
Carboidrato 



Nutrição 

Ciência de nutrir 

adequadamente 

Ciência do alimentos, dos 

nutrientes; de suas ações e 

interações; processo pelo qual o 

organismo ingere, digere, 

absorve, transporta, utiliza e 

excreta as substâncias presentes 

nos alimentos 



Globa l  View –  Psycho log ica l  and  soc ia l  aspec ts  

Chronic Hunger 

 ~1 billion 

Hidden Hunger 

~2 billion 

Empty calorie excess 

~2 billion 

Well-nourished 

~2 billion 

Genetic Profile, Sanitation, Water, 

& Built Environment 

H
e
a
lt

h
 

S
ta

tu
s

 E
c
o

n
o

m
ic

  

S
e
c
u

rity
 

Nutrients in Correct 

Ratios 

Nutrition & Environment for Health  



Nutrição – Era celular ou molecular 

 1955 – microscópio eletrônico – componentes 

celulares 

 Boa nutrição e célula saudável 

 Pobre nutrição e disfunção ou morte celular 

 Pelo menos 50 nutrientes devem ser oferecidos 

na dieta (dias atuais) 

 Genética e nutrição (nutrigenoma) 



Nutrição Humana e Metabolismo 

Carboidratos 

Primeiro nutriente a ser identificado 

Carboidrato  ganho de peso? 

CHO 
Necessidades 

45 a 65% 

Nutriente 
essencial, 

principal fonte de 
energia cuja 
fonte são as 

plantas 

Nutricionista 



Acceptable Macronutrient Distribution Ranges (AMDR)  

Intervalos de distribuição aceitável de macronutrientes 

MACRONUTRIENTES PORCENTUAL DE ENERGIA 

1 – 3 ANOS 4 – 18 ANOS ADULTOS  

Gorduras Totais 30 - 40 25 – 35 20 – 35 

(w-6) ácido linoléico 5 - 10 5 - 10 5 – 10 

(w-3) ácido linolênico 0,6 – 1,2 0,6 – 1,2 0,6 – 1,2 

Carboidratos 45 - 65 45 - 65 45 – 65 

Proteínas 5 - 20 10 – 30 10 – 35 



Carboidrato 

Depois da água é o maior componente da dieta 

45 – 65% da caloria ingerida 

 1 grama = 4 kcal 

 Dieta com 2000 kcal – 60% = 300g de carboidrato = 1200 kcal 



Exemplo:  
 

Dieta de 2000 kcal com 60% de CHO 
 

1200 kcal / 4 kcal por grama = 300g 



Cardápio 

Pão francês – 1 unidade de 50g 

Manteiga – 2 pontas de faca = 10g 

 leite integral – 1 xícara de chá – 160ml 

 Café com açucar – 50ml 

 Banana prata – 1 unidade = 70g 

 Arroz (A e J) – 5 colheres de sopa = 125g 

 Feijão (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 xícara de chá = 160ml 

 Tangerina – 2 unidades = 160g 

~300 g CHO 



Carboidrato 

Carboidrato = 8% das calorias da 

minha alimentação diária 



Amido e Frutose 



Classificação do carboidrato 

 Monossacarídeo (glicose, 
galactose, frutose) 

 Dissacarídeo (maltose, sacarose, 
lactose) 

 Polissacarídeo (amido, 
glicogênio, fibras) 

Açucar (30% total de CHO consumidos) 



Sistema Nervoso Central 

precisa de 100 a 140g de 

glicose/dia 



As células vermelhas do 

corpo humano precisam 

de 40 gramas de 

glicose/dia. 



A maioria do 

carboidrato que 

comemos é 

convertida em glicose 



90 – 110mg/dl 

Vaso sanguíneo 



90 –110mg/dl 

Fontes de glicose 

Alimento 

Glicogênio hepático 

Proteína muscular e lipídios 



Hiperglicemia 

200mg/dl 



Hipoglicemia 

60mg/dl 

 Fome 

 Fraqueza 

 Suor 

 Fotofobia 

  produção de insulina 

  coordenação neuromotora 

 Movimentos não 
coordenados da perna 



Glicose  Sorbitol 

Redução da Glicose 

H+ 

Sorbitol  frutose 



Sorbitol  Flatulência e diarréia 

Pode 

aumentar 

saciedade!!! 



Frutose  Açucar das frutas 

 Não precisa da insulina 

 Mais doce do que a sacarose 

 Melhor tolerado pelos diabéticos 

 Menos cariogênico  

 Excesso pode aumentar a necessidade de cobre 



Galactose  Hidrólise da lactose 

 Produzida pela degradação da lactose 

 Não é encontrada nos alimentos  

1 xícara de leite = 8 gramas 

 Excesso de galactose e catarata ? 

 Galactosemia   galactose no sangue 



Monossacarídeos – Pentoses 

Ribose – riboflavina; 

ácido ribonucléico 

(RNA) 

Glicose  ribose 



Monossacarídeos – Xilose 

 Xilitol: Usado em gomas de mascar e balas – 

menos cariogênico que sacarose 

 Não requer insulina 

 Produzido comercialmente da celulose e 

hemicelulose da madeira 



Dissacarídeos 

Formado pela reação de 

condensação 

Libera H2O 



Dissacarídeos – sacarose 

Glicose + Frutose 

Açucar de mesa 
Cana de açucar, beterraba, frutas, vegetais e 

mel 

Consumo não deve ultrapassar 25% VCT 



Dissacarídeos – lactose 

Glicose + Galactose 

+ 

Leite e derivados 



Dissacarídeos – lactose 

Glicose + Galactose 

Aumenta a absorção intestinal de cálcio 

Lactase na mucosa intestinal digere a lactose 

 A atividade da lactase é maior na infância, 

declina na adolescência e na vida adulta 



Intolerância à lactose 

Redução 

de lactase 

Subnutrição; Doença Inflamatória Intestinal; Intestino curto  



Intolerância à lactose 

Leite não pode!!! E queijo, iogurte, pode? 

Lactose  Ácido lático 



Intolerância à lactose 

A lactase é administrada antes ou com o alimento (tablete, 

cápsula) 



Dissacarídeos – Maltose 

Glicose + Glicose 

Processo da germinação o 

amido do cereal é hidrolisado em 

moléculas de glicose para nutrir a 

semente. 

Processo de fermentação da 

cerveja e outras bebidas 

maltadas, a maltose é convertida 

em álcool 



O Doce dos Açucares 

Frutose 

75% mais doce que qualquer açucar 

Lactose 

Menos doce dos açucares 



O Doce dos Açucares 

A preferência pelo 

sabor doce já está 

definida desde cedo? 



Oligossacarídeo – carboidrato complexo 

 3 ou 10 unidades de monossacarídeos (rafinose 

e estaquiose) 

 Encontrado em alguns legumes 

 Fermentados por bactérias colônicas → gases e 

ácidos graxos de cadeia curta 

 Considerados probióticos 



Polissacarídeo – carboidrato 
complexo 

Formado por 

reação de 

condensação 



Polissacarídeo – carboidrato 
complexo 

Importância nutricional 

Amido 

Glicogênio 

Celulose 

Dextrina 



Polissacarídeo – carboidrato 
complexo 

Amido (amilose e 

amilopectina) 

50% carboidrato da dieta 

2000 a 26000 unidades de glicose 

Ligação (1- 4) 

Cada planta produz um tipo de amido 

Nutricionalmente todos os amidos são iguais 



Polissacarídeo – carboidrato 
complexo 

Glicogênio 

Carboidrato armazenado 

500g armazenados (1/5 no fígado e 4/5 no músculo) – esgotado em  16hs 

Ligação (1- 4) e (1- 6) – ramificações   

Capacidade do fígado aumenta de 50 a 100% em atletas 



Polissacarídeo – carboidrato 
complexo 

Dextrina 

Maltose Dextrina 

Mais 

doce que 

o amido 



Definições de Fibra Alimentar (FA) 

Definição do Codex Alimentarius  - “Fibra alimentar é constituída  

por polímeros de carboidratos com grau de polimerização maior 

que 3, que não são digeridos e absorvidos no intestino delgado. 

Pode ser encontrada naturalmente nos alimentos na forma  

como são consumidos; obtidos de material cru por meio físico, 

químico, enzimático ou, ainda, por síntese. Apresenta uma ou  

mais das seguintes características : diminui o tempo do trânsito  

intestinal e aumenta o bolo fecal; é fermentada pela microbiota; 

reduz os níveis de LDL- colesterol; reduz os níveis plasmáticos 

de glicose e insulina”    



Polissacarídeo – carboidrato 
complexo 

Fibra Fibra bruta – celulose (casca de 

frutas e legumes, vegetais folhudos, 

cereais integrais) 

Composto orgânico mais 

abundante na terra 

Ligação  (1 – 4) 

Bactéria no cólon 

fermenta a celulose 

e produz ácido 

graxo de cadeia 

curta 



Polissacarídeo – carboidrato 
complexo 

Fibra 

Fibra dietética – pectina, hemicelulose, lignina, celulose 

Fibra solúvel Fibra insolúvel 

Frutas, legumes, aveia 



Polissacarídeo – carboidrato 
complexo 

Excesso de fibra 

Síndrome do Intestino Irritável 

Magnésio 

Cálcio 

Zinco 

Ferro 



Polissacarídeo – carboidrato 
complexo 

Fibra - ingestão 

Usual – 10 a 15 gramas 

Ideal – 20 a 30 gramas 

Fibra e proteção contra o câncer de cólon? 



Polissacarídeo – carboidrato 
complexo 

Fibra – ingestão -  carcinógenos 

Fibra e proteção contra o câncer de cólon, 

ou serão os fitoquímicos (carotenóides e 

flavonóides? 



Polissacarídeo – carboidrato 
complexo 

Fibra – ingestão - divertículo 

 

Diverticulose e Diverticulite 

20 a 30 gramas de fibra dietética por dia (10 

vezes mais que a fibra bruta nas tabelas) 



Índice Glicêmico 

 Escala de resposta glicêmica a uma quantidade fixa de CHO 

quando comparado à resposta glicêmica de um alimento 

padrão, geralmente glicose ou pães. 

 Processamento, mastigação, resposta fisiológica ou 

metabólica dos indivíduos, alto teor de fibras, ptn e lip nos 

alimentos, alteram índice glicêmico. 

 Foster-Powell K, Holt SHA, Brand-Miller JC. International 

table of glycemic index and glycemic load values: 2002. Am J 

Clin Nutr 2002;76:5-56. 



Fibras 

 Polissacarídeos vegetais e lignina 

 Solúveis: pectinas e gomas; Insolúveis: celulose, 

hemicelulose e lignina 

 Alimentos contém mistura de fibras 

 Solúveis: polpa de frutas, aveia e leguminosas (formam gel); 

↓ absorção da glicose, ↓ pico glicêmico pós-prandial, ↑ 

excreção de sais biliares nas fezes, ↓ colesterol plasmático; 

produzem ácidos graxos de cadeia curta ao serem fermentadas 

no cólon 



 Insolúveis: legumes, 

vegetais folhudos, farelos e 

cereais integrais (formam 

bolo fecal); ↓ pressão no 

cólon e aceleram o trânsito 

intestinal, ↓ cáries por 

estimular a secreção salivar, 

↓ absorção de cálcio, ferro, 

zinco quando em excesso. 

Fibras 



Necessidades e recomendação 

 45 a 65% do VCT 

 CHO simples: 10% a 25% VCT 

 Incentivo ao consumo de fibras: 20 a 30g/dia para adultos (até 

20g/1000kcal; sem efeito adverso) 

 Consumo arroz + feijão está reduzindo e aumenta o consumo 

de refrigerantes e açucares, biscoitos e pães 



Dieta pobre em carboidrato - < 50g/dia 

 Perda de sódio, potássio e água 

 Perda rápida de peso 

 Fraqueza 

 Perda de massa muscular 

 Acúmulo de corpos cetônicos  acidose 

 Acidose  interfere nas funções normais corporais 

 Cetose  fadiga e desidratação 



Carboidrato não é vilão e sim parte essencial da dieta saudável  



(Bravata et al. JAMA, 2003) 

Eficácia e segurança das dietas pobres em 
carboidratos: uma revisão sistemática 

o Estudos altamente heterogêneos:  desenho experimental, 

conteúdo energético e de carboidratos, duração das dietas e 

características de participantes. 

o Evidências insuficientes, contra ou a favor, de dietas restritas 

em carboidratos. 

o Entre os publicados até então: perda de peso mais associada à 

redução energética e duração das dietas. 











Alimentos ricos em carboidrato 

Alimento 

Abacaxi em calda 

Acarajé 

Açucar 

Açucar mascavo 

Aipim cozido 

Aipim frito 

All Bran Kellogg´s 

Ameixa seca 

Amedoim caramelizado 

Amedoim torrado com sal 

Angu 

Arroz à grega 

Carboidrato (g/porção de 100g) 

29,8 

22,3 

99,5 

90,6 

28,9 

55,2 

45,0 

43,1 

73,8 

21,7 

26,2 

26,5 

Fonte: Tabela para avaliação de consumo alimentar em medidas caseiras – Pinheiro et al.2002 



Alimentos ricos em carboidrato 

Alimento 

Arroz cozido 

Arroz-doce 

Arroz integral cozido 

Aveia em flocos 

Aveia farinha 

Baba de moça 

Bala 

Banana à milanesa 

Banana d’água 

Banana da terra 

Banana da terra frita 

Banana maça 

Carboidrato (g/porção de 100g) 

32,3 

33,0 

45,9 

68,4 

68,2 

88,4 

99,5 

29,7 

22,2 

26,6 

31,6 

25,7 

Fonte: Tabela para avaliação de consumo alimentar em medidas caseiras – Pinheiro et al.2002 



Alimentos ricos em carboidrato 

Alimento 

Banana ouro 

Banana prata 

Bananada 

Barquete de legumes 

Batata baroa cozida 

Batata doce cozida 

Batata doce frita  

Batata frita Ruffles 

Batata inglesa cozida 

Batata inglesa frita 

Beiju com coco 

Bis 

Carboidrato (g/porção de 100g) 

22,8 

22,8 

67,7 

30,1 

31,2 

24,0 

60,1 

45,0 

19,1 

36,0 

61,3 

63,1 

Fonte: Tabela para avaliação de consumo alimentar em medidas caseiras – Pinheiro et al.2002 



Alimentos ricos em carboidrato 

Alimento 

Biscoito de água e sal 

Biscoito amanteigado 

Biscoito aveia e mel  

Biscoito baconzitos 

Biscoito cheetos 

Biscoito cream-cracker São Luís 

Biscoito drink piraquê 

Biscoito fandangos presunto 

Biscoito leite São Luís 

Biscoito maisena São Luís 

Biscoito Maria 

Biscoito Mirabel 

Carboidrato (g/porção de 100g) 

67,2 

76,9 

67,7 

62,0 

68,3 

64,2 

65,2 

72,5 

67,9 

65,7 

73,1 

70,3 

Fonte: Tabela para avaliação de consumo alimentar em medidas caseiras – Pinheiro et al.2002 



Alimentos ricos em carboidrato 

Alimento 

Biscoito recheado chocolate 

Biscoito roladinho goiaba piraquê 

Biscoito wafer chocolate 

Bolinho de arroz 

Bolo simples 

Bolo com glacê e recheio 

Bolo de banana 

Bolo de cenoura 

Bomba 

Bombom sonho de valsa 

Bombom sortido 

Brigadeiro 

Carboidrato (g/porção de 100g) 

68,7 

78,1 

64,4 

38,5 

55,5 

64,8 

47,7 

64,3 

33,8 

59,2 

54,7 

62,0 

Fonte: Tabela para avaliação de consumo alimentar em medidas caseiras – Pinheiro et al.2002 



Alimentos ricos em carboidrato 

Alimento 

Cachorro quente 

Cajuzinho 

Caldo de cana 

Caqui 

Castanha de caju torrada 

Cereal em barra neston coco (un.) 

Cereal em barra neston banana (un.) 

Cereal em barra banana nutri (un.) 

Cereal em barra aveia, banana, mel (un.) 

Cereal em barra trio light frutas (un.) 

Cheeseburguer 

Choco croc superbom 

Carboidrato (g/porção de 100g) 

25,2 

50,9 

20,5 

20,0 

47,2 (punhado) 

63,0 

67,0 

80,0 

56,0 

75,6 

28,8 

88,0 

Fonte: Tabela para avaliação de consumo alimentar em medidas caseiras – Pinheiro et al.2002 



Alimentos ricos em carboidrato 

Alimento 

ChocoKrispis Kellogg´s 

Chocolate alpino 

Chocolate meio amargo Nestlé 

Chocolate charge 

Chocolate chokito 

Chocolate com leite 

Chocolate diamante negro 

Chocolate em pó 

Chocolate em pó light new choco 

Chocolate prestígio 

Cocada 

Corn flakes kellogg’s com nutriferro 

Carboidrato (g/porção de 100g) 

90,0 

63,1 

58,6 

59,8 

77,8 

54,6 

62,0 

45,3 

54,9 

62,7 

53,2 

81,0 

Fonte: Tabela para avaliação de consumo alimentar em medidas caseiras – Pinheiro et al.2002 



Alimentos ricos em carboidrato 

Alimento 

Coxinha de galinha 

Cremogema sabor chocolate 

Cremogema tradicional 

Croissant 

Diet shake baunilha 

Doce de abóbora com coco 

Doce de banana em calda 

Doce de leite 

Esfiha 

Farelo de trigo 

Farelo de arroz 

Farinha de trigo 

Carboidrato (g/porção de 100g) 

36,3 

86,0 

90,0 

47,3 

70,8 

45,3 

19,2 

54,7 

36,9 

56,7 

80,4 

74,1 

Fonte: Tabela para avaliação de consumo alimentar em medidas caseiras – Pinheiro et al.2002 



Alimentos ricos em carboidrato 

Alimento 

Farinha láctea 

Farofa 

Feijão-preto cozido 

Fruta do conde 

Fubá 

Geléia de fruta 

Geléia de morango diet 

Germe de trigo 

Geléia de mocotó 

Granola tradicional Kellogg’s 

Inhame cozido 

Karo 

Carboidrato (g/porção de 100g) 

75,1 

78,8 

12,2 

24,6 

77,2 

61,6 

27,6 

40,2 

35,0 

75,0 

23,8 

82,0 

Fonte: Tabela para avaliação de consumo alimentar em medidas caseiras – Pinheiro et al.2002 



Alimentos ricos em carboidrato 

Alimento 

Ketchup 

Lasanha à bolonhesa 

Leite condensado 

Macarrão à bolonhesa 

Macarrão ao alho e óleo 

Massa de pastel frita 

Mel de abelha 

Milho verde 

Mingau 

Mucilon de arroz 

Muslix tradicional Kellogg’s 

Nescau 

Carboidrato (g/porção de 100g) 

25,4 

15,8 

54,3 

20,4 

31,5 

29,7 

78,0 

27,8 

22,7 

86,7 

71,0 

84,2 

Fonte: Tabela para avaliação de consumo alimentar em medidas caseiras – Pinheiro et al.2002 



Carboidrato e saúde dental 

Carboidrato simples Streptococcus mutans 

Desmineralização e cárie 



Alimentos cariogênicos 



Adoçantes artificiais 

Açucar Adoçante 

Acesulfame-K 

Sacarina 

Aspartame 



Adoçantes artificiais 

Sacarina 
 1879 – cristal branco 

 Derivada de sub-produto do petróleo 

 200 a 700 vezes mais doce que sacarose 

 Não é metabolizada, é excretada intacta na urina 

 Excesso em animais levou ao câncer de bexiga 

 FDA tirou do mercada nos EUA 

 Sabor metálico 



Adoçantes artificiais 

 1960; aprovada em 1974 e banida em 1975 

 Reaprovada em 1981 

 180 vezes mais doce que sacarose 

 Fenilalanina + Ácido aspártico 

 Fenilcetonúria – não metaboliza fenilalanina 

 Instável em ácido 

 Perda do sabor doce com o aquecimento 

 ADI = 50mg/kg (18 latas de refrigerante por dia) 

 NutraSweet 

Aspartame 



Adoçantes artificiais 

 Aprovada no FDA 1988 

 Descoberta em 1967 

 “Sunette” 

 200 vezes mais doce que sacarose 

 Pode ser aquecida 

 ADI = 15mg/kg  

Acsulfane-K 



Adoçantes artificiais 

 Adoçante não nutritivo 

 Descoberta em 1937 

 Banido em 1969 nos EUA 

 Ciclamato de cálcio e ciclamato de sódio 

Ciclamato 



Açucar e comportamento infantil 

 Hiperatividade 

 Falta de atenção 

 Delinqüência juvenil 

 Pré-escolar mais 

sensível ao açucar 



Aspartame e comportamento infantil 

 Fenilalanina 

plasma 

Faltam evidências científicas!!!! 
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