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AO FINAL DESTA APRESENTAGAQ, SERAQ CAPAZES DE: G R U POS ALIMENT ARES -
MACRONUTRIENTES

ldentificar os tipos de macronutrientes;

Definir os varios tipos de alimentos em
cada grupo e tipo de macronutriente;

Enumerar alimentos de cada grupo
alimentar e identificar sua importancia
organica e o seu valor calarico;

Associar uma caracteristica de cada grupo,
identificando pelo menos uma funcgao;



DEFINICAO DE MACRONUTRIENTE

Macronutrientes sao os nutrientes necessarios em
quantidades relativamente grandes para sustentar as
funcoes vitais e fornecer energia ao organismo.

Ha trés principais macronutrientes: hidratos, proteinas e
gorduras. Cada um desses macronutrientes desempenha
fungoes especificas e fornece uma quantidade especifica
de calorias por gramas.




GRUPOS
ALIMENTARES




Grupo dos
Hidratos de
carbono




Tambem conhecidos por:

Glicidios, glucidos ou carboidratos.

O que sao:
Os carboidratos sao a principal fonte de
energia para o organismo.

Sao encontrados em alimentos como
graos (pao, arroz, massas), legumes, frutas,
vegetais e produtos lacteos.

Sao convertidos em glicose no organismo,

Grupo dOS que e utilizada como combustivel para as
celulas.
Hidratos




A sua funcao:

 Fornecer energia

« Ajudam a regular os niveis de acucar no
sangue.

e Fornecer fibra: alguns hidratos, como as
frutas, legumes e graos integrais, sac uma
boa fonte de fibra. Importante para a saude
digestiva e funcionamento intestinal.

 Proteger as celulas, ajudam a proteger as
celulas contra danos causados por radicais

livres (oxidacao)
e Fornecem vitaminas e minerais.

Grupo dos
Hidratos




H O Tipos de Hidratos:

C Sao compostos organicos constituidos por

‘ carbono, hidrogenio e oxigenio.
H—C—O0OH

‘ e Compostos simples (acucares):
H—C—OH monossacarideos e dissacarideos.

l e Compostos complexos (amidos e fibras):
H—C —OH polissacarideos compostos por cadeias

l retas ou ramificadas de monossacarideos.

CH,OH

Classificacao:

monossacarideos, dissacarideos,
oligossacarideos e polissacarideos.

Hidrato




Hidratos simples

Tipos de hidratos simples

Essa classificacao e baseada na estrutura
quimica e na velocidade com que sao
digeridos e absorvidos pelo organismo.

Monossacarideos: Sao 0s hidratos mais
simples, compostos por uma unica molecula
de acucar. Exemplos incluem:

e Glicose: Acucar encontrado em cereais,
mel e xarope de milho.

e Frutose: Acucar naturalmente presente em
frutas e vegetais.




Dissacarideos:. Sao formados pela
combinacao de duas moleculas de acucar.
Exemplos incluem:

e Sacarose: Acucar de mesa, presente em
alimentos doces como doces, bolos e
refrigerantes. E composta por uma
molecula de glicose e uma de frutose.

e Lactose: Acucar encontrado em laticinios.
E composto por uma molécula de glicose
e uma de galactose.

e Maltose: Acucar presente em alimentos
como cevada, malte e alguns produtos
assados. E composto por duas moléculas

Hidratos simples

de glicose.




Oligossacarideos. Compostos por dois a dez
monossacarideos, formam-se em uma unica
molecula. Essencials para o transporte dos
carboidratos e desempenham um papel
crucial na estrutura das membranas celulares,
alem de participarem do reconhecimento
entre as celulas.

e Rafinose: € um trissacarideo encontrado
em alimentos, como o feljao. Ou outros

alimentos como alcachofras, raiz de
chicoria, cebola, espargos.

H ® d t Polissacarideos. Sao varios monossacarideos
1 I'a OS unidos por ligacoes glicosidicas huma longa

cadeia polimerica.
complexos

e Amido: reserva energetica dos vegetais.


https://www.todamateria.com.br/amido/

e Amido: E a forma de armazenamento de
carboidratos em plantas. Encontra-se em
alimentos como graos (arroz, trigo, milho),
leguminosas (feijoes, lentilhas, grao-de-
bico) e raizes (batata, mandioca).

Frutooligossacarideos; € um grupo de
oligossacarideos, usualmente usados como
adocante e como suplemento dietetico
prebiotico.

Glicogenio: reserva energetica dos animais.
Encontrado, principalmente, no figado € nos

Hid[’at()s musculos.

Celulose: componente estrutural da parede

C OmpleXO S celular dos vegetais.



https://www.todamateria.com.br/glicogenio/
https://pt.wikipedia.org/wiki/F%C3%ADgado
https://pt.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculos
https://www.todamateria.com.br/celulose/

Fibra alimentar: A fibra alimentar € outro tipo
de carboidrato complexo que nao e digerido
pelo organismo.

e Fibra soluvel. Encontra-se em alimentos
COMO aveia, cevada, legumes e frutas
citricas. Ela se dissolve em agua e forma um
gel no trato digestivo. Exemplos: pectina,
gomas e mucilagens.

e Fibra insoluvel: Encontra-se principalmente

em alimentos vegetais, como trigo integral,
farelo de trigo e vegetais de folhas verdes.

Hidratos Ela hao se dissolve em agua e ajuda a

promover o bom funcionamento intestinal.

Complexos Exemplos: celulose, hemicelulose e lignina.




Dependo do tipo de dieta a
quantidade diaria
recomendada e de 45 a 60%
das calorias diarias.

Valor calorico:

Obtem-se 4 Kcal por 1 g.

Grupo dos
Hidratos




4

Grupo das
Proteinas




Proteinas

O que sao:

As proteinas sao 0s macronutrientes,
macromoleculas complexas compostas

POr aminoacidos que compoem 0 NOSSO
organismo.

NO nosso organismo, existem 30.000 a
50.000 proteinas diferentes que sao
decompostas e transformadas.




Proteinas

A sua funcao:

As proteinas sao essenciais para os
processos vitais, pois estao envolvidas no
equilibrio acido-base, na regulacao de
fluidos, na iImunidade, no crescimento, na
diferenciacao, na expressao genetica, no
metabolismo e em muitas outras funcoes

A sua qualidade depende dos aminoacidos
essencials que as constituem, bem como da
sua digestibilidade, da capacidade de
absorcao e do seu valor biologico.




Proteinas

Constituicao das Proteinas:

Sao formadas por moleculas denominadas de
aminoacidos. Cada aminoacido € formado por
um grupo carboxila (- COOH) e um grupo
amina (-NH2), que estao ligados a um atomo
de carbono.

e Aminoacidos essenciais. sao aqueles que
Nnao sao sintetizados no organismo, devem
estar presentes na dieta. Sao eles:

triptofano, valina, fenilalanina, treonina,

Isina, Isoleucina, leucina, metionina e a

nistidina.




e Aminoacidos hao essenciais. 0 organismo
e capaz de produzir. Sao eles: alanina,
arginina, asparagina, acido aspartico,
cisteina, acido glutamico, glutamina,
glicina, prolina, serina e tirosina.

Proteinas




 Proteinas Dinamicas: Esse tipo de proteina
realiza funcoes como defesa do
organismo, transporte de substancias,
catalise de reacoes, controle do
metabolismo;

e Proteinas Estruturais: Como o proprio
nome indica, sua funcao principal € a
estruturacao das celulas e dos tecidos no
corpo humano. O colageno e a elastina sao
exemplos desse tipo de proteina.

Classificacao:

®
TlpOS de 3 grupos principais: simples, conjugadas e

derivadas, sendo que na natureza sao

/4
pr()telnas encontrados apenas os dois primeiros grupos.




Proteinas simples

e Sa0 soluveis em agua.

e Desempenham funcoes especificas no
organismo. Exemplos: enzimas, hormonas,
proteinas de transporte e proteinas de
defesa.

Proteinas conjugadas:

e Sao aquelas que liberam por hidrolise
outros componentes quimicos em adicao
a0s aminoacidos.

e classificadas com base na natureza fisica
de seus grupos proteicos.

e Exemplos: glicoproteinas (acucares),
lipoproteinas (lipidos) e metaloproteinas

Clas Siﬁcaq50 (metal - ex: ferro - hemoglobina,)




Tipos de proteinas:

Proteinas estruturais: Tém a funcao de
fornecer suporte e estrutura para as celulas e
tecidos. Compostas principalmente por
aminoacidos nao essenciais_e formam a
matriz dos tecidos. Exemplos incluem
colageno, queratina e elastina.

Proteinas contrateis: Sao responsavels pela
contracao muscular e movimento do corpo.
Compostas principalmente pelos
aminoacidos essencials chamados cadela
ramificada de aminoacidos de cadeia
ramificada (BCAAs), como leucina, isoleucina e

/4
PI’OtelnaS valina. Exemplos incluem miosina e actina.




Proteinas

Proteinas transportadoras: teém a funcao de
transportar substancias, como nutrientes,
oxigenio e hormonas, atraves das membranas
celulares e pelo sangue. Exemplos incluem
hemoglobina, que transporta oxigenio, e
lipoproteinas, que transportam lipidos.

Proteinas enzimaticas: responsaveis por
catalisar reacoes quimicas no organismo.
Aceleram a velocidade das reacoes quimicas,
permitindo que ocorram num tempo adequado.
Altamente especificas para suas reacoes e
compostas por aminoacidos huma
configuracao tridimensional unica. Exemplos
iIncluem a amilase, que quebra amido em
glicose, e a lactase, que quebra a lactose em
glicose e galactose.




Proteinas

Proteinas hormonais. Responsaveis por regular
processos metabolicos, crescimento e
desenvolvimento. Produzidas em glandulas
endocrinas e liberadas na corrente sanguinea
para agir em celulas-alvo especificas. Exemplos
Incluem a insulina, que regula os nivelis de
glicose no sangue, e o hormona do
crescimento.

Proteinas de defesa: Desempenham um papel
Importante no sistema imunologico, ajudando
a proteger o organismo contra patogenicos,
COMO Virus, bacterias e parasitas. Exemplos
iIncluem anticorpos (imunoglobulinas), que se
ligam a antigenios estranhos e os neutralizam, e
as citocinas, que controlam a resposta
imunologica.




Proteinas

Proteinas reguladoras: Desempenham um
papel nha regulacao de processos celulares e
metabolicos. Atuam como interruptores
moleculares, ativando ou inibindo a atividade
de outras proteinas, ou genes. Exemplos
iIncluem fatores de transcricao, que regulam a
expressao genica, e proteinas G, que
transmitem sinais nas celulas.




Fontes de
Proteina

Origem animal

Carnes, peixes, lacteos e ovos.

Origem vegetal:

Leguminosas e oleaginosas. Tofu,
quinoa, feijao, lentilha e grao de
bico.



Quantidade diaria
recomendada e de 10-35%
das calorias diarias.

Obtem-se 4 Kcal por 1 g.

Grupo das
Proteinas




Grupo dos
Lipidos




Grupo dos
Lipidos

Tambem conhecidos por:

Lipidios, lipideos ou gorduras.

Quais sao:

Do ponto de vista quimico, sao biomoleculas
compostas por carbono, oxigenio e
hidrogéenio. E do ponto de vista nutricional,
iIncluem acidos gordos e outros lipidos, tais
como fosfolipidos, esterois, tais como
colesterol, e lipidos sinteticos.

Moleculas organicas insoluvels em agua e
soluvels em certas substancias organicas,
tails como alcool, eter e acetona.




Tipos de lipidos:

Acidos gordos: S3o as unidades estruturais
basicas dos lipidos. Eles consistem numa
cadela de carbono com um grupo carboxila
(COOH) numa extremidade.

Classificados como saturados, insaturados
(monoinsaturados ou poli-insaturados) ou
trans, dependendo da presenca de ligacoes
duplas e da sua estrutura molecular.

Os acidos gordos desempenham um papel
Importante na sintese das hormonas,
transporte de vitaminas lipossoluveis, saude
cardiovascular e regulacao de processos
inflamatorios.




Saturados:

Sao predominantemente
encontradas em alimentos de
origem animal, como carnes,
manteiga, queljos e oleo de
COCO.

Insaturados:

Podem ser monoinsaturadas
(presentes em alimentos como
abacate, azeite e oleaginosas)
ou poli-insaturadas
(encontradas em peixes,
sementes e oleos vegetais).
Consideradas as mais
saudavels.

Trans:

Passaram por um processo de
hidrogenacao, transformando
oleos liquidos em gorduras
solidas. Estas gorduras sao
encontradas em alimentos
processados, como margarina,
alimentos fritos e produtos de

panificacao..
E—



Trigliceridos: Sao compostos por trés
moleculas de acido gordo ligadas a uma
molecula de glicerol.

Os trigliceridos sao uma forma de
armazenamento de energia no
organismo, fornecendo energia quando
necessario. Alem disso, eles tambem
desempenham um papel importante no
iIsolamento termico e protecao dos
orgaos.




Esterois: Sao um tipo de lipido que inclui o
colesterol, sendo o esterol mais
conhecido. O colesterol € essencial para a
sintese de hormonas, a producao de
vitamina D e a formacao das membranas
celulares.

Apesar de ter uma ma reputacao, o
colesterol € necessario para varias funcoes
NnO organismo.




Fosfolipidos: Sao componentes essenciais
das membranas celulares.

Eles tem uma estrutura semelhante aos
trigliceridos, mas com uma das moleculas
de acido gordo substituida por um grupo
fosfato. Essa estrutura faz com que 0s
fosfolipidos sejam anfipaticos, ou seja,
possuam uma parte hidrofilica (afinidade
CcOM a agua) e uma parte hidrofobica
(repulsao pela agua). Essa propriedade
permite que os fosfolipidos formem
bicamadas lipidicas, que formam a base
das membranas celulares.




Omega-3 e 6mega-6: S3o tipos de acidos
gordos poli-insaturados essenciais para o
funcionamento adequado do organismo.

e O omega-3 € encontrado em peixes de
agua fria, como salmao, sardinha e
atum, bem como em sementes de
linhaca e chia.

e O omega-6 esta presente em oleos
vegetais, como oleo de milho, girassol e
soja.

A proporcao adequada entre omega-3 e
omega-6 € importante para a saude e o
equilibrio inflamatorio no organismo.




A sua funcao:

e Armazenar energia, uma vez que cada
grama de lipidios contem 9 quilocalorias de
energia;

e Isolamento termico, essencial para a
manutencao da temperatura corporal, sendo
essencial para o organismo se adaptar a
baixas temperaturas;

e Disponibilizacao de acidos gordos,
necessarios para formacao das membranas
celulares;

o Auxilio na absorcao de vitaminas A, D, E e K
que sao lipossoluvels, ou seja, se dissolvem
na gordura;

e Producao de hormonas e sais biliares;

Lipid() S e Protecao e suporte para orgaos internos.




Quais sao:

Abacate, coco, azeite, oleo de coco,
sementes, castanhas, améendoas, nozes,
linhaca e peixes gordos sao alimentos
fonte de gorduras saudaveis.




Quantidade diaria
recomendada e de 20-35%
das calorias diarias.

‘1:!' _ 3 Obtem-se g9 Kcal por 1 g.

Grupo dos
Lipidos







~ MACRONUTRIENTES

HIDRATOS

Principlal fonte de energia - Glicose
45-60% das calorias diarias.
Obtém-se 4 Kcal por 1 g

Simples :
1.Monossacarideos:

o Exemplos: glicose, frutose e
galactose.

2.Dissacarideos:

o Exemplos: sacarose (glicose +
frutose), lactose (glicose +
galactose) e maltose (glicose +
glicose).

Complexos:
e (Oligossacarideos:
o Exemplos: rafinose
e Polissacarideos:

o Amido: E a principal forma de
armazenamento de energia
em plantas.

o Glicogénio: E a forma de
armazenamento de energia
em animais.

o Celulose: E um componente
estrutural das paredes
celulares das plantas.

e Fibras: soluveis e insoluveis

PROTEINAS

Constituidas por aminoacidos -
Essenciais (organismo produz) e Nao
essenciais (organismo nao produz)
10-35% das calorias diarias.
Obtém-se 4 Kcal por 1 g

Dinamicas ou Estruturais

1.proteinas Simples :

e 530 soliveis em agua.

e Desempenham fungoes
especificas no organismo.
Exemplos: enzimas, hormonas,
proteinas de transporte e proteinas
de defesa.



~ MACRONUTRIENTES

PROTEINAS LiPIDOS
2 Proteinas conjugadas: Constituidas por acidos gordos.
o Sao proteinas compostas por 20-35% das calorias diarias.
uma parte proteica (apoproteina) Obtém-se 9 Kcal por 1 g
e uma parte nao proteica (grupo
prostético). e saturados, encontradas em
o (0 grupo prostético pode ser um alimentos de origem animal,
carboidrato, um lipidio ou um fon * insaturados, encontradas em
metalico. alimentos peixes, sementes e
o Exemplos: glicoproteinas, 0leos vegetais).
lipoproteinas e metaloproteinas. e trans, processo de hidrogenagao -
encontradas em alimentos
processados.

triglicéridos sao uma forma de
armazenamento de energia no
organismo. forma de
armazenamento de energia no
organismo.

Esterdis - colesterol, sintese de
hormonas, a producao de vitamina
D e a formagao das membranas
celulares.

Fosfolipidos, formam a base das
membranas celulares.

Omega-3 e 6mega-6.
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