O que sao lipidios?

Lipidios sdo moléculas organicas (isto €, que possuem base em moléculas de
carbono, ligadas a outras, geralmente de hidrogénio e oxigénio), formadas por
acidos graxos e alcool. Eles sdo encontrados em gorduras, 6leo e, ceras.
Algumas de suas principais caracteristicas séo:

- Hidrofobicidade: Gragas ao fato de os lipidios serem moléculas apolares,
elas sao insoluveis em agua (porém soluveis em solventes organicos (como
éter, acetona e benzina).

- Nao formam polimeros, diferente de carboidratos e proteinas. Nao sao
consideradas macromoléculas, apesar de serem extensas.

- Alto teor energético: Os lipidios armazenam grande quantidade de energia,
mais que carboidratos, tornando-os uma reserva energética eficiente.

- Formacgao: A partir de um ou mais acidos graxos e alcool.

O que sao acidos graxos?

Acidos graxos sdo substancias organicas encontradas em temperatura
ambiente nas fases sdlida e liquida e semissélida. Pertencem ao grupo dos
acidos carboxilicos, compostos que apresentam a carboxila (-COOH), carbono
ligado a um oxigénio e a uma hidroxila.

A cabeca hidrofilica € composta por uma carboxila (-COOH)
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Acido Graxo Saturado e Acido Graxo Insaturado (Cis)
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Acidos graxos saturados
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Representacdo do acido graxo 6mega-3 e 6mega-6

Estrutura genérica
“‘R” é a cadeia de carbono com hidrogénio nas pontas

Tipos de lipidios (formacao):

Glicerideos e Fosfolipideos

Glicerideos: Sao formados pela unido do alcool glicerol com acidos graxos. O
triglicerideo é o exemplo mais comum, composto por uma molécula de glicerol
e trés acidos graxos. Eles podem ser classificados em duas categorias
principais com base em seu ponto de fusao:

e Gorduras: Compostas por acidos graxos saturados, sdo sélidas a
temperatura ambiente e sdo encontradas principalmente em produtos de
origem animal, como carnes e laticinios. Essas gorduras possuem uma
estrutura linear e saturada de hidrogénio, o que contribui para sua
consisténcia soélida. Sua fungao principal é o armazenamento de energia
de longo prazo.

o Oleos: Compostos por acidos graxos insaturados, sdo liquidos a
temperatura ambiente e predominam em 6leos vegetais, como azeite de
oliva, 6leo de canola e 6leo de soja. Devido a presencga de ligagdes
duplas em suas cadeias carbdnicas, esses 6leos tém menor ponto de
fusdo e uma estrutura mais fluida, sendo também importantes para o
armazenamento de energia.



Formula estrutural:

Glicerol: C H O uma molécula central com trés grupos -OH.

“Hz—0H HO-C-F CH;—0-C- F

| Il |

H-NE ' 0 | i

| Hi R — iZH R s AH-0

CH— OH I I
HO-C—R" CH-0-C - R

Ehrering ACIZOE graEos alicenidios aqua

Triglicerideos: C55H9806, formados por um glicerol ligado a trés acidos graxos.
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Fosfolipidios: Constituidos por uma molécula de glicerol ligada a dois acidos
graxos e um grupo fosfato. Essa combinagao gera uma molécula anfifilica, com
uma cauda hidrofébica (formada pelos acidos graxos) e uma cabega hidrofilica
.com o grupo fosfato). Em ambientes aquosos, os fosfolipidios se organizam
em uma bicamada lipidica, com as cabecas hidrofilicas voltadas para o exterior
e as caudas hidrofébicas para o interior, criando uma barreira hidrofébica. Essa
estrutura é essencial para a formagao de membranas celulares, que regulam a
passagem de substancias dentro e entre as células. Eles sdo encontrados
principalmente nas membranas celulares de todos os organismos vivos, além
de desempenharem fungdes no transporte de substancias.

Formula estrutural:

Composto por glicerol (C3H803), dois acidos graxos e um grupo fosfato (P043-
), criando uma estrutura com uma cabega hidrofilica (grupo fosfato) e caudas
hidrofobicas (acidos graxos).
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Polaridade:
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Esteroides

Esterdides sdo um tipo de lipidio caracterizado por uma estrutura composta
por quatro anéis de carbono interligados. Essa estrutura, chamada de anel
esteroidal, é a base de uma variedade de moléculas importantes no organismo,
como horménios e o colesterol.
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DE UM ESTEROIDE

ESTRUTURA CENTRAL

3 anéis com seis atomos de C
1 anel com cinco atomos de C
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Colesterol:

O Colesterol, o esteroide mais comum, é sintetizado principalmente no figado e
€ o precursor de muitos horménios esteroides. Esses incluem os hormdnios
sexuais testosterona e estradiol, que s&o secretados pelas gbnadas (testiculos
e ovarios). O colesterol também serve como matéria-prima para outras
moléculas importantes no corpo, incluindo vitamina D e acidos biliares, que
auxiliam na digestdo e absorcéo das gorduras de origens dietéticas. E também
um componente chave das membranas celulares, pois alteram sua fluidez e
dinamica.



O colesterol é encontrado também na corrente sanguinea, e 0s niveis
sanguineos de colesterol s&o o que geralmente ouvimos sobre no consultorio
médico ou em reportagens. O colesterol no sangue pode ter ambos efeitos
protetivos (em sua forma de alta densidade, ou HDL) e efeitos negativos (em
sua forma de densidade baixa, ou LDL) na saude cardiovascular.

Por isso, o HDL é frequentemente chamado de “colesterol bom”, e o LDL, de
“colesterol ruim”.
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Carotenoides e Cerideos
Carotenoides:

Sao pigmentos lipossoluveis encontrados em uma variedade de organismos,
incluindo plantas, algas, algumas bactérias e fungos. Um dos carotenoides
mais conhecidos é o betacaroteno. Ele é responsavel pelas cores vibrantes
presentes em muitos alimentos, como frutas e vegetais de tons amarelos,
laranjas e vermelhos. Além disso, contribui na absorg&o da luz solar durante o
processo de fotossintese.

Quando consumimos esses alimentos ricos em betacaroteno, ele é convertido
em vitamina A em nosso corpo, um nutriente essencial para a saude da retina,
além de desempenhar outras fungdes importantes no sistema imunoldgico e na
saude da pele.
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Frutas e outros alimentos com carotenoides
« Betacaroteno — cenoura, acerola, meldo, couve, abébora e manga;
e Licopeno — tomate, goiaba vermelha, mamao e melancia;
« Luteina e zeaxantina — couve, ervilha, brocolis, milho e gema de ovo;

o Astaxantina — salmao, camarao e lagosta.

Cerideos:

Também conhecidos como ceras, sdo uma classe de lipidios encontrados em
diversas partes de plantas, animais e alguns microrganismos. Compostos
principalmente por acidos graxos de cadeia longa, alcoois de cadeia longa e
ésteres, esses lipidios sao altamente hidrofébicos, o que significa que séo
insoluveis em agua e tém alta resisténcia a decomposi¢ao por micro-
organismos.

Os cerideos atuam como impermeabilizantes em folhas e frutos, protegendo
contra a perda de agua. Em geral, quanto mais cera, menor a transpiragao
cuticular, de forma a reduzir a perda de agua. Essa caracteristica é
especialmente importante para plantas que vivem em ambientes quentes e
S€ecos.

A propriedade impermeabilizante das ceras também esta presente nos animais.
As abelhas utilizam ceras para construir favos de mel, isolando cada favo e
protegendo-o da umidade. Outro exemplo € a cera do timpano, que evita a
proliferacdo bacteriana e fungica devido a umidade.

Sua estrutura geral é:

Cearideos

Esteres graxos

Acido graxo
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Classificacao de Lipidios

Os lipidios podem ser classificados em trés classes principais: lipidios simples,
lipidios complexos e os precursores e derivados. Cada uma dessas classes
tem suas caracteristicas e fungdes no corpo.

Lipidios simples: sdo compostos apenas por atomos de carbono, hidrogénio e
oxigénio. Assim, quando sofrem hidrolise (quebra de uma molécula pela agua)
total, originam somente acidos graxos e alcoois. Os Oleos e as gorduras sé&o
exemplos de lipidios simples.

Lipidios complexos: além de possuirem os atomos presentes nos lipidios
simples, apresentam atomos de outros elementos, como o fésforo. Os
fosfolipidios, por exemplo, apresentam acido fosférico e um composto
nitrogenado.

Lipidios derivados: sdo compostos obtidos a partir da hidrélise de lipidios,
simples e complexos, que podem ser definidos como substancias obtidas por
hidrolise dos outros grupos de lipidios. Exemplos incluem os esteroides, como
os horménios sexuais (testosterona, estrogénio) e as vitaminas lipossoluveis.

Lipidios precursores: sao lipidios que servem como substratos para a sintese
de outros compostos lipidicos. O acido linoleico € um precursor na sintese de
acidos graxos 6mega-6, por exemplo.
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Efeitos dos lipidios

Fungoes dos Lipidios

Reserva de Energia: Armazenam energia para quando o corpo precisa.
Isolamento Térmico: Ajudam a manter o corpo aquecido.

Protecdo de Orgaos: Protegem 6rgdos importantes contra impactos.
Formacgao de Membranas Celulares: Formam a estrutura das células.

Transporte de Vitaminas: Ajudam na absorg¢ao de vitaminas como A, D, E e K.

Onde sao encontrados:
Vegetais: Oleos (azeite, soja), abacate, castanhas e sementes.
Animais: Carne, peixe, leite, queijo e ovos.

Outros: Alguns alimentos processados, como margarina e biscoitos.

Importancia dos Lipidios

Os lipidios sédo essenciais para dar energia e proteger o corpo. Eles ajudam a
levar nutrientes, na produc¢ao de horménios e ainda dao aquela forga para o
sistema nervoso funcionar bem.



Efeitos negativos dos lipidios (quando em excesso ou em desequilibrio):

Risco cardiovascular: O consumo excessivo de gorduras saturadas e trans
pode aumentar os niveis de colesterol LDL ("ruim") e reduzir o HDL ("bom"),
aumentando o risco de aterosclerose, hipertenséo, infarto e AVC.

e Colesterol LDL (ruim): Quando esta alto, pode se acumular nas artérias
e aumentar o risco de problemas como infarto e derrame.

e Colesterol HDL (bom): Esse ajuda a "limpar" o colesterol ruim, levando-
o de volta pro figado, onde ¢é eliminado.

Obesidade: Lipidios sdo altamente caléricos, e seu consumo excessivo pode
levar ao ganho de peso e a obesidade, o que esta associado a doengas
cronicas, como diabetes tipo 2, problemas cardiacos e hipertenséao.

Inflamagao: Gorduras trans, comuns em alimentos industrializados, estao
associadas ao aumento da inflamagao no corpo, o que pode agravar doencgas
cronicas e problemas autoimunes.

Disfungoes metabdlicas: Um consumo desequilibrado entre acidos graxos
Omega-3 e 6mega-6 pode promover inflamacgdes e desequilibrios no
metabolismo.

Triglicérides: Quanto aos triglicerideos, o nivel ideal no sangue é abaixo de
150mg/dL, pois numeros acima disso podem causar o risco de doengas
cardiovasculares, sindrome metabdlica e, até mesmo, acima de 500mg/dL,
pancreatite.

Equilibrio ideal:

Para manter a saude, é recomendado priorizar o consumo de gorduras
insaturadas (como azeite de oliva, 6leo de canola, peixes e nozes) e limitar o
consumo de gorduras saturadas e trans. A gordura € necessaria para varias
fungdes vitais, mas deve ser consumida com moderagao e atengao ao tipo.



