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As LDL e as HDL sdo dois tipos de proteinas responsaveis pelo transporte de colesterol no nosso organismo.
A presenca de LDL em niveis muito elevados leva ao transporte excessivo de colesterol do sangue para as
células, que acaba por ser depositado nas artérias sob a forma de placa. Esta placa pode causar bloqueios e
leva ao endurecimento das artérias (aterosclerose), que pode conduzir a graves complicacdes
cardiovasculares. As HDL sdo muitas vezes classificadas de “bom colesterol”, uma vez que levam o colesterol
das células novamente para o figado, impedindo a sua acumulagdo nos vasos sanguineos.

O consumo excessivo de uma dieta ocidentalizada, composta por alimentos densamente caldricos,
nutricionalmente pobres, altamente processados e de rapida absor¢ao, tem contribuido para o aumento da
obesidade abdominal e hipertensdo. A dieta mediterranica é pobre em gorduras saturadas e rica em gordura
monoinsaturada (azeite), acidos gordos dmega 3 (peixe) e fibra alimentar. Sabe-se que intervencgdes
alimentares com a dieta mediterranica reduzem significativamente os niveis de triglicéridos e o colesterol
das LDL, e aumentam o colesterol das HDL. O consumo de peixe, assim como de vegetais de folhas verdes
associam-se a concentracdes elevadas de acidos gordos dmega 3 nas membranas celulares. Estd
demonstrado que os acidos gordos dmega 3 tém propriedades anti-inflamatdrias que poderdao conferir
alguma protegdo contra a aterosclerose.

O indice de massa corporal (IMC) é uma forma de identificar se um individuo esta com excesso de peso ou
obeso. O IMC é calculado usando a férmula IMC = massa em kg/(altura em metros)?.
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Figura 1. Relagdo entre a incidéncia de doencas cardiovasculares por mil habitantes e o indice de massa corporal.

1. Um individuo que pesa 70 kg e tem uma altura de 1,65 tem um IMC
(A) inferior a 18,5, estando abaixo do peso.

(B) entre 18,5 e 25,0, sendo saudavel.

(C) entre 25,1 e 30,0, estando com excesso de peso.

(D) superior a 30, sendo obeso.



2. A adesdo a uma dieta do tipo mediterranica promove a ingestado preferencial de acidos gordos
(A) insaturados, conduzindo a uma menor acumulacdo de gordura.

(B) insaturados, conduzindo a uma maior acumulac¢do de gordura.

(C) saturados, conduzindo a uma menor acumulagdo de gordura.

(D) saturados, conduzindo a uma maior acumulacdo de gordura.

3. Um maior risco de doenga cardiovascular estd associado

(A) ao aumento da tensdo arterial e a diminuicdo do colesterol LDL.
(B) ao aumento da tensdo arterial e a diminuicdo do colesterol HDL.
(C) a diminuicdo da tensao arterial e do colesterol LDL.

(D) a diminuicdo da tensdo e aumento do colesterol LDL.

4. O peixe, além do dmega 3, fornece ao organismo, principalmente,
(A) hidratos de carbono.

(B) lipidos.

(C) proteinas.

(D) acucares.

5. A obesidade resulta de uma ingestdo calérica

(A) inferior ao necessario e de uma alimentagao equilibrada e falta de exercicio fisico.

(B) inferior ao necessario e de uma alimentagao desequilibrada e excesso de exercicio fisico.
(C) superior ao necessario e de uma alimentacgao equilibrada e excesso de exercicio fisico.
(D) superior ao necessario e de uma alimentagao desequilibrada e falta de exercicio fisico.

6. Para diminuir os fatores de risco de doencas cardiovasculares, a dieta mediterranica aconselha
(A) a eliminacdo total das gorduras da alimentacao.

(B) o uso de gorduras saturadas de origem animal.

(C) aingestdo apenas de alguns grupos nutricionais da Roda dos Alimentos.

(D) o uso de gorduras insaturadas de origem vegetal.

7. Descreve, usando a informacao do grafico, a relacdo entre o indice de massa corporal e a incidéncia de
doencas cardiovasculares.

8. Refere por que razao foi usado o indice de massa corporal no estudo descrito na figura 1.

9. Analisa os dados seguintes:
Um adolescente com 14 anos necessita de 2200 kcal diarias par satisfazer as suas necessidades caldricas.

Tabela I. Distribuicdo das necessidades caldricas de um individuo pelas refeicdes

Necessidades calodricas (kcal) 1800 calorias 2000 calorias 2200 calorias
Pequeno-almocgo 270 300 330
Meio da manha 90 100 110
Almocgo 630 700 770
Meio da tarde 270 300 330
Jantar 540 600 660




Tabela Il. Valor caldrico fornecido por alguns alimentos de uma marca de fast food

Produto Energia Proteinas Hidratos carbono Gordura
(keal) (g) (g) (g)
Hamburguer com alface e tomate 522 29 34 30
Hamburguer com bacon 549 30 33 33
Hamburguer com queijo 524 32 36 28
Batatas fritas (média) 333 4 41 17
Bebida de cola (250 mL) 112 0 28 0
Ice tea (250 mL) 64 0 16 0
Molho para batatas 47 0 3
Ketchup 12 0 0

9.1. Indica quantas calorias fornece 1 g de hidratos de carbono e 1 g de gordura.

9.2. Calcula a quantidade de energia obtida com a ingestao de um hamburguer com bacon, acompanhado
de batatas fritas com molho e de uma bebida de cola.

9.3. Explica, tendo em conta os dados fornecidos, a consequéncia para um adolescente da ingestdao
frequente de refeicdes de fast food, como a descrita na alinea anterior, ao almoco.

Grupo Il

A digestdo é o conjunto de processos que sofrem os alimentos no tubo digestivo, de modo a poderem ser
assimilados pelas células. A existéncia do sistema digestivo deve-se a necessidade de decompor os alimentos
ingeridos em nutrientes assimilaveis, pois sé estes podem atravessar as membranas celulares, a nivel
intestinal, para serem absorvidos.

A figura 2 mostra alguns dos érgdos do corpo humano.

1. A digestdo das proteinas ocorre nos locais y 7=
(A) 2 e 4.
(B) 2 e 6.
(C) 4eb6. 2
(D) 3e4.

N e 5 3
2. A funcdo da bilis é
(A) acidificar os alimentos que entram no duodeno. 6
(B) emulsionar o amido. 4
(C) aumentar a area das gorduras disponivel para a digestdo quimica. 7

(D) fornecer enzimas para a digestao das gorduras.

Figura 2.



3. A figura 3 mostra parte do canal digestivo e alguns 6rgdos associados.
As estruturas que produzem enzimas que digerem os prétidos sdo
(A) AeD.
(B) AeB.
(c) BeC.
(D) CeD.

4. A mastiga¢ao acelera o processo de digestao porque

(A) as bactérias presentes nos alimentos sdo destruidas.

(B) os alimentos sdo misturados com uma protéase. Figura 3.
(C) o paladar dos alimentos é melhorado.

(D) a area de superficie dos alimentos sujeita a acdo quimica aumenta.

5. Uma pessoa comeu um alimento X. O alimento X praticamente ndo foi afetado por enzimas até ter atingido
o duodeno. O alimento X é

(A) uma gordura.

(B) um mineral.

(C) uma proteina.

(D) amido.

6. Relativamente a uma pessoa a quem foi removida a vesicula biliar, podemos afirmar que
(A) esta pessoa ndo pode comer hidratos de carbono.

(B) esta pessoa apenas pode comer gorduras em pequenas quantidades.

(C) esta pessoa apenas pode comer alimentos liquefeitos.

(D) esta pessoa nao deve comer mais do que uma refeicao por dia.

7. Uma doenca reduz o numero de vilosidades no intestino delgado. A perda de peso e os sinais de fraqueza
gue uma pessoa com essa doenca apresenta podem ser explicados pela

(A) diminuicdo da producdo de amilase.

(B) diminuicdo dos movimentos peristalticos.

(C) menor absorg¢do de nutrientes.

(D) digestdo mais lenta de proteinas.

8. Seleciona a opgao que descreve corretamente as fungdes das estruturas representadas na figura 2.
(A) 2 — Digestdo de proteinas; 7 — Absor¢ao dos produtos da digestao.

(B) 4 — Emulsdo das gorduras; 7 — Absorcdo de aminoacidos e glicose.

(C) 5 - Producdo da bilis; 3 — Producao de enzimas digestivas.

(D) 5 - Armazenamento de enzimas digestivas; 4 — Producdo de enzimas digestivas.

9. Na figura 2, a amilase é produzida nos locais
(A) 3ed.
(B) 2e3.
(C) 2e4.
(D) 1Le4.



10. O pH 6timo para uma enzima que atua no estdmago é
(A) 2,0-3,0.

(B) 6,5-7,5.

(c) 7,5-8,5.

(D) 10,0-12,0.

11. Seleciona a opc¢do que legenda corretamente as etapas do desdobramento do amido em maltose por
acdo da amilase salivar (figura 4).
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Figura 4.
(A) Amilase — B; Maltose — C; Amido — D.
(B) Amilase — C; Maltose — B; Amido — A.
(C) Amilase — D; Maltose — A; Amido — C.
(D) Amilase — A; Maltose — D; Amido — B.

12. As condigGes em que o amido é desdobrado mais rapidamente, por agao da amilase salivar, sdo:
(A) pH —2; temperatura — 27 °C.
(B) pH — 2; temperatura — 37 °C.
(C) pH - 7; temperatura — 37 °C.
(D) pH — 7; temperatura — 27 °C.



