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Os autores

A série Conversando sobre Ciências em Alagoas é composta de cadernos que abordam 
seis temas científicos relevantes e atuais, tratados de maneira a destacar aspectos relacionados à 
realidade alagoana. Os cadernos temáticos foram criados com o intuito de contribuir com os 
professores e alunos de Ciências Naturais do ensino fundamental e médio, para a realização de 
um ensino contextualizado, interdisciplinar e motivador. A iniciativa surgiu da constatação de 
quão raras são as bibliografias disponíveis que tratam destes temas, direcionadas para o ensino 
básico e que abordem características e questões regionais. Esperamos que estes cadernos sejam 
fonte de atualização e aumentem o interesse de professores, alunos e do público em geral, em 
conhecer melhor o mundo em que vivem. Os temas abordados são os seguintes:

Este projeto foi uma iniciativa da Usina Ciência e do Museu de História Natural da 
UFAL, sendo financiado pela Secretaria de Ensino Superior do MEC. Teve como ponto de
partida a realização de um Ciclo de Palestras abordando todos os seis temas, durante o qual foi 
possível dialogar com professores do ensino básico a fim de descobrir seus anseios e expectativas. 
Gostaríamos de agradecer a todos que colaboraram para sua realização e esperamos que ele seja 
apenas o início de uma parceria mais efetiva entre Universidade e ensino básico em Alagoas.
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l A pirâmide alimentar é utilizada de maneira a adequar as nossas refeições, 
protegendo-a de deficiências e também de excessos nutricionais.

l Essa pirâmide foi planejada para ressaltar três conceitos importantes à nossa
alimentação: variedade, proporcionalidade e moderação.

l Além de mostrar os diferentes tipos de alimentos a serem utilizados pela 
alimentação.

l As recomendações, em termos de porções, são observadas para atender todos os 
indivíduos saudáveis, maiores de 2 anos.

l O número de porções de cada grupo depende das necessidades de energia, que 
variam conforme idade, sexo e atividade física. 

l Os alimentos aqui mostrados devem ser consumidos adequadamente, evitando-
se a ingestão excessiva de gorduras e açúcares.

l Sob esta ótica veremos, a partir de agora, qual é a composição química de cada um 
dos alimentos apresentados dentro das classes de biomoléculas.

Gorduras, Óleos e Açucares
USAR ESPORADICAMENTE

Grupo dos Lacticínios
Leite, Iogurte e Queijo
2-3 PORÇÕES

Grupo dos Vegetais
3-5 PORÇÕES

Grupo das Carnes, Aves, Peixes
Ovos, Feijão e Nozes

2-3 PORÇÕES

Grupo das Frutas
2-4 PORÇÕES

Grupo dos Pães, Cereais,
Arroz e Massas
6-11 PORÇÕES

Fonte: Departamento da Agricultura - E.U.A. - 1992
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Funções

Classificação dos carboidratos

Carboidratos importantes

Carboidratos



l Carboidratos abrangem um dos grandes grupos de biomoléculas na natureza, 
além de serem a mais abundante fonte de energia.

l A designação inicial de carboidratos ocorreu por serem hidratos de carbono.

l Eles podem ser chamados, de uma maneira geral, de glicídios, amido ou açúcar.

l Os carboidratos são classificados como polihidroxialdeídos ou 
polihidroxicetonas.
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l Como exemplo de alimentos ricos em carboidratos temos: cereais; pães; farinhas; 
doces; frutas e tubérculos (mandioca, batata, inhame, entre outros). 

Os carboidratos desempenham funções importantes como:

1. Fonte de energia: os carboidratos servem como combustível energético para o corpo, 
sendo utilizados para acionar a contração muscular, assim como todas as outras formas 
de trabalho biológico. São armazenados no organismo humano sob a forma de 
glicogênio e nos vegetais como amido.

2. Preservação das proteínas: as proteínas desempenham papel na manutenção, no reparo 
e no crescimento dos tecidos corporais, podendo inclusive ser fonte de energia 
alimentar. Quando as reservas de glicogênio estão reduzidas, a produção de glicose 
começa a ser realizada a partir da proteína. Isto acontece muito no exercício prolongado 
e de resistência. Conseqüentemente há uma redução temporária nas "reservas" 
corporais de proteína muscular. Em condições extremas, pode causar uma redução 
significativa no tecido magro (perda de massa muscular).

3. Proteção contra corpos cetônicos: se a quantidade de carboidratos é insuficiente devido 
a uma dieta inadequada ou pelo excesso de exercícios, o corpo mobiliza mais gorduras, 
que também atuam na produção de energia, para o consumo (do mesmo modo como 
faz com as proteínas). Isso pode resultar no acúmulo de substâncias ácidas (corpos
cetônicos), prejudiciais ao organismo. 

4. Combustível para o sistema nervoso central: carboidratos são os combustíveis do sistema
nervoso central, sendo essenciais para o funcionamento do cérebro, cuja única fonte
energética é a glicose. Primariamente o combustível, glicose, vai para o cérebro, medula,
nervos periféricos e células vermelhas do sangue. Assim, uma ingestão insuficiente pode
trazer prejuízos não só ao sistema nervoso central, mas ao organismo em geral.

l Os carboidratos são classificados em monossacarídeos, oligossacarídeos e 
polissacarídeos.

l Os monossacarídeos são as unidades mais simples de carboidratos. Podem ser 
divididos quanto à função orgânica presente, cetose (função orgânica cetona) e 
aldose (função orgânica aldeído), e quanto ao número de átomos de carbono na 
cadeia, triose (3 átomos de carbonos), tetrose (4 átomos de carbono), pentose (5
átomos de carbono), hexose (6 átomos de carbonos). Essa classificação pode ainda 
ser mesclada, como:

FUNÇÕES

CLASSIFICAÇÃO DOS CARBOIDRATOS
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l Aldohexose: carboidrato com função orgânica de aldeído e com 6 átomos de 
carbono.

l Cetohexose: carboidrato com função orgânica de cetona e com 6 átomos de 
carbono.

l Oligossacarídeos são monossacarídeos unidos através da ligação glicosídica, 
podendo variar de 2 a até 10 unidades de monossacarídeos.

l Polissacarídeos são monossacarídeos unidos através da ligação glicosídica, 
apresentando milhares de monossacarídeos. Eles podem ser de origem vegetal 
(celulose, amido e fibras) e animal (glicogênio).

l Frutose: encontrada principalmente nas frutas e no mel. É o mais doce dos 
açúcares simples. Fornece energia de forma gradativa, por ser absorvida 
lentamente, o que evita que a concentração de açúcar no sangue (glicemia) 
aumente muito depressa. 

l Glicose: resultado da "quebra" de carboidratos mais complexos, polissacarídeos, 
encontrados nos cereais, frutas e hortaliças. É rapidamente absorvida, sendo 
utilizada como fonte de energia imediata ou armazenada no fígado e no músculo 
na forma de glicogênio muscular.

CARBOIDRATOS IMPORTANTES
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l Galactose: proveniente da lactose, o dissacarídeo do leite e seus derivados. No 
fígado, é transformada em glicose para fornecer energia.

l Sacarose: encontrada na cana-de-açúcar e na beterraba. É o açúcar mais comum, 
açúcar branco, formado por glicose e frutose. Tem rápida absorção e 
metabolização, eleva glicemia e fornece energia imediata para a atividade física, 
contribui para a formação das reservas de glicogênio. 

l Lactose: principal açúcar presente no leite, sendo de 5 a 8% no leite humano e de 
4 a 5% no leite de vaca. É composto por glicose e galactose, sendo o açúcar menos 
doce.
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l Amido: é um polissacarídeo encontrado nos vegetais, como cereais, raízes, 
tubérculos, leguminosas e outros. Constitui a principal fonte dietética de 
carboidrato.
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l Maltose:  formada por duas moléculas de glicose, é resultado da quebra do amido 
presente nos cereais em fase de germinação e nos derivados do malte.
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