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OS CARBOIDRATOS E A BIOQUIMICA DO CORPO: O CONSUMO
MODERADO DE CARBOIDRATOS
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RESUMO

Introducdo: Os Carboidratos fazem parte dos macronutrientes essenciais para 0 Nnosso corpo e
podem ser classificados como monossacarideos compostos por glicose, galactose e frutose,
dissacarideos compostos por sacarose, maltose e lactose, e os polissacarideos compostos por
carboidratos complexos como o amido, celulose e glicogénio. Para que estes carboidratos se
transformem em energia eles sdo processados por reacdes bioquimicas realizadas por proteinas
denominadas enzimas; estes processos bioquimicos, entretanto vao além da digestdo passando
por processos de abastecimento dos sistemas produtores de ATP, juntamente com 0 processo de
Metabolismo.Objetivo: Entender e elencar os tipos de carboidratos, assim como sua digestéo e
divulgar os riscos e beneficios a satide.Metodologia:Foi realizada uma pesquisa bibliografica em
artigos, livros e revistas no periodo de marco a junho de 2022 utilizando as plataformas de
pesquisa do Google Académico. O critério de inclusdo foi a relagdo com o tema. Também foram
realizados experimentos bioquimicos como o teste de Molisch para maior aprofundamento do
tema.Resultados: Pode-se entdo perceber a importancia dos carboidratos para nosso organismo
caso consumido de forma consciente como a producdo de serotonina, reducdo de colesterol LDL
e melhora na memoria. Estudos mostram os maleficios que seu consumo excessivo pode trazer a
salde, principalmente de carboidratos simples, que causam picos de insulina e acimulo de
gordura podendo acarretar em doencas como: Diabetes mellitus tipo 11, obesidade, constipacéo,
dislipidemias, doenca renal crénica e doencas cardiovasculares.Conclusdo: Assim conclui-se que
os carboidratos sdo necessarios para fornecer energia ao corpo, porém deve ser consumido de
forma consciente para evitar 0 consumo excessivo, para isSO € necessario sempre o
acompanhamento de um profissional da area da nutricdo, ndo apenas por estética, mas como uma
questdo de salde.
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