6 SEMANA DE

CONHECIMENTO

Carboidratos

Autor(res)

Oseraldo Vieira Rocha

Poliana Alves Da Silva
Rosangela Pereira De Carvalho
Ana Carolina Pompeu Fidalgo
Guilherme Pedro Da Silva
Bruno Da Silva Bispo

Ruan Mateus Da Silva Pereira

Categoria do Trabalho

Trabalho Académico

Instituicdo

CENTRO UNIVERSITARIO ANHANGUERA DE SAO PAULO
Resumo

Os carboidratos sdo macronutrientes essenciais na alimentagdo humana, desempenhando um papel crucial como
principal fonte de energia para o organismo. Eles sdo compostos por carbono, hidrogénio e oxigénio, e séo
classificados em trés categorias principais: monossacarideos, dissacarideos e polissacarideos.

Os carboidratos séo divididos em trés categorias principais:

Monossacarideos - Sdo os carboidratos mais simples, compostos por uma Unica unidade de aglcar, exemplos
incluem glicose, frutose e galactose.

Dissacarideos - Formados pela unido de dois monossacarideos, exemplos comuns sdo a sacarose (glicose +
frutose), a lactose (glicose + galactose) e a maltose (glicose + glicose).

Polissacarideos - Sao carboidratos complexos, constituidos por muitas unidades de monossacarideos ligadas
entre si, exemplos incluem o amido, o glicogénio e a celulose.

Essa tabela pode ser utilizada para ajudar a planejar uma dieta equilibrada, garantindo uma ingestdo adequada de
carboidratos conforme as necessidades individuais, os valores nutricionais podem variar com base no método de
preparo e na variedade do alimento.

Os resultados deste estudo destacam a importancia da qualidade dos carboidratos na dieta para a saude geral.
Embora os carboidratos sejam uma fonte essencial de energia, a sua forma de consumo tem implicagdes
significativas para a saude:

» Carboidratos Simples: Consumidos em excesso, podem levar a uma série de problemas metabdlicos. As
politicas de saude publica devem focar na reducdo do consumo de acUcares refinados e alimentos processados.

» Carboidratos Complexos: O aumento do consumo de graos integrais, legumes, frutas e vegetais deve ser
incentivado, pois esses alimentos ndo s6 fornecem energia de forma sustentada, mas também fornecem fibras,
vitaminas e minerais essenciais para a saude.

Os carboidratos desempenham um papel fundamental na dieta humana, sendo a principal fonte de energia para o
organismo, estudos demonstram que uma dieta rica em carboidratos complexos e fibras é benéfica para a saude,
promovendo niveis estaveis de glicose no sangue e melhorando o indice de massa corporal (IMC). Por outro lado,
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