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NUTRIÇÃO HUMANA SEGUNDO 
DIRETRIZES DO

GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAÇÃO BRASILEIRA

http://www.paho.org/hq/index.php?option=com_content&view=article&id=11180

%3Aultra-processed-foods&Itemid=1926&lang=en

PUBLICAÇÃO TÉCNICA DA OPAS: classificação NOVA 
de alimentos e perfil de saúde

https://www.youtube.com/watch?v=rDQv4IJMhT0


•Alimentos in natura: essencialmente partes de plantas ou de animais. Ex: carnes, 
verduras, legumes e frutas.

•Alimentos minimamente processados: quando submetidos a processos que não 
envolvam agregação de substâncias ao alimento original, como limpeza, moagem e 
pasteurização. Ex: arroz, feijão, lentilhas, cogumelos, frutas secas e sucos de frutas sem 
adição de açúcar ou outras substâncias; castanhas e nozes sem sal ou açúcar; farinhas de 
mandioca, de milho de tapioca ou de trigo e massas frescas.

•Alimentos processados: são fabricados pela indústria com a adição de sal ou açúcar a 
alimentos para torná-los duráveis e mais palatáveis e atraentes. Ex: conservas em salmoura 
(cenoura, pepino, ervilhas, palmito); compotas de frutas; carnes salgadas e defumadas; 
sardinha e atum de latinha, queijos e pães.

•Alimentos ultraprocessados: são formulações industriais, em geral, com pouco ou 
nenhum alimento inteiro. Contém aditivos. Ex: salsichas, biscoitos, geleias, sorvetes, 
chocolates, molhos, misturas para bolo, “barras energéticas”, sopas, macarrão e temperos 
“instantâneos”, “chips”, refrigerantes, produtos congelados e prontos para aquecimento 
como massas, pizzas, hambúrgueres e nuggets.

FONTES ALIMENTARES NA CLASSIFICAÇÃO NOVA



Classificação geral dos carboidratos

Monossacarídeos Oligossacarídeos Polissacarídeos

Pentoses Hexoses Dissacarídeos Pentosanas Hexosanas Polissacarídeos

C5H10O5 C6H12O6 C12H22O11 (C5H8O4)n2 (C6H10O5)n2 mistos 

Arabinose Frutose Lactose Arabano Celulose Ágar

Ribose Galactose Maltose xilano Glicogênio Pectina

Xilose Glicose Sacarose Inulina Quitina

Desoxirribose manose trealose Manana Hemiceluloses

Amido 
(amilose e 

amilopectina)
Carragenina

Gomas vegetais

Extraído de: McArdle et al. Fisiologia do Exercício. 1998



Hexoses (6 átomos de carbono)

Glicose
encontrada no mel, frutas, tubérculos e produto final da degradação de 
carboidratos complexos.
Pode ser derivada dos CHO da dieta, estoques corporais de glicogênio e da 
biossíntese endógena.  

Importante fonte de energia cerebral

Frutose
encontrada em frutas e mel.

Maior capacidade adoçante
Absorção mais lenta

Galactose
obtida na degradação da lactose (leite)

Na lactação é ressintetizada pelo organismo



Oligossacarídeos

2-10 unidades de monossacarídeos

Rafinose e estaquiose (3-10 unidades de 
monossacarídeos)

Encontrados na soja, lentilhas e outras sementes 
leguminosas.

Não fermentados por enzimas pancreáticas, são utilizadas 
por bactérias anaeróbicas e podem causar flatulência 
excessiva.
(não temos α-galactosidase).



Polissacarídeos

Constituídos > 10 unidades de monossacarídeos

Formados pela ligação de moléculas de glicose, variando 
na conformação/ligação química



Amido e glicogênio são polissacarídeos digeríveis.

Amido (contém apenas glicose)
Encontrado em vegetais (milho, batata, arroz), composto por:

amilose (15 – 20% - glicose ligada linearmente)
amilopectina (80 – 85% - glicose em cadeias ramificadas)

O grau de hidratação do amido é um dos determinantes da sua
digestibilidade.

Glicogênio
Polissacarídeo de reserva energética
Formado por cadeias ramificadas de glicose
Armazenado no fígado e músculos
Importante papel na manutenção da glicemia



Celulose e Pectina são polissacarídeos não-digeríveis (fibra
da dieta)

Celulose
Principal constituinte das paredes celulares e tecido de sustentação 
vegetal.
Não é hidrolisado em seres humanos.
Insolúvel em água.
Encontrada em cascas de frutas/vegetais, folhosos e cereais integrais.

Pectina
Polissacarídeos solúveis em água (pectina comercial).
Não hidrolisada em seres humanos.
Complexo cálcio-pectina  forma gel (↓ açúcar, ↓ calorias) 
Encontrada na polpa de frutas/legumes e aveia.



Definição:

“todos os polissacarídeos e ligninas vegetais que são resistentes à 

hidrólise pelas enzimas digestivas humanas”

Parede celular e tecidos de sustentação dos vegetais

Não são digeríveis pelo organismo humano

Fibras dietéticas



Solúveis

Pectinas e gomas

Polpa das frutas, aveia e leguminosas.

Ao contato com água adquirem

consistência viscosa.

Efeitos metabólicos importantes:

Sensação de saciedade

Controle da velocidade de

absorção de nutrientes

Insolúveis

Celulose, hemicelulose e lignina

Legumes, folhosos, farelos e cereais

integrais.

Efeitos metabólicos importantes:

Aumentam o bolo fecal

Reduz pressão intraluminal no

cólon

Acelera o trânsito intestinal

Podem interferir na absorção de 

mironutrientes

CLASSIFICAÇÃO DAS FIBRAS



Intestino grosso

Amido resistente

bactérias colônicas 
(fermentação)

Fibras dietéticas
(solúveis e insolúveis)

Ácidos graxos 
de cadeia curta

Gases

Esôfago

Intestino 

grosso

Diafragma

Estômago

Baço

Pâncreas

Intestino
delgado

Fígado

Vesícula
biliar

Apêndice

Reto



Índice glicêmico
Escala da resposta
glicêmica a uma
quantidade fixa de
carboidrato quando
comparado à de um
alimento padrão,
geralmente glicose ou
pães (tipo branco).

Depende:
Teor e tipo de fibras, forma 
preparo, entre outros 
fatores

Curva dose-resposta da glicemia de glicose, pão e lentilha

Am J C Nutr 30: 362-66, 1981.





Índice glicêmico de alguns alimentos



Carboidratos

Cereais, tubérculos, leguminosas, frutas, mel, legumes

Fibras solúveis

Polpa de frutas (p. ex: maçã, frutas cítricas, morango)

e legumes, aveia, cevada, leguminosas.

Fibras insolúveis

Cereais integrais, casca de legumes, vegetais

folhosos, farelos.

Fontes alimentares



Carboidratos

45%-60% das calorias

Fibras

15 a 20 g/dia para adultos

OMS (2003): 20g/dia através de alimentos

Açúcar

máximo 10% calorias da dieta – é necessário?

Necessidades e recomendações nutricionais



Diretrizes OMS “Sugars intake for adults and children” 2015

Recommendação: redução do consumo de açúcares livres 
(monossacarídeos e dissacarídeos) ao longo do curso da vida. 

Crianças e adultos: inferior a 10% do VCT; redução adicional para 
menos de 5% poderá oferecer benefícios adicionais `a saúde. 

Evidências: associação com ganho de peso em crianças, 
adolescentes e adultos; Maior risco para cárie dental com consumo 
habitual acima de 10% das calorias totais

http://www.who.int/nutrition/publications/guidelinessugar_intake_information_note_en.pdf?ua=1



Recomendações OMS 2023 sobre consumo de carboidratos acima de 

2 anos de idade: 

- fontes alimentares: grãos integrais, vegetais, frutas e leguminosas; 

- Consumo diário de pelo menos 400 g de vegetais e frutas, com 25 

g de fibra dietética de fontes naturais

https://www.who.int/news/item/17-07-2023-who-updates-guidelines-on-
fats-and-carbohydrates

Grupo etário (anos) Frutas e vegetais 
(g/dia)

Fibra dietética
(g/dia)

2 a 5 250 15

6 a 9 350 21

≥ 10 400 25



Curiosidade/atualização:

Vulnerability of the industrialized microbiota
Justin L. Sonnenburg and Erica D. Sonnenburg. Science 366 (6464), eaaw9255, 2019.

DOI: 10.1126/science.aaw9255


