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Apresentacao

Ol3, estudante!

Vocé estd recebendo um caderno de atividades com enfoque
pedagégico interdisciplinar, para conduzi-lo, junto as académicas
de Licenciatura em Ciéncias Biolégicas da UTFPR — Campus
Ponta Grossa-PR, na construgio de conhecimentos sobre
bioquimica.

Queremos proporcionar para vocé, aluno, uma maior
aproximagio da ciéncia, para que e seja mais consciente e critico
em relagio ao mundo que o cerca, esse material apresentard parte
do contetido de bioquimica em um formato acessivel e
interessante e, contard com uma Sequéncia de Ensino
Investigativo, ou seja, um conjunto de atividades sequenciais, que
se interligam uma a outra, onde sdo estruturadas e articuladas para
a realizagio de certos objetivos educacionais contribuindo no seu
processo de alfabetizagio cientifica, sendo vocé o centro das suas
aprendizagens.

Mas vocé deve estar se perguntando - Mas, por que bioquimica?

A bioquimica é a sintese da biologia com a quimica, que, juntas
procuram elucidar os processos da vida em seu nivel mais basico.
Trata-se do estudo das moléculas que constituem os nossos corpos,
assim como do estudo dos processos quimicos que ocorre dentro
das nossas células.

Seja muito bem vindo a esse estudo, pois o protagonista aqui é
vocé. Nos vemos nas proximas paginas.
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Vocé esta pronto?

Eu sou Alexia

Vamos estar juntos nessa
jornada!




O que voce verd por aqui?
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Introdugio
Essa é a Aurora!

Ela estd super preocupadal!

Pois ela foi 20 médico e os
resultados de seus exames niao
foram nada bons.

Resultados

Sobrepeso
Diabetes Tipo II - Nivel elevado
Colesterol - Nivel elevado

Vamos ajudar a Aurora a
descobrir as causas dessas
doencas!

E, o que ela pode fazer para

melhorar.




Aula 1

Além do Peso

MOMENTO 1 - Contextualizando.

A obesidade é um problema mundial. Vamos assistir ao
documentirio - MUITO ALEM DO PESO.

MOMENTO 2 - Problematizando.

M4 alimentagio, leva a:

- Obesidade
- Diabetes Tipo II
- Hipertensao
- Alteragio do colesterol
- Alteragio de triglicerideos
- Problemas respiratérios
- Doengas Cardiovasculares
- Depressao
- Entre outros;

Figura 1: Alimentagio desequilibrada

MOMENTO 3- Sintese

Como estd a sua alimentag¢io nos tltimos dias?
Por que é importante ler corretamente a tabela
nutricional dos alimentos?

Assista ao video “Descubra a quantidade de
agticar nos refrigerantes”

A maior questdo aqui ndo s6 o peso e sim alimentagio inadequada

que pode contribuir para vérias doengas.




Aula 2

Fator de Risco

Vocé sabe nos dizer o porqué a obesidade é um fator de risco?

MOMENTO 1 - Contextualizando
OBESIDADE

A obesidade é uma doencga cronica e nio transmissivel
caracterizada pelo acimulo excessivo de gordura corporal em um
nivel que acarreta prejuizos a saide dos individuos, como
alteragdes metabolicas, dificuldades respiratorias e do aparelho
locomotor (FERREIRA; WANDERLEY, 2010).

Essa doenga é um problema de saide puablica mundial e
apresenta um cardter multifatorial: incluem aspectos histéricos,
ecoldgicos, politicos, socioecondmicos, psicossociais, bioldgicos e
culturais e pode favorecer o surgimento de enfermidades como
dislipidemias, doencas cardiovasculares, Diabetes Tipo II e certos
tipos de cancer (PINHEIRO, et al. 2004).

Porém, o aspecto biolégico, que estd relacionado ao estilo de
vida: nutricio e atividade fisica é o mais estudado. Uma
alimenta¢io nio sauddvel e exercicio fisico insuficiente sio os
principais fatores de risco para a obesidade (FERREIRA et al.
2019).

O que tem haver a obesidade com a pandemia do
Sars-coV-2?

Vamos! Pensar um pouco.




Pelo fato de muitas pessoas estarem ganhando peso devido ao
sedentarismo causado pelos maus hdbitos que estio
praticando durante o periodo de quarentena, por muitos
especialistas da satide estarem alertando que pessoas acima do
peso podem desenvolver formas mais graves de infecgio pelo
coronavirus (COUTINHO; COLETTA, 2020) além de
aumentar o risco de desenvolvimento de outras doencas, é
imprescindivel cuidar da satide e se prevenir.

A obesidade existe hi muito tempo no mundo, mas por causa
da pandemia do covid-19 foi indicado ficarmos de quarentena.

A situagio fez com que houvesse uma queda brusca nos niveis
de condicionamento fisico das pessoas, quesito que pode ser
seguido por um aumento nas doengas cronicas associadas 2 falta

de exercicios fisicos, como obesidade e problemas cardiacos
(DUARTE, 2020).

Tem coisa melhor

que s0 comer e

dormir?




O sedentarismo levou a um surto de obesidade durante a
pandemia, além disso, outro fator que esti contribuindo para o
agravamento do aumento de peso é a ma alimentagio, de acordo
com Fallet (2020) muitas familias tém preferido comprar alimentos
industrializados, que duram mais tempo na despensa para evitar
sair de casa muitas vezes e se expor ao virus e, para Bielleman (et.
al,, 2015) o aumento no consumo desses alimentos e bebidas
processadas tem sido considerado um dos fatores que contribuem
para 0 aumento na prevaléncia de obesidade e doencas cronicas.

MOMENTO 2: Problematizando

EOILIAS DA WIDA

e e
/F;LEHTE i SE COMTIMUAR
VOU MATAR ASSTM, NAD E

s A FOME . ul\ﬁ-ci SUA FOME QUE

WOCE VAT MATAR
o

Figura 2: charge de autoria de Fabiano dos Santos

O que ha de
errado com
essa alimentacdo?




Para prevenir a obesidade existe um conjunto de regras,
como:

* ter uma alimentagio equilibrada,
® praticar exercicios fisicos, etc.

RECOMENDACOES:

*Assista a essa dica de video de exercicios para estar realizando
em casa:

E, é por ai que Aurora resolveu
comegar. Ela sentiu dores nos
primeiros dias mas nio desistiu, e ja
estd dormindo melhor e se sentindo
muito mais disposta.




*Qutra sugestdo é o aplicativo “Lembrete de agua”, disponivel
gratuitamente pelo Google Play:

Por que tomar

dgua é tao

importante?

MOMENTO 3: Sintese

Atividade Prética
“Nao basta somente saber, é preciso colocar em pritica".

Por isso, depois dos aprendizados adquiridos, tire uma foto ou
grave um video praticando um exercicio fisico da sua
preferencia. Existe uma variedade de aplicativos que podem
ajudar a comegar e manter uma alimentagio sauddvel, assim
como praticar exercicios.

Registre esse
momento...




Aula 3

Metabolismo da
obesidade

MOMENTO 1: Investigando
Para a nossa terceira aula, vocé vai entrar em um site de pesquisa cientifica
(Scielo, Google académico, periddico capes) e pesquisar sobre o
Metabolismo da obesidade.

MOMENTO 2: Contextualizando.

Vemos muitas dietas que proibem o consumo de muitos alimentos ou que
substitui uma refei¢io por algum chd milagroso. O que devemos entender
é que a menos que a pessoa possua alguma alergia ou intolerancia a um
determinado produto alimenticio, ele nio ird fazer mal se consumido com
equilibrio. Agora se consumir por¢des muito grandes de lipideos e
carboidratos refinados, enlatados, etc. com certeza vai prejudicar nossa
satide.

MOMENTO 3: Problematizando.
* De acordo com a sua investigagio:

Por que acha que as pessoas engordam?

Quando nos alimentamos, sio
ingeridos carboidratos, lipideos e
proteinas. E, nosso corpo produz

energm a partir dessas Entio quanto mais vocé
biomoléculas. . ,
comer, mais aumentari sua

energia ingerida

Mas, lembre-se seu corpo
precisa de energia até
quando vocé estd dormindo.




Agora se a energia gasta for
menor que a ingerida.

Essa sobra serd armazenada
pelo corpo na forma de
gordura.

Entio o que fazer
para diminuir o
armazenamento

Posso diminuir a
ingestio de
carboidratos?

MOMENTO 4: Sintese
Neste momento, apresente suas hipdteses para favorecer a
reflexdo sobre a relevancia da situagdo problema apresentada.

Figura 3:

Na préxima aula veremos a importincia dos carboidratos

para 0 nosso organismo e suas fungdes.




Aula 4

E, os carboidratos?

MOMENTO 1: Contextualizando

Alimentos

Entendemos que é através da ingestio dos alimentos que o
organismo recebe os nutrientes necessirios para manter o
funcionamento. No entanto, as fun¢des desempenhadas por um
dado alimento dependem dos nutrientes que ele possui, sendo eles:
carboidratos, proteinas e gorduras - classificados como

macronutrientes - vitaminas e sais minerais - micronutrientes.

As proteinas sio componentes essenciais a todas as células vivas
e estio relacionadas praticamente a todas as fungdes fisiolégicas.
Sio utilizadas na regeneracio de tecidos; funcionam como
catalisadores nas reagdes quimicas que se dio nos organismos vivos
e que envolvem enzimas ou hormoénios; sio necessdrias nas reagdes
imunolégicas e, juntamente com os dcidos nucléicos, sio
indispensdveis nos fendmenos de crescimento e reprodugio
(QUIROGA, 2014).

As gorduras boas sio aquelas de origem vegetal, insaturadas,
e podem ser encontrados no azeite de oliva, abacate, ovo,
castanha, linhaca, peixe, etc. Quando consumidas com
moderagdo e usadas para substituir as gorduras saturadas ou
trans, podem ajudar a reduzir niveis de colesterol e riscos de
doengas cardiacas. E, também servem como fonte de energia

para nosso corpo.




Mas, os carboidratos sio nossa fonte primdiria de energia, e
provavelmente a biomolécula que mais consumimos.

Geralmente quando se fala de carboidratos nés lembramos do
arroz, do macarrio, do pio, etc... por que popularmente esses
alimentos sio conhecidos como ricos em carboidratos, e por conta
disso passa a ser evitado em muitas dietas.

Mas, o que é um carboidrato?

A palavra carboidrato dignifica "hidrato de carbono", sio
biomoléculas formadas principalmente por CHO.

Um exemplo importante é a glicose, que pode ser encontrada
tanto de cadeia aberta ou cadeia ciclica.
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Figura 3: Formas lineares e ciclicas.
Fonte: Reece et al, 2013

Os carboidratos sio criados por plantas, por meio da fotossintese
sio armazenados como amido (cadeia de glicose) o qual os
animais, incluindo nés seres humanos usamos como alimento. E é
por meio desse alimento que obtemos energia para nosso corpo,
quebrando o amido em glicose, a qual é utilizada para criar ATP,
com o auxilio do oxigénio, no processo conhecido como
respiracio celular.

Mas antes precisamos saber mais sobre os carboidratos!




Os carboidratos podem ser classificados de acordo com sua
estrutura quimica, em: monossacarideos, dissacarideos e
polissacarideos.

1- Monossacarideos

Os monossacarideos tém a férmula geral CnH2nOn. Os mais
comuns apresentam de trés a seis 4tomos de carbono.
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Figura 4. Estruturas do gliceraldeido e di-hidroxiacetona.
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Por exemplo a glicose é classificada como uma aldo-hexose, aldo
porque se trata de um aldeido e hex porque tem seis carbonos.

A glicose é encontrada em vérias fontes naturais, entre as quais o
mel e o milho. E também o "agticar do sangue" e serve como
fonte energética.

Outro monossacarideo natural é a frutose, que é uma ceto-
hexose, pois apresenta estrutura de cetona. A frutose é encontrada
nas uvas e no mel (RUSSELL, 1994, p.1223-1224).

1

Vocé sabia que podemos

formar cadeias de carboidratos?

Essas cadeias s3o chamadas de dissacarideos e polissacarideos.
2 - Dissacarideos

Sio constituidos por dois monossacarideos ligados entre si, por
meio de uma reagio de desidratagio, chamada de ligacio
glicosidica. O dissacarideo mais comum é sacarose (Figura 12).

CH,OH CH,OH s
igacao
H H & 8 H glicosidica

H
OH H
Sacarose

Figura 5. Estrutura da sacarose.




A sacarose é o agicar mais comum, sendo obtido
comercialmente da cana-de-acticar e da beterraba (RUSSELL,
1994).

Os dissacarideos mais comuns sio:

Dissacarideo Monoss.aca.lrideos Papel Biol6gico
constituintes
Sacarose Glicose+Frutose Energético
Maltose Glicose+Glisoce Energético
Lactose Glicose+Galactose ~ Energético

3 - Polissacarideos

Sio compostos de um grande nimero de unidades de
monossacarideos unidos através de ligagdes glicosidicas. Dois
exemplos de polissacarideos constituidos de unidades de glicose,
sio 0 amido e a celulose.

O amido pode ser separado em dois polissacarideos principais:
amilose e amilopectina, embora o amido de cada planta seja tinico,
a maioria dos amidos contém de 20% a 25% de amilose e de 75%
a 80% de amilopectina. O amido é usado nas plantas para
armazenar energia, encontra-se em todos os tubérculos e sementes
das plantas e a forma na qual a glicose é armazenada antes de ser
utilizada. A amilose é composta por uma cadeia nio ramificada de
aproximadamente 4.000 unidades de glicose unidas por ligacdes
a-1,4-glicosidicas (BETTELHEIM et al, 2012, p.493).




Figura 6 - Estrutura do amido.

J4 a celulose é o polissacarideo mais amplamente distribuido nas
estruturas de sustentagdo (esqueleto) das plantas, constitui metade
do material da parede das células da madeira. Um exemplo é o
algodio que é quase celulose pura. A celulose apresenta unidades
de glicose unidas por ligagdes B-1,4-glicosidicas.

Também, dependendo do tamanho da molécula...
de acordo com uma pesquisa médica publicada na revista MSD em
2019, os carboidratos podem ser considerados:
simples ou complexos

Carboidratos simples: Exemplos- glicose e sacarose (agticar de
mesa). Sio moléculas pequenas que o organismo pode decompor e
absorver rapidamente, portanto, sio a fonte mais ripida de
energia. Elas aumentam rapidamente o nivel de glicose no sangue.
As frutas, os produtos licteos, o mel e o xarope de bordo contém
grandes quantidades de carboidratos simples, que proporcionam o
sabor doce 4 maioria dos bolos e doces.

Carboidratos complexos: Sio compostos por grandes cadeias de
carboidratos simples, eles devem ser decompostos em carboidratos
simples antes de serem absorvidos e por isso demoram mais para
fornecer energia ao corpo. Eles também aumentam os niveis de
aglicar no sangue mais lentamente e em niveis menores mas, em
um periodo mais longo.

Exemplos- amido e fibras, que se encontram nos alimentos 2 base
de trigo (como pées e massas), em outros cereais (como cevada e
milho), feijdes e em tubérculos (como batata e batata-doce).




MOMENTO 2: Problematizando

Os especialistas alertam que uma dieta com alto teor de
carboidratos simples ou refinado tende a aumentar o risco de
apresentar obesidade e diabetes (YOUDIM, 2019).

Mas o que é um carboidrato refinado

Sio aqueles altamente processados.

As fibras e os farelos, além de vérias vitaminas P

e minerais que eles contém, sio removidos no processamento.
Dessa forma, o corpo processa esses carboidratos rapidamente
e eles fornecem pouca nutrigio, embora contenham quase

o mesmo niimero de calorias.

Esta atual fase, quando se discute muito os
cuidados com a COVID-19, uma coisa é certa:
devemos aumentar nossa imunidade, porém,
além de outros motivos, a ansiedade destes
tempos leva algumas pessoas a comerem mais e,
o consumo excessivo de carboidratos refinados

e gorduras estdo sendo altamente consumidos
(CHEMIM).
MOMENTO 3: Sintese

Quais carboidratos mais estdo presentes na sua alimentagio?
Classifique-os de acordo com a sua estrutura quimica em
monossacarideo, dissacarideos ou polissacarideo.




Lopovfase

Precisamos entender que os carboidratos exercem fungdes vitais no
organismo vivos. Nos animais e vegetais, essas moléculas atuam no
armazenamento de energia quimica )glicose, amido, glicogénio),
estruturais (celulose) e componentes essenciais dos acidos nucléicos
(DNA e RNA) (BETTELHEIM et al, 2012, p. 475-476)

$ESTA)

| ATENcAo1)
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— , . , . ~
3% Além de constituirem 65% de nossa alimentagio,
&

uma grande ingestio desse nutriente ird
aumentar a produgio de energia ingerida, se essa
energia nio for gasta provocard aumento do
tecido adiposo e consequentemente aumento
do peso, colesterol e glicose, j4 a falta de
carboidratos na alimentagio resultard em
emagrecimento, cansago, desanimo, fraqueza,
depressio e irritabilidade, podendo chegar
até A desnutrigio.

CONCLUSAO

Assim entendemos que nio se deve consumir exageradamente e nem se
privar desse nutriente.

Manter o equilibrio é excepcional!

Os carboidratos estdo presentes em praticamente todos os
alimentos, o que varia é a quantidade e o tipo de carboidrato.




Depois dessa sequéncia de momentos de aprendizagem e
investigacdes, Aurora, entendeu a importincia dos carboidratos,
bem como ter uma alimentagio equilibrada.

Além disso queimar a energia ingerida é muito importante para

evitar acumulo de gordura ingerido ou armazenada.




amos fixar © conteri,,,

A U
Entre em www.kahoot.it

ou com o app Kahoot!

TUDO .
e E, insira o PIN
y SLZp

01845230!

"Quem ensina, qprencfe ao ensinar,
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