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Introducéo: Os lipidios sdo compostos formados por uma cadeia linear de carbonos com
importante fungéo biolégica, sendo constituinte da membrana celular (bicamada lipidica) o que
os tornam responsaveis por varias fung@es biologicas. Objetivos: Identificar os beneficios que
os lipidios proporcionam para a salide das pessoas, além dos seus principais produtos, sua
estrutura quimica e as doencas que 0 mesmo possa causar. Materiais e Métodos: Tratou-se de
pesquisa bibliograficas mediante buscas em sites como: Scielo, Medline, além de teses e
publicac@es cientificas nacionais. Resultados: Os lipidios sdo substancias alimenticias de alto
conteudo energético, quer imediatos ou como reserva. Existem dois tipos de lipidios: Saturados:
sdo todos os produtos que possuem gordura de origem animal (carnes, requeijao, creme de leite,
manteiga) ou de origem vegetal solido (gordura hidrogenada). Insaturados: sdo aqueles
considerados mais saudaveis, encontrados em (6leos de milho, canola, soja, girassol). Os
lipidios desempenham papeis importantissimos no organismo, como: energia, protecdo dos
6rgaos contra choques, manter a temperatura corporal e propiciar saciedade, além de possuir
funcdo estrutural, onde participam da constituicdo das membranas celulares. Todos os produtos
gue contem lipideos podem ser benéficos ou maléficos ao organismo dependendo da quantidade
ingerida. Os principais produtos ricos em lipideos sédo: Azeite-de-oliva, € benéfico na prevencéo
de doencas cardiacas, além de reduzir os riscos de cancer no colon. A castanha-de-caju, auxilia
na absorcéo de calcio, prevencdo de doenca cardiovascular, diminui sintomas para depressao,
ativa as atividades cerebrais melhorando a memoria e a concentracdo. O abacate, inibe o
crescimento de células cancerigenas, além de ser um grande aliado contra o colesterol ruim. As
nozes sao ricas em acidos graxos monoinsaturados e poliinsaturado, seu uso reduz risco de
doenca cardiaca, previne o cancer de mama, prostata e auxilia no ganho de massa muscular.
Carnes de origem animal, seu consumo moderado faz bem a salde pois séo ricas fontes de
lipidios insaturados e saturados e auxilia na manutencdo da energia do corpo, ajuda na producéo
de horménios esteroides, como testosterona e constitui as estruturas das membranas celulares
as gorduras saturadas da carne vermelha auxilia no processo de para converte o 6mega-3 em
EPA e DHA. O coco-da-bahia, contém uma cadeia de carbono de triglicerideo media, essa é
uma caracteristica dos lipideos de acidos graxos ligados a moléculas de glicerol, esse tipo de
ligacdo faz com que é facil digestao pois guanto menor a cadeia melhor absorgéo no organismo,
e quanto maior a cadeia menor a absorcdo, o metabolismo de lipideos é uma fonte facil de
energia. Estrutura quimica dos produtos com lipideos: S&o constituidos por acidos graxos (AG),
onde podem ser classificados como Acidos Graxos Saturados (AGs):(sem duplas ligag6es entre
seus 4tomos de carbono, mono ou poli-insaturados, de acordo com o nimero de liga¢des duplas
na sua cadeia. Os AGs saturados mais frequentemente presentes em nossa alimentagéo séo:
laurico, miristico, palmitico e estearico (que variam de 12 a 18 atomos de carbono). Entre 0s AGs
monoinsaturados, o mais frequente é o acido oleico, que contém 18 atomos de carbono. Quanto
aos AGs poli-insaturados, podem ser classificados como Omega-3. Uma importante
macromolécula para a quimica sdo os lipideos, também denominados de gorduras.
Consideracdes finais: Através da realizacdo desse trabalho pode-se concluir que os lipidios
s&o moléculas importantes para nosso organismo. E importante consumi-los em quantidades
ideais, para isso € necesséario o0 acompanhamento de um profissional da nutri¢cao.
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