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O  presente  ensaio  tem  por  objetivo  apresentar  como  nosso  comportamento  alimentar  é 

moldado  em  nossa  sociedade,  visto  que  nós  somos  aquilo  que  comemos,  e  aquilo  que 

comemos está ligado diretamente a nossa evolução. 


O  nosso  comportamento  alimentar  ao  longo  da  evolução  moldou  diversos  outros 

comportamentos da humanidade. Podemos verificar isto quando comparamos seres onívoros. 

Peguemos  como  exemplo  o  panda.  Este  animal  se  alimenta  quase  que  exclusivamente  de 

broto de bambu e por  isso está fadado a viver somente em um determinado meio ambiente. 

Já o rato, a barata e o homem são seres que se espalharam sobre todo o planeta, em função 

de  sua  variada  alimentação.  Este  amplo  leque  de  ambientes  fez  com  que  vários 

comportamentos  fossem  desenvolvidos.  Por  exemplo,  o  rato  do  deserto  precisa  caminhar 

muitos quilômetros por noite para achar seu alimento. Isto implica em um desenvolvimento do 

senso  de  direção  aguçado  para  ir  e  voltar  a  sua  toca,  e  também  na  possibilidade  de  um 

confronto  entre o  rato  e  seus predadores,  ou  seja, estratégias  de luta  e fuga  também foram 

apuradas.  Sem  falar  na  curiosidade  e  na  saciedade  sensorial  específica  que  será  abordada 

mais  à frente.  Também  podemos  verificar  o  controle  do  comportamento  reprodutivo  e  social 

de acordo com a quantidade de alimento disponível. 


Porém,  esta  possibilidade  de  comer  diversos  alimentos  diferentes  nos  trouxe  a 

responsabilidade  alimentar.  Ou  seja,  precisamos  de  vários  nutrientes  para  o  perfeito 

funcionamento  do  nosso  organismo.  Por  isso  tivemos  que  desenvolver  uma  série  de 

mecanismos  para  podermos  saber  qual  nutriente  está  faltando,  a  que  horas  este  se  faz 

necessário, motivação para obtê-lo e assim por diante. 


Por estas e outras razões o comportamento alimentar não se apresenta de forma tão 

simplificada como o controle da temperatura e da ingestão de água. Porém, como estes dois 

controles, o comportamento alimentar apresenta um controle  sobre a ingestão de alimentos, 

um  set  point  do  peso  corporal  e  também  um  centro  hipotalâmico  para  o  controle  do 

comportamento alimentar. Outro ponto em que o comportamento alimentar difere dos outros é 

a grande interferência dos fatores sociais e psicológicos na sua regulação. 
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A mudança nos hábitos alimentares e principalmente na abundância de alimentos nos 

países  desenvolvidos,  criou  um  conflito  entre  o  comportamento  alimentar  moldado  durante 

milhares  de  anos  pela  evolução  e  a  fácil  obtenção  do  alimento,  porém,  muitas  vezes  de 

caloria vazia. 


Nos  primórdios  da  nossa  espécie,  o  meio  ambiente  não  nos  oferecia  alimentos  em 

abundância  e  aqueles  que  apresentavam  um  comportamento  de  busca  e  ingestão  de 

alimentos  em  excesso  tornavam-se  capazes  de  enfrentar  e  sobreviver  aos  períodos  de 

escassez de alimento de forma a deixar mais descendentes com as mesmas características 

comportamentais.  Ou  seja,  nossa  espécie  foi  moldada  no  sentido  de  sermos  glutões.  A 

abundância de alimentos na sociedade atual criou distúrbios alimentares, como a obesidade, 

que são enraizados na nossa genética evolucionária. 


Veremos alguns fatores que influenciam no comportamento alimentar, mas antes se faz 

necessário uma visão geral dos processos básicos da fisiologia alimentar. Nós apresentamos 

dois tipos de reservatórios de energia e três tipos de alimentos. 


Reservatório de curto prazo: é constituído do fígado e músculos. O fígado é utilizado como 

depositário  de  glicose,  em  forma  de  glicogênio.  Este  depósito  será  mobilizado  durante  os 

períodos  de  jejum,  como  por  exemplo  durante  o  período  de  sono.  Este  reservatório  é  de 

extrema  importância  tendo  em  vista  a  necessidade  de  uma  constante  presença  de  glicose 

livre para os nossos neurônios. As outras células do nosso corpo têm a capacidade de obter 

energia de outras fontes além da glicose, já os neurônios não. 


O  segundo  reservatório,  o  de  longo  prazo,  é  constituído  das  células  adiposas.  Que  serão 

mobilizados quando a presença de glicose circulante diminuir (caloria ingerida/cal. gasta). 


Existem três tipos básicos de Alimentos:  

Os Carboidratos (açúcares), Os Lipídios (gordura) e As Proteínas. 


Os carboidratos (ou Glicídios) são responsáveis principalmente pelo fornecimento de 

energia  para  o  organismo  de  forma  imediata  ou  estocados  (principalmente  no  fígado  e  nos 

músculos)  para  uso  posterior.    Eles  são  constituídos  de  blocos  de  estruturas  de  carbono, 

oxigênio  e  hidrogênio.  Dependendo  de  sua  estrutura,  os  carboidratos  são  divididos  em 

Carboidratos  Simples  ou  complexos,  dividido  de  acordo  com  a  velocidade  de  absorção  e 

utilização que terão. 


Carboidratos simples: são formados por estruturas pequenas (glicose, frutose, sacarose) e 

são  encontrados  principalmente  nos  alimentos  doces  e  nas  massas:  açúcar,  mel,  arroz, 

dentre  outros.  Por  sua  pequena  estrutura,  são  rapidamente  digeridos  e  absorvidos,  o  que 

pode levar a uma grande alteração dos níveis de glicose no sangue (glicemia). 


Carboidratos  complexos:  são  formados  pela  união  de  várias  estruturas  de  carboidratos, 

geralmente associados a fibras; por isso têm digestão mais lenta. São encontrados nos grãos 

integrais. A absorção gradual desses carboidratos é capaz de não causar grandes alterações 

na glicemia e garantir energia ao organismo por um maior período. 


Os Lipídios são biomoléculas orgânicas que possuem a característica de serem insolúveis na 

água  (apolares).  Porém,  são  solúveis  nos  solventes  orgânicos  (álcool,  éter,  benzina).  Eles 

possuem  quatro  funções  nos  organismos:  Fornece  energia  para  as  células.    Participam  da 

composição  das  membranas  celulares,  Atuam  como  isolantes  térmicos  nos  animais 
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endotérmicos, facilitam determinadas reações químicas que ocorrem no organismo dos seres 

vivos. 




Os lipídios podem ser divididos em 5 grupos diferentes: 


Glicerídeos  –  São  materiais  formados  por  glicerol  e  ésteres  de  ácidos  graxos.  São 

encontrados na gordura de origem  animal, no queijo,  leite,  ovos e nos óleos vegetais, como 

azeite, óleo de girassol, e outros. 


Cerídeos – São classificados como lipídios simples. Formados por ácidos graxos e álcoois de 

cadeia longa, são altamente insolúveis em água. Estão representados pelas ceras, exercendo 

a função de impermeabilização e proteção. Os cerídeos são encontrados na cera do ouvido, 

na carnaúba e no favo das abelhas. 


Esteroides  –  Formam  um  grupo  de  lipídios  complexos.  Formados  por  um  álcool  de  várias 

cadeias.  São  solúveis  em  gordura.  Eles  possuem  funções  diversas  dentro  do  nosso 

organismo  e  estão  incluídos  nesse  grupo  os  hormônios  sexuais,  os  corticosteroides,  o 

colesterol, os sais biliares do fígado e a vitamina D. 


Triglicérides  –  São  o  resultado  da  união  de  moléculas  de  glicerol  e  de  duas  ou  três 

moléculas  de  ácidos  graxos.  Sua  principal  função  é  o  armazenamento  de  energia,  que  são 

estocadas nas células do tecido adiposo. Estão representados pelos óleos e gorduras e são 

encontrados  em  maior  quantidade  em  alimentos  como  leite,  queijo,  ovos,  óleos  vegetais  e 

gorduras de origem animal. 


Fosfolipídios  –  Lipídios  ligados  a  um  grupo  de  fosfato,  sendo  formados  por  álcool,  ácido 

graxo, molécula e ácido fosfórico. Encontrados nas membranas celulares. Os fosfolipídios são 

anfipáticos, ou seja, um lado da molécula possui uma região polar (cabeça hidrofílica, que tem 

afinidade por água) e outra região apolar (cauda hidrofóbica, que repele a água). 


Ácido graxo é “matéria prima” da maioria dos lipídeos, é um ácido carboxílico (COOH) 

de  cadeia  alifática,  eles  possuem  4  átomos  a  24  átomos  de  carbono.  Eles  podem  ser  de 
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cadeias curtas (4 a 6 átomos de carbono), de cadeias médias (8 a 12 átomos) e de cadeias 

longas (mais do que 12).  São considerados componentes orgânicos, ou em outras palavras, 

eles  contêm carbono e hidrogênio  em suas moléculas. Estes ácidos são produzidos quando 

as  gorduras  são  quebradas,  podendo  ser  usados  como  energia  pelas  células.  Os  ácidos 

graxos são encontrados em óleos vegetais e gorduras animais, e são considerados gorduras 

boas,  por  isso  devem  estar  inclusos  na  dieta  alimentar,  uma  vez  que  o  corpo  precisa  deles 

para diversos fins. São classificados em monoinsaturados, poli-insaturados ou saturados. 


Ácidos  graxos  monoinsaturados  -  são  encontrados  no  abacate,  nozes,  azeite  de  oliva  e 

nos óleos de canola e de amendoim. O consumo de gorduras monoinsaturadas é benéfico na 

redução do colesterol LDL, também conhecido como "mau" colesterol, como também diminui 

o risco de se desenvolver doenças cardíacas. 


Ácidos  graxos  poli-insaturados  -  podem  ser  encontrados  em  óleo  de  girassol,  óleo  de 

milho, óleo de soja, óleos de peixe (Ômega 3) e também em oleaginosas como a amêndoa e 

a castanha. Esse tipo de gordura ajuda a aumentar as taxas do "colesterol bom", o HDL. 


Ácidos  graxos  saturados  -  Estes  ácidos  são  geralmente  sólidos  à  temperatura  ambiente, 

podem  ser  encontrados  na  banha,  bacon,  toucinho,  manteiga,  leite  integral,  creme  de  leite, 

ovos,  carne  vermelha,  chocolate  e  gorduras  sólidas.  O  excesso  de  ingestão  de  gordura 

saturada pode aumentar os níveis de colesterol no sangue e aumentar o risco de desenvolver 

doença arterial coronariana. 


Proteína 


As  proteínas  são  macromoléculas  orgânicas  compostas  de  aminoácidos  responsáveis  pelo 

crescimento  e  pela  reparação  de  tecidos.  Além  disso,  as  proteínas  também  ajudam  na 

produção de enzimas, Regularização de diversos hormônios, neurotransmissores e anticorpos 

(Sistema  imunológico),  na  reposição  do  gasto  energético  das  células  e  no  transporte  de 

substâncias para o corpo. Também atuam no metabolismo celular e na contração muscular. 


As  proteínas  são  divididas  em  dois  grupos:  de  origem  animal  (carnes,  aves,  leites  e 

derivados)  e  de  origem  vegetal  (leguminosas  e  cereais),  e  são  compostas  por  diversos 

aminoácidos, que atuam de diferentes maneiras no organismo. 


Principais tipos de proteína 


Anticorpos: atuam na defesa do organismo, protegendo-o do ataque de bactérias, vírus e 

outras substâncias nocivas e estranhas. 


Trombina e o fibrinogênio: outras proteínas de
































































































































































































































index-4_1.jpg





index-1_1.png





index-2_1.jpg





index-1_2.png





