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Carboidratos
» Caracteristicas principais:

* Hidratos de carbono

* Substancias compostas de carbono (C), oxigénio (O) e hidrogénio (H)
* Férmula empirica: (CnH2nOn)

* Principal componente da estrutura dos vegetais

* Importante fonte de energia na dieta (45 a 65% das necessidades diarias)
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Classificacao dos carboidratos

Classificacao

Monossacarideos
Dissacarideos

Oligossacarideos

Polissacarideos = = = < )—re
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Monossacarideos —a

* Carboidratos simples ou agucares

* Molécula Unica (pode conter de 3 a 7 4tomos de carbono)

* Principais: glicose, galactose e frutose (6 atomos de carbono)
* Outros: xilitol, manitol, sorbitol (polidis)

» Conferem sabor doce aos alimentos (agradaveis ao paladar humano)

HEXOSES
a-D-Glicose B-D-Galactose B-D—F:{u(ose
H (o] H (o] |
\C/ \C/ H—C—OH
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5C OH H 5C OH H 50 OH
6CHZOH 6CHZOH 6CHon
ESTRUTURA EM ANEL
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©-Sorbitol

(c6H1406)
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CHOH
o-Marnnitol

(C6H1406)

CHOH
HCOH

H
CHOH

Xylitol

(CSH12OS)

Glicose

* Caracteristicas

* Principal carboidrato armazenado no organismo - glicogénio

* A maioria dos carboidratos que ingerimos é convertida em glicose

* Sistema Nervoso Central precisa de 100 a 140g de glicose/dia

* As células vermelhas do corpo humano precisam de 40g de glicose/dia

* Principal fonte de energia celular
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Glicose

* Caracteristicas

* Carboidrato circulante na corrente sanguinea (manutengdo da glicemia)

Vaso sanguineo

80 — 100mg/dI

Frutose

* Caracteristicas

E 0 mais doce de todos os monossacarideos

Ndo estimula diretamente a secregdo de insulina
* Melhor tolerado pelos diabéticos

Menos cariogénico ?.
!

Frequente em frutas, leguminosas e vegetais

Xarope de milho - altas concentragdes de frutose = intensamente doce, barato
e fabricado enzimaticamente (alteragdo da glicose do amido por frutose) -
obesidade e sindrome metabdlica




Galactose

* Caracteristicas

* N&o é encontrada livremente nos alimentos
* Produzida pela degradagdo da lactose (dissacarideo)

* Galactosemia = erro inato do metabolismo: 1 galactose no sangue (danos
cerebrais, catarata, etc)

Dissacarideos

* Carboidratos simples ou agucares

* Unido de 2 monossacarideos
* Conectados por uma ligagdo glicosidica/ libera H20

* Principais: sacarose, lactose e maltose Linecd
(gacao
Hicosidica

monosccorides| monoxacoiidec
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Sacarose

* Caracteristicas

* Dissacarideo derivado da glicose e frutose

* Presente naturalmente em diversos alimentos

* |Isolado inicialmente da cana-de-agucar e beterraba
» Aditivo em alimentos industrializados

” ”

* Popularmente conhecido como “agucar”, “agucar de mesa

cuch R0l

Glicose \ /Frmose
/ \ CHOH CHOH
qu

0
OH 4]
CHz0H

OH OH

Sacarose

Lactose 5 ey

* Caracteristicas

* Dissacarideo derivado da glicose e galactose

* E 0 menos doce dos aglicares

* Presente naturalmente em leites e derivados

* Auxilia a absorg¢do intestinal de calcio

* Lactase - enzima na mucosa intestinal que digere a lactose

* Atividade da lactase = é maior na infancia, declina na adolescéncia e vida adulta
* Intolerancia a lactose

Ligagao Glicosidica

galactose glicose lactose
) ) (dizsacaridec)
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Maltose

* Caracteristicas

* Dissacarideo derivado da glicose e glicose

* Raramente encontrada naturalmente nos alimentos
* E formada pela hidrélise de polimeros de amido

* Aditivo de varios produtos alimentares

+H0
Hydrolysis
OH o H
-H0
Condensation
D-Glucose Glycosidic band
Monosaccharide Monosaccharide Disaccharide

(Maltose)

Oligossacarideos

* Carboidratos complexos
* Unido de 3 a 10 unidades de monossacarideos

* Principais: maltodextrina, rafinose, estaquiose, inulina, frutoligossacarideos
(FOS) e galactoligossacarideos (GOS)

* Hidrossoluveis

* Fermentados por bactérias colénicas -> liberando gases e &cidos graxos de
cadeia curta

* Efeitos prebidticos (rafinose, estaquiose, inulina, FOS e GOS)
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Maltodextrina

* Caracteristicas

* Oligossacarideo composto por 3 a 10 moléculas de glicose (polimero de glicose)
* Rapidamente absorvida e metabolizada pelo organismo
* Aumento exponencial de insulina (pico de insulina) na corrente sanguinea

* Reposigdo rapida dos estoques de energia na pratica de atividade fisica (evita
catabolismo muscular e fadiga)

CH,OH CH,0H CH,0OH
o) o) o)
OH OH OH
OH o o OH
OH OH J, OH

Rafinose

* Caracteristicas

* Trissacarideo (galactose + glicose + frutose)
* Encontrada em vegetais

* Pode ser hidrolisada pela enzima a-galactosidase (a-GAL) - corpo humano ndo
produz a-GAL

* Passa pelo estdmago e pelo intestino delgado sem ser digerida
* No intestino grosso - fermentada por bactérias que possuem a enzima a-GAL

CH,OH
Ho e
OH & .
rafinose
OH
CHy
o]

HOCH, -0
HOWGH OWH,OH
OH OH
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Estaquiose

* Caracteristicas

* Tetrassacarideo (galactose + galactose + glicose + frutose)
* Encontrada em vegetais
* Passa pelo estdmago e pelo intestino delgado sem ser digerida

OH
CH,OH OH CH,OH
OH 0.
0-_0OH
estaqumse

e o
Inulina K_?F —O
cu,

CN, o INULINA
s e Ho
* Caracteristicas T_\' CH,

OH

~,
2.0,
K uo> n =approx 35
H,C.

*Qligo ou Polissacarideo (3 a 60 unidades de frutose + 1 glicose)
* Encontrada em vegetais

* 3 a 10 unidades - Frutoligossacarideo (FOS)
* FOS - subgrupo da inulina

* Passam pelo estdbmago e pelo intestino delgado sem serem digeridas
* No intestino grosso - fermentada por bactérias
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Galactoligossacarideo

* Caracteristicas

* Oligossacarideo (3 a 7 unidades de galactose + 1 glicose terminal)

* Encontrada em vegetais e leite

* GOS - sdo produzidos a partir da lactose por atividade da enzima B-galactosidase
* Passam pelo estémago e pelo intestino delgado sem serem digeridos

* No intestino grosso - fermentados por bactérias

Polissacarideos

* Carboidratos complexos

* Carboidratos com mais de 10 unidades de monossacarideos (até centenas e
milhares)

* Principais: glicogénio, amido, celulose, inulina, pectina e goma guar
* Animais: reservas energéticas

* Vegetais: reservas energéticas e estrutura de paredes celulares

18/09/2019
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Glicogénio

* Caracteristicas

Polissacarideo constituido por unidades de glicose (cadeia ramificada)
* Apresenta uma ramificagdo a cada oito a doze unidades

Ligagdo a (1- 4) e a (1- 6) (ramificagdes)

Principal reserva energética nas células animais
* Armazenado no figado (1/5) e musculos (4/5) - esgota-se em 18 horas
* Figado - produgdo de energia e controle da glicemia

Musculos - produgdo de energia

CHz0H
o (1-6) Links

4,

o (1-4) Links

Amido

* Caracteristicas

* Polissacarideo constituido por unidades de glicose (cadeia linear ou ramificada)
* 2000 a 26000 unidades de glicose
* Produzido e armazenado em vegetais (principal reserva de energia dos vegetais)
* Encontra-se sob duas formas:

* Amilose - cadeia linear, pequena, ligagdo a (1- 4)

* Amilopectina - cadeia ramificada, extensa, ligagdo a (1- 6)
* Sdo digeridos pela enzima amilase humana

amilopectina (ramificada)

18/09/2019
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Celulose

* Caracteristicas

* Polissacarideo constituido por unidades de glicose (cadeia linear)
200 a 10000 unidades de glicose
* Principal constituinte da parede celular das plantas

* N&o é digerida pela enzima amilase humana (ligagdo B (1- 4))
* Insollveis em agua

GLICOSE GLICOSE GLICOSE

Pectina

* Caracteristicas

* Polissacarideo constituido por unidades de acido galacturdnico, ramnose, arabinose

e galactose (cadeia linear)
* Constituinte da parede celular das plantas
* Passa pelo estdmago e pelo intestino delgado sem ser digerida
* Molécula hidrossoluvel (formagao de gel)

ac. galacturinico

r metoxilado

COOH COOCH, COOCH, CooH
3 g g
° o o | o
oH g
HooH H  on H

H
OH H  OH
acido
palacturdnico
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Goma guar

* Caracteristicas

* Polissacarideo constituido por unidades de galactose e manose (cadeia ramificada)
* Goma extraida da semente da planta de guar

* Passa pelo estdmago e pelo intestino delgado sem ser digerida

* Molécula hidrossoluvel (formagdo de gel)

+ Utilizada no espessamento de sorvetes, congelados, molhos e temperos

Fibras e prebidticos

18/09/2019
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Fibra alimentar

“Fibra alimentar (FA) é constituida de polimeros de carboidratos com 10 ou
mais unidades monomeéricas, que ndo sao hidrolisados pelas enzimas
enddgenas no intestino delgado” (Codex Alimentarius, 2008)

* A decisdo sobre a inclusdo de carboidratos com 3 a 9 unidades monoméricas na
definicdo de FA deve ser tomada pelas autoridades nacionais (Codex Alimentarius,
2008)

* Comités de Carboidratos Alimentares (ILSI Europa e ILSI América do Norte) -
recomendam a inclusdo dos polimeros de carboidratos com 3 a 9 unidades
monomeéricas na definicdo de FA

Classificacdo das Fibras (segundo a solubilidade)

Fibras soluveis

* Tendem a formar géis em contato com a dgua
» Sdo fermentadas por bactérias no intestino
» Ha liberagdo de 4cidos graxos de cadeia curta (AGCC)
» J absorc¢do de colesterol e glicose
* J pico glicémico p6s-prandial
» J esvaziamento gastrico
* Maior efeito prebidtico

e Ex: Pectina, inulina, goma guar, beta-glicanos, psyllium e FOS f 1? i ‘
¥ - f Ji)

* Frutas, verduras, legumes, leguminosas, aveia ’ &
\ £ S

Rl

18/09/2019
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Fibras insoluveis

» Pouco fermentadas por bactérias (permanecem intactas no TGI)
* Extrema capacidade de retengdo de agua

¢ Aumentam seu proprio volume

¢ Fezes mais macias

¢ Aumentam o bolo fecal

» Estimulam a distensdo da parede do célon (peristaltismo)
» Facilitam a eliminagdo fecal (efeito laxativo)

* Menor efeito prebidtico

* Ex: celulose, lignina, algumas pectinas, algumas hemi-
celuloses e amido resistente

» Grdos e cereais integrais, farelo, sementes, leguminosas

Classificagdo segundo a solubilidade — fato muito discutido na literatura
cientifica!

» Ha fibras soltveis que ndo reduzem absorgdo de colesterol (inulina)
» Ha fibras sollveis capazes de aumentar o bolo fecal (psyl/lium)

» Ha fibras insoliveis que ndo aumentam o bolo fecal

* Ha fibras insoltveis que podem ser fermentadas

Sugestdo: classificagdo segundo a viscosidade e fermentabilidade

» Fibras viscosas — possuem propriedades formadoras de gel no trato intestinal
(pectinas, B-glicanos, goma guar e psyllium)

» Fibras ndo viscosas (polidextrose e lignina)

* Fibras fermentaveis — podem ser metabolizadas por bactérias colonicas (amido
resistente, pectina, B-glicanos, goma guar, inulina e dextrina do trigo)

» Fibras ndo fermentdveis (celulose e lignina)

(Slavin, 2013)

18/09/2019
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Atencgdo: consumo de alimentos enriquecidos com fibras!

Rotulo:

“produto rico em fibras” ou “produto fonte de fibras”

Alimento rico em fibras: no minimo 5g por porg¢do

Alimento fonte de fibras: no minimo 2,5g por porg¢do

(Resolugdo RDC n. 54/2012 — ANVISA)

Prebidticos

“Ingredientes seletivamente fermentados que permitem mudancas
especificas na composigdo e/ou atividade da microbiota gastrointestinal,
conferindo assim beneficios a saude do hospedeiro”

(FAO 2002, WHO 2002)

18/09/2019
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Prebidticos

¢ Nutrientes ndo hidrolisaveis no trato gastrointestinal superior

e Promovem o crescimento de determinadas bactérias intestinais
(bifidobactérias e lactobacilos)

» Constituem o “alimento” das bactérias probidticas

¢ Nutrientes metabolizados pelas bactérias — carboidratos nao digeriveis —
FIBRAS

* Todos os prebidticos sdo considerados fibras
¢ Mas nem todas as fibras sdo consideradas prebidticos

(Slavin, 2013)

Prebidticos

¢ Prebidticos — fibras alimentares com as seguintes capacidades:

1. Capacidade de resistir a acidez gastrica, a digestdo no intestino delgado
humano e alcangar o célon

2. Capacidade de ser fermentada pela microflora gastrointestinal (fermentagdo
col6nica)

3. Capacidade de estimular o crescimento e/ou atividade da microflora
gastrointestinal

(Slavin, 2013)

18/09/2019
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Prebiéticos - (5a 15 g/dia)

Inulina e Oligofrutose
1. Nao sao digeridas e Butirato
absorvidas no TGl | Acskato
superior Lactato +
o AGCC + / Propionato
2.No célon, sao | 0. ® Mudanga na flora +
fermentadas | ' COxHp +
P ) Reducio do pH Aumento de
| - bifidobactéria {
B (®0,0 1 '\ \ i
Ao bacteriana | % .o ) _ Lactobacillus

Fermentagdo dos prebiéticos no célon e geragao de dcidos graxos de cadela curta

(AGCC), com redugao do pH intraluminal.

vou ajudar 0s
microorganismos €onoSCo a satide

§ tida!
maléficos 6 também queremos B esta garantida

Ser MICroOrganismos

vou acabar com a
flora intestinal

que ambiente

ruim para se viver! ‘

microorganismos benéficos

& impossivel
viver aquil

microorganismos maléficos
]

MiCro0rganismos oportunistas

Alimentagdo inadequada Alimentag¢do adequada
Estimulo ao crescimento de Estimulo ao crescimento de
microorganismos maléficos microorganismos benéficos
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Prebidticos

e Principais representantes:
* Polissacarideos e oligossacarideos

* Fruto-oligossacarideos (FOS)
* Galacto-oligossacarideos (GOS)
e Inulina

e Qutros: transgalacto-oligosacarideos (TOS), glico-oligossacarideos,

isomalto-

oligossacarideos, lactulose (dissacarideo sintético), polidextrose, dextrina de

trigo, psyllium, etc

(Slavin, 2013)

Digestdo, absorcao e metabolismo

18/09/2019
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Digestao

» Digestdo de carboidratos = enzimas glicoliticas (amilases, glicosidases,
lactases, sacarases e maltases)

\ \ \
* Boca (inicio da digestdo) ﬁ aﬁ

¢ Glandulas salivares - a-amilase salivar e enzima a-(1,4) glicosidase

» Inicio da hidrdlise das moléculas de amido (quebra parcial das longas cadeias)

0000000000000 (@] (©.9) [eee} [eeeees]

amilose glicose maltose maltotriose dextrina
@ 00 000 000000 ?})%
amilopectina dextrina limite o

e Estdbmago - ndo ha secregdo de enzimas glicoliticas

¢ Intestino delgado
e Quimo alimentar - contém mono, di e oligossacarideos
¢ Pancreas - a-amilase pancreatica (secretada no duodeno)

* Enterdcitos e borda em escova - lactase, sacarase e maltase

- . - ~ - N
Amilase »% R > Amido
pancredtica «ff ’ - A
| \
Limen X
intestinal
Maltose Lactase Sacarase Maltase
Lactose{ »— Sacarose —{ | Maltose —
glicose galactose glicose frutose glicose glicose
.//—_ ‘\\ ./"'/ \'\'\ /'/v - ~.
.~ T~ P e~ e ~.
< = - _~ —

18/09/2019

21



Amido
Digestao 4
no limen A""Iase
! ! }
Dextrinas  Maitotriose Maltose  Lactose Sacarose
a-16  a-14
Glicoamilase
Digestao Sacarase
na membrana
Isomaltase
Lactase a
Produto IF> Glicose Glicose  Glicose Glicose  Glicose  Glicose
Galactose  Frutose

Resumo do processo de hidrdlise (digestdo) dos carboidratos, demonstrando as
diferentes afinidades das enzimas (em %) por determinados substratos

Absorcao

* Monossacarideos = absorvidos na borda em escova do intestino

* Glicose e galactose - compartilham um transportador comum: SGLT-1 (sodium
glicose transporter 1) -> transporta os monossacarideos + sédio em dire¢do ao
citoplasma

* Frutose -» transportador especifico: GLUT-5 (glucose transporter 5)

e SGLT-1 e GLUT-5 > membrana apical dos enterdcitos

* Tempo de digestdo e absor¢do dos carboidratos = fatores que influenciam a glicemia
(indice glicémico x carga glicémica)

18/09/2019
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Carboidratos na dieta
Amilase [\ Digestio na boca
- Sangue
Amitase J Digestdo no
Lactase intestino @
Sacarase Absorgao \

Ativa/Mediada
mu‘ﬂbilﬁﬂﬂb () ()
K_GLUTS )

/ } [ Fermentagao
dﬁi:)

K=
N_insulina_{
@)
E
celular

|
] Excregdo
@R (Fezes)
Figura Representacdo da digestio e absorg

d0 dos carboidra
dutos, destinos metabélicos e residuos excretados Ny SELIL o0

CHO = carboidratos; SGLT-1 = transportador de sédio e glicose; GLUTS
transportador de frutose; GLI = glicose; AGCC = acidos : N

E : graxos de cadeia ;
TGl = trato gastrintestinal; AR = amido resistente, RO

[ndice glicémico

o Indice glicémico > é o valor atribuido a capacidade dos alimentos fontes de

CHO de elevar a glicemia pos-prandial, baseando-se na velocidade de absorgdo
do CHO

Feijio comum

Glicemia (mg/dl)

* Um alimento de 1 IG, se consumido em pequena quantidade, pode gerar o
mesmo efeito na glicemia do que um alimento de { IG (carga glicémica)
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Alimento Indice glicémico (glicose = 100)
P40 de trigo branco 7522
BaIXO IG: < 55 Pdo Integral 7412
Arroz branco 73+4
Moderado IG: 55 - 70 Arroz ntegral 6824
Elevado IG: > 70 Espaguete, branco 49+2
Espaguete, farinha integral 48=5
Leite, gordura completa 393
Leite, desnatado 37+4
Batata cozida 784
Batata, batata frita 63%5
Cenouras cozidas 39+4
Batata-doce, cozida 63%6
Gréo de bico 28x9
Feijao 2414
Alimentos de | IG: Lentias as
efeitos benéficos no Gréos desoja o=
Maca, cru 36+2
controle da glicemia Laranja. cru 4313
Banana, cru 51+3
Abacaxi cru 5918
Manga crua 51£5
Melancia crua 76x4

Fonte: https://www.health.harvard.edu/diseases-and-conditions/glycemic-index-and-glycemic-load-for-100-foods

. A .
Carga glicémica
e Carga glicémica - é o valor atribuido a quantidade de CHO presente em

uma porg¢ao do alimento, capaz de elevar a glicemia

o E o indice glicémico do alimento dividido por 100, e multiplicado pela
quantidade de CHO disponivel na por¢do, em gramas

CG =1G/100 x quantidade de CHO(g) na porgédo

Baixo CG: < 10
Moderado CG: 10 - 20
Elevado CG: > 20

18/09/2019
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Exemplo:

* Melancia (100g)
8g de CHO
IG = 76 (alto)
CG = (76/100) x 8 = 6,0 (baixo)

e Arroz integral (100g)
26g de CHO
IG = 68 (moderado)
CG = (68/100) x 26 = 17,7 (moderado)

100g de arroz integral gera maior efeito na glicemia do que 100g de melancia

Porém, em uma grande refeigdo, todos os alimentos possuem seu IG e CG
alterados, pois os demais nutrientes (PTN, LIP, fibras) interagem com CHO
influenciando a absorgdo

Metabolismo

e Carboidrato no interior das células = produgdo de energia
* 1 grama de carboidrato = 4 kcal

* Ex: dieta com 2000 kcal (60% de carboidrato) = 1200 kcal de carboidrato =
300g de carboidrato

18/09/2019
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Recomendacdes nutricionais

RDA e Al

Dietary Reference Intakes (DEIz): Recommended Dietary Allowances and Adequate
Intakes, Total Water and Macronutrients

Food and Nuirition Board. Institute of Medicine, National Academies
Total [ [ Total | Linoleic @-Linolenic
LifsSmge WO | Carvobyerae| Fiber Far  Acid Acid Protein’
Group (Lid) (z/d) (g/d) (=d)  (gd) (zid) (z'd)
Infants
OGo6mo g7e o0 ND 31 4.4 0.3* 01+
6tol2mo 08* o5 ND E 460 05+ 10
130 1o NDF 7 0.7+ 13
130 25% ND 0% 0.0* 1
134 31+ ND 12+ 11* 34
130 38 ND  16* L6 51
130 38 ND @ 17* L6 56
Exemplo: 130 38 Yo 17 16 56
130 EL ND 14+ L6 56
Mulher, 30 anos 0 e WD 14 Lée 56
. 130 26 ND  10% Lo 3
CHO: 130g/d|a 120 26* ¥D 11+ 11* 46
. . 130 25 ND  12* 11* 5
Fibra: 25g/dia 130 250 YD 12¢ 11e 46
130 21+ ND  11* L1* 6
130 21+ ND 11+ L1* 6
175 284 ND 13+ L4# m
175 28+ ND 13+ 1. mn
175 28+ ND 13+ L4# mn
bl 204 ND 13+ 13# mn
m 20¢ ND 13+ 13 m
m 204 ND 13+ 13* m

RDA - em negrito
Al -> asterisco
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AMDR

Dhetary Reference Intalkes (DRIz): Acceptable Macronutrient Diztribution Ranges
Food and Nutntion Board, Institute of Madicine, National A«

Flange (percent of energy)
Macronuimient Chuldren. 13 y Chaldren, 4-18 v Adulis
Fat 3040 1535 20-35
-6 polyunsanrated fatry scids®  (linoleic acid) 510 5-10 5-10
-3 poly nted fatry acids® (o-linolenic acidy  0.6-1.2 0612 0612
Carbohydrate 4565 4565 4565 |
Protein 5-20 10-30 1035
Dietary Reference Intakes (DERIz): Acceptable Macronutrient Diztribution Fanges
Food and MNuttion Board, Institute of Medicine, National Acadenves
Macrommimant Fecommendstion
Diistary cholestenol Ax low as possible while consuming 3 mimitionally adequate dist
Trans fatty Acids Acx low as possible while consuming 3 mimitionally adequate di.e't
A fatry acide A low sz possgbla while consuming s mumitionally ad
Added susars” Limit to no more than 25 % of total enersy
Recomendagdo diaria CHO: 45 a 65% VET
CHO simples: 10% a 25% VET
e Consumo diario de fibras para adultos:
» 20 a30g/dia ou até 20g/1000kcal
¢ Consumo diario de fibras para criancas e adolescentes:
Tabela 1. Recomendacio de ingestiio de fibras.
Referéncia Sexo Idade Recomendaciio
American Academy of o
Pediatrics (1993) Ambos 1a10anos 0,5g/Kg/dia
Ambos 1 a3 anos 19g/dia
4 a8 anos /dia
DRI (IOM, 2002/2005) Masculino | 9a 13 anos f 14g/1000kcal
14 a 18 anos g/
Feminino | 9a 18 anos 26" /dia
Williams, Bollella ¢ Wynder |, s2al ’g’di“ “‘;“d“l “’l'“‘:lgld‘lm + idad
(1995) mbos anos ntervalo Seguro: Sg/dia até 10g/dia + idade

do individuo

¢ Na&o ha recomendagbes quanto ao consumo didrio de prebidticos
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Exemplo de cardapio

(dieta com 2000 kcal (60% CHO) = 1200 kcal CHO = 300g CHO)

P3do francés — 1 unidade de 50g

Manteiga — 2 pontas de faca = 10g

Leite integral — 1 xicara de cha — 160ml
Café com agucar — 50ml

Banana prata — 1 unidade = 70g

Arroz (A e J) - 5 colheres de sopa = 125g
Feijdo (A e J) — 5 colheres de sopa = 300g
Abobrinha refogada — 4 colheres de sopa = 125g
Moranga — 3 colheres de sopa = 90g
Cenoura ralada — 3 colheres de sopa

Alface — 3 folhas = 10g

Tomate — 4 rodelas = 40g

Bife (A e J) — unidade média = 100g

Bolo simples — 1 fatia média = 130g
Chocolate quente — 1 xicara de cha = 160ml
Tangerina — 2 unidades = 160g

~300 g CHO

Dietas low carb

¢ Dietas pobres em CHO - hipoglicidicas (< 45% do VET)

¢ Perda rapida de peso
e Fraqueza

¢ Perda de massa muscular

e Acumulo de corpos cetbnicos - acidose

» Acidose - interfere nas fungdes normais corporais

» Cetose -> fadiga e desidratagdo
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Dietas high carb

* Dietas com excesso de CHO — hiperglicidicas (> 65% do VET)

¢ Ganho de peso

o M glicemia

e “Ninsulina

» Ativa sintese de glicogénio e gordura
» " triglicérides e colesterol

* Pode favorecer obesidade, diabetes, dislipidemias, doencas cardiovasculares

Fontes alimentares
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e Carboidrato - macronutriente de maior consumo na dieta (45 a 65%)

¢ Constitui a base da piramide alimentar (e os demais grupos — exceto carnes)

Alimentos Energéticos Extras

Piramide Alimentar

Alimentos Reguladores

Alimentos Energéticos

Frutose

e Frutas (manga, ameixa, caqui, kiwi, laranja, tangerina, abacaxi, banana, maca,
mamao, meldo, uva, figo, morango, etc)

* Vegetais (beterraba, berinjela, abdbora, cenoura, aspargo, alcachofra, repolho,
cebola, alho)

* Leguminosas (soja e ervilha)
* Mel

« Alimentos industrializados (xarope de milho, refrigerantes, molhos, coberturas,
chocolate, suco de fruta, bolachas, compotas, geleias, etc)

W

N
ABESO

‘ComsuM b FRUTOSE

Quadrs 1 Tacr o smss f5100g) s civenca smeresa

ABESO — Tabela com teor de frutose
nos alimentos

18/09/2019

30



Lactose
« Leite (humano, vaca, cabra, ovelha)

» Derivados do leite (queijo, requeijdo, margarina, maionese, coalhada, iogurte,
creme de leite, leite condensado, etc)

¢ Produtos elaborados com leite (molhos, bolachas, doces, pdo de queijo, etc)

Sacarose
e Acucar de mesa
« Frutas (manga, abacaxi, péssego, meldo, nectarinas, laranjas)

* Legumes (beterraba, cenoura, batata-doce)

¢ Alimentos industrializados (bolos, bolachas, massas, pdes, refrigerantes, sucos,
sorvetes, geleias, balas, etc)

18/09/2019

31



Amido
» Cereais (arroz, trigo, aveia, malte, milho)
* P3o, bolo, massas (salgados, pizzas, macarrao, etc)
* Leguminosas (feijdo, ervilha)
o Tubérculos e raizes (batata inglesa, batata-doce, mandioca, mandioquinha, etc)

* Produtos industrializados (molhos, bebidas lacteas, sopas, farinhas, féculas, etc)

FODMAPs

e “Fermentable Oligo-, Di-, Mono-saccharides And Polyols”

¢ Conjunto de alimentos fermentaveis que sdo mal absorvidos pelo nosso
organismo —> podem causar desconforto intestinal em pessoas hiper-
sensiveis a distensdo luminal (sindrome do intestino irritavel, sensibilidade
ao gluten nado celiaca, etc - deficiéncia de enzimas digestivas)

¢ Oligossacarideos, dissacarideos, monossacarideos e polidis = ndo
digeridos pelo trato digestivo humano = formacdo de gases

e Dieta pobre em FODMAPs -> melhora sintomas gastrointestinais, mas
pode ser prejudicial para a microbiota
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Adocantes

Substitutos naturais ou artificiais do agucar

Poder edulcorante (comparado ao poder adogante de uma solugdo de
sacarose)

Substancias altamente eficazes: adogar muito em pequenas concentragdes

Naturais: frutose, sorbitol, manitol, xilitol, estévia

Sintéticos: acessulfame-k, aspartame, neotame, sacarina, sucralose,
ciclamato

Indicados para diabéticos

Quantidade Ingestao
sy isti Poder  equiwlente Calorias g dncimadi
eduleorante B S adegante  a leolherde  (keal/g) e (s
sopa de agiiear peso)
Estdvel em altas te
& muito wtili zads midmiu Smﬂ:lhltm Sl e Artifirial,
Bosalfame E choodates, geléias, produtos’ rm e fail  a cam 24mg Iew  demmdode  9a15mg/kg
mﬁ;ﬂ de mascar & T ({agticar) arido acktico
Arbificial
n Nao pode ué:.nd:i;g;?:qnal E nn; EW-“;:I E:mh::;:
spartamo o ar. Bea com o AT 26y 4 armined cidos 40 g, kg
smuh‘;: em liquidos quentes 5: 3 meanss fenilalamina &
(agficar) drido aspitico
Pode 1 an fogo porgue nio P’:{:ﬁ;ﬂ" 40 vezes Artificial.
Ciclamato perde o poder de adogar em E!—ﬂnn! o maT que 121,5 mg Lero Dervads do 11 myg kg
altas temperatiras Joceazedn o aglicar petrdles
Pode mr ao fogo porque mantém  Dexa um 300 vezes Artificial.
Sacanta o poder de adogar em altas fnnn'ﬂni.l MALT que 16 mg Lero Demvado do 5 mg/ly
tempen tums ce-metilio o agicar petrdeo
o Sabor residual 300 vezaz Hatural.
o Pode r ac fogoe & realga o sabor 2
Estavia , smelhante a0 mator que 16 g, Lero Extraido de 5 5Ty
dos alimentos do aleaguz o agicar planta
Hao deve ninfngap;;ﬂ.;nh' Eué.:[h.nh
nlntkui orém, o ao do agicar, 170 vezes
Fratose adogar. ﬂl]kdlLI ;:nh: com porémum maBr qus 1'2: colher 4 z:‘;“l ﬁl'l Elhhnxtﬂa
outres adogantes e pode dar £o mais o aglicar sapa & ma
corpo i receita ce
Artificial. Peito
Parzcado com o §00a 800 a partm de
Sucralose Redste bem a altas tampeaaturas L’I-:ﬁﬂ!'::i‘mn Vezes malor Gg Larn :';_:;ni?m 15 1oy, kg
residual O modificado em
labomt rio
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