Exercicio II
Lipideos

Nutricao Humana



Considere a seguinte situacao hipotética:

Na ultima quarta-feira Paulo, sexo masculino, 20 anos, aluno do curso
de Nutricao da USP, almocou no bandejao da Faculdade de Saude
Publica. O cardapio do dia incluia, além de arroz (branco e integral)

e feijao carioca: hamburguer ao molho de mostarda, cenoura cozida

com passas, salada de repolho, salada de soja e gelatina de abacaxi

de sobremesa. Paulo temperou sua salada com sal, vinagre e azeite
de oliva (trouxe de casa), e optou por nao comer a sobremesa.

<

Hamburguer ao molho americano — 2 unidades de 50g cada, com 20g de molho

Cenoura com passas — 1 escumadeira rasa com 50g de cenoura e 5g de passas de
uva

Arroz integral — 1 escumadeira cheia com 85g

Feijao carioca — 1 concha cheia com 80g, cebola (10g) e dleo para refogar (5ml)
Salada de repolho — 1 colher cheia, com 20g

Salada de soja — 1 colher cheia, com 40g

Vinagre — equivalente a 2 colheres de sobremesa ou 10 ml

Azeite de oliva — 5ml
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Item A e ltemB

Considere:
1. Quantidades ingeridas por Paulo no almoco
2. Suponha que esta tenha sido sua Unica refeicao do dia
3. Composicao centesimal presente na tabela
4. Referéncia



Item A.

Calcule o percentual de LIP, AGS, AGP, AGM,
Omega-6, 6mega-3 e trans.
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Almoco do Paulo

1

Hamburguer ao molho americano — 2 unidades de 50g cada, com
20g de molho

Cenoura com passas — 1 escumadeira rasa com 50g de cenoura e
5g de passas de uva

Arroz integral — 1 escumadeira cheia com 85¢g

Feijao carioca — 1 concha cheia com 80g, cebola (10g) e oleo para
refogar (5ml)

Salada de repolho — 1 colher cheia, com 20g

Salada de soja — 1 colher cheia, com 40g

Vinagre — equivalente a 2 colheres de sobremesa ou 10 ml
Azeite de oliva — 5ml



Composicao nutricional dos alimentos por 100 g

2
/100
Alimento Energia 9 9

CHO LIP PTN Col AGS AGP AGM
Hambuguer 254 Kcal Og 16,59 24,560 82mg 5,99 3,79 69
Molho de
mostarda 67 Kcal 5,339 4,019 4,379 Omg 0.25g 0.95¢g 2.63¢g
Cenoura 35 Kcal 8,229 0,18g 0,769 Omg 0.04g 0.11g 0.01g
Passas 299 Kcal 79,18g 0,469 3,079 Omg 0.06g 0.04g 0.05¢g
?c:rz‘i’go'”tegra' 112 Kcal 23,519 0,83g | 2,329 omg 0.16g 0.29g 0.30g
Feijao cozido 132 Kcal 23,79 0,54g 8,86¢ Omg 0,149 0,239 0,05¢g
Cebola 42 Kcal 9,569 0,199 1,369 Omg 0,039 0,079 0,03¢g
Oleo de soja 884 Kcal 0g 100g 0g omg 15,69 57,79 22,89
Azeite de oliva 884 Kcal Og 100g Og Omg 14,99 9,59 75,59
Repolho 25 Kcal 5,89 0,10g 1,289 Omg 0,039 0,029 0,029
Soja em graos 141 Kcal 11,059 6,49 12,35¢g Oomg 0,749 3,01g 1,21g
Vinagre* 21 Kcal 0,939 Og Og Omg Og Og Og




Composicao nutricional dos alimentos por 100 g

Alimento Linoléico Ara:?ig:)do- LNA EPA DHA Trans
Hambuguer 3,28¢g 0,03g 0,299 Og Og 0,44g
Molho de 0.44g Og 0.46g Og Og 0.01g
mostarda
Cenoura 0.10g Og Og Og Og Og
Passas 0.03g Og 0.01g Og Og Og
Arroz integral 0.28g Og 0.01g Og Og Og
cozido
Feijao cozido 0,13¢g 0g 0,109 Og Og Og
Cebola 0,07¢g Og Og Og Og Og
Oleo de soja 51,19 0g 6,89 0g 0g 0,53¢
Azeite de oliva 8,74g Og 0,759 Og Og Og
Repolho 0,029 Og Og Og Og Og
Soja em graos 2,669 Og 0,359 Og Og Og
Vinagre* Og Og Og Og Og Og

*O acido acético esta incluido no calculo energético.

Col: Colesterol; AGS: Acido Graxo satura}do; AGP: Acido Graxo Poliinsatgrado; AGM: Acido Graxo
Monoinsaturado; LNA: Linolénico; EPA: Acido eicosapentaendico; DHA: Acido docosahexaendico.



Calculando...

. Quantidade Energia Lipideo
Alimento
(x/100 g) (kcal) (9)

Hambuguer 1,00 254,00 16,50
Molho de mostarda 0,20 13,40 0,80
Cenoura 0,50 17,50 0,09
Passas 0,05

Arroz integral cozido 0,85

Feijao cozido 0,80

Cebola 0,10

Oleo de soja 0,05

Azeite de oliva 0,05

Repolho 0,20

Soja em graos 0,40

Vinagre* 0,10

Total ?7?? 7??




Calculando...

Acidos Graxos (g/100g)

Alimento ()3;'.?)':)1:9) | Araquids
AGS AGP AGM Linoléico - LNA EPA DHA Trans
nico
Hambuguer 1,00 5,90 3,70 6,00 3,28 0,03 0,29 0 0 0,44
Molho de mostarda 0,20 0,05 0,19 0,526 0,088 0 0,092 0 0 0,002
Cenoura 0,50 0,02 0,055 0,005 0,05 0 0 0 0 0
Passas 0,05
Arroz integral cozido 0,85
Feijdo cozido 0,80
Cebola 0,10
Oleo de soja 0,05
Azeite de oliva 0,05
Repolho 0,20
Soja em graos 0,40
Vinagre* 0,10
Total 7?? ?2?? ?27?? 7?? 7?? 7?? 7?? 7?? 7??




Item B.
Compare os resultados obtidos de AGS, AGP e AGM e
trans com as recomendacoes da FAO/OMS.



Exemplo:

Calculo AGS

Calculando...

VCT
kcal AGS

100%

%AGS do alimento




Referéncias

Recomendacoes FAO/OMS - % Valor Calorico Total
Lipideos Totais 15 a 30%
Acidos Graxos Saturados <10%

Acidos Graxos Poliinsaturados (PUFAS) 6all%
Acido Graxo Poliinsaturado w-6 2,5a 9%
Acido Graxo Poliinsaturado w-3 0,5 a 2%

Acidos Graxos Monoinsaturados (MUFASs) Por diferenca*

Acidos Graxos Trans <1%

*E calculado como: gordura total - (aAcidos graxos saturados + acidos graxos
poliinsaturados + acidos graxos trans).



