Bioguimica Celular




Agua

A importancia da agua na vida do

planeta e de tamanha proporcao,
posto que € um elemento essencial
para a sobrevivencia de animais e

vegetais na Terra.

Estamos tao habituados a presenca
da agua que s6 damos conta da
sua importancia quando ela nos faz
falta. Note que a maior parte das
células de nosso corpo possui
agua, sendo que os vegetais e
animais precisam dela para viver.



Como o organismo perde agua?
No corpo humano, 71% do nosso
peso e agua. Contem 85% de agua
no nosso sangue, 80% no cerebro,
70% na pele e 30% nos nossos
0ssos. E na agua gque ocorrem as
transformacoes porque as
substancias estao dissolvidas nela,

Nno NOSso Ccorpo.



A agua é quem transporta e distribui o sangue para o

resto do corpo. Perdemos agua através da urina, suor,
fezes e expiracao. Toda agua eliminada fara falta mais
tarde para o nosso organismo, por isso a importancia

de repor esta agua e a importancia de sentirmos sede.
Um adulto deve tomar cerca de 2,5L de agua por dia.

PERDA DE AGUA DIARIAMENTE (EM MEDIA]

Perda Diaria
Quantidade em Cm?
Urina 1250
Suor 650
Expiracao 500
Fezes 100
Total: 2500 Cm?® = 2,5L



0 que acontece com o organismo se nao repor

a quantidade de agua perdida?

Se a quantidade de agua que tomamos nao
compensa a quantidade perdida, entao o
organismo fica desidratado, causando danos a
saude. A quantidade de agua que perdemos
depende de organismo para organismo, de
cada ambiente ou situacao. Em dias quentes
perdemos mais agua do que em dias frios.
Quem pratica mais atividades fisicas perde
mais agua do quem fica parado.

Nas plantas, as raizes retiram do solo a seiva
bruta que € uma solucao de agua e sais
minerais. Nas folhas, essa seiva realiza a
fotossintese. Fotossintese é o fenomeno que
ocorre na presenca de luz, onde a planta
transforma o gas carbonico (CO2) e a dgua em
glicose e oxigénio.
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Carboidratos

Carboidratos sao moléculas organicas formadas por
carbono, hidrogénio e oxigénio. Glicidios, hidratos de
carbono e acucares sao outros nomes que esses
podem receber. S3ao as principais fontes de energia
para os sistemas vivos, uma vez que a liberam
durante o processo de oxidacao. Participam também
na formacao de estruturas de células e de acidos
nucleicos.



Funcoes dos carboidratos no organismo

* Principal fonte de energia do corpo. Deve ser
suprido regularmente e em intervalos frequentes,
para satisfazer as necessidades energéticas do
organismo.

* Regulam o metabolismo protéico, poupando
proteinas. Uma quantidade suficiente de carboidratos
impede que as proteinas sejam utilizadas para a
producao de energia, mantendo-se em sua funcao de
construcao de tecidos.

* A quantidade de carboidratos da dieta determina
como as gorduras serao utilizadas para suprir uma
fonte de energia imediata. Se nao houver glicose
disponivel para a utilizacdo das células (jejum ou
dietas restritivas), os lipidiogs serao oxidados,
formando uma quantidade excessiva de cetonas que
poderao causar uma acidose metabdlica, podendo
levar ao coma e a morte.



* Necessarios para o funcionamento normal do
sistema nervoso central. O cérebro nao armazena
glicose e dessa maneira necessita de um suprimento
de glicose sanguinea. A auséncia pode causar danos
irreversiveis para o cérebro.

* A celulose e outros carboidratos indigeriveis
auxiliam na eliminacao do bolo fecal. Estimulam os
movimentos peristalticos do trato gastrointestinal e
absorvem agua para dar massa ao conteudo
intestinal.

* Apresentam funcao estrutural nas membranas
plasmaticas da células.




Em que alimentos podemos

encontrar estes nutrientes?

Alimentos
Quantidade de carboidratos em 100 g

Corn flakes - 81,1 g

Bolacha maisena - 72,0 g - 436 calorias
Torrada integral - 62,6 g - 364 calorias
Bolacha de agua e sal - 61,6 g - 451 calorias
Pao francés - 57,3 g - 289 calorias

Pao de centeio - 56,4 g - 263 calorias
Arroz - 28,0 g - 127 calorias

Macarrao - 19,9 g - 101 calorias

Batata cozida - 18,5 g - 85 calorias
Ervilha - 18,1 g - 63 calorias
Grao-de-bico - 16,7 g - 121 calorias
Lentilhas - 16,7 g - 108 calorias

Feijao - 14,0 g - 91 calorias

Soja - 7,5 g - 40 calorias






Quals os problemas que a
Ingestao excessiva de
carboidratos podem causar?

CARBOIDRATOS OU GLICIDIOS - Eles fornecem a
maior parte da energia necessaria para as atividades
do corpo humano como pensar, caminhar, executar
trabalhos e exercicios fisicos. Compdem uma fonte de
calorias derivadas de amidos e acucares que
abastecem nossos musculos e cérebro. Devemos
consumir sessenta por cento das calorias totais
didrias em carboidratos encontrados em frutas,
legumes, paes e graos. A deficiéncia no consumo de
carboidratos pode causar queima de gorduras e
proteinas, desequilibrando o organismo e seu excesso
leva a obesidade.
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