Surse alimentare de
macronutrienti.

Glucidele.
Cursul 6




Glucidele

» sunt depozitate sub forma de amidon (i
cloroplastele plantelor) sau sub forma de glicogen
(la om si la animale)

» TIn mod obisnuit, 55-65% din aportul caloric zilnic
al omului

» 1g-4kcal




Glucidele

» alimentele bogate in glucide sunt reprezentate in
special de produsele vegetale, si anume: cereale,
fructe, legume (cantitate mai scazuta de glucide,
cu exceptia leguminoaselor)

» se gasesc si in produsele animale, dar in cantitate
mica (principalele glucide: lactoza din lapte si
glicogenul din ficat)




Glucidele

» monozaharidele: 3-7 atomi de carbon (cele m
Importante pentru alimentatia omului: glucoza
fructoza, galactoza)

» dizaharidele: sucroza (zaharoza) = zaharul
alimentar; lactoza (lapte); maltoza

» polizaharidele: ~amidonul (de  provenienta
vegetala), glicogenul (de provenienta animala)

» glucidele nedigerabile (celuloza, hemiceluloze,
pectine, inulina, gume si mucilagii)

» polihidroxialcoolii — pastreaza o parte din gustul
dulce al zaharidelor din care provin (folositi ca
indulcitorti)




Glucidele

» glucoza:

- cele mai Importante surse:. fructe, unele
radacinoase, cereale, miere;

- surse principale de glucoza libera: struguri,
portocale, morcovi si miere;

- prezenta in amidon si celuloza, ca polimer

» galactoza: nu se gaseste ca atare in natura, ci
rezulta din hidroliza lactozei; se gaseste 1in
produsele lactate, in mucilagii si geluri

lactoza: principalul dizaharid din lapte; 7,5% din
compozitia laptelui uman si 4,5% din cea a laptelui
de vaca;, are numai 1/6 din capacitatea d
indulcire a glucozei




Glucidele

» fructoza:

se gaseste mai ales in miere, fructe, radacinoase,
fle sub forma de fructoza, fie sub forma de
sucroza;

drojdia si bacterile determina fermentatia
anaeroba a fructozei, producand etanol;

are cea mai mare putere de indulcire dintre toate
glucidele;

fructe (1-7% fructoza; pe masura ce fructul se
coace, devine mai dulce, zaharoza fiind degradata
enzimatic in glucoza si fructoza); legume
deshidratate (aproximativ 3%); miere (60%)




Glucidele

» maltoza: nu se gaseste ca atare in natura, fiind
formata 1n cursul digestiei, prin degradarea
amidonului; in natura, sub actiunea drojdiilor,
amidonul din cereale este transformat in maltoza,
lar bacteriile, prin fermentatie, transforma maltoza
in etanol si dioxid de carbon (procesul prin care se
obtine berea)

» dextrinele: produsi intermediari, rezultati in cursul
digestiel, din hidroliza amidonului; sunt utilizate la
producerea siropurilor (mai dulci si mai solubile)




Glucidele

» sucroza (zaharoza) = zaharul alimentar,

- se gaseste in trestia de zahar, sorg, artar, fructe,
legume, miere de albine, cereale, melasa

- alte surse: zahar rafinat, produse de cofetarie,
dulciuri, bauturi racoritoare, fructe uscate, zahar
Invertit

- zaharul invertit este mai dulce decat zaharoza,
fiind folosit Tn scop comercial,
dulciurilor si glazurilor fine




Glucidele

» amidonul:

se gaseste in cartofi, orez, grau, cereale;
in antichitate, a fost utilizat de egipteni ca apre
sau lipici;

exista 2 tipuri de amidon: amiloza (cu structura
liniara) si amilopectina (cu structura ramificata);

Insolubil Tn apa rece; prin fierbere, devine solubil,
isi mareste volumul si formeaza un gel




Glucidele

» glicogenul: forma de depozit a glucidelor la om
si la animale;

- se gaseste in ficat si Tn muschi (aproximativ 500
9);

- are o structura asemanatoare amilopectinel;

- carnea si derivatele sale nu contin cantitafi

apreciabile de glicogen din cauza epuizarii

acestora in momentul sacrificarii, ca raspuns la

hormonii de stres eliberati;




Fibrele alimentare

» sunt pur vegetale? nu exista un consens; unii
autori includ Si chitosanul sau
glicozaminoglicanii (care sunt de provenienta
animala) in categoria fibrelor

» includ si glucidele cu greutate moleculara
mica? controversat; este incert daca rafinoza,
stahoza, verbacoza (care apar in mod natural in
fasole, mazare si linte) sau metilceluloza si
polidextroza (care sunt sintetice) ar trebul
considerate fibre alimentare




Fibrele alimentare

» amidonul rezistent? este inclus de unii autort,
neinclus de altii

» trebuie sa fie intacte in alimente? nu exista
consens daca da sau daca pot fi extrase si
sintetizate si sa fie tot “fibre”

» trebuie sa aiba un efect fiziologic benefic?
aceeasi controversa




Fibrele alimentare

Definitie acceptata: glucidele nedigerabile si
lignina care exista in mod natural si intacte 1n
alimente.

»pot fi clasificate 1n totale, alimentare si
functionale

Pot aparea natural in alimente sau pot fi adaugate.




Fibrele alimentare

Vascoase (solubile):

»pectinele, gumele, mucilagile si unele
hemiceluloze

»cerealele (tarate): orz, secara, ovaz

»fructele si sucurile de fructe: prune, fructe de
padure, banane, mere (miezul), pere (miezul)

»leguminoase: mazare, soia

»legume (de mentionat este faptul ca, spre
deosebire de miez, coaja acestor legume este
sursa de fibre insolubile): broccoli, morcovi, cartofi,
cartofi dulci, ceapa



Fibrele alimentare

Vascoase (solubile):

»pectina: are proprietatea de a gelifica, motiv
pentru care este utilizata la prepararea gemurilor,
jeleurilor

-se gaseste mai ales 1n fructe

-principalele surse: mai ales merele, citricele
(portocale), capsunile

»gumele si mucilagiile: se gasesc in unele
componente ale plantelor (seminte si secretii);
exemple: guar, acacia




Fibrele alimentare

Fermentabile (insolubile):
»celuloza si majoritatea hemicelulozelor

»se gasesc, practic, in toate produsele vegetale, dar
cea mal importanta sursa o constituie taratele de
cereale

»alimentele din cereale integrale
»taratele de grau si de porumb
»oleaginoasele

»semintele

»coaja cartofilor

»unele legume (fasole verde, conopida, dovlecel,
telina)

»coaja unor fructe (inclusiv a rosiilor)




Fibrele alimentare

Fermentabile (insolubile):

»celuloza — principalele surse: cerealele, frunzele,
coaja fructelor, nucile si semintele

»beta glucanii — taratele si faina de ovaz,
preparatele din secara integrala si din orz
»hemicelulozele — naturale: graul si secara; cele

sintetice (metilceluloza, carboximetilceluloza) sunt
utilizate ca laxative




Fibrele alimentare

Alte categorii de fibre alimentare:

»lignina — strans legata de polizaharidele din
plante; nu este un carbohidrat; copacii, fructele cu
coaja, semintele comestibile (constituie o parte
foarte mica a dietei; sustine structura lemnoasa a
plantelor)

»amidonul rezistent — natural sau sintetic;
leguminoasele, cartofii fierti si raciti, cerealele,
bananele verzi

»inulina — mai ales in ceapa si grau



