacdo é

suficiente para reverter todos os sintomas.
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Além das manifestagdes acima descritas, o excesso da vitamina A estd diretamente relacionado a

Teratogénese. Guarde essa palavra! Teratogénese significa ma-formacao fetal.

CURIOSIDADE

%)

O consumo excessivo de B-caroteno ndo causa toxicidade. Porém, as pessoas que
consomem muitos vegetais de cor laranja desenvolvem a carotenodermia. A palma da mao
e a planta dos pés ficam alaranjados. Para retornar a coloragdo normal basta suspender o

consumo dos vegetais ricos no B-caroteno.

Agora uma informacao vital! O sinal clinico mais especifico da deficiéncia dessa vitamina é a
xeroftalmia, que é caracterizada por cegueira noturna (danos na adaptacao noturna devido a reducdo da

regeneracdo da rodopsina), xerose conjuntival, mancha de Bitot, xerose corneal e ulcera¢do da cérnea.

4.1.2. Vitamina D
» Propriedades

A vitamina dos ossos! Essa é a associacdo classica da vitamina D, ja que, ela regula o metabolismo dos
minerais calcio e fosforo constituintes da massa éssea. A vitamina D faz parte do grupo dos compostos
lipossoluveis de origem animal e vegetal, com atividade anti-raquitismo.

Os tecidos vegetais produzem ergocalciferol (vitamina D2) e os tecidos animais, o colecalciferol
(vitamina D3), diferindo-se na estrutura devido apenas a presenca de uma insaturacao no carbono 22 do
ergocalciferol. Para a realizacdo de suas fungdes bioldgicas, é necessario que a vitamina D se transforme em
sua forma ativa, através de hidroxilagdes no rim e no figado.

Pode ser considerada um hormoénio (o calcitriol funciona como um horménio esteroide), em vez de

vitamina, ja que é produzida pela pele e tem como érgaos-alvo os rins, intestino delgado e ossos, além da
16

a Prefeitura Teresina-PI / SEMEC Teresina (Nutricionista) Conhecimentos Especificos - 2024 (Pés-Edit
www.estrategiaconcursos.com.br




Amanda Menon Machado, Angela Maria Sezini
Aula 00 - Prof. Angela Sezini

presenca de receptores em tecidos nao relacionados a homeostase dssea, como cérebro, pancreas, pele,

estdmago, coracdo, gdnadas e linfécitos T e B ativados.

» Fungodes

As principais fungdes da vitamina D no organismo humano estao relacionadas ao metabolismo dos
minerais, calcio e foésforo, contribuindo, assim, para a mineralizagdo dssea, sustentacao das fungdes

neuromusculares e os processos celulares dependentes desses minerais.

v' Homeostase dos niveis de calcio e fosforo
Nos intestinos, a vitamina D induz sintese de proteinas, como a calbindina, responsavel pela absorcao
intestinal de calcio, e estimula o transporte ativo de fosfato. O paratorménio (PTH), estimula a mobilizacdo
dos estoques de cdlcio dos ossos para a manutencdo dos niveis plasmaticos adequados do mineral, assim
como possui influéncia na redugdo do mineral, mobilizando também o fosfato do osso para manter seus

niveis plasmaticos, na presenca de vitamina D.

v’ Proliferagdo e diferenciagio celular
Exerce efeito no crescimento e diferenciacdo de células da pele, principalmente na producdo de
gueratindcitos. Também parece ter influéncia na diferenciacdo de células da medula dssea, sendo

importante no tratamento de leucemias.

v’ Prevencio de doengas
A vitamina D pode prevenir o desenvolvimento de doengas autoimunes, como o diabetes mellitus

tipo 1 (DM1).

» Recomendagoes

As recomendacbes de vitamina D podem ser expressas em microgramas (ug) ou Unidade
Internacional (Ul). De acordo com a Adequate Intake (Al) para individuos adultos, entre 19 e 50 anos, o
consumo da vitamina D deve ser de 5 pg/dia ou 400 Ul/dia. Individuos com mais de 70 anos de idade
necessitam de 15 pg/dia ou 600 Ul/dia. A Tolerable Upper Intake Level (UL), nivel maximo de ingestdo
nutricional, pode chegar a 50 pg/dia ou 2000 Ul/dia.
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> Fontes alimentares

As fontes alimentares de vitaminas D na dieta sao os 6leos de figado de peixes e alimentos derivados
do leite, como manteiga e queijos gordurosos. Ovos e margarinas enriquecidas também s3o consideradas

fontes dessa vitamina.

> Toxicidade e Deficiéncia

Avitamina D pode ser toxica. Ingestdes excessivas desse nutriente resultam em hipercalcemia, o que
causa depdsitos de calcio em tecidos moles (calcinose), como rins, artérias, coragao, ouvidos e pulmoes.
Sinais de toxicidade de vitamina D incluem: enxaqueca, fraqueza, ndusea, vomitos e constipacdo intestinal;
perda de apetite, caimbras, diarreia.

A deficiéncia de vitamina D pode ser observada em individuos que tenham pouca exposicdo ao sol e
naqueles que tenham problemas no metabolismo lipidico. Os sintomas mais comuns para a deficiéncia da
vitamina D estdo relacionados com desordens do metabolismo dsseo, doencas inflamatérias, doengas
infecciosas, altera¢des da func¢do cognitiva e desequilibrio imunolégico; fraqueza muscular, perda severa dos

dentes e retenc¢do de fésforo nos rins.

4.1.3 - Vitamina E

» Propriedades

A principio denominada vitamina da esterilidade, a vitamina E € um componente lipofilico essencial

para o organismo. O termo vitamina E designa oito compostos, divididos em duas séries distintas:

Alfa (a), beta (B), gama (y) e delta (6) tocoferdis

Alfa (a), beta (B), gama (y) e delta (6) tocotriendis

Dos oito compostos derivados do termo vitamina E, o a-tocoferol é o que apresenta maior atividade
bioldgica. Em sua estrutura, o grupo hidroxila ligado ao anel aromatico possui grande importancia, uma vez

gue cumpre a sua funcdo bioldgica e permite a esterificacdo para formar um componente comercial.
18
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A vitamina E é sensivel a oxidagdo na presenca de oxigénio, luz UV, alcalis, ions metdlicos (ferro e
cobre) e perdxidos lipidicos. Assim, durante o processamento e armazenamento de alimentos ricos nessa

vitamina, podem ocorrer perdas considerdveis, resultando na diminui¢ao do valor nutricional dos alimentos.

» Fungoes

v’ Antioxidante
O a-tocoferol, forma mais reativa de vitamina E é o melhor antioxidante lipofilico bioldgico na defesa
contra efeitos nocivos dos radicais livres, principalmente na protecao dos tecidos musculares contra lesdes

oxidativas, é absorvido de forma ineficiente pelo intestino através do sistema linfatico.

v’ Prevencido de doengas
Apresenta efeito antioxidante interrompendo reagGes em cadeia na peroxidacdo lipidica e
protegendo os dcidos graxos poliinsaturados das membranas celulares. Atua contra o dano oxidativo ao lado
das enzimas antioxidantes catalases, peroxidases e superdxido dismutase, estabilizando membranas e
eliminando as espécies reativas de oxigénio (ERO) contra danos nas bases do DNA, nas proteinas, nos

carboidratos e nos lipidios.

v’ Atividade de outras vitaminas
Auxilia a atividade da vitamina A, por evitar sua oxida¢cdao e consequentemente perda no trato
digestério. O mesmo ocorre com a vitamina C em alimentos.
» Recomendagoes
As recomendac0®es de vitamina E variam com a idade. Para adultos e idosos com mais de setenta anos
de idade a RDA dada em a-tocoferol é de 15 mg/dia.
» Fontes alimentares

A vitamina E, apesar de ser sintetizada apenas por vegetais, tendo, assim, os 6leos vegetais como

principal fonte, esta difundida em alimentos de origem animal, como ovos, leite e figado.
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> Toxicidade e Deficiéncia

A vitamina E é uma das menos toxicas. A deficiéncia de vitamina E é muito rara no ser humano.

4.1.4 - Vitamina K

» Propriedades

A vitamina k foi descoberta por DAM, em 1935, como fator anti-hemorragico, presente nas gorduras
e essencial ao organismo. O termo vitamina K designa uma série de compostos com atividades anti-
hemorragicas derivadas da naftoquinona.

As filoquinonas estdo presentes em alimentos vegetais verdes e as menaquinonas, como resultado
do metabolismo bacteriano nos intestinos. O composto sintético menadiona possui atividade duas vezes
maior que os compostos naturais, devido a sua estrutura, quando o organismo insere a cadeia lateral para a

utilizagdo como vitaminas. Essa vitamina é sensivel a luz e alcalis, porém resiste a oxidagdo pelo calor.

» Fungoes

Qual é a relacdo da vitamina K com a coagula¢do sanguinea?

Sete proteinas da cascata de coagulacdo sdo dependentes da vitamina K, sendo trés pré-enzimas e
quatro fatores do nucleo de coagulacdo (ll, VII, IX e X). Aparentemente, um precursor da proteina
protrombina estd constantemente sendo produzido pelo figado; porém, etapa pela qual esse precursor é

convertido em protrombina ativa é dependente de vitamina K.

» Recomendagoes

Os requerimentos dietéticos estdo ao redor de 1 pg/kg de peso/dia.

> Fontes alimentares

Amplamente distribuida nos alimentos, a filoquinona tem origem vegetal e é encontrada em vegetais,
como brécolis, espinafre e repolho, e em 6leos vegetais, como canola, oliva e soja. Seu contedldo aumenta
com o tempo de maturacdo e condi¢cbes de cultivo. Menaquinonas sdo encontradas em carne, peixes e

produtos lacteos.
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> Toxicidade e Deficiéncia

Nem as filoquinonas nem as menaquinonas mostraram qualquer efeito adverso por qualquer via de
administracdo. Contudo, a menadiona pode ser téxica; doses excessivas produziram anemia hemolitica em
ratos e ictericia em lactentes.

Deficiéncias de vitamina K sdo raras, mas estdao associadas a ma absorgao de lipidios, destrui¢ao da
microbiota intestinal em individuos submetidos a antibioticoterapia cronica e doenca hepdtica. Resultam em
prolongamento do tempo de sangramento do tempo de protrombina e, possivelmente, doenga hemorragica,

como resultado de diminuicdo de proteinas de coagulacdo sanguinea dependentes de vitamina K.

4.1.5 — Vitamina B1 - Tiamina

» Propriedades

A tiamina desempenha papeis essenciais no metabolismo de carboidratos e na funcdo neural. A
vitamina deve ser ativada pela fosforilagdo em tiamina trifosfato (TPP) ou co-carboxilase, que serve como

uma coenzima no metabolismo de energia e na sintese de pentoses.

» Fungoes
A forma funcional da tiamina é a TPP, que é uma coenzima para varios complexos de enzimas
desidrogenases essenciais no metabolismo de piruvato e a-cetoacidos. A tiamina é essencial para a
descarboxilacdo oxidativa de a-cetoacidos, inclusive a conversao oxidativa do piruvato em acetilcoenzima
A (acetil-CoA), que entra no ciclo do acido tricarboxilico (TCA) ou Ciclo de Krebs para gerar energia.
» Recomendagoes
Recomenda-se 1,5 mg/dia para homens e 1,1 mg/dia para mulheres. E recomendado 1,2 mg para
criancas e adolescentes. Mulheres gravidas ou amamentando necessitam mais tiamina, 1,5 a 1,6 mg/dia.

> Fontes alimentares

A tiamina é encontrada numa grande variedade de fontes animais e vegetais, como carnes magras,

visceras (especialmente figado, coracdo e rins), gema de ovo e graos integrais.
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> Toxicidade e Deficiéncia

N3o ha evidéncias de qualquer efeito téxico da tiamina.
A deficiéncia de tiamina é caracterizada pela anorexia e perda de peso assim como sintomas
cardiacos e neuroldgicos podendo se manifestar em trés sindromes distintas:

v" Neurite crénica periférica, beribéri, que pode ou n3o estar associada com insuficiéncia cardiaca e
edema.

v Beribéri agudo pernicioso (fulminante), no qual a insuficiéncia cardiaca e anormalidades metabdlicas
predominam, com pouca evidéncia de neurite periférica.

v Encefalopatia de Wernicke-Korsakoff, condicdo que responde a tiamina, associada especialmente

com alcoolismo ou abuso de narcatico.

'\% s
()

-

e

A deficiéncia de tiamina (B1) causa beribéril

4.1.6 — Vitamina B2 - Riboflavina

» Propriedades

A riboflavina é essencial para o metabolismo de carboidratos, aminoacidos e lipideos e assegura
protecdo antioxidante. Ela realiza estas funcdes na forma das coenzimas flavina adenina dinucleotideo (FAD)
e flavina adenina mononucletotideo (FMN). Devido aos seus papeis fundamentais no metabolismo, as
deficiéncias de riboflavina sdo as primeiras evidéncias nos tecidos de rapida regeneracdo celular, como a

pele e epitélios.

» Fungoes
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A riboflavina faz parte de duas coezimas importantes, flavina mononucleotideo (FNM) e flavina
adenina mononucleotideo (FAD), que sdo agentes oxidantes. Essas coenzimas participam das flavoproteinas
na cadeia de oxidagdo das mitocondrias. Além disso, sdo co-fatores para varias enzimas; por exemplo, NADH

desidrogenase, glutationa redutase, L-gulonolactona oxidase e metileno tetraidrofolato redutase.

» Recomendagoes

A quantidade minima necessaria de riboflavina tem variado de 0,5-0,8 mg/dia. Recomenda-se 1,7

mg/dia para homens e 1,3 mg/dia para mulheres.

> Fontes alimentares

Leveduras, farelo de trigo, carnes, ovos, leite e peixes. Ha sintese por bactérias do cdlon, porém seu
aproveitamento é pequeno.
Mais da metade da vitamina é perdida quando a farinha é moida; entretanto, a maioria dos paes e

cereais sdo enriquecidos com riboflavina e contribuem apreciavelmente para a ingestao diaria total.

> Toxicidade e Deficiéncia

Devido a sua baixa solubilidade e limitada absorcao do trato gastrintestinal, a B2 ndo tem toxicidade
por via oral significativa ou mensuravel.

A deficiéncia da riboflavina se manifesta depois de varios meses de privacdo da vitamina. Estdo entre
os sintomas: fotofobia, lacrimejamento, queimagdo e coceira dos olhos, perda da acuidade visual e
sensibilidade bem como queimacao nos labios, boca e lingua.

Sdo sintomas mais avancados: queilose (fissura dos labios); estomatite angular (rachaduras na pele
nos cantos da boca); erupcdo gordurosa da pele nas dobras nasolabiais, escroto ou vulva; lingua roxa,

inchada; crescimento excessivo de capilares ao redor da cérnea e neuropatia periférica.

4.1.7 — Vitamina B3 - Niacina

» Propriedades

Niacina é o termo genérico para nicotinamida e acido nicotinico. Funciona como um componente

das coenzimas nicotinamida adenina dinucleotideo (NADH) e nicotinamida adenina dinucleotideo fosfato
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(NADPH), sendo que sdo essenciais nas reagdes de oxirredugao que o catabolismo da glicose envolve, nas

reacOes dos acidos graxos, das cetonas corporais e dos aminoacidos.

» Fungoes

A niacina funciona metabolicamente como componente das coenzimas NAD e NADP, as quais podem
aceitar elétrons de muitos substratos bioldgicos. Dessa forma, essas coenzimas tém importantes fungdes de
oxirreducao em todo o organismo, participando de reacdes essenciais a vida: sintese de fosfatos ricos em
energia, glicdlise, metabolismo de piruvato, biossintese de pentoses, metabolismo de glicerol e acidos graxos

e obtencdo de energia a partir de proteinas.

» Recomendagées

Recomenda-se 19 mg por dia para homens adultos sauddveis e 15 mg por dia para mulheres. Pelo
fato do organismo poder converter o aminodcido triptofano em niacina, define-se em equivalente de niacina

(EN) como 1 mg de niacina ou entdo 60 mg de triptofano.

> Fontes alimentares

Carnes magras, visceras, levedura de cerveja, amendoim, aves e peixes sdao boas fontes de niacina.
Vegetais e frutas ndao sdo ricos em niacina. Leites e ovos ndo sdao boas fontes de niacina, mas sdao fontes
excelentes de triptofano. A niacina também pode ser sintetizada por bactérias intestinais, embora a

contribuicdo dessa fonte ndo seja devidamente conhecida.

> Toxicidade e Deficiéncia

Altas doses de niacina podem ser prejudiciais levando a sensacdo de formigamento e enrubescimento
da pele e ao latejamento, devido a acdo vasodilatadora. Pode interferir ainda no metabolismo da metionina.

Entre os varios sintomas da deficiéncia de niacina, podemos citar: fragueza muscular, anorexia,
ingestdo e erupcgdo cutanea.

A deficiéncia grave de niacina leva a pelagra, caracterizada por dermatite, deméncia e diarreia (os
trés “D”), tremores e lingua amarga. O quadro clinico inclui o aparecimento de lesGes dermatoldgicas em
areas de exposicdo ao sol (face, pescoco, dorso dos bracos, mdos e pés). A dermatite tipica da doenca é,

geralmente, precedida pelas alteragdes intestinais e acomete, inicialmente, o dorso das maos.
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Pelagra - a doenca dos trés "D": dermatite, deméncia e diarreia.

4.1.8 — Vitamina B5 — Acido Pantoténico

» Propriedades

O 4cido pantoténico foi identificado na década de 1930 como um fator necessdrio ao crescimento de
leveduras. Seu nome “pantos” indica sua grande distribuicdo na natureza. E um composto branco, cristalino

e de sabor amargo, sendo facilmente decomposto por acidos e bases.

» Fungoes

O acido pantoténico é parte da coenzima A, que tem papel basico no metabolismo de glicidios e
proteinas e na liberacdo de energia dos carboidratos. Estd envolvido na sintese dos aminoacidos, acidos
graxos, colesterol, fosfolipidios e hormonios esteroides. E também essencial na formagdo da porfirina, a

porcao pigmentar da molécula da hemoglobina.

» Recomendagoes

N3o existe uma recomendacdo especifica para o acido pantoténico, entretanto acredita-se que a
ingestdo didria de acido pantoténico em alimentagdao normal ndo permita a ocorréncia de deficiéncias. A

ingestdo didria adequada do acido pantoténico deve estar entre 4 e 7 mg/dia.

> Fontes alimentares

Como o seu nome indica (“espalhado”), o acido pantoténico esta presente em vdrias plantas e tecidos
animais, sendo que as melhores fontes sdo: ovo, figado, rins, cogumelos, leveduras, couve-flor e brdcolis;
leite desnatado e batata doce sdo também boas fontes. O acido pantoténico pode ser sintetizado pela

microbiota intestinal, entretanto pouco se sabe acerca do valor dessa contribuicao.

> Toxicidade e Deficiéncia

a Prefeitura Teresina-PI / SEMEC Teresina (Nutricionista) Conhecimentos Especificos - 2024 (Pés-Edit
www.estrategiaconcursos.com.br




Amanda Menon Machado, Angela Maria Sezini
Aula 00 - Prof. Angela Sezini

A deficiéncia de acido pantoténico resulta em alteragGes na sintese de lipideos e producdo de
energia. Como a vitamina é amplamente distribuida nos alimentos, as deficiéncias sao raras. Os sintomas
englobam parestesia nos artelhos e solas dos pés, sensagées de queimacgao dos pés, depressao, fadiga,
ins6nia e fraqueza.

A toxicidade do acido pantoténico é insignificante; ndo foi relatado nenhum efeito adverso em

qualquer espécie ap6s a ingestdo de grandes doses da vitamina.

4.1.9 — Vitamina B6 - Piridoxina

» Propriedades

Existem trés formas naturais de vitamina B6: um alcool (piridoxina), um aldeido (piridoxal) e uma
amina (piridoxamina). As trés formas sdo igualmente eficazes na nutricdo, e a maior parte da vitamina B6
nos alimentos esta sob as formas piridoxal e piridoxamina. As formas ativas sdo as coenzimas piridoxal-5-

fosfato (PLP) e a piridoxamina-5-fosfato.

» Fungoes

A piridoxina exerce papel essencial em vdrios dos processos bioquimicos, através dos quais os
alimentos s3ao metabolizados no organismo. Sua funcdo primaria como coenzima para diversas reagoes
guimicas é relacionada ao metabolismo de aminodacidos (transaminacdes, desaminacdes, dessulfuracdo e
descarboxilacdo).

Outras funcdes importantes dessa vitamina: formacdo de compostos porfirinicos, partes essenciais
da molécula de hemoglobina; formacgdo e ao metabolismo do triptofano na sua conversao em niacina; como
parte da enzima fosforilase, auxilia na liberagdo do glicogénio hepatico e muscular como glicose-1-fosfato;

formacao do tecido conjuntivo — coldgeno e elastina.

» Recomendagoes

Recomenda-se 2 mg por dia para homens saudaveis e 1,6 mg por dia para mulheres. Mulheres

gravidas ou amamentando necessitam entre 2,1 e 2,2 mg de vitamina B6 por dia.

> Fontes alimentares
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As melhores fontes de piridoxina sdao: amendoim, gema de ovo, banana, abacate, carnes, figado,

nozes e cereais de graos integral.

> Toxicidade e Deficiéncia

Doses de piridoxina em torno de 100 mg podem levar a efeitos colaterais como a falta de sono.
Pacientes recebendo megadoses entre 2 e 3 g/dia de piridoxina podem desenvolver alguns tipos de
neuropatias.

A deficiéncia primaria ndo é comum devido a grande distribui¢ao da vitamina em alimentos. De modo
geral as manifestagdes sdo fraqueza geral, sonoléncia, neuropatia periférica, alteracdes de personalidade,
dermatite, queilose e glossite, anemia e comprometimento da imunidade.

A deficiéncia de piridoxina leva a uma maior excrec¢ao urindria de oxalato, o que pode levar a uma

maior ocorréncia de calculos renais.

4.1.10 - Vitamina B7 - Biotina

» Propriedades
A biotina consiste de um anel urepida unido a um anel tiofeno com uma cadeia lateral de acido
valérico e é necessaria para as carboxila¢6es criticas no metabolismo.
» Fungoes
A biotina é uma coenzima para varias enzimas carboxilases. Portanto, associada a producdo de
energia e ao metabolismo das proteinas e lipidios.
» Recomendagoes

N3o existe uma recomendacao especifica de biotina para os seres humanos. O fato de a biotina ser
sintetizada por bactérias dificulta o estabelecimento de recomendacdes. Acredita-se que uma ingestdo entre

30 e 100 pg/dia é adequada para o ser humano.

> Fontes alimentares
27

a Prefeitura Teresina-PI / SEMEC Teresina (Nutricionista) Conhecimentos Especificos - 2024 (Pés-Edit
www.estrategiaconcursos.com.br




Amanda Menon Machado, Angela Maria Sezini
Aula 00 - Prof. Angela Sezini

Uma das melhores fontes de biotina é o leite (humano e de vaca), o figado e a gema de ovo; além

disso, a biotina é largamente fornecida pela sintese bacteriana no trato intestinal.

> Toxicidade e Deficiéncia

N3do ha nenhum efeito téxico conhecido para a biotina, mesmo em doses muito elevadas.

A deficiéncia de biotina em humanos ndao é comum. Entretanto, a deficiéncia pode ser provocada
guando ha o consumo de grande quantidade de clara de ovo nao cozida, a qual contém avidina. A avidina
forma uma ligagao firme com a biotina no intestino, dificultando a absorgao. A avidina é destruida pelo calor.

A deficiéncia de biotina foi associada a erupgdo cutanea vermelho-escamosa, glossite, perda de

cabelos, anorexia, depressao e hipercolesterolemia.

As duas proximas vitaminas — B9 e B12 — estdo envolvidas com a produgéo das células vermelhas. Aten¢do

especial deve ser dada em fung¢do da constante cobranga em provas.

4.1.11 - Vitamina B9 - Acido Félico

» Propriedades

Avitamina acido félico adquiriu esse nome do termo latino folium que significa folha, ja que foi isolada
pela primeira vez a partir de folhas verdes, como o espinafre.
Folato é o termo usado para designar estruturas quimicamente semelhantes. Os folatos facilitam a

transferéncia de carbono de moléculas doadoras para a formagdo de metionina, purina e pirimidina.

» Fungoes

O folato desempenha importante papel na formacgao de proteinas estruturais da hemoglobina; atua
como coenzima em processos de reducdo e transformacado de carbonos. Também é eficaz no tratamento de
algumas anemias; o folato mantém sauddveis os espermatozédides; reduz o risco de doenca de Alzheimer;
junto com a vitamina B12, previne a anemia megaloblastica; facilita a cicatrizacdo de ulceras orais; auxilia

no tratamento de depressao; previne doenca cardiacas e derrame; e favorece o controle da hipertensao.
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Por que o 4cido félico é tdo importante na gestacao?

O 4cido folico previne anomalias congénitas no 12 trimestre de gestacdo: defeitos de fechamento do
tubo neural - espinha bifida e anencefalia.
» Recomendagées
Recomendam-se 200 pg de folato por dia para homens sauddaveis entre 25 e 50 anos, mulheres
necessitam de 180 pg/dia.
» Fontes alimentares

O suprimento adequado de folacina é obtido facilmente, sendo que as melhores fontes sdo as
visceras, o feijdo e os vegetais de folhas verdes como o espinafre, o aspargo e o brdcolis. Bactérias intestinais

também podem sintetizar o acido félico.

> Toxicidade e Deficiéncia

O acido fdlico ndo apresenta toxicidade mesmo em doses elevadas (400 mg/dia). A deficiéncia de
folacina resulta na diminuicdo do crescimento, na anemia megaloblastica (similar a deficiéncia da vitamina

B12), em glossite e em disturbios gastrintestinais.

4.1.12 — Vitamina B12 - Cobalamina

» Propriedades

A cobalamina é um composto que contém cobalto, em um grande anel tetrapirrdélico. Cobalamina é
0 nome genérico da vitamina B12, que engloba varias substancias como a cianocobalamina e a
hidroxicoblamina. Todas essas formas sdo biologicamente ativas. A sintese dessa vitamina é exclusiva por

bactérias.

» Fungoes

A vitamina B12 é um fator importante no metabolismo dos acidos nucléicos, o material no qual o

codigo genético é impresso. A cobalamina é essencial para o funcionamento correto de todas as células do
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organismo, especialmente aquelas do trato gastrintestinal, tecido nervoso e medula éssea. Atua na formacgao
das células sanguineas vermelhas. No sistema nervoso atua na formagao da bainha de mielina.

Ainda, de um modo geral, a vitamina B12 esta envolvida no metabolismo de gorduras, carboidratos
e proteinas e associada a absorc¢do e metabolismo do acido félico.

Destaca-se a fungdo da vitamina B12 na sintese da metionina e sua deficiéncia pode elevar os niveis
plasmdticos de homocisteina, que por sua vez, estaria implicada em vdrios processos de doenca

(neuroldgicas, cardiovasculares).

» Recomendagoes

Recomendam-se 2 ug de cianocobalamina, por dia, para individuos sauddveis entre 25 e 50 anos; na

gravidez ou na lactagdao as mulheres necessitam de uma quantidade maior dessa vitamina.

> Fontes alimentares

As melhores fontes de vitamina B12 s3do: figado, cérebro, coragdo, mariscos, ostras e gema de ovo;
fontes intermedidrias: carnes, subprodutos do leite, peixe, camardo e lagosta. Fontes pobres: vegetais,

batatas, clara de ovos e cereais.

> Toxicidade e Deficiéncia

O consumo oral de oral de vérias centenas de vezes a necessidade nutricional é seguro, por que a
absorcao intestinal é especifica e limitada.

A deficiéncia da vitamina B12 causa a anemia perniciosa ou megaloblastica, caracterizada pelo
surgimento de células vermelhas maiores e imaturas, mas em nimero menor do que o normal.

A deficiéncia de B12 também pode resultar em problemas neuroldgicos, de pele, diarreia e perda de

apetite.

Finalmente, o conteudo referente as vitaminas do complexo B foi concluido. Estudaremos, agora, a ultima

vitamina hidrossoluvel: vitamina C. Continuemos!
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4.1.13 - Vitamina C - Acido Ascérbico

» Propriedades

Uma doenca comum entre os marinheiros e viajantes no século XV, o escorbuto, foi curado com a
adicdo de suco de limdo na alimentagdo. A substancia presente no suco foi denominada acido ascérbico na
sua forma reduzida e como 4cido deidroascérbico na sua forma oxidada. As duas substdncias sao
fisiologicamente ativas e encontradas nos tecidos dos organismos.

E a mais instavel das vitaminas, podendo ser perdida facilmente pelo calor, oxida¢do, secagem,
armazenamento, alcalinidade, presenca de metais como ferro (Fe) e cobre (Cu), lixiviacao (altamente soluvel

em agua).

» Fungoes

A vitamina C tem grande variedade de fungdes nos processos vitais. Atua principalmente nas func¢des
de antioxidacao (capacidade de ceder e receber elétrons), metabdlicas e enzimaticas. Destaca-se: formacgao
do colageno, metabolizacdo dos aminodcidos, ativacdo e recuperacdo de outras vitaminas (vitamina E),
favorecimento da absor¢do do ferro a partir da reducao do ferro férrico em ferro ferroso no trato
gastrintestinal.

» Recomendacgodes

Recomenda-se 60 mg de vitamina C por dia para individuos saudaveis.

> Fontes alimentares
O acido ascorbico é amplamente encontrado nas frutas citricas e folhas vegetais cruas. As melhores
fontes sdo: laranja, limdo, acerola, morango, brdcolis, repolho, espinafre, entre outros.
> Toxicidade e Deficiéncia

A toxicidade da vitamina C é baixa. Os Unicos efeitos adversos consistentes das altas doses da
vitamina C sdo disturbios gastrointestinais e diarreia. E possivel, ainda, haver a formac3do de célculos renais

de oxalato. Na urina, o excesso de acido ascérbico, pode dar um falso teste positivo para a glicose urinaria.
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A deficiéncia grave da vitamina C causa escorbuto, caracterizado por fen6menos hemorragicos pelo
aumento da permeabilidade da parede de pequenos vasos sanguineos, pelo decréscimo da excrecado
urindria, concentragdo plasmatica e tecidual de vitamina C. Os sintomas incluem sangramento, fraqueza,

perda de apetite, anemia, edema, inflamagao nas gengivas, dor entre outros.

Concluimos nosso estudo acerca das vitaminas lipossoluveis (A, D, E, K) e hidrossoluveis (complexo B e
vitamina C). Vamos resolver uma questdo que nos mostra a forma de cobrang¢a dos conhecimentos

adquiridos.

HORA DE

PRATICAR!

: (FGV — RO -2015) As vitaminas podem ser classificadas em hidrossoluveis e lipossoluveis. Sdo necessarias
para o bom funcionamento de muitos processos fisiologicos e, quando nao ingeridas em quantidades
adequadas, podem causar deficiéncias nutricionais. Sobre o tema, é correto afirmar que:

a) baixa ingestdo de tiamina, encontrada no figado, pode causar pelagra;

b) baixa ingestdo de niacina, encontrada nas carnes, pode causar beribéri;

c) baixa ingestao de folato, encontrada em vegetais alaranjados, pode causar anemia megaloblastica;

d) baixa ingestdo de vitamina E, encontrada no figado, pode causar cegueira noturna;

e) baixa ingestdo de vitamina C, encontrada nas frutas, pode causar escorbuto.

Comentario:

Letra A: errada. A baixa ingestdo de tiamina — vitamina B1 pode causar beribéri.

Letra B: errada. A baixa ingestdo de niacina — vitamina B3 pode causar pelagra.

Letra C: errada. A baixa ingestdo de folato — vitamina B9 pode causar anemia megaloblastica.

Letra D: errada. A baixa ingestdo de vitamina A pode causar cegueira noturna.

Letra E: correta. A baixa ingestdo de vitamina C, encontrada nas frutas, pode causar escorbuto.

Gabarito: Letra E
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Iniciaremos o estudo dos minerais. Bastante atengdo as fungoes, deficiéncias e fontes alimentares.

4.2 — Minerais

Os minerais sdo Uteis a uma variedade de fungGes, tais como cofatores em reag¢des catalisadas por
enzimas, na regulacdao do balango acido-base, impulso nervoso, atividade muscular e como elementos
estruturais do corpo.

Os minerais podem ser: macrominerais (calcio, sédio, potdssio, cloro, magnésio e enxofre) ou
microminerais (ferro, cobre, cobalto, zinco, iodo, molibdénio, selénio, flior e manganés). As necessidades
de macrominerais é de 100 mg ou mais por dia; os microminerais sdo necessarios em pequenas quantidades,

alguns miligramas ou microgramas por dia.

g

ATENTO!

&

A biodisponibilidade refere-se a proporcdo de um nutriente na dieta que é absorvida
e utilizada. Resulta da acdo de fatores que modificam tanto favorecendo quanto
interferindo na absor¢cdao de um nutriente. Esse aspecto é muito importante para os

minerais — ferro, zinco e cobre.

Vamos estudar os macro e microminerais mais importantes e que normalmente sdo cobrados em
provas. A questdao da biodisponibilidade explicada anteriormente deve ser objeto de muita aten¢dao em

funcdo da sua recorréncia.

4.2.1 - Calcio

O calcio exerce funcdo essencial na construcdo e manutencdo de ossos e dentes; influi na liberacdo
de neurotransmissores e na regulacdo dos batimentos cardiacos; e atua no processo de coagulacdo
sanguinea. E o mineral presente em maior quantidade no corpo humano: 1.100 a 1.200 g, dos quais 90%

estdo no esqueleto e 9% nos dentes.
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A deficiéencia de calcio pode ocorrer por diferentes motivos desde falhas na ingestdo até
hipotireoidismo e sepse. As manifestagdes clinicas mais comuns sao as alteracdes cardiovasculares
(incluindo hipotensdo, bradicardias, arritmias, insuficiéncia cardiaca, entre outros) e neuromusculares
(fraqueza, espasmos musculares, hiper-reflexia, convulsGes, tetania e parestesia).

Destacam-se, em especial, as manifestacdes dsseas relacionadas a caréncia de cdlcio: raquitismo,
osteomalacia (desmineralizacdo éssea) e osteoporose. Por outro lado, o excesso desse nutriente produz
manifestagdes principalmente cardiovasculares (hipertensao, isquemia miocardica, arritmias, bradicardia) e

neuromusculares (fraqueza, diminuicdo do nivel de consciéncia, coma, convulsdes e morte subita).

Qual é, de modo geral, a recomendacdo de calcio?

A ingestdo recomendada de calcio para individuos adultos é de 1000 mg/dia, e suas fontes
alimentares sao leite e derivados, vegetais verde escuros, soja, sardinha, gergelim e ostras.

A disponibilidade do calcio fica prejudicada na presenca de oxalatos, fracdes de fibra dietética e
acidos graxos saturados de cadeia longa que se ligam ao cdlcio e formam complexos insoluveis do lumen
intestinal, o que dificulta sua absorc¢ao.

O acido fitico, encontrado em sementes e vegetais, tem a capacidade de quelar varios minerais, entre
eles o calcio. Dietas hiperproteicas exercem efeito diurético sobre esse mineral, o que resulta na excrecdo
de 50% de calcio na urina, e caréncia ou baixa quantidade de vitamina D, motilidade gastro intestinal

excessiva e estresse mental ou fisico tendem a diminuir a absorcdo e aumentar a excrecdo do calcio.

4.2.2 - Magnésio

O magnésio é o segundo cation intracelular mais abundante no corpo (apds o potdssio). Sua principal
atuacdo se dd nas reacdes do ATP para fornecimento de energia, bem como nas reacdes de sintese de acidos
graxos, proteinas, fosforilagdo da glicose e seus derivados via glicolitica. E um co-fator para mais de 300
enzimas envolvidas no metabolismo de componentes alimentares e na sintese de muitos produtos.

A deficiéncia do magnésio em geral decorre de absor¢cdo e/ou aumento da excrecdo pelos rins:
doencas renais, acidose metabdlica e diurese acarretam perda desse mineral, e diarreia persistente prejudica

a sua absorcao.
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Os sintomas clinicos da hipomagnesemia sdo: anorexia, dores de cabecga tensionais, reducao no
crescimento, altera¢des de humor (ansiedade, depressdo, nervosismo, insonia e hiperatividade), excitacdo
aumentada dos musculos, tensdo muscular intensa, dores no corpo e tremores.

Também, algumas doencgas cronicas, como diabetes mellitus (DM), hipertensdo arterial sistémica
(HAS) e osteoporose foram associadas ao déficit de magnésio.

As fontes de magnésio sdo sementes, nozes, leguminosas e graos de cereais moidos, assim como
vegetais de folhas verde-escuras porque o magnésio é um constituinte essencial da clorofila. A

recomendacdo de ingestdo didria é de 130 a 320 mg/dia.

4.2.3 - Sodio, cloro e potassio

Sédio, cloro e potdssio estdo intimamente ligados, sendo o sddio — principal cation — e o cloro -
principal anion — encontrados no liquido extracelular, e o potdssio — principal cation — no fluido intracelular.

Aproximadamente 35 a 40% do sddio corporal estdao no esqueleto, e sua fungdo consiste em regular
seu volume e o volume do plasma sanguineo, contracdo muscular e a conducdo de impulsos nervosos.

O potassio é prontamente absorvido no intestino delgado. Cerca de 80 a 90% do potdssio ingerido é
excretado na urina; o restante é perdido nas fezes. Os rins mantém os niveis séricos normais mediante sua
habilidade de filtrar, reabsorver e excretar potassio sob a influéncia da aldosterona.

O cloro é quase completamente absorvido no intestino e excretado na urina e suor. A perda de cloreto
iguala-se a perda de sddio. A perda excessiva pelo suor é minimizada pela aldosterona, a qual atua

diretamente nas glandulas sudoriparas.

Quais sao as fungdes desses trés minerais no equilibrio hidrico-eletrolitico?

A funcdo de sddio, cloro e potdssio juntos refere-se ao equilibrio osmético, ao equilibrio acido-basico
e ao balango e distribuicao de agua.

As fontes alimentares do sddio sdo: sal de cozinha, produtos animais, e frutos do mar; do cloro: sal,
frutos do mar, leites, carnes e ovos; do potdssio: frutas (laranja, banana e ameixa), leite, carnes, vegetais,

cereais e legumes.
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A recomendac¢do diaria para adultos jovens é de 1,5 g de sddio e 2,3 g de cloro. O consumo
exacerbado de sédio desencadeia a HAS. A necessidade minima de potassio para adultos sdao de 1600 a 2000

mg (40 a 50 mEq) por dia.

4.2.4 - Fosforo

E 0 segundo macromineral mais abundante no organismo, sendo 80% encontrado na parte inorgénica
dos ossos e dentes. Esse mineral é componente de todas as células, bem como de metabdlitos como DNA,
RNA, ATP e dos fosfolipides, e também atua na regulacdo de pH.

A deficiéncia desse mineral pode ocasionar perda de apetite, dor dssea, fraqueza muscular,
crescimento prejudicado e raquitismo na infancia; osteomaldcia, osteoporose, diabetes mellitus,
hipercalcilria e hipermagnesemia.

As principais fontes alimentares de fésforo sao os alimentos proteicos como carnes, leite e derivados,
sementes oleaginosas e ovos, sendo sua disponibilidade de até 70%.

Nos alimentos de origem de origem vegetal, sua disponibilidade e sua absorcdo sdo baixas. A
recomendacgdo didria de fésforo é de 700 mg/dia, e sua disponibilidade é prejudicada pelo acido fitico

presentes no feijdo, nas castanhas, na ervilha e nos cereais.

Mais uma etapa cumprida! Os macrominerais foram estudados. Veremos os microminerais de maior

interesse na nutrigdo humana, bem como, os mais cobrados pelas bancas.

4.2.5 Ferro

O ferro é um nutriente mineral encontrado em alimentos de origem vegetal e animal. Constituinte
de componentes organicos (hemoproteinas), o ferro esta envolvido em transporte de oxigénio e CO2, fungao
imunoldgica, desempenho cognitvo, além de compor a hemoglobina dos eritrécitos e a mioglobina dos
musculos. Pode atuar na conversao de B-caroteno em vitamina A e na destoxificacdo de farmacos no figado.

A absorcdo do ferro é maior quando esse mineral estd ligado a molécula heme (Fe?*). A forma
inorganica (férrica, Fe3*), geralmente ligada a substancias organicas e inorganicas, € menos biodisponivel. A
acidez gastrica e enzimas presentes na borda em escova do intestino delgado liberam o ferro desses

complexos, reduzindo-os a forma ferrosa (Fe?*).
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A caréncia de ferro pode ocasionar anemia ferropriva do tipo hipocromica (hemacias descoradas) e
microciticas (hemacias pequenas), caracterizada por baixa concentracdo de hemoglobina no sangue, o que
prejudica a oxigenagao dos tecidos.

Os sintomas de anemia consistem em dores de cabeca, fadiga, fragueza, tontura, respiracao curta,
reducao de aprendizado, baixo peso ao nascer e mortalidade perinatal. O consumo excessivo de ferro pode

ocasionar hepatomegalia (aumento do figado), DM, inflamacdo articular e doencas cardiacas.

As recomendacgdes para homens e mulheres sdo iguais ou diferentes?

Diferentes! Atente-se para esse detalhe! As necessidades diarias para homens sdo de 8 mg/dia; e,
para mulheres, 18 mg/dia. As demandas bioldgicas sdo distintas e precisam ser consideradas nas prescrices
dietéticas.

As principais fontes de ferro da dieta sdo os tecidos animais (bovino e visceras) e os vegetais
(espinafre, couve, beterraba e leguminosas).

O ferro presente nos tecidos animais é biologicamente mais disponivel, por ser ligado ao grupo heme
e absorvido diretamente pelas células da mucosa intestinal, apds protedlise da hemoglobina e da mioglobina.

Os vegetais sdo, de modo geral, boas fontes de ferro. Porém, compostos como fibras alimentares,
fitatos e oxalatos reduzem a sua biodisponibilodade. O consumo de 4cido ascérbico (> 30 mg) aumenta a

absorcao do ferro vegetal.

4.2.6 - Zinco

O zinco cumpre um papel de extrema relevancia no organismo e esta presente em mais de 200
enzimas diferentes; 80% desse mineral pode ser encontrado nos musculos e nos 0ssos. Diversas fungdes sao
desenvolvidas pelo zinco, como integridade de organelas subcelulares; expressdo da informacdo genética;
reacOes na sintese e degradacao de metabdlitos como carboidratos, lipidios, proteinas e acidos nucléicos.

Em adicdo, o zinco exerce atividades do sistema imunoldgico; prevencdo de formacdo de radicais
livres; desenvolvimento sexual; e cognitivo e sintese de DNA.

A caréncia de zinco ocasiona diminuicdo do paladar (hipogeusia), falta de apetite, anorexia,

hipogonadismo, retardamento na maturacdo sexual, deficiéncia de imunidade, comprometimento no
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desenvolvimento do feto durante o periodo gestacional, acrodermatite enteropdtica (alopecia, diarreia,
lesGes na pele) é diminuicdo do crescimento; dificuldade de cicatrizagdo.

Fitato, ferro, cobre e caseina interferem na disponibilidade do zinco, reduzindo a sua absor¢dao no
intestino, sendo que sua maior absorg¢do ocorre no jejuno. A recomendacdo de zinco é de 8 mg/dia para
mulheres e 11 mg/dia para homens. As principais fontes alimentares de zinco sdo pescados, figado, carne

bovina, amendoim e cereais integrais.

4.2.7 Selénio

O selénio é necessdrio para a producdo de enzimas — como a glutationa peroxidase (GSH-Px) —
fundamentais na neutralizacdo de radicais livres e na protecdo contra a peroxidacao lipidica de membranas
celulares. Age em sinergismo com a vitamina E, em sua fungdo antioxidante promovendo a redugao do risco
de desenvolvimento de doengas crdnicas.

A caréncia de selénio ocasiona dores articulares, cansaco, falta de concentra¢do, enfraquecimento
das unhas e cabelos e pode predispor ao desenvolvimento de tumores. Em alguns casos graves, pode
ocasionar cardiomiopatia endémica (Doenca de Keshan) e osteoartropatia endémica (Doenca de Kashin-
beck).

O aumento da ingestdo de selénio resulta na excrecdao excessiva da urina, e na sua toxicidade
conhecida como selenose. Pode ocorrer alteragdes cutdaneas e espessamento das unhas, caries dentais,

aroma de alho no halito, ictericia, anemia e anormalidades neurolégicas.

A intoxicacdao com selénio pode acontecer com a ingestao de alimentos?

Sim! As fontes alimentares desse mineral sdo as nozes, castanhas, frutos do mar, rim, figado, carne
bovina e aves. A castanha do Brasil (Bertholletia excelsa) tem altos niveis de selénio (16 a 30 mcg/g), sendo
que a maioria dos alimentos contém 0,01 e 1 mcg/g e pode, se consumida em maiores quantidades, produzir
a condicdo de intoxicacdo.

A ingestdo recomendada é de 55 mcg/dia para adultos.

5 - Fibras Alimentares
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A fibra alimentar (FA) é descrita como uma classe de compostos de origem vegetal constituida,
sobretudo de polissacarideos e substancias associadas que, quando ingeridas, ndo sofrem hidrélise no

intestino delgado de humanos.

Existe fibra de origem animal?

Sim. Os polissacarideos de origem animal, como a quitina e seus derivados (quitosana), também,
podem ser incluidos na defini¢cao da FA.

As fibras podem ser classificadas segundo sua solubilidade em agua como soltveis (B-glicanos,
frutanos: inulina e frutooligossacardeos; pectinas, gomas e uma fracdo da hemicelulose) e insoltveis
(celulose, hemicelulose e lignina - fibra lenhosa; ndo um carboidrato). Entretanto, a maioria dos alimentos

contém componentes tanto sollUveis como insoliveis em propor¢des variadas.

» Fibras soluveis

As fibras sollveis, representadas principalmente pela pectina, sdo encontradas na polpa das frutas,
aveia e leguminosas. Em contato com moléculas de dgua, adquirem uma consisténcia viscosa, ou gel,
exercendo efeitos metabdlicos importantes. Na cavidade gastrica, a consisténcia viscosa das fibras soluveis
promove a sensacdo de saciedade, auxiliando o controle da ingestdo dos alimentos.

A velocidade de absorgao da glicose é reduzida na presenca de fibras soluveis no intestino delgado,
resultando em menor pico glicémico pds-prandial. Em diabéticos (tipo 2), a redugao na glicemia pds-prandial
€ acompanhada pela reducdao da secrecdao de insulina contribuindo para minimizar os efeitos da
hiperinsulinemia.

Além disso, as fibras solUveis reagem com sais biliares aumentando sua excrec¢do nas fezes, atuando
indiretamente na redug¢ao da concentragao plasmatica de colesterol.

As fibras soltiveis sdo fermentadas por bactérias colonicas produzindo acidos graxos de cadeia curta
(AGCC), dos quais os principais sdo acetato, propionato e butirato. Estes AGCC reduzem o pH intestinal e
podem, ainda, ser um fator de protetor do cancer de célon.

Destacam-se como componentes fermentaveis da fibra soltivel a inulina e os fruto-oligossacarideos

(FOS) por serem reconhecidos como prebidticos sendo metabolizados por um grupo seletivo de bactérias
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denominadas benéficas. Essas sdao assim chamadas por alterarem a microbiota colonica gerando uma

microbiota saudavel, capaz de induzir efeitos fisioldgicos importantes para a saude.

» Fibras insoluveis

As fibras insoltveis sdo representadas principalmente pela celulose e hemicelulose. Encontradas
principalmente em legumes, vegetais folhosos, farelos e cereais integrais, contribuem para a formacdo e o
volume fecal, diminuindo a pressao intraluminal no célon e acelerando o transito intestinal. Além disso,
possuem uma consisténcia resistente que exige maior tempo de mastigacdo do alimento, estimulando a
secregdo salivar, que possui um importante papel protetor contra as caries.

O consumo excessivo de fibras insollveis estd relacionado a reducdo da absor¢do de alguns
micronutrientes, como calcio, ferro e zinco. Por este motivo, recomenda-se o consumo de alimentos
naturalmente ricos em fibras, evitando-se os suplementos nutricionais industrializados deste componente
alimentar.

A seguir, um resumo das principais caracteristicas das fibras alimentares. Observe a questdo da

solubilidade em agua, bem como as fontes e as ac¢des fisioldgicas. Tudo isso é bastante solicitado em provas!

Classificagdo Tipos de fibra Acao fisiologica

Pectina Retardam o esvaziamento
Algumas hemiceluloses Frutas citricas; mac3, gastrico, transito

Soluveis em agua Polifendis soluveis abacate; legumes; intestinal, absorcao de
Gomas cevada; aveia e centeio  glicose e lipidios; reduzem
Mucilagens o colesterol

Vegetais folhosos; graos
Celulose
integrais e seus Aceleram o transito
Hemiceluloses
Insoliveis em agua derivados (farelos); intestinal; aumentam o
Ligninas
grandes quantidades no  peso das fezes.
Amido resistente
trigo e milho

Finalizamos o nosso contetdo! Os temas aqui abordados sGo muito importantes e recorrentes nas questoes

de prova. Fique atento!
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QUESTOES COMENTADAS

HORA D

PRATICAR!

1. (FEPESE / Prefeitura de Bombinhas — SC — 2018) Analise as afirmativas abaixo em relagdo a classifica¢do
dos nutrientes.

1. Os carboidratos dietéticos podem ser categorizados de acordo com o nimero de unidades de agucar
presentes em: monossacarideos, oligossacarideos e polissacarideos.

2. Os carboidratos podem sem classificados em simples (mono e oligossacarideos) e complexos
(polissacarideos). O agucar, o pdo branco e o arroz branco sdao exemplos de carboidrato simples. As frutas e
0s cereais integrais, como o arroz integral, sdo categorizados como carboidrato complexo.

3. A principal fonte de gorduras monoinsaturadas, como o acido graxo linoleico, é a gordura dos peixes.

4. A arginina, cisteina e glutamina sdo aminoacidos condicionalmente essenciais.

5. As fibras podem ser classificadas de acordo com sua solubilidade em soluveis ou insoluveis. A pectina, a
hemicelulose e a betaglucana sao exemplos de fibras soluveis.

Assinale a alternativa que indica todas as afirmativas corretas.

a) Sdo corretas apenas as afirmativas 1 e 5.

b) Sdo corretas apenas as afirmativas 1,2 e 5.

c) Sdo corretas apenas as afirmativas 1, 4 e 5.

d) Sdo corretas apenas as afirmativas 3,4 e 5.

e) S3o corretas apenas as afirmativas 2, 3,4 e5

Comentario:

Excelente questdo para revisar o conteudo!

Letra A: errada. As afirmativas 1 e 5 trazem informacgdes corretas, porém a afirmativa 2 também esta errada.
O pao branco e o arroz branco sdo formados por amido que classificado como um polissacarideo e, portanto,

um carboidrato complexo.
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Letra B: errada. As assertivas 1 e 5 estdo corretas, porém a assertiva 2 estd errada conforme discutido acima.
Letra C: correta. A assertiva 1 informa corretamente a classificacdo dos carboidratos em relacdo ao niumero
de unidades de glicose. A assertiva 4 exemplifica corretamente os aminoacidos condicionalmente essenciais:
arginina, cisteina, glutamina, glicina, prolina, tirosina. A assertiva 5 traz a classificacdo correta quando a
solubilidades das fibras em meio aquoso: sollveis e insoluveis.

Letra D: errada. O acido graxo oleico é o Unico acido graxo monoinsaturado. Sua fonte é o azeite de oliva.
Letra E: errada. Como visto, as afirmativas 2 e 3 estdo erradas.

Gabarito: Letra C.

2. (FUNDEP / Prefeitura de Teixeiras — MG — 2019; modificada) As proteinas sio macromoléculas presentes
em todas as células do organismo vivo e tém como unidade funcional os aminoacidos, que exercem
influéncia direta sobre esse nutriente, de acordo com suas caracteristicas fisicas e quimicas. Nesse
contexto, relacione a COLUNA Il com a COLUNA I, associando a estrutura das proteinas as suas descrigoes

ou estruturas.

COLUNAI COLUNAII

( ) Alanina
1. Aminoacido essencial

( ) Biomolécula constituida de 3 a 50 aminoacidos
2.Aminoacido condicionalmente essencial

( ) Enzima que quebra a ligacdo peptidica entre os
3. Aminodacido ndo essencial

aminodcidos das proteinas
4. Oligopeptideo

( ) Fenilalanina
5. Peptidase

( ) Produto de degradacdo proteica
6. Ureia

( ) Tirosina

Assinale a sequéncia correta.
a)123456
b)254613
€)345162
d)536241

Comentario:
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Otima questdo! Envolve o conhecimento de muitos detalhes acerca das proteinas/aminodacidos. Assuntos
recorrente em questdes de provas. Observando-se a sequéncia proposta podemos identificar como
principais problemas nas alternativas:

Letra A: errada. A alanina ndo é um aminoacido essencial.

Letra B: errada. Aminoacido condicionalmente essencial ndo é uma biomolécula de 3 a 5 &tomos de carbono.
Letra C: correta. A alanina é um aminodcido ndo essencial; oligopetideos sdo biomoléculas de 3 a 5
aminodcidos; peptidases sdo enzimas envolvidas na digestao das proteinas; a fenilalanina é um aminodcido
essencial; a ureia é um produto da degradacdo proteica; a tirosina € um aminoacido condicionalmente
essencial.

Letra D: errada. A alanina ndo é uma peptidase.

Gabarito: Letra C.

3. (FUNDEP / Prefeitura de Teixeiras — MG — 2019; modificada) Os alimentos que contém fibras sdo de
grande importancia na alimentagdo, especialmente para os diabéticos. Em relacdo as fibras, é correto
afirmar:

a) As fibras contribuem para um melhor controle da glicemia, mediante uma absor¢dao mais lenta dos
carboidratos.

b) As fibras diminuem a absorc¢do de minerais da dieta e aumentam o tempo do transito intestinal.

c) As fibras insoltveis diminuem o bolo fecal, aumentando a peristalse intestinal.

d) As fibras sdo uma classe de compostos de origem vegetal, constituida principalmente de polissacarideos
gue sofrem hidrélise, digestdo e absorcdo no intestino humano.

Comentario:

Letra A: correta. As fibras, em especial as soltuveis, em contato com a dgua formam um gel viscoso capaz de
“reter” os carboidratos dificultando a acdo das enzimas digestivas e com isso diminuindo a quantidade de
glicose para a absorcdo.

Letra B: errada. O consumo excessivo de fibras pode reduzir a absor¢ao de minerais como o cdlcio, porém
apenas consumidas em excesso. As fibras reduzem o tempo de transito intestinal porque promovem

aumento no volume das fezes e sdo irritantes naturais das paredes do intestino provocando a laxacao.
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Letra C: errada. As fibras insolUveis aumentam o bolo fecal. Esta é justamente a caracteristica que justifica o
seu uso nos estados de constipacdo intestinal. A massa fecal maior serve de estimulo para os movimentos
intestinais evacuatérios.

Letra D: errada. Os seres humanos ndo possuem enzimas para a digestao das fibras. Esse material permanece
intacto no intestino contribuindo para a formagao das fezes.

Gabarito: Letra A.

4. (IBADE / Prefeitura de Aracruz — ES — 2019) Os aminoacidos essenciais possuem esqueletos de carbono
que os seres humanos nao sao capazes de sintetizar, devendo ser obtido pela dieta. Alguns aminoacidos
sdo considerados nao essenciais, podendo ser essencial para individuos criticamente doentes, como o(a):
a) Valina.

b) Leucina.

c) Arginina.

d) Histidina.

e) Triptofano.

Comentario:

Letra A: errada. O aminoacido valina é essencial.

Letra B: errada. O aminodcido leucina é essencial.

Letra C: correta. O aminodcido arginina é condicionalmente essencial. Em pacientes criticos esse aminoacido
precisa ser oferecido pela dieta.

Letra D: errada. O aminodcido histidina é essencial.

Letra E: errada. O aminoacido triptofano é essencial.

Gabarito: Letra C.

5. (FEPESE / Prefeitura de Ararangua — SC — 2019) Assinale a alternativa correta em relacdo as
caracteristicas nutricionais dos alimentos.
a) A sacarose, a maltose e a lactose sdo monossacarideos.

b) Acidos graxos 6mega-3 e 6mega-6 pertencem a classe dos acidos graxos monoinsaturados.
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c) Os prebidticos sdao substancias alimentares altamente digeriveis que estimulam seletivamente o
crescimento ou a atividade de bactérias presentes no célon.

d) Os carboidratos dietéticos podem ser classificados em carboidratos simples (mono e dissacarideos, como
o arroz branco, leite e macarrdo) e carboidratos complexos (polissacarideos, como o pdo integral, frutas e
arroz integral).

e) As proteinas de alta qualidade ou “alto valor biolégico” sdo aquelas que contém todos os aminodcidos
essenciais em niveis de referéncia da FAO/OMS/ONU, apresentando digestibilidade comparavel ou melhor
do que as proteinas da clara do ovo ou leite.

Comentario:

Letra A: errada. A sacarose, maltose e lactose sdo dissacarideos.

Letra B: errada. Os acidos graxos 6mega 3 e 6mega 6 fazem partes dos acidos graxos poliinsaturados e sdo
considerados essenciais.

Letra C: errada. Os prebidticos sdo fibras alimentares, portanto ndo podem ser digeridos pelos seres
humanos.

Letra D: errada. O arroz e o macarrao possuem amido em sua composicdo. O amido é classificado como um
polissacarideo, portanto um carboidrato complexo.

Letra E: correta. Os alimentos de origem animal sdo referéncias quanto a qualidade das proteinas, pois
apresentam todos os aminodcidos essenciais que devem ser oferecidos pela dieta.

Gabarito: Letra E.

6. (IDECAN / IF — PB — 2019; modificada) Assinale a alternativa que preenche corretamente as lacunas

by

abaixo, a respeito dos dacidos graxos: os acidos graxos , pertencentes a série

, tem como representante o acido .
a) poliinsaturados /6mega 3 / oleico
b) monoinsaturados / 6mega 9 / oleico
c) monoinsaturados / 8mega 6 / alfa - linolénico
d) poliinsaturados / 6mega 9 / docosaexaenoico
e) monoinsaturados / dmega 9 / alfa- linolénico

Comentario:
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Questdo simples que exige apenas a memorizagao acerca da classificagdo dos acidos graxos quanto ao grau
de saturacdo, as “familias” 6mega 3, 6 e 9, e seus respectivos representantes!

Letra A: errada. O 4cido graxo oleico nao é poliinsaturados e ndo é representado pelo 6mega 3.

Letra B: correta. O acido graxo oleico — dmega 9 — é monoinsaturado.

Letra C: errada. O acido graxo alfa-linolénico — 6mega 3 presente no éleo de linhaga — é poliinsaturado.
Letra D: errada. O 4cido graxo docosaexaenoico — 6mega 3 presente nos peixes — é poliinsaturado.

Letra E: errada. O acido graxo alfa-linolénico — 6mega 3 presente no dleo de linhaga — é poliinsaturado.

Gabarito: Letra B.

7. (IBADE / Prefeitura de Porto Velho — RO — 2019) Os principais nutrientes presentes nos leites e derivados
sao:

a) cdlcio, proteina, vitaminas Ae D

b) carboidratos complexos, vitaminas do complexo B e fibras

c) vitaminas, fibras e folato

d) ferro, zinco e proteinas

e) vitamina E e acidos graxos essenciais

Comentario:

Letra A: correta. Leite e derivados sao alimentos ricos em nutrientes, dentre os quais, o calcio, as proteinas,
as vitaminas A e D sdo bons representantes.

Letra B: errada. O leite e derivados ndo possuem carboidratos complexos. O carboidrato disponivel é o
dissacarideo lactose. Também nao possuem fibras alimentares.

Letra C: errada. Leite e derivados ndo possuem fibras alimentares.

Letra D: errada. Leite e derivados ndo sao fontes de ferro.

Letra E: errada. A vitamina E esta presente principalmente nos dleos vegetais.

Gabarito: Letra A

8. (FEPESE / Prefeitura de Bombinha — SC — 2018) A absor¢dao da maior parte dos nutrientes ocorre no
intestino delgado, enquanto a absorc¢do de agua se da principalmente no intestino grosso, que é a parte

final do trato intestinal. O intestino delgado é onde ocorre a maior parte da digestdao e da absor¢ao dos
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nutrientes. Ele tem de 3 a 4 metros de comprimento e esta dividido em 3 partes: duodeno, jejuno e ileo,
que absorvem os seguintes nutrientes:

| Gorduras

Il Colesterol

Il Carboidratos

IV Proteinas.

V Agua.

VI Vitaminas: A, C, E, D, K, complexo B.

VIl Minerais: ferro, cdlcio, magnésio, zinco, cloro.

Estdo CORRETAS as alternativas:

a) L, II, lll e IV apenas

b) V, VI e VIl apenas

c)1,V, VleVll apenas

d) I, Ill, VI e VIl apenas

e)l, 1L, I, 1V, V, VeVl

Comentario:

Para a absorcdo dos nutrientes é preciso que eles estejam na menor forma possivel. Os carboidratos, as
proteinas e os lipidios sdo macromoléculas e ndao podem ser absorvidos. Assim, observamos que Unica op¢ao
de resposta é aquela que nos traz a dgua (que ndo é digerida!) e os micronutrientes — vitaminas e minerais —
que nao passam por processos digestivos para a absorgao.

Gabarito: Letra B.

9. (FCC / Prefeitura de Macapa — AP — 2018) A ingestao deficiente ou excessiva de vitaminas pode ocasionar
problemas de saude para a popula¢do. Considere as vitaminas abaixo e suas principais doencgas
decorrentes de suas caréncias:

1- Vitamina A

2 -Vitamina B1 (tiamina)

3-Vitamina C

4-\Vitamina D
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5-Vitamina K
() Escorbuto

() Doenga hemorragica

() Beribéri

() Xeroftalmia

() Raquitismo

A opc¢do em que a correlagdo das vitaminas e as principais doengas decorrentes de suas caréncias esta
correta é:

a) 2-3-4-5-1

b) 3-5-2-1-4

c) 4-5-2-1-3

d) 5-1-3-2-4

e) 3-2-5-4-1

Comentario:

Questdo fabulosa!l! Normalmente, a cobranca a respeito das vitaminas considera as manifestacdes de
doencas causadas pela deficiéncia no consumo desses nutrientes. Beribéri, Escorbuto, Pelagra (deficiéncia
de niacina — B3), Doenca Hemorragica sdao sempre recorrentes. Memorize!

Considere a associagao correta:

Deficiéncia de vitamina A: xeroftalmia.

Deficiéncia de vitamina B1 (tiamina): beribéri.

Deficiéncia de Vitamina C: escorbuto.

Deficiéncia de Vitamina D: raquitismo.

Deficiéncia de Vitamina K: doenc¢a hemorragica.

Gabarito: Letra B.

10. (IBADE / Prefeitura de Porto Velho — RO — 2019) Dos mais de 660 carotenoides conhecidos atualmente,
cerca de 50 deles sdo precursores de vitamina A baseados em considerag¢des estruturais. A provitamina A
com 100% de bioatividade é o:

a) a-caroteno
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b) B-caroteno
c) y-caroteno
d) &-caroteno
e) Licopeno

Comentario:

Letra A: errada. O a-caroteno ndo apresenta 100% de atividade pré-vitaminica.

Letra B: correta. O B-caroteno é o mais famoso carotenoide com fungao de vitamina A. Ele pode ser

consumido através de alimentos vegetais e alguns alimentos de origem animal como gema de ovo, leite e

manteiga.

Letra C: errada. O y-caroteno nao apresenta 100% de atividade pré-vitaminica.
Letra D: errada. O & -caroteno nao apresenta 100% de atividade pré-vitaminica.

Letra E: errada. O licopeno ndo apresenta 100% de atividade pré-vitaminica.

Gabarito: Letra B.

GABARITO

LETRAC
LETRAC
LETRA A

ol N =

LETRAC
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LETRAE
LETRA B
LETRA A
LETRA B
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9. LETRAB 10. LETRA B
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PIRATARIA £ CRIME.

Mas é sempre bom revisar o porqué e como vocé pode ser prejudicado com essa pratica.

Professor investe seu tempo
para elaborar os cursos e o
site os coloca avenda.

Pirata cria alunos fake
praticando falsidade
ideoldgica, comprando

cursos do site em nome de
pessoas aleatdrias (usando
nome, CPF, endereco e telefone
deterceiros sem autorizacéo).

Pirata fere os Termos de Uso,
adulteraasaulaseretiraa
identificacio dos arquives
PDF (justamente porque a
atividade & ilegal e ele ndo
quer que seus fakes

sejam identificados).

Concurseiro(a) desinformado
participa de rateio, achando

que nada disso esta acontecendo
eesperando se tornar servidor
publico para exigiro
cumprimento das leis.

Pirata divulga ilicitamente
(grupos de rateio), utilizando-se
tlo anonimato, nomes falsos ou
laranjas (geralmente o pirata se
anuncia como formador de
"grupos solidarios” de rateio
fue ndo visam lucro).

Pirata compra, muitas vezes,
clonando cartdes de crédito
(por vezes o sistema anti-fraude
nao consegue identificar

o golpe a tempo).

Pirata revende as aulas
protegidas por direitos autorais,
praticando concorréncia desleal
e em flagrante desrespeito a

Lei de Direitos Autorais

(Lei 9.610/98).

0 professor gue elaborou o
curso nao ganha nada, o site
nio recebe nada, e a pessoa
que praticou todos os ilicitos
anteriores (pirata) fica

com o lucro.

Deixando de lado esse mar de sujeira, aproveitamos para agradecer a todos

que adquirem os cursos honestamente e permitem que o site continue existindo.




