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A Quimica dos Alimentos: carboidratos, lipideos, proteinas, vitaminas e minerais

Apresentacao

A série Conversando sobre Ciéncias em Alagoas é composta de cadernos que abordam
seis temas cientificos relevantes e atuais, tratados de maneira a destacar aspectos relacionados a
realidade alagoana. Os cadernos temiticos foram criados com o intuito de contribuir com os
professores e alunos de Ciéncias Naturais do ensino fundamental e médio, para a realizag¢io de
um ensino contextualizado, interdisciplinar e motivador. A iniciativa surgiu da constata¢ao de
quao raras sao as bibliografias disponiveis que tratam destes temas, direcionadas para o ensino
basico e que abordem caracteristicas e questoes regionais. Esperamos que estes cadernos sejam
tonte de atualizagao e aumentem o interesse de professores, alunos e do ptblico em geral, em
conhecer melhor o mundo em que vivem. Os temas abordados sio os seguintes:

- Ecossistemas Marinhos: recifes, praias e manguezais
Profa. Dra. Monica Dorigo Correia e Prof2. Dra, Hilda Helena Sovierzoski

- A Mata Atlantica em Alagoas
Profa. Dra, Flavia de B. Prado Moura e MSc. Selma Torquato da Silva

- Escorpioes, Aranhas e Serpentes: aspectos gerais e espécies de
interesse médico no Estado de Alagoas
MSc. Selma Torquato da Silva, Ingrid Carolline Soares Tiburcio,
Gabriela Quintela Cavalcante Correia e Rafael Costa Tavares de Aquino

- A Quimica dos Alimentos:
carboidratos, lipideos, proteinas, vitaminas e minerais
Profa. Dra. Denise M. Pinheiro, MSc. Karla R. A. Porto e Maria Emilia S. Menezes

- Plasticos: caracteristicas, usos, producao e impactos ambientais
Profa. Dra. Tania Maria Piatti e Prof. Dr. Reinaldo A.F. Rodrigues

- A Energia: dos tempos antigos aos dias atuais
Prof. MSc. Antonio José Ornellas

Este projeto foi uma iniciativa da Usina Ciéncia e do Museu de Histéria Natural da
UFAL, sendo financiado pela Secretaria de Ensino Superior do MEC. Teve como ponto de
partida a realiza¢io de um Ciclo de Palestras abordando todos os seis temas, durante o qual foi
possivel dialogar com professores do ensino basico a fim de descobrir seus anseios e expectativas.
Gostarfamos de agradecer a todos que colaboraram para sua realiza¢io e esperamos que ele seja
apenas o inicio de uma parceria mais efetiva entre Universidade e ensino basico em Alagoas.

Os autores
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7 A pirdmide alimentar ¢ utilizada de maneira a adequar as nossas refeicdes,
protegendo-a de deficiéncias e também de excessos nutricionais.

7¢  Essa pirimide foi planejada para ressaltar trés conceitos importantes i nossa
alimentagio: variedade, proporcionalidade e moderagio.

7 Além de mostrar os diferentes tipos de alimentos a serem utilizados pela
alimentacio.

Gorduras, Oleos e Agucares
USAR ESPORADICAMENTE

Grupo dos Lacticinios
Leite, Iogurte e Queijo
2-3 PORCOES

Grupo das Carnes, Aves, Peixes
Ovos, Feijdo e Nozes
2-3 PORCOES

Grupo das Frutas

Grupo dos Vegetais Ul
3 2-4 PORCOES

3-5 PORCOES

Grupo dos Paes, Cereais,
Arroz e Massas
6-11 PORCOES

Fonte: Departamento da Agricultura - E.U.A. - 1992

As recomendacoes, em termos de porgdes, sio observadas para atender todos os
individuos saudaveis, maiores de 2 anos.

O namero de por¢oes de cada grupo depende das necessidades de energia, que
variam conforme idade, sexo e atividade fisica.

Os alimentos aqui mostrados devem ser consumidos adequadamente, evitando-
se aingestio excessivade gorduras e agticares.

R o

Sob esta 6tica veremos, a partir de agora, qual € a composigao quimica de cada um
dosalimentos apresentados dentro das classes de biomoléculas.



Funcoes

Classificacaoldos carboidratos
i
Carboidratos importarityes
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Carboidratos abrangem um dos grandes grupos de biomoléculas na natureza,

além de serem a mais abundante fonte de energia.

A designagio inicial de carboidratos ocorreu por serem hidratos de carbono.
Eles podem ser chamados, de uma maneira geral, de glicidios, amido ou agticar.

Os carboidratos sio classificados como polihidroxialdeidos ou

A Ay

EA
¥
<
polihidroxicetonas.
O
R)J\H
Aldeido
CHO
H———OH
HO——H
H———OH
H———OH
CH,OH

Projecao de Fischer

Cetona
H OH
H o
HO
HO H
H OH |/
H OH
o-glicose
H OH
H o
HO
HO OH
H OH r
H H
B -glicose

Formato de pirano




A Quimica dos Alimentos: carboidratos, lipideos, proteinas, vitaminas e minerais

N - - . . - .
7 Como exemplo de alimentos ricos em carboidratos temos: cereais; paes; farinhas;
doces; frutas e tubérculos (mandioca, batata, inhame, entre outros).

FUNCOES

Os carboidratos desempenham fun¢oes importantes como:

1. Fonte de energia: os carboidratos servem como combustivel energético para o corpo,
sendo utilizados para acionar a contragio muscular, assim como todas as outras formas
de trabalho biolégico. Sio armazenados no organismo humano sob a forma de
glicogénio e nos vegetais como amido.

2. Preservagio das proteinas: as proteinas desempenham papel na manutengio, no reparo
e no crescimento dos tecidos corporais, podendo inclusive ser fonte de energia
alimentar. Quando as reservas de glicogénio estio reduzidas, a produgio de glicose
comega a ser realizada a partir da proteina. Isto acontece muito no exercicio prolongado
e de resisténcia. Conseqlientemente hi uma redugio temporidria nas "reservas"
corporais de proteina muscular. Em condig¢bes extremas, pode causar uma redugio
significativa no tecido magro (perda de massa muscular).

3. Prote¢io contra corpos cetdnicos: se a quantidade de carboidratos é insuficiente devido
a uma dieta inadequada ou pelo excesso de exercicios, o corpo mobiliza mais gorduras,
que também atuam na producio de energia, para o consumo (do mesmo modo como
faz com as proteinas). Isso pode resultar no actimulo de substincias 4cidas (corpos
cetdnicos), prejudiciais 20 organismo.

4. Combustivel para o sistema nervoso central: carboidratos s2o os combustiveis do sistema
nervoso central, sendo essenciais para o funcionamento do cérebro, cuja tnica fonte
energética é a glicose. Primariamente o combustivel, glicose, vai para o cérebro, medula,
nervos periféricos e células vermelhas do sangue. Assim, uma ingestao insuficiente pode
trazer prejuizos nao s ao sistema nervoso central, mas ao organismo em geral.

CLASSIFICAGCAO DOS CARBOIDRATOS

7 Os carboidratos sio classificados em monossacarideos, oligossacarideos e
polissacarideos.

77 Os monossacarideos sio as unidades mais simples de carboidratos. Podem ser
divididos quanto a fung¢io organica presente, cetose (fungio orginica cetona) e
aldose (funcio orginica aldeido), e quanto ao ntimero de dtomos de carbono na
cadeia, triose (3 dtomos de carbonos), tetrose (4 dtomos de carbono), pentose (5
dtomos de carbono), hexose (6 dtomos de carbonos). Essa classificagio pode ainda
ser mesclada, como:
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77 Aldohexose: carboidrato com fungio orginica de aldeido e com 6 dtomos de
carbono.

>

Cetohexose: carboidrato com fungio orginica de cetona e com 6 itomos de
carbono.

7 Oligossacarideos sio monossacarideos unidos através da ligagio glicosidica,
podendo variar de 2 aaté 10 unidades de monossacarideos.

7 Polissacarideos sio monossacarideos unidos através da ligagio glicosidica,
apresentando milhares de monossacarideos. Eles podem ser de origem vegetal
(celulose, amido e fibras) e animal (glicogénio).

CARBOIDRATOS IMPORTANTES

7 Frutose: encontrada principalmente nas frutas ¢ no mel. E o mais doce dos
aguicares simples. Fornece energia de forma gradativa, por ser absorvida
lentamente, o que evita que a concentragio de agticar no sangue (glicemia)
aumente muito depressa.

HO

HO
OH
HO H

V|
pe

Glicose: resultado da "quebra" de carboidratos mais complexos, polissacarideos,
encontrados nos cereais, frutas ¢ hortaligas. E rapidamente absorvida, sendo
utilizada como fonte de energia imediata ou armazenada no figado e no musculo
na forma de glicogénio muscular.

a-glicose B-glicose

10
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A . . . . .
7 Galactose: proveniente da lactose, o dissacarideo do leite e seus derivados. No
tigado, é transformada em glicose para fornecer energia.

a-glalactose B -galactose

J¢  Sacarose: encontrada na cana-de-acticar e na beterraba. E o acticar mais comum,
aglicar branco, formado por glicose e frutose. Tem ripida absor¢io e
metabolizacio, eleva glicemia e fornece energia imediata para a atividade fisica,
contribui para a formagio das reservas de glicogénio.

OH

77 Lactose: principal agticar presente no leite, sendo de 5 a 8% no leite humano e de
4 a 5% no leite de vaca. E composto por glicose e galactose, sendo o agticar menos
doce.

oH OH

11
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7 Maltose: formada por duas moléculas de glicose, é resultado da quebra do amido
presente nos cereais em fase de germinagio e nos derivados do malte.

y OH

HO
HO

N . , . . . . L

7 Amido: é um polissacarideo encontrado nos vegetais, como cereais, raizes,
tubérculos, leguminosas e outros. Constitui a principal fonte dietética de
carboidrato.

12

Amilose
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77 Maltodextrina: este polimero de glicose fornece energia devido a0 mecanismo
enzimatico que ocorre no intestino, até sua forma mais simples, glicose. Evita,
deste modo, picos glicémicos, além de ser 6timo precursor para a sintese de
glicogénio muscular.

77 Celulose: como os outros materiais fibrosos, ¢ resistente s enzimas digestivas
humanas, nio sendo digerida. Um de seus papéis ¢ ajudar no bom
funcionamento do intestino, formando o bolo fecal. E encontrada
exclusivamente nas plantas e perfaz a parte estrutural das folhas, caules, raizes,
sementes e cascas de frutas.

monemére
de B-glicon

moléculas =
de celulose

microfibrilas de celulose

# v microfibri

=l

PAY Quitina: polissacarideo estrutural; semelhante a celulose, também ¢ utilizado
como sustentagio. Possui ligacdes B (1—4) entre as unidades de N-acetil-
glicosamina. Esta presente na carapaga de crusticeos como caranguejo e siri.

NHCOCH: CH:0H

H ”

NHCOCH:

CH:0H NHCOCH:
n

13
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Pectina: ¢ um polissacarideo indigerivel, absorve dgua formando gel, retarda o
esvaziamento gistrico. Estd presente na casca de frutas. Utilizada em geléia,
marmelada, e como estabilizante em bebidas e sorvetes.

0
Il
C—OH

HO O_H
H
OH H

H OH

H  OH

Acido galacturénico

I I
C—OH C—OH
O_H OH —
o Ko + o Kou nJ) ©
H H
H OH H OH

Acido péctico




-
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Caracteristicas/dos!lipideos

Composicaoldelacidos/graxosfemloleoslelgorduras

el Ry -,
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Como é bom tomar o café da manh3a, nao é&?

Que tal o pdo com manteiga ou um sanduiche?

E na hora do almoc¢o?

Aquele churrasco com toda a familia!

Mas o0 que é que a manteiga e o
azeite da salada tém em comum?!

A manteiga e o azeite fazem parte de nosso dia-a-dia!

Ambos fazem parte de uma classe de moléculas
conhecidas como lipideos.

16
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7 Sio constituidos por carbono (em maior nimero), hidrogénio e oxigénio,
fornecendo 2,23 vezes mais energia’kg quando da oxidagio, em relacio aos
carboidratos (agticares, amidos, celuloses, gomas, entre outros).

7 As gorduras servem principalmente como fornecedores de energia, sendo
degradadas nas células durante a respiragio celular. Alimentos ricos dessas
substancias costumam ser chamados de alimentos energéticos.

7 Oslipideos sao de importincia tanto aos peixes, embora encontrados em apenas
2,1% da composig¢io dos seus nutrientes, como a0 homem, pois servem como
fonte de energia e fonte de icidos graxos essenciais.

Vocé Sabia?

Acidos graxos essenciais: sao

acidos graxos ndo sintetizados N Os linid d d
pelo nosso organismo e que DAY s lipideos servem como transpgrta ores de
devem estar presentes na nutrientes e das vitaminas lipossoltveis, substincias
nossa dieta. Eles sdo soltveis em gorduras, como as vitaminas A, D, Ee K.

importantes para a sintese de
outras moléculas de nosso

organismo, e sua ausencia ¥ Os lipideos sio abundantes nas células, formando,

pode_ resultar em falta de juntamente com as proteinas, a estrutura
crescimento das criangas.
fundamental das membranas celulares.

Acidos graxos essenciais

7 Oslipideos podem ser sélidos ou liquidos, sendo que
Acido Acido os lipideos considerados gorduras tém origem
linoléico linolénico animal e sio s6lidos enquanto que as gorduras
. . liquidas sio conhecidas como 6leos, e tém origem
Omega 6 Omega 3
vegetal.

Fontes: 6leode | Fontes:

girassol, soja, peixese
milho e o0leosde
algoddo . peixes.

As fungoes dos lipideos sio:

1. Fornecer energia.
2. Ser precursores de hormodnios.

3. Auxiliar naabsor¢io e no transporte das vitaminas lipossoltiveis
(A,D,EeK).

4. Melhorar atextura e o sabor dos alimentos.

17
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CARACTERISTICAS DOS LIPIDEOS

77 Sdobrancos ou levemente amarelados. Exemplos: 6leo de soja e 6leo de coco.
7T Sdogordurosos ao tato.
77 Insoltveis em 4gua, mas emulsiondveis nela.

COMPOSICAO DE ACIDOS GRAXOS EM OLEOS E GORDURAS

7 Os 6leos e gorduras sio constituidos de ésteres de dcidos graxos de alto peso
molecular e glicerol.

o

D=
DR

77.;1

o

R

R, R, e R, podem ser iguais ou diferentes.

77 Esses 4cidos graxos podem ser saturados e insaturados. Por isso apresentam
diferentes solubilidades a temperatura ambiente. As gorduras podem ser
chamadas de saturadas e insaturadas.

acido estedrico ac. olelco ac. linoléico

18
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N ~ : .
» As gorduras saturadas estio relacionadas ao aumento do nivel de colesterol
sanguineo.

> As gorduras insaturadas (mono e poli) estio envolvidas com a diminuigio dos
niveis de colesterol total de sangue, atuando principalmente na redugio de
colesterol ruim.

e . [ - - . .

> Asubstitui¢ao da ingestao de gorduras saturadas, presentes em maior quantidade
em alimentos de origem animal, pelas insaturadas estd relacionada ao efeito
protetor contra o surgimento de doengas coronarianas.

e - ~ - .
K Mesmo ass11n, nao devemos consumir em excesso as gorduras insaturadas.

> O grifico a seguir mostra a composicao de alguns 6leos em relagio ao tipo de
4cido graxo presente.

o0leos

manteiga
coco E

algodao

amendoim
soja

milho == y
oliva

girassol E=115

canola E

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Z Saturado # Poliinsaturados = Monoinsaturado

19
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7 Na natureza encontramos 20 tipos de aminodcidos, sendo que nem todos
necessitam estar presentes numa cadeia protéica e alguns desses aminoacidos
podem se repetir algumas vezes.

7% Na Tabela I encontramos os 20 aminodcidos com sua abreviacio e sua estrutura
plana e tridimensional.

Tabela I. Estrutura dos aminoacidos
Estrutura Geral dos Aminoacidos

L
HzN—(|3—C—OH }{
R

Nome Aminoacid
(abreviagao) minoacidos
I
GIi(_:ina H,N—CH—C—OH
(Gli) |
H
o -
?AT;;na H,N—CH—C—OH
CH;
0
Valina Hy;N—CH—C—OH
I ]
(Val) (|:H—CH3 :
CH;
I
H,N—CH—C—OH
Leucina (|:H2
(Leu)
(|2H—CH3
CH;
i |
H,N—CH—C—OH
Isoleucina
(Ile) CH-CH;
|
i
CH;

22
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Nome
(abreviagao)

Aminoacidos

o}
|c|:—0H
Prolina
(Pro)
HN
O ']
H2N—(|:H—C—0H
Fenilalanina
CH
(Fen) f 2
I
H,;N—CH—C—OH
Metionina (|:Hz
(Met) |
i
1
CH;
o}
Il
Serina H,N—CH—C—OH
(Ser) CH,
OH
I
Treonina H,;N—CH—C—OH
(Ter) (l:H _OH
CH;3
Cisteina H,;N—CH—C—O0H
(Cis) (|=Hz
SH

23
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Acido aspartico
(Asp)

Nome Aminoacid
(abreviagao) minoacidos
H,N—CH—C—OH
L CH,
Tirosina
(Tir)
OH
i
HzN—<|:H—c—0H
Asparagina
CH
(Asn) | 2
e
NH,
H2N—(|)H—C—OH .
Glutamina (|:|-|2 7
(GIn) (|:H2
i °
NH, ‘
(o]
HzN—TH—ﬂ—OH
Triptofano CH,
Tr
(Trp) y
HN
I
HzN—(|3H—C—OH
ACidO (I:Hz :
glutamico
(Glu) ‘Isz
e
OH

24
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Nome

(abreviagdo) Aminoacidos

Lisina <|3Hz
(Lis) CH,
&,
e,
A,

o

Arginina CH,
(Arg) CH,

Histidina CH,
(His)

\\—NH

7 Os aminodcidos sio unidades estruturais para construir as protefnas em nosso
corpo.

7 Dentre os 20 aminoécidos, existem 10 que sio conhecidos como essenciais. Os
aminodacidos essenciais sao aqueles que devem ser incluidos na dieta e que nao sao
sintetizados pelo nosso organismo.

Aminoacidos essenciais Aminoacidos nao essenciais

Arginina, histidina, isoleucina, leucina, || Alanina, asparagina, acido aspartico,
lisina, metionina, fenilalanina, treonina, || cisteina, acido glutamico, glutamina,
triptofano e valina. glicina, prolina, serina e tirosina.

77 Na Tabela a seguir hi a necessidade didria de um adulto por aminoacidos
essenciais e a sua ocorréncia em alimentos.
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Aminoécidos nnnnﬂn-n

[1soleucina  |[ 10-11

Leucina 11-14 4,2 5,3 7,1 4,3 5,1 6,5 8,2
Lisina 9-12 3,5 3,7 4,9 3,6 4,4 2,0 3,6
Metionina +

Cistina 11-14 || 4,2 3,2 2,6 1,9 2,1 3,8 3,4
Metionina 2,0 1,9 1,9 1,2 0,9 1,4 2,2
Fenilalanina+ || |[ |

Tirosina 13-14 4,5 6,1 7,2 5,8 5,5 6,7 8,9
Fenilalanina || | 2,—4 3,5 3,5 3,1 3,3 4,6 4,7
Treonina TZ,—ZLTTTTZ,—ST
Triptofano 3] 1,—0 1,—0 T T T 1,—0 1,—0
Valina W‘L—ZTTTT&T&T
1. Requerimento didrio em mg/kg de peso 4. Leite bovino;

corporal. 5. Batata;

2-8.  Valoresrelativos ao Trp, que tem valorigual a 1,0; 6. Soja;
2. Necessidades didrias; 7. Farinha de trigo;
3. Ovos; 8. Arroz.

7 As proteinas sio componentes primordiais das células vivas e sdo resultantes da
condensacao de aminodcidos, com formagao da ligagio peptidica.

(o] o
I I

H,N—CH—C—OH + H;N—CH—C—OH
Ry l R
H o]

(o]
[ I

H,N—CH—C—— N —CH—C—OH

R4 R,
Ligacdo peptidica (ligacdo amida)

N -
Voce Sabia?

% A ligagdo peptidica € uma ligagdo amida formada entre o grupamento terminal
carboxilico de um aminodcido com o grupamento terminal amino de um outro
aminoacido.

% Dessa maneira ha a liberagdo de uma molécula de agua.
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EXEMPLOS DE PROTEINAS

7 Enzimas que transformam nosso alimento em nutrientes bisicos a serem
utilizados pelas nossas células.

7 Anticorpos que nos protegem de doengas.

77 Horménios peptideos que enviam mensagens coordenando a atividade
continua do organismo. Elas guiam nosso crescimento durante a infincia e entao
mantém nosso organismo através da fase adulta. Asseguram nosso bom estado
nutricional.

FUNCAO DAS PROTEINAS

7 Fungio estrutural como no esqueleto, musculatura, tecidos conjuntivos e
epiteliais, tecido nervoso;

J¢  Catalisadores biolégicos, as enzimas;
77 Horménios
7 Anticorpos
7¢  Transporte de nutrientes e metabélitos, através de membranas biolégicas e nos
diversos fluidos fisiolégicos.
CLASSIFICACAO

A , . ’ ~ .
7 Protefnas simples ou homoproteinas sio formadas exclusivamente por
aminodacidos.

7 Proteinas complexas, conjugadas ou heteroproteinas sao formadas por cadeias de
aminodcidos ligadas a grupos diferentes, denominados grupos prostéticos. Por
exemplo: glicoproteinas, o grupo prostético é um glicidio; lipoproteinas, o grupo

7z 7z

prostético ¢ um lipidio; fosfoproteinas, o grupo prostético é o H,PO, e
cromoproteinas, o grupo prostético ¢ um pigmento (clorofila, hemoglobinaetc.).

TIPOS DE ESTRUTURAS DE PROTEINAS

A . 20 z e A . - s . .
7 A estrutura primaria ¢é formada pela seqiiéncia de aminoicidos das cadeias
polipeptidicas.
A A - - s - 2 - s ~ s
7 Essaseqiiénciade aminoicidos é que determinari a fungio de uma proteina.

Val - His - Trp —Leu- Ter —Glu-Pro - Glu- Gli - Lys — Ser — Ala — Ser - Tir - Pro - His
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16

27



Série Conversando sobre Ciéncias em Alagoas

7¢O aminoécido 1, Val, a valina, tem o grupamento amino do aminodacido livre, ou
melhor, nio estard envolvido com a ligagio peptidica. Esse aminodcido, para essa
estrutura primadria, é conhecido como amino-terminal ou N-terminal de uma
proteina ou cadeia peptidica.

Yo J4 o daltimo aminodcido, aminodcido 16, His, histidina, tem o seu grupamento
carboxilico do aminodacido livre. Esse aminodcido serd conhecido como carboxi-
terminal o C-terminal, para essa estrutura primdria.

77 A estrutura secundaria descreve as formas regulares a partir de porgées da
cadeia principal da proteina.

7¢  Estaestrutura é mantida por pontes de hidrogénio formadas entre o grupamento
amino (NH) de um aminoicido com o grupamento carboxilico (-C=0) do

outro aminoacido.

A . . . 2. z1:

7 Existemdois tipos de estruturas secundarias: a-hélice e B-pregueada.

. ,1° .

7 A estrutura a-hélice ocorre na forma de espiral enquanto que a estrutura f3-
pregueada ocorre na formade pregas.

A o, o . - -~ . - q- . .

7 A estrutura terciaria ¢ a disposi¢io espacial (tridimensional) assumida pela

estrutura secunddria, resultante da cadeia peptidica como um todo.

c c Ligacbes de
/

S— Hidrogénio N
C=o--H-W 9 . fi /,rl’
H= c=0 \C c
. i B | il
= N-H i HO 8l £
i H . /8 i /H
N—H=+:-D=C o g-N—g o=ig
Estrutura <, ): N~ e i b
Secundaria c=0--H=N | : x\o G
H-N c=0 I /C H H
! SN \c_ &
i [} R —
0=¢C N-H : i g o g—N \\
N-H-+0=C i 1 4 =0
e e c—~N—GC] &° %
\ ’ N/ I¥ b &~
C=0-H-N iy o vV e
H-N c=0 HE g 1
gl L H
B - pregueada o E * Ligagéo

do acaso

Estrutura .~ tg\

Terciaria

Copyright ©2001 Benjamin Cummings, an imprint of Addison Wesley Longman, Inc.

J¢  Estaestrutura resulta de ligacdes como pontes de dissulfeto ou pontes de enxofre,
ligagdes hidrofébicas entre os aminodcidos da cadeia polipeptidica, além das
Ligagoes de hidrogénio.

28



A Quimica dos Alimentos: carboidratos, lipideos, proteinas, vitaminas e minerais

_—~Proteina Proteina ~_
NH,
—CH,—OH+es O=C—CH,—CH,— Ligacao de
Hidrogénio

—CH,—CH,—NH, * -0

\C—CH —CH.— Ligagéo
o// z > lénica

—CH,
N
CH—CH,

|
CH, CH,

|
CH,—CH—CH,— Interagdes hidrofébicas
e Van der Waals
—CH—CH, CHa—(I:H -
|

CH, CH,
0]
4 o
—CH, —C\ *H,N—CH,— Ligag&o l6nica
o-

7 A estrutura quaternaria descreve a maneira pela qual todas as subunidades

estao arranjadas.

42 cadeia
polipeptidica

32 cadeia
polipeptidica

2% cadeia
polipeptidica

\

12 cadeia
polipeptidica
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PROTEINAS ALIMENTARES COMPLETAS E INCOMPLETAS

77 Alimentos protéicos completos sio aqueles que contém todos os aminodcidos
essenciais em quantidade suficiente e taxa para suprir as necessidades do organismo.

7T Essas protefnas sio de origem animal, como ovos, leite, queijo e carne. A gelatina, que
também ¢é uma proteina de origem animal, nio se qualifica porque nio tem trés
aminodcidos essenciais triptofano, valina e isoleucina e tem somente pequenas
quantidades de leucina.

7 Alimentos protéicos incompletos sio aqueles deficientes em um ou mais dos
aminodcidos essenciais. Esses alimentos s3o na maioria de origem vegetal, como grios,
legumes, nozes e sementes.

7~ Numa dieta mista, no entanto, proteinas animal e vegetal
complementam-se.
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Estrutura dos aminoacidos

Estrutura Geral dos Aminoacidos

T (|)
HyN (|3 C—OH
R
Nome e . Nome e .
(abrev.) Aminoacidos (abrev.) Aminoacidos
H2N—(|:H—C—OH
o)
Glicina H2N—CH—ﬂ—OH Metionina ?Hz
(Gli) | (Met) CH,
H |
i
CHj,
(0]
o)
Alani . H,N—CH—C—OH
anina |, N— CH—C—OH Serina
(Ala) (Ser) CH,
CH; |
OH
o)
Valina HeN——CH—C—OH Treonina | H.2N—CH—C—O0H
CH; CH
I
o]
HoN—CH—C—OH
Leucina (|2H2 Cisteina HzN—(le—C—OH
(Leu) | (Cis) c|:|-|2
—-CH
CH 3 &




Nome . Nome L,
(abrev.) Aminoacidos (abrev.) Aminoacidos
ﬁ H,;N—CH—C—OH
H,N—CH—C—OH CH,
Isoleucina (l:H—CH3 Tiro§ina
(Ile) | (Tir)
T
CHs
OH
ﬁ 0
C—OH H2N—C|:H—C—OH
Prolina ;
Asparagina CH,
(Pro) (Asn) |
c—0
HN |
NH,
i I
H2N—C|:H—C—OH HzN—TH—C—OH
Fenilalanina CH, Glutamina (|:I.I2
(Fen) (GIn) (|:H2
i
NH,
0 I
HoN—CH—C—OH HzN_TH_C_OH
| CH>
Triptofano CH, Lisina (|:H2
(Trp) [
/ (LIS) (::Hz
HN fhe
NH,
o}
H,N—CH—C—OH
HyN—CH—C—OH (I:H
’ 2
Acido |
P CH ini c
glutdmico s Arginina i
(Glu) CH, (Arg) CHa
| NH
¢c=0 (|3_NH
| [
OH NH
I
H2N—TH—C—OH
Acido Histidina CH,
aspartico (His)
(Asp)
NN
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<0 que sao vitaminas?

< Ingerimos vitaminas nas quantidades ideais?
< Quais sao os tipos?

< Como sdo as estruturas quimicas?

< Onde podemos encontra-las?

< Quais sao as suas fungoes?

< Quais as doencas causadas pela sua caréncia?

J¢  S&o nutrientes essenciais que devem ser providos ao organismo
através da dieta.

7 As necessidades vitaminicas de um individuo variam de acordo
com fatores como idade, clima, atividade que desenvolve e
estresse a que é submetido.
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77 Aquantidade de vitaminas presente nos alimentos também nio é constante. Varia
de acordo com a estagio do ano em que a planta foi cultivada, o tipo de solo ou a
forma de cozimento do alimento (a maior parte das vitaminas se altera quando
submetida ao calor, a luz, ao passar pela dgua ou quando na presenga de certas
substincias conservantes ou soporiferas).

7 As vitaminas pertencem a diferentes classes de compostos quimicos,
apresentando assim diversidade em suas propriedades fisicas, quimicas e
bioquimicas.

7 As vitaminas, como as enzimas, representam um auténtico biocatalizador, que
intervém em fungdes bésicas dos seres vivos, como o metabolismo, o equilibrio
mineral do organismo e a conservagio de certas estruturas e tecidos.

7  Avitaminose ¢ um processo que se desenvolve progressivamente, até o
esgotamento das reservas vitaminicas, acompanhado por altera¢oes bioquimicas,
funcionais e, por tltimo, lesoes anatdmicas.

COMO SE CLASSIFICAM AS VITAMINAS?

LIPOSSOLUVEIS HIDROSSOLUVEIS
Vitamina A (Retinol) Vitamina B1 (Tiamina)
Vitamina B2 (Riboflavina)
Vitamina D Vitamina B3 (Niacina)

Vitamina B5 (Ac. Pantoténico)

Vitamina E Vitamina B6 (Piridoxina)

Vitamina B9 (Ac. Félico)

Vitamina K Vitamina B12 (Cianocobalamina)

Vitamina C (Ac. Ascorbico )

Vitamina A - Retinol

YOS PPN ;m;'x ‘I;..k:”

> Visao: participa no processo de adaptagao visual no escuro.
Funcao: > Pele: necessaria a regeneracdo da pele e mucosas.
> Sistemaimunolégico: aumenta a resisténcia as infecgoes.
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Doencas
causadas
pela caréncia:

Onde
encontrar:
(quantidade
de vitamina

para 100g do

alimento)

Exigéncias
diarias:

» Cegueiranoturna.

> LesOes nacornea e redugao da acuidade visual.
> Baixa daimunidade, com maior incidéncia de infecgOes.
> Alopecia (queda de cabelos) e pele seca.

& Manga

& Maracuja

&= Ostra cozida
&= Pitanga

& Vagemcrua
&= Melao

& Abdbora cozida

= 220mcg
= 70mcg

= 50mcg

= 210mcg
=>125mcg
= 116mcg
= 100mcg

&~ Acelga cozida (folhas) = 290mcg

& Alface verde

& Beterraba(folhas)
& Caqui

&= Damasco

& Péssegos

= 425mcg
= 525mcg
= 250mcg
= 202mcg
= 375mcg

&= Caju

&= Cenouracrua

&= Cenoura cozida
&= Tomate

&= Pimentdo vermelho
&~ Batata-doce crua
&= Ovos

& Figado de boi

&~ Laticinios

& Pimenta vermelha
& Salsa

& Agrido cru

&= Caranguejo

= 134mcg
= 1100mcg
= 900mcg
= 60mcg
= 150mcg
= 300mcg
= 500mcg
= 3004mcg
= 270mcg
= 450mcg
= 7000mcg
= 187mcg
= 190mcg

> Homem adulto: 1.000pg

> Mulher adulta: 800ug

> Gravidez: 1.000ug

> Lactagdo: 1.200ug

> Criangas: 400ug

o™

Vitamina D2- Ergocalciferol

HO\\\\“«

Vitamina D3 - Colecalciferol
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» Metabolismo mineral: essencial no metabolismo e absorgao intestinal
do calcio e fosforo, desta forma é importante para a formagdo dos
dentes.

> Avitamina Dtambém é produzida pelo nosso organismo, na pele, desde
que hajaumaexposicao minimaaosraios solares.
» Deformagao dos 0ss0s.
Doencgas .. L.
causadas > Caries dentdrias.
AR G > Fraquezamusculare caimbras.
» Raquitismo e osteoporose.
(&~ Figado de boi &= Salmdo
Onde &~ Oleo de figado de peixe &~ Gemadoovo

encontrar: &= Atum &~ Laticinios gordurosos

&~ Sardinha &~ Soja

» Adultos: 5-10ug
> Gravidez e lactagdo: 10-12,5ug
> Criancas: 10ug

Exigéncias
diarias:

Vitamina E - o - Tocoferol

HO

Membranas celulares: necessaria as membranas das células do nosso corpo.

Coagulacao do sangue: participa dos processos de coagulacao do sangue,
responsaveis pelo controle das hemorragias.

Sistema imunoldgico: aumenta a resisténcia as infecgoes.
Retarda os efeitos do envelhecimento.

VV VV
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Doencas
causadas
pela caréncia:

Fraqueza muscular.
Cabelos sem brilho.

Oleo de cozinha Germe de trigo
Onde Margarina Oleo do germe de trigo
encontrar: Gema do ovo Abacate
Brécolis

Adultos: 8 - 10mg
Gravidez e lactacdo: 10 -11mg
Criangas: 3 - 10mg

Exigéncias
diarias:

vitamina K1

m » Coagulacao do sangue: fundamental para a coagulacdo normal do sangue.

Doencas
causadas o
e e > Diarréias.

» Hemorragias.

&= Couve &= Algas
&= Repolho &= Nozes
Onde &= Alface &~ Germe de trigo
encontrar: &= Brdcolis &= Figado
(&~ Batata &= Alfafa
&= Nabo &= Gema de ovo

A . » Adultos: 70 - 140ug
E)él%(::;c:s » Criangas: 15 - 100ug
: > Bebés: 12 - 20ug
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Vitamina B1 - Tiamina

N \ N+
| éx
N/ s
OH

» Metabolismo dos carboidratos: promove a transformagao de carboidratos em
energia. Sistema muscular e nervoso: combate a dor.

Doencas » Perda de apetite, nauseas e constipagao.
causadas » Depressao, irritabilidade e dificuldade de concentragdo.
R IEUEEEN 3 Reducsio da forga e resisténcia muscular.

&~ Ervilha cozida = 165mcg & Fruta-pao cozida =>65mcg
& Germe de trigo =>980mcg &~ Abacate =70mcg
&~ Farinha de trigo =>660mcg &~ Abdbora = 140mcg
Onde & Levedura de cerveja  »7000mcg & Acai 2360mcg
encontrar: & Figado de boi 2235mcg & Acelga cozida 30mcg
(quantidade & Carne de boi 30mcg & Macaxeira cozida 50mcg
de vitamina & Frango 280mcg & Alho cozido 2224mcg
para 100g do @ Caranguejo 2160mcg &= Espinafre = 70mcg
alimento) & Castanha de caju 350mcg & Vagem 215mcg
&= Leite =>40mcg &= Siri =>50mcg
& Inhame cozido =30mcg & Maracuja = 150mcg
& Goiaba vermelha =59mcg

Exigéncias
diarias:

Vitamina B2 - Riboflavina

> 0,5mg / 1.000kcal
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Doencas
causadas
pela caréncia:

Onde
encontrar:
(quantidade
de vitamina

para 100g
do alimento)

Exigéncias
diarias:

Série Conversando sobre Ciéncias em Alagoas

» Metabolismo dos carboidratos: promove a transformagao de carboidratos em
energia.

> Necessaria para pele e mucosas saudaveis.

> Inflamac&o da lingua e labios.

» Descamacdo do couro cabeludo e alopecia (perda de cabelos).

> Sensibilidade a luz.

> Vertigens e insonia.

&= Carne vermelha  =»170mcg &= Mangaba =2>40mcg

& Abacate =100mcg &= Inhame cozido =29mcg

&~ Abacaxi = 128mcg & Manga =>6mcg

&~ Acelga cozida =90mcg &= Peixe =100mcg

&= Macaxeira cozida =>72mcg &~ Pitanga =>60mcg

& Alface = 125mcg &= Pitomba =>40mcg

& Alho cozido =74mcg &= Abobrinha crua  2160mcg

& Aveia (flocos) =110mcg & Brocolis =110mcg

& Caranguejo =>80mcg & Ervilha = 130mcg

<& Figado de boi =2040mcg &= Espinafre =>50mcg

&~ Cenoura cozida  =40mcg & Feijdo branco =>300mcg

&~ Rim de boi =>540mcg &~ Vagem =>200mcg

&~ Repolho cru =40mcg

> 0,6mg / 1.000kcal

Vitamina B3 - Niacina - Nicotinamida

\

NH,
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Doencgas
causadas
pela caréncia:

\ A4

Metabolismo do colesterol: importante no controle dos niveis sangliineos de
colesterol.

Regulacdo do apetite.
Glandulas supra-renais: necessaria para o bom funcionamento destas.

VVVY

Anorexia (perda de apetite), nduseas, diarréias e Ulceras gastro-intestinais.
Cefaléia (dores de cabeca).

InsOnia, irritabilidade e depressao.

Pelagra(nas deficiéncias graves): inflamacdo da pele e deméncia.
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&= Carne de boi =2,9mg & Arroz =>0,775mg
& Figado de boi frito =13,4mg & Améndoas =>0,7mg
& Rim de boi =>7,4mg &~ Castanhas =0,24mg
Onde & Inhame cozido  21,1mg & Acelga crua >2,2mg
encontrar: @ Vagem crua >0,5mg & Caju 20,5mg
(quantidade & Peixe 5,9mg &= Caranguejo >2,9mg
de vitamina & Ovo de galinha  =0,1mg & Maracuja 22,6mg
para 100g & Pitanga 20,3mg & Meldo nacional ~ 20,6mg
do alimento) & Ostra >1,9mg & Lagosta >1,9mg
& Feijao =>0,65mg & Tomate cru =0,5mg
& Ervilha =1,87mg &= Siri =2,2mg
@ Cenoura cozida  =»0,35mg
Exigéncias
diarias: > 6,6 NE/1.000kcal

Vitamina B5 - Acido Pantoténico

Metabolismo dos carboidratos: promove a transformagao de carboidratos em
energia.

Sistema imunoldgico: participa na producao de anticorpos.
Pele e mucosa: necessaria para pele e mucosas saudaveis.

Doencas
causadas
pela caréncia:

Como esta vitamina esta presente em grande nimero de alimentos, também
sendo produzida em nosso organismo, sua deficiéncia é rara.

Presente na maioria dos alimentos.

Exigéncias

4a7m
dirias: 9
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Sistema imunoldgico: participa na produgao de anticorpos.

Sangue: participa na formagao das hemacias (células sangtiineas vermelhas).

Doencas
causadas
pela caréncia:

deficiéncia é rara.

Como esta vitamina esta presente em grande nimero de alimentos, sua

Onde
>

Presente na maioria dos alimentos.

Exigéncias
diarias:

Homens: 2mg
Mulheres: 1,6mg

Vitamina B9 - Acido Félico

HO
o]
HN N N
\( > j\/
| . " ..
N _~ = N\Q_'(N K .
N
OH o ) i ¢ /
HO .

» Sangue: em associacao com a vitamina B12 promove a formagao
de hemacias (células vermelhas do sangue).
» Metabolismo de proteinas e gorduras: necessaria para o

adequado metabolismo das proteinas e gorduras.

Doencas
causadas

pela caréncia:

» Anemia, cansaco e fraqueza.

» Irritabilidade, confusdo mental e insonia.

Onde
encontrar:

&= Figado bovino =>120mcg

& Espinafre =130mcg
@& Ovo =>80mcg
& Brocolis = 100mcg

&= Laranja
&= Abdbora
& Cenoura
&~ Leitedevaca

=240mcg
=>20mcg
=>30mcg
=>8mcg

Exigéncias
diarias:

> Homens: 200ug
> Mulheres: 180ug
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Vitamina B12 (Cianocobalamina)

Doengas
causadas

pela caréncia:

Onde
encontrar:

Exigéncias
diarias:

» Sangue: em associagdo com a vitamina B12 promove a formagdo de hemacias
(células vermelhas do sangue).

» Metabolismo de proteinas e gorduras: necessaria para o adequado
metabolismo das proteinas e gorduras.

> Protecdo das células: previne a degeneracgdo celular.

» Perdade apetite.

» Anemia e fadiga.

> Irritabilidade e degeneracdo do sistema nervoso.

&~ Carne vermelha & Ovo

&~ Figado &~ Leite e derivados

& Rimde boi & Levedura de cerveja

& Peixe

> 2ug
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Vitamina C - Acido Ascérbico

HO

HO OH

> Pele e mucosas: necessaria para a salide da pele e mucosas.
> Cicatrizagdo: favorece a cicatrizacdo de feridas.
> Sistema imunoldgico: aumenta a resisténcia as infecgdes.
> Metabolismo do colesterol: participa do controle dos niveis de colesterol.
> Hemorragias nas gengivas.
Doengas » Queda dos dentes.
pef:z::g:zia: > Baixa resisténcia as infecgGes.
» Anemia e fadiga.
» Escorbuto: forma grave de deficiéncia.
&~ Laranja =>40,9mg & Alho cozido = 6,7mg
&~ Limao = 63,2mg &~ Banana-prata = 17,3mg
&~ Mamado =20,5mg &~ Batata-doce cozida = 29,6mg
Onde & Meldo 2587mg & Couve-flor = 48mg
enco'ntrar: &~ Manga =243mg & Couve = 92mg
(quantidade de - g8 Goiaba 245,6m & Agrid = 45,8
vitamina para /oMg griac /°Mg
100g de alimento) EELLCI) =72,8mg &= Brdcolis = 80mg
&~ Acelga cozida = 12,7mg &= Espinafre = 15,3mg
&= Macaxeira cozida =26,8mg &= Repolho = 17,6mg
&~ Alface =>8,7mg
Exigéncias > Adultos: 45mg » Lactacdo: 80mg
JETRERH > Gestacdo: 60mg > Criangas: 100mg
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7 Minerais? Para que servem?

V|
pe

Onde eles se encontram?

A sua auséncia pode nos deixar doentes?

Os minerais, como as vitaminas, nio podem ser sintetizados pelo organismo e,

por isso, devem ser obtidos através da alimentagio.

Nio fornecem calorias, mas se encontram no organismo desempenhando
diversas fungdes, como na regulacio do metabolismo enzimatico, manutengio
do metabolismo 4cido-bésico, irritabilidade muscular e pressio osmética.
Facilitam a transferéncia de compostos pelas membranas celulares e composigio

de tecidos organicos.

Uma outra fungio é que o excesso ou a deficiéncia de um interfere no

metabolismo de outro.

Atuam, também, na forma i6nica e na composi¢io de diferentes substincias
(enzimas, hormonios, secre¢des e proteinas teciduais).

Os minerais sio importantes na pritica esportiva,
uma vez que durante o exercicio fisico a perda de
dgua pelo suor é sempre acompanhada pela perda
de minerais (eletrdlitos, de sais, especialmente)
como o sodio, cloreto, potissio, magnésio ¢
calcio.

A falta destes minerais pode levar ao
aparecimento de caibras musculares.

As quantidades especificas de cada mineral
variam de microgramas a gramas por dia. Entao é
importante dizer que o excesso naingestao de um
pode acarretar prejuizos na absorgio e utilizagao
de outro.

Vocé Sabia?

Enzimas: sio protefnas que
atuam como catalisadores nos
processos bioldgicos, sendo as
reagdes que OCOrTen Nos Organismos
vivos catalisadas por elas.
Hormonios: sio substincias
quimicas e reguladoras produzidas
pelas glindulas e tecidos; sio
responsidveis pela regulacio das
fungbes do corpo.

Por exemplo, a absor¢io de zinco pode ser afetada por suplementagio de ferro,
enquanto a ingestao em excesso de zinco pode reduzir a absor¢ao de cobre.

O consumo de uma alimentagio balanceada, com o fornecimento adequado de
alimentos, tanto de origem animal quanto vegetal, normalmente é suficiente para

suprir as necessidades nutricionais de minerais.

O usonaoindicado de suplementos deve ser realizado com cautela.
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COMO SE CLASSIFICAM OS MINERAIS?

ELETROLITOS MACRONUTRIENTES

Sédio

Potissio Cilcio Magnésio

Cloro Fosforo Enxofre

MICRONUTRIENTES

Ferro

Zinco
TIodo

ELEMENTOS ULTRATRACOS

Cromo
Manganés Fltor

» Principal cition do fluido extracelular ¢ essencial 2 manutengio da pressio
osmotica do sangue, plasma e fluidos extracelulares.

Doencas
causadas
pela caréncia:

» Muito rara a deficiéncia devido a grande quantidade de sédio presente nos
produtos industrializados.

Onde
encontrar:
(quantidade de
mineral para
100g de alimento)

Exigéncias
diarias:

& Abacate =246,2mg & Couve-manteiga =2243,8mg
& Abacaxi 2313 mg & Ervilha 2164 mg
& Acelga 2 145mg & Espinafre =2320,8mg
& Alho 262,9mg & Figadodeboi =2 149,5mg
& Arroz cozido 2282mg & Inhame =230,7mg
& Beterrabacozida =76 mg & Lagostacozida 2325mg
& Brocolis 241, 7mg & Leite 2180 mg
& Camario =2 177,2mg & Melao 284,9mg
& Carambola 2223 mg & Ostra 2165,8mg
&= Caranguejo 2366 mg @& Tomate = 255mg
& Coragiodeboi  =155mg @& Vagem 243 mg

» Adultos: 500mg » Criangas: 225 -500mg

» Lactentes: 120 -200mg
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» Atua com o sédio e o potdssio no equilibrio hidrico. Também, com estes
elementos, atua na pressio osmatica.

Doencas
causadas
pela caréncia:

» Fraquezamuscular, perdade apetite, letargia.

& Sal de mesa Camarao
Onde - Do
encontrar: Peixe Ovos
& Ostra Leite

» Adultos: 750mg/dia
» Adolescentes: 750mg/dia

Lactentes: 180 - 300mg/dia
Criangas: 350 - 750mg/dia

» Cition intracelular essencial a sintese de proteinas e metabolismo de
carboidratos. Apresenta especial influéncia na transmissao nervosa, tonicidade
intracelular e contragio muscular, especialmente da musculatura cardfaca.

Exigéncias
diarias:

vv| |g§e

pela caréncia:

(quantidade de

100g de alimento)
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Doengas
causadas

Onde
encontrar:

mineral para

Exigéncias
diarias:

» Fraqueza, sede, problemas cardiacos e fadiga muscular.

& Abacate 347,1 mg

& Abacaxi 82,9mg

& Acelga 145mg

&= Agridao 180,4mg

& Amendoimcru 654 mg
& Arrozcozido 79 mg

&~ Aveia (flocos) 121,7mg
& Banana-prata 370 mg
&~ Beterrabacozida 332mg
& Broécolis 255,2mg

& Caju 143,5mg

&~ Camaraoseco 138mg
&~ Caqui 124,2mg

@ Laranja 91,9mg

& Maga 63,6 mg

@ Mamio 212,1mg

& Maracuja 360 mg

@& Melancia 41,7mg

Morango 155,2mg
Ostra 237,5mg
Tangerina 44,5mg
Peixe tildpia 229,3 mg
Vagem 126,1 mg
Carambola 172,4mg
Caranguejo 271 mg
Cenoura 328,6mg
Couve 294mg
Couve-flor 286,7 mg
Ervilha 937 mg
Espinafre 490,1 mg
Feijjao 1371,9mg
Goiabavermelha 198,5mg
Inhame 65,9mg
Iogurte 132mg
Lagostacozida 258 mg
Laranja 156,6 mg

» Adultos: 2.000mg
» Lactentes: 500 - 700mg

vii999499 44948449499 99

Criangas: 1.000-2.000mg
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» Macroelemento importante nos processos de coagulacio sangiiinea,
excitabilidade neuromuscular e transmissio dos tecidos nervosos. E
essencial 2 manutengao e fungio das células da membrana.
Doencas
causadas » Osteoporose, tetania e raquitismo.
pela caréncia:
& Abdbora =2 149mg & Brocolis cozido =2 130mg
& Agal 2> 118mg @& Caju =250mg
&= Acelga 2112mg @& Camario cozido =2>96mg
Onde & Leite 2114mg & Coalhada 2490mg
encontrar: & Jogurte =2 120mg & Coentro =2 110mg
(quantidade de &= Queijos amarelos =2>54m & Ostra =2>56m
mineral para ) g
100g de alimento) Vst =2 168mg &= Siri 2107mg
& Espinafre =295mg & Vagem =2>55mg
&= Quiabo 2 62mg & Améndoa =2>254mg
& Beterraba (folhas)  =»114mg
Exigéncias » Adultos: 800mg » Lactentes: 400-600mg
diarias: » Gravidezelactagio: 1.200mg » Criangas: 800-1.200mg

» Macroelemento, cofator de multiplos sistemas enzimaticos do metabolismo
de carboidratos, lipidios e proteinas. Componente da ATP (fosfato de alta
energia), dcidos nucléicos e fosfolipides.

» Responsivel por modificagdes no equilibrio 4cido-bisico plasmatico
(tamponamento) e regulagio da excrecio renal de fons hidrogénio.

» Importante para mineralizacio e estrutura do cilcio, sintese de coligeno e
homeostase do célcio. Influencia na regulagio metabdlica de hormoénios
(paratormonio, hormoénio de crescimento) ¢ na utilizagio de vitaminas
(vitamina D e complexo B).

Doencas

causadas » Problemas sangiiineos. Manifestagoes renais.
pela caréncia:

& Amendoimcru  =2300mg &~ Feijao-preto 2471 mg

0“13 &= Aveia (flocos) 2405 mg & Gemadeovo 2510mg
encontrar: 2 , .. .

(quantidade de & Cafe solavel =383 mg & Queg_o de minas 2339mg

mineral para @ Caju => 580 mg @ Queljo prato 2765 mg

sLDEIGEEITENIG)] & Castanha =2 320mg & Sardinha 2312mg

&~ Ervilhaseca = 364mg
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Exigéncias
diarias:

Doengas
causadas
pela caréncia:

Onde

encontrar:
(quantidade de
mineral para
100g de alimento)

Exigéncias
diarias:

Doencas
causadas
pela caréncia:

Onde
encontrar:

(quantidade de
mineral para
100g de alimento)
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» Adultos: 800mg »  Lactentes: 300-500mg
» Gravidez ¢ lactagio: 1.200mg »  Criangas: 800-1.200mg

Magnésio

» Macroelemento ativador de sistemas enzimdticos que controlam o
metabolismo de carboidratos, gorduras, proteinas e eletrolitos.
Cofator da fosforilagio oxidativa, influencia a integridade e o transporte da
membrana celular. Medeia as contragdes musculares ¢ transmissdes de
impulsos nervosos.

» Fraqueza muscular letargia, depressio, irritagio e, em casos extremos,
ataques cardfacos e anorexia.

& Agriio 234mg & Espinafre 264mg
& Améndoas =2205mg & Gérmendetrigo =2343mg
@ Amendoimtorrado =150mg @ Grio-de-bico =560 mg
& Aveia 2157mg @ Leite =290 mg
& Avela 2205mg @ Milho 2157 mg
& Caju =236mg @& Ostra 245 mg
@ Castanha 2230mg @ Soja 2241 mg
& Cevada 296 mg

> Adultos: 280 - 350mg >  Lactentes: 40-60mg

» Gravidezelactagao:290-355mg  »  Criangas: 80-170mg

» Constitutivo essencial da estrutura das protefnas. Atividade enzimitica e
metabolismo energético através do grupo sulfidril livre (-SH). Reacoes de
detoxificacio.

» Calculorenal de cistina.
> Cistintria.

& Agriio 2 147mg & Carnedeboi =2>530mg
&= Alho 2450mg @ Caranguejo =2300mg
& Améndoa 2241mg @& Cebola =2 104mg
& Aveia =2209mg @ Carnede porco =2270mg
& Bacalhau salgado 2437mg @& Couve =2>316mg
& Berinjela =2 100mg @& Couve-flor =2>84mg

&= Camario =2300mg @& Gérmende trigo =2350mg
& Frango =2 160mg & Fejjao =2>278mg
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& Figado de boi =2325mg & Peixesdomar 2437mg
Onde & Lentilha 2>277mg & Peixesdedguadoce =2400mg
R EOnErar &= Linguade boi =2200mg @& Rimdeboi =2200mg
(quantidade de & Miolosde boi =>250mg & Rimde porco = 185mg
minera:.para &~ Ostras =2 190mg & Repolho 2329mg
&= Clarade ovo m 0ja m
100g de alimento) Clarad 3692mg @ Soi 3300mg
& Gemade ovo 2439mg
E’:Ii_g,éf‘das » Dietaadequada em proteina contém enxofre em quantidade adequada.
iarias:

» Essencial paraa formagio das células vermelhas. Importante na transferéncia
de CO..
Doengas » Desempenho intelectual afetado. Baixar resisténcia as doencas. Controle de
causadas temperatura do corpo afetado. Falta severa causa anemia grave.
pela caréncia:
& Abdbora 29,17mg @ Feijao-preto 243 mg
Onde & Agal 2122mg & Figadodeboi 212,1mg
encontrar: & Acelga 2355mg & Gemadeovo 25,87 mg
(?:i?\ :t::f :aer:e & Aveia (flocos) 24,5mg @& Repolho 242mg
)] @ Brécolis 215mg @& Rimdeboicru =25, 7mg
& Carnede boi =22,85mg
» Adultos: homens, 10mge mulheres, 15mg.
Exigéncias » Gravideze lactagio: 30 e 15mg, respectivamente.
diarias: » Lactentes: 6-10mg
» Criangas: 10-12mg

» Microelemento que exerce fungdes especificas atuando no crescimento e
replicacio celular, fungio fagocitiria, imunitiria celular e humoral,
maturacio sexual, fertilidade e reprodugio.

» Atua na estabilizacio de lisossomas nos processos de sintese protéica ¢ de
membrana paraa circula¢io de elementos celulares.

Doencas Diminuig¢io no crescimento.

causadas Perda de cabelo.
pela caréncia: Diminuigio daimunidade
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(quantidade de

100g de alimento)

pela caréncia:

(quantidade de

100g de alimento)

Onde
encontrar:

mineral para

Exigéncias
diarias:

Doengas
causadas

Onde
encontrar:

mineral para

Exigéncias
diarias:
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&= Agriao

& Arroz

@& Banana

&= Carne deboi
& Camario
&= Caranguejo

=20,15mg
=20,5mg
20,23 mg
21,7mg
20,43 mg
20,57 mg

99444 49

Carne de porco
Espinafre
Figado de boi
Leite

Ostra

Soja

23,5mg
= 0,5mg
22,1mg
22,0mg
21,5mg
229mg

» Adultos: 12-15mg

» Lactentes: 5mg

» Criangas: 10- 15mg

» Sintese da tiroxina que regula o metabolismo celular e controle da taxa
metabdlicabasal (BMR).

» Bocio, diminui¢io da taxa metabdlica , ganho de peso, pescoco gordo e

cabelos secos.
& Agriao = 15mcg & Espinafre 22 mcg
& Algas =60 mcg & Figadodeboi =25 mcg
& Alho 29mcg & logurte 29mcg
& Camario =290 mcg @& Leite =217 mcg
&= Carne de boi 253mcg & Ostra =213 mcg
& Caranguejo 243 mcg & Saldemesa 7400 mcg

»  Adultos: 150ug

» Lactentes: 40 - 50ug
» Criangas: 70 - 150ug

» Associado com o metabolismo da glicose; melhora a absor¢ao deficiente da
glicose pelos tecidos.

pela caréncia:

50

Doengas
causadas

Onde

encontrar:

» Mitolerinciaaglicose com o aumento da taxa de colesterol.

& Aguapotivel

& Lévedode cerveja

& Graos integrais
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e » Adultos: 50 -200ug
EXI_g’epa.as » Lactentes: 10-60ug
UL » Criangas: 2-200ug

EQLERES
m » Componente enzimitico no metabolismo geral.

Doengas

causadas > Anomalias Gsseas.
pela caréncia:

& Banana =20,67mg @ Fejjao 2117 mg
Onde & Carnede boi 21,5mg & Milho 20,70 mg
encontrar: & Cebola 20,15 mg @& Ostra =20,5mg
(CLEIIC 2 ACE &= Cenoura 20,60 mg & Péssego 22,5mg
mineral para .
R ] & Damasco 221 mg &  Soja 24,1mg
& Espinafre 20,80 mg & Tomate 20,10 mg

» Adultos: 2-5ug
> Lactentes: 0,3-1,0ug
> Criangas: 1-5ug

Exigéncias
diarias:

» Previne contraas ciries dentdrias. Auxilia o cilcio na satide dos o0ssos.

Doencas
causadas » Aumentodaincidénciadas ciries dentarias
pela caréncia:

» Asrecomendagdes paraaingestio de fldor sio de:

Exigéncias
diarias:

» 0,521,0mgpordiaparaas criangas e
» 1,5a2,0mg/dia para os adultos.
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