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APRESENTAGAUINSTITUCIONAL

A Secretaria da Educacao do estado do Ceara, por meio da Coorde-
nadoria de Educacdao em Tempo Integral e Educacdao Complementar
(COETI), apresenta as Escolas de Ensino Médio em Tempo Integral -
EEMTI esta colecao de fasciculos que abordam componentes eletivos
que compodem a parte flexivel do curriculo.

A disponibilizacao deste material para as EEMTI tem como objetivos:
I. Oferecer apoio pedagdgico e didatico aos(as) professores(as) que
lecionam esses componentes eletivos. II. Oportunizar aos(as) estudantes
subsidios para o desenvolvimento de competéncias e habilidades nos
itinerarios escolhidos, a partir de seu Projeto de Vida, favorecendo a
aquisicao de novos conhecimentos, a ampliacao da aprendizagem e o
seu crescimento cognitivo e socioemocional.

A elaboracao destes fasciculos esta vinculada as ementas do Cata-
logo dos Componentes Eletivos de 2021. Nesta primeira tiragem, foram
selecionados alguns componentes eletivos fundantes, ou seja, que
apresentam assuntos essenciais e contextualizados, capazes de gerar
interesses de aprofundamento nos(as) jovens, a partir das tematicas
abordadas. Esses componentes estdo relacionados as quatro areas de
conhecimento da Base Nacional Comum Curricular - BNCC (Linguagens
e suas tecnologias, Matematica e suas tecnologias, Ciéncias da Natureza
e suas tecnologias e Ciéncias Humanas e Sociais Aplicadas) e a uma
unidade curricular de Formacao Profissional.

Volumel: Linguagens e suas tecnologias

Volume2: Matematica e suas tecnologias

Volume 3: Ciéncias da Natureza e suas tecnologias
Volume 4: Ciéncias Humanas e Sociais Aplicadas

Volume 5: Formacao Profissional




MENSAGEM AD PROFESSUR

Segundo a Base Nacional Comum Curricular (BNCC), dez competén-
cias gerais devem ser desenvolvidas pelos(as) estudantes ao longo do Ensino
Médio. Na area de Ciéncias da Natureza, espera-se que todos(as) possam
discutir o papel do conhecimento cientifico e tecnolégico na organizacao
social, nas questdes ambientais, na saide humana e na formacao cultural,
ou seja, analisar as relagdes entre ciéncia, tecnologia, sociedade e ambiente.

AEletiva de Educagao Nutricional tem como objetivo contribuir pararea-
lizacdo do direito humano a alimentagao adequada e a garantia de seguranca
alimentar e nutricional (SAN), a valorizagdo da cultura alimentar, a sustenta-
bilidade e a geracao de autonomia para que as pessoas, grupos e comunida-
des estejam empoderados para a adogao de habitos alimentares saudaveis.

O fasciculo esta organizado em trés partes, com uma ou mais habili-
dades afins, selecionadas da BNCC, do SPAECE e do ENEM. Cada PARTE
sera composta por: trés ou quatro situacoes-problema, atividades (PARA
COMPREENDER), etapa da construcéo para pratica (ATIVIDADE PRA-
TICA) e avaliagdo (PRATICANDO EU APRENDO).

0 fasciculo encerra com a proposta de uma producao pratica, inter-
disciplinar, para ser realizada pelos(as) estudantes, visto a importancia
de se aplicar os conhecimentos estudados de forma experimental, por
meio de um produto com fungdo social. Para desenvolver os produtos
finais em cada se¢io ATIVIDADE PRATICA, converse com professores
(as) de outras areas, para que possam pensar juntos(as) em como esti-
mular os(as) jovens no protagonismo dessa construgao.

Ademais, este produto pode ser compartilhado com outras pessoas,
em um momento combinado com o grupo e/ou comunidade escolar,
para que o resultado dos estudos, das pesquisas e das criagdes possa
ser comunicado, e o protagonismo dos(as) jovens, valorizado. Esse
momento, ao final de cada semestre, chama-se CULMINANCIA e pode
ser realizado em um dia, organizado e planejado pelos(as) estudantes
e equipe escolar, com convite a toda a comunidade escolar.

Esperamos, pois, que este fasciculo contribua para enriquecer a sua
pratica pedagogica, auxiliando no planejamento das suas aulas e forta-
lecendo os processos de ensino e de aprendizagem.

Sucesso e boas aulas!
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PARTE

Cada PARTE é composta por duas situacdoes-problema
(SITUACAO-PROBLEMA), trés ou quatro atividades (PARA
COMPREENDER), um ELABORANDO O PRODUTO.

UNIDADE

A UNIDADE é composta por uma, duas ou até trés
habilidades afins, selecionadas da BNCC ou da matriz
do SPAECE ou do ENEM.

<, PARA COMPREENDER

As atividades do PARA COMPREENDER sdo constitui-
das por questdes reflexivas e de respostas construidas.

4 PRATICANDO EU APRENDO

PRATICANDO EU APRENDO é o espaco destinado a
avaliacdo, que sera composta de itens de multipla escolha,
aplicados pelo SPAECE, ENEM ou SAEB, sobre a drea de
conhecimento a que a eletiva pertence.

® FIQUE DE OLHO

O icone FIQUE DE OLHO apresenta lembretes que
sdo muito importantes para a compreensao do assunto.

$. SAIBA MAIS

O icone SAIBA MAIS aborda curiosidades sobre:
assunto, autor, livro, dicas de sites e/ou um comple-
mento relevante para o tema, sempre relacionado ao
desenvolvimento da habilidade.

@ ATIVIDADE PRATICA

O icone contribui para a elaboragao do Produto Final.
Assim, o(a) estudante estara preparado(a) e seguro(a)
para produzir, juntamente com seus(suas) colegas, um
produto final, estimulando o protagonismo estudantil
na construcao de um produto final com func¢ao social.




MENSAGEM AD ESTUDANTE

L)

Parabéns por ter escolhido esta Eletiva para o seu curriculo, pois o
conhecimento em Educac¢do Nutricional fez diferenca para a Humani-
dade e pode fazer diferenca em sua vida, ajudando, entre outras coisas,
a ampliar o seu raciocinio visual. E notorio o interesse de pessoas de
todas as idades com o seu bem-estar, e uma das dreas mais importantes
para atender a esse publico é a Nutricao.

Essa ciéncia estd diretamente relacionada a contribuir para uma vida
saudavel, tendo como uma das fun¢des a elaboracdo de cardapios nutri-
cionais que garantam uma alimenta¢ao mais saudavel, pensada de forma
personalizada, com o objetivo de atender a necessidade de cada individuo.

E algumas das experiéncias que vocé ird realizar aqui irdo ajuda-lo(a)
a conhecer um pouco mais sobre temas que se relacionam diretamente
com a area nutricional, podendo criar em vocé o interesse para seguir
essa profissdo. Ressalta-se que, para a escolha de uma eletiva, faz-se
necessario se autoconhecer, identificar os valores nos quais se susten-
tam o seu Projeto de Vida e como esses valores podem contribuir para
0 seu sucesso como pessoa e como cidadao.

Prepare-se para a viagem do conhecimento em que a saude é vista em
seu contexto social, econdmico e ambiental, além de conhecer quais sao
as responsabilidades do Poder Publico, visando entender os seus direitos
e tracar alternativas para os cuidados com a sauide individual e coletiva
e para a construcdo de novos habitos necessarios para manter a saude e
0 bem-estar, além de aplicar métodos e de desenvolver procedimentos
cientificos para além da teoria. Algumas das experiéncias que vocé vai
realizar aqui foram desenvolvidas por grandes pesquisadores(as), e suas
descobertas podem abrir muitas portas para sua formacao profissional.

Cada unidade que vocé vai estudar trara elementos para que, ao
final da Eletiva, seja desenvolvido um produto cientifico, educacional,
cultural ou outros, que vocé, o(a) professor(a) e a turma irdo produzir
(Ver sugestdes na se¢do ATIVIDADE PRATICA) e apresentar no momento
da CULMINANCIA, que acontece ao final de cada semestre.

E preciso planejar esse dia, junto com estudantes de outras Eletivas,
um momento para compartilhar esses estudos, pesquisas e cria¢do, de
modo que outros(as) estudantes e a comunidade escolar conhecam mais
sobre o que desenvolveram, o seu produto final. E um dia de bastante
interacdo, animacao e troca de conhecimentos!

O objetivo é que este material auxilie a exercer o protagonismo, de modo
que voceé identifique seus potenciais, interesses e paixdes e estabeleca estra-
tégias e metas paraalcangar seus proprios objetivos em todas as dimensoes.

Sucesso e bom estudo!
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HABILIDADES DESENVOLVIDAS

BNCC

(EMI3CNTI04) Avaliar potenciais prejuizos de diferentes
materiais e produtos a satide e ao ambiente, conside-
rando sua composicdo, toxicidade e reatividade, como
também o nivel de exposi¢do a eles, posicionando-se cri-
ticamente e propondo solug¢des individuais e/ou cole-
tivas para o uso adequado desses materiais e produtos.
(EMI3CNT208) Avaliar e prever efeitos de intervencdes
nos ecossistemas, nos seres vivos e no corpo humano,
interpretando os mecanismos de manutencao da vida
com base nos ciclos da matéria e nas transformacdes
e transferéncias de energia.

(EM13CNT207) Identificar e analisar vulnerabilidades vin-
culadas aos desafios contemporaneos aos quais as
juventudes estao expostas, considerando as dimensdes
fisica, psicoemocional e social, a fim de desenvolver e
divulgar acées de prevencdo e de promoc¢do da saide
e do bem-estar.

(EM13CNT302) Comunicar, para ptblicos variados, em
diversos contextos, resultados de analises, pesquisas
e/ou experimentos - interpretando graficos, tabelas,
simbolos, cédigos, sistemas de classifica¢do e equa-
¢Oes, elaborando textos e utilizando diferentes midias
e tecnologias digitais de informagdo e comunicag¢do
(TDIC) -, de modo a promover debates em torno de
temas cientificos e/ou tecnolégicos de relevancia
sociocultural.

(EM13CNT303) Interpretar textos de divulgacio cientifica
que tratem de tematicas das Ciéncias da Natureza,
disponiveis em diferentes midias, considerando a
apresentacdo dos dados, a consisténcia dos argumentos
e a coeréncia das conclusoes, visando construir estra-
tégias de selecdo de fontes confiaveis de informacoes.

H2- Associar a solucdo de problemas de comunicagdo,
transporte, saide ou outro, com o correspondente
desenvolvimento cientifico e tecnolégico.

H4 - Avaliar propostas de interven¢do no ambiente,
considerando a qualidade da vida humana ou medidas
de conservacdo, recuperacdo ou utilizagdo sustentavel
da biodiversidade.

Hl1- Reconhecer beneficios, limitagdes e aspectos éticos
da biotecnologia, considerando estruturas e processos
bioldgicos envolvidos em produtos biotecnologicos.
H14 - Identificar padrées em fenomenos e processos
vitais dos organismos, como manutengdo do equilibrio
interno, defesa, relagdes com o ambiente, sexualidade,
entre outros.

HI7- Relacionar informagdes apresentadas em diferen-
tes formas de linguagem e representacdo usadas nas
ciéncias fisicas, quimicas ou biolégicas, como texto
discursivo, graficos, tabelas, relages matematicas ou
linguagem simbolica.

H30- Avaliar propostas de alcance individual ou coletivo,
identificando aquelas que visam a preservagdo eaimple-
mentacdo da saude individual, coletiva ou do ambiente.

J




PA R-‘- E 1 O ESTUDO DOS ALIMENTOS
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Ciéncia /
.

Organismo Saiide

Sustentacao

Até meados do século XVIII, ndo havia muito
conhecimento sobre os alimentos. Devido a isso, atri-
buia-se-lhes um carater mistico. Muitas mulheres que
aprendiam e disseminavam praticas de cura através
de chds, unguentos, entre outros. foram consideradas
bruxas, perseguidas e condenadas a morte. A partir
da segunda metade do século XVII e ao longo do
século XIX, gracas a iniciativa de Antoine Lavosier,
iniciaram-se os estudos de respiracao, oxidacdo e
calorimetria relacionados a utilizacdo da energia
proveniente dos alimentos. A partir do século XX,
iniciou-se a era dos estudos bioldgicos dos alimentos,
dainteracdo dos nutrientes, com a promog¢ao da sadde.

A partir desses estudos, definiram-se alguns con-
ceitos bdsicos, como por exemplo, os nutrientes:
substancias quimicas encontradas nos alimentos e
que tém fungdes especificas para o organismo. Os
alimentos por sua vez, transportam os nutrientes,
mas tém também outras substancias que lhes dao
sabor, odor, cor e textura. A alimentacdo é a variedade,
moderacao e equilibrio de nutrientes.

(T
(@) o, PARA COMPREENDER
i<
9 A) De acordo com o mapa conceitual, o que é
o nutricio?
—
—i =
— B) O texto apresenta conceitos de nutrientes.
<DE — Quais sao?
—]
= OO
— |




) Nosso organismo realiza diferentes func¢des. Explique o que é o metabolismo.

Leis da Alimenta¢ao

- Lei da Quantidade - MODERACAO: a quantidade de alimentos deve ser suficiente
para atender ao organismo em todas as suas necessidades, para o bom funcionamento,
preservacdo da espécie e manutencdo da saude.

- Leida Qualidade - VARIEDADE: a alimentacdo deve conter as variedades de alimen-
tos satisfatdrios, de modo a cobrir todas as solicitacdes organicas. Alimentos de “boa”
qualidade em perfeitas condi¢des de consumo.

- Lei da Harmonia - PROPORCIONALIDADE: os diferentes nutrientes devem guardar
entre si uma relacao equilibrada da sua quantidade e qualidade;

- Lei da Adequagao - PROPORCIONALIDADE: a dieta deve ser adequada ao individuo,
levando-se em consideracdo os fatores que interferem no calculo de uma dieta (peso,
estatura, clima, idade, sexo, disponibilidade de alimentos, poder aquisitivo, gasto ener-
gético), o estado fisioldgico do individuo (gestante, nutriz, crianca) e a coletividade
(hospital, industria, creches). Circunstancias patolégicas e fisiologicas.

$. SAIBA MAIS

No site da Unimed, vocé encontra uma série de informacgdes sobre alimentacao saudavel
e piramide alimentar. Pesquise e enriquega seu conhecimento! Disponivel em: https:
www.unimed.coop.br/viver-bem/alimentacao/dez-dicas-para-uma-alimentacao-saudavel

Dicas de video: A importancia da nutri¢do para a satde.

Disponivel em: https: //www.youtube.com/watch?v=kOZF5hXVSuY




A piramide alimentar pode ser definida como
um modelo para a orienta¢do nutricional. Ela
funciona como uma forma de mostrar a popu-
lacdo habitos alimentares mais saudaveis, divi-
dindo os alimentos em grupos e facilitando a

selecao do que se deve ingerir. Uma dieta sau-
davel deve ser composta por todos os alimentos
incluidos na piramide. A piramide alimentar
brasileira é formada por quatro niveis, que
devem ser consumidos em ordem decrescente.

<, PARA COMPREENDER

A) A pirdmide alimentar é um modelo de orien-
tacdo nutricional para os brasileiros. Qual a
importancia dessa orientacao?

B) Apiramide alimentar é composta por quantos
niveis?

) Dequeformaosalimentos devem ser consumi-
dos de acordo com a orientagdo da piramide?

A primeira piramide alimentar foi criada em
1992 pelo Departamento de Agricultura dos Estados
Unidos (UEDA). O grafico tinha o intuito de atuar
como um guia alimentar para a populagao, a fim de
estimular uma boa alimentagao e reduzir o risco de
desenvolvimento de doencas cronicas.

No ano de 2005, a pesquisadora Sonia Phillip
construiu uma nova piramide alimentar adaptada
para a populacdo brasileira. Entre as mudangas, o
segundo modelo baseou-se em uma dieta inica com
2.000 kcal, dividida em seis refei¢cdes e com intervalo
entre elas de 3 em 3 horas.

Grupo 1: ALIMENTOS ENERGETICOS: formam a
base da piramide, a primeira fonte de energia.
Nutriente principal: carboidrato, fornecendo
energia na forma de glicose, que serve de com-
bustivel para o nosso organismo realizar as
fungdes fisicas e mentais.

Grupo 2 ALIMENTOS REGULADORES: grupo

- PIRAMIDE ALIMENTAR

UNIDADE 2




com baixo teor de gordura. Principal nutriente: vitaminas, sais minerais e fibras.
Escolha os vegetais folhosos escuros (brocolis, espinafre) e vegetais de coloragdo
amarelo forte (cenoura, abdbora, batata doce).

Grupo 3: ALIMENTOS REGULADORES: grupo com baixo teor de gordura. Principal
nutriente: vitaminas, sais minerais, fibras e agua.

Grupo4: ALIMENTOS CONSTRUTORES: principal nutriente: proteina. Contém também
calcio, ferro, zinco, agucares e gorduras.

Grupo5: ALIMENTOS CONSTRUTORES: esses alimentos tém a capacidade de construir
e regenerar tecidos corporais (musculos, pele, ossos, etc.).

Grupo 6: ALIMENTOS CONSTRUTORES: a vantagem desse grupo é que possuem ali-
mentos que oferecem calorias, através do colesterol bom (HDL), sem prejudicar a
saude. Além de proteinas especificas, como a Isoflavona, que é encontrada na soja
e que ajuda no combate a varias doengas.

Grupa7: EXTRAS: no topo da piramide estdo os alimentos extra energéticos, ricos em
calorias e colesterol. As gorduras e o colesterol transportam as vitaminas A, D, E, K.
Grupo 8: ALIMENTOS ENERGETICOS EXTRAS: sdo alimentos energéticos de onde
provém muitas calorias e poucos nutrientes.

AGUCARES E DOCES

OLEOS E GORDURAS
1PORCAO

1PORCAO

FEIJOES E OLEAGINOSAS

LEITE, QUEIJOS, I0GURTES
1 PORCAO

3 PORCOES

CARNES E 0VO0S
1PORCAO

FRUTAS

VERDURAS E LEGUMES
3 PORCOES

3 PORCOES

PAES, MASSAS, BATATAS
6 PORCOES

Fonte: https.//saudedelivery.com.br/nutricao/piramide-alimentar-brasileira-conheca-os-alimentos-e-recomendacoes-de-consumo/

@ FIQUE DE OLHO

O profissional que se dedica ao estudo da nutri¢ao é o nutricionista. O trabalho do
nutricionista é, principalmente, dar orientacao para uma alimentag¢ao adequada, a fim
de manter o organismo em equilibrio e saudavel. Esse trabalho pode ser desenvolvido
em muitos lugares, desde hospitais a restaurantes e afins. Ha de se destacar, também, a
atuacao na industria alimenticia.




Os macronutrientes sao divididos em:

CARBOIDRAT0S: sao as biomolécu-
las mais abundantes na natu-
reza, em geral formadas por
(CH20)n, conhecidas como
acucares, glicidios ou hidra-
tos de carbono. Sua princi-
pal funcdo é fornecer energia
para as células, mas também
tem fungdo estrutural, como
por exemplo, a celulose e a
quitina.

GORDURAS: as principais fontes
de gorduras boas na dieta
sdo os peixes e os alimentos
de origem vegetal, como a
azeitona, o azeite de olivae o
abacate. Além de fornecerem
energia e proteger o coragao,
esses alimentos também sdo
fontes de vitaminas A, D, E e
K, importantes para preve-
nir problemas como cegueira,
osteoporose e hemorragias.

PROTEINAS: s3o substancias que
exercem as mais diversas
fun¢bes no organismo, parti-
cipando, inclusive, da compo-
sicdo das células. Nao existe
nenhum processo bioldgico
em que uma proteina nao
esteja envolvida. Sao com-
postas por diversos aminoa-
cidos, que atuam de diferentes
maneiras no organismo.

<, PARA COMPREENDER

A) Osnutrientes ajudam a fornecer energia para
nosso corpo. Quais nutrientes sao considera-
dos macronutrientes?

B) Os carboidratos sdo nutrientes essenciais.
Como estdo divididos?

UNIDADE 3
- MACRONUTRIENTES




) As proteinas exercem fung¢des no nosso organismo. Quais as fung¢des atribuidas
as proteinas?

Macronutrientes sdo os nutrientes que ajudam a fornecer energia para nosso corpo,
e sdo necessarios em grandes quantidades, dando equilibrio alimentar. Sdo utilizadas
medidas em grama para o consumo de macronutrientes. Além dos trés que vocé ja viu,
a agua também é considerada integrante desse grupo.

$. SAIBA MAIS

0 62 Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel, da ONU, diz respeito a agua limpa
e a0 saneamento basico. Segundo a Agéncia Nacional de Aguas e Saneamento Basico
(ANA), nossa realidade ainda tem muito que melhorar para atingir a meta estabelecida
até 2030, que é garantir o acesso universal e seguro a 4gua potavel. Acesse https://www.

gov.br/ana/pt-br/centrais-de-conteudos/publicacoes/odsé6 e veja o relatério detalhado

do Brasil, neste indicador.

Dica de video: Videoaula: Importancia da Agua para o Corpo Humano, do canal Brasil

Escola, disponivel no Youtube no link: https://www.youtube.com/watch?v=8lUcNUiiQ6I.

@ FIQUE DE OLHO

A agua contaminada é um grande transmissor de doencas. Existem varias, mas aqui
vamos ressaltar as mais comuns na nossa regido: Diarreia por Escherichia coli, Amebiase,
Colera, Leptospirose, Disenteria bacteriana, Hepatite A, Esquistossomose, Febre tifoide,
Ascaridiase, Dengue, Rotavirus e Toxoplasmose. Embora o foco da eletiva ndo seja tratar
dessas doencas, sugerimos um momento de dialogo sobre a seriedade de ingerir apenas
agua tratada e higienizar bem os alimentos, além de manter sempre as maos limpas.

Exemplo de estacdo de tratamento de dgua:

Reservatério

. i Residéncia
Desinfecgao e
Fluoretagcdo A

Coagulagdo e

Floculagdo areia e
Captagdo de com sulfato seixos
Aguabruta | de aluminio I |
Estacio de Tratamento da Agua Distribui¢do

Fonte: http://aguasdemassarandubasc.com.br/institucional/processo-de-tratamento-de-agua




UNIDADE 4

- MICRONUTRIENTES

VITAMINAS: sao compostos organicos que nao podem
ser sintetizados pelo organismo. Encontram-se
em pequenas quantidades na maioria dos alimen-
tos. Sao essenciais para o bom funcionamento dos
processos fisiologicos do corpo. Sao substancias
extremamente frageis, podendo ser destruidas
pelo calor, acidos, luz e certos metais. Suas prin-
cipais propriedades envolvem dois mecanismos
importantes: o de coenzima (substancia necessa-
ria para o funcionamento de certas enzimas que
catalisam rea¢bes no organismo) e o de antioxi-
dante (substancias que neutralizam radicais livres).

Cada vitamina tem sua funcao especifica, sendo
necessaria para o funcionamento saudavel do nosso
corpo, ndo devendo ser consumida em excesso nem
deve ser suprimida. Uma alimentacdao saudavel e
variada deve conter as vitaminas necessarias, sem
que seja preciso recorrer a suplementos.

O alimento ingerido fica totalmente liquido e,
assim, os seus nutrientes entram no sangue. O sangue
circula pelos vasos sanguineos, que vao até as células.
E assim, os nutrientes, presentes no sangue, chegam
até as células.

<, PARA COMPREENDER

A) As vitaminas sdo essenciais para o bom fun-
cionamento dos processos fisiolégicos do
corpo. Como elas podem ser destruidas no
organismo?

B) Sabendo que as vitaminas sdo essenciais para
0 bom funcionamento de nosso corpo, como
elas chegam em nossas células.?

) Avitaminose é a caréncia extrema ou total de
vitaminas. Pesquise mais sobre o assunto.




@ ATIVIDADE PRATICA

Utilizando o que vocé aprendeu com a piramide alimentar, construa o seu cardapio
semanal das trés principais refeicdes: café da manh3, almogo e jantar. Vocé pode dispo-
nibilizar em formatos de imagem, video ou texto em um mural no padlet. Depois, faca
uma roda de conversa sobre a importancia de manter uma alimentacdo equilibrada,
respeitando os hordarios e as necessidades nutritivas da sua idade.

4 PRATICANDO EU APRENDO

)

(FUVEST) Alimentos de origem vegetal e animal fornecem nutrientes utilizados
pelo nosso organismo para a obtencao de energia e para a sintese de moléculas.

Ap6s determinada refeicdo, completadas a digestao e a absor¢do, o nutriente
majoritariamente absorvido foi a glicose.

Considerando as alternativas abaixo, é correto afirmar que essa refeicdo estava
constituida de

a) contrafilé na brasa. d) arroze feijao.
h) camario na chapa. e) ovo frito.

) frango assado.

(VUNESP) Pedro Escudero, em 1937, criou as leis da alimentacao, consideradas
a base de uma alimentagao saudavel e um referencial para o planejamento de
refeicdes.

A lei da qualidade refere-se ao

a) respeito as caracteristicas de cada individuo, tendo em conta, os habitos
alimentares.

h) oferecimento de alimentos em quantidade suficiente para satisfazer as neces-
sidades energéticas do organismo.

) fornecimento ao organismo de todos os nutrientes essenciais para o seu
correto funcionamento.

d) fornecimento de nutrientes em propor¢do adequada entre si para satisfazer
as necessidades do organismo.

e) equilibrio nacombinagio de nutrientes de modo a evitar excessos ou deficiéncias.

(IFSC) A vitamina (X) é produzida pelo préprio organismo, com o auxilio da luz
solar e interage com hormonios que regulam a quantidade de calcio no orga-
nismo. Quando uma pessoa se expde ao sol, os raios ultravioletas sdo absorvidos
e atuam com o colesterol, transformando-o num precursor da vitamina (X). Pode
ser encontrada em alimentos como figado, gema de ovos e 6leos de peixe. Sua
deficiéncia causa o raquitismo, tanto em crian¢as como em adultos.

A vitamina (X) a qual o texto se refere é a

a) vitamina B 12.
b) vitamina A.
¢) vitamina D.
d) vitamina C.
g) vitamina E.
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DISTURBIOS ALIMENTARES
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Quanto de agua
ha em algumas
partes do corpo

Cérebro: 75%

Coragao: 75%

Pulmoes: 86%

Figado: 86%

Rins: 86%

Articulagdes: 83%

Oss0s: 22%

P
SO

FONTE: http.//www.lucema.com.br/wp-content/uploads/2016/05/agua-no-corpo-1.jpg

AGUA: representa cerca de 60% do peso total do
corpo de um individuo adulto e quase 80% do corpo
de uma crianca. E o principal componente das nos-
sas células, e do liquido extracelular. E considerada
solvente universal, e atua em praticamente todas
as reagoes do nosso corpo, como por exemplo na
digestdo, no transporte e eliminac¢do de substancias.
Também ajuda a regular nossa temperatura corpo-
ral, e evita o ressecamento das cérneas, lubrifica
as membranas que envolvem o sistema nervoso
(meninges), fornecendo também protecao mecanica
a esse sistema. Os fluidos das articulagdes também
possuem agua e protegem os 0ssos do atrito. Além
disso, o liquido amniotico protege o feto de impactos
durante o desenvolvimento da vida.

Alguns sintomas podem ser observados quando
nosso corpo fica sem agua. Inicialmente, sentimos
sede, boca seca, labios rachados e urina mais escura.
A urina é um dos mais evidentes sintomas, sendo
essencial que ela esteja bem clara.

< PARA COMPREENDER

A) Por que a 4gua é considerada o principal com-
ponente das nossas células?

B) Por que a desidratacdo é prejudicial para o
organismo?

€) Cite trésacdes para prevenir a desidratacdo e
pesquise sobre aimportancia do soro caseiro.




TRATAMENTO DA DESIDRATACAO

0 tratamento da desidratacao depende do grau de acometimento do paciente, além do
tipo de desidratagdo apresentada. Normalmente, o tratamento é feito pela administragao
de 4gua ou soluc¢des aquosas salinas via oral, intravenosa ou subcutanea.

PREVENCAO DA DESIDRATACAO

A desidratacdo pode ser prevenida com atitudes bastante simples. Veja algumas
dessas formas de prevencao:

» Tomar pelo menos dois litros de agua diariamente, principalmente em dias quentes;
» Hidratar-se quando realizar atividades fisicas;

» Hidratar-se quando estiver com problemas como vomitos e diarreias. Nesse caso,
é importante ingerir uma solugao oral de hidratagdo para que sais também sejam
repostos;

» Lavar bem os alimentos e as maos para evitar problemas gastrointestinais.

@ FIQUE DE OLHO

Em casos graves de desidratacao, ha intensificagdo dos sintomas, podendo existir
queda da pressao arterial e alteracdes importantes do sistema nervoso central, como
confusdo mental e delirios.

S. SAIBA MAIS

A perda de 4gua normalmente é acompanhada da perda de eletroélitos. A andlise da
relacdo entre a 4gua perdida e a quantidade de eletrélitos permite a classificagdo em
trés tipos de desidratacao:

Desidratacao isotonica: Tipo mais comum de desidratacio, ocorre quando agua e
sais minerais sdo perdidos na mesma proporc¢ao. Esse tipo de desidratacdo é comum
em casos de vomitos, diarreias e hemorragias.

Desidratacao hipertonica: Ocorre quando se perde mais agua do que eletrolitos.
Esse tipo de desidratacdo acontece, por exemplo, com diabéticos, pessoas que fazem uso
de diuréticos e aquelas que ingerem pouca quantidade de agua.

Desidratacao hipotoénica: Ocorre quando mais sais sdo perdidos do que agua. Esse
tipo de desidratacdo, que é o mais grave, é comum quando ha transpiracdo elevada,
desnutricdo e quando a reposicao de liquidos é feita apenas com agua.




A maneira como as pessoas se alimentam repre-
senta mais do que quantidade, porg¢des, aspectos
econdmicos e demograficos, centrado no binémio
producdo x consumo. Ndo é apenas o que se come,
mas como se come. Os rituais ligados a alimentacao
sofreram muitas mudangas da vida cotidiana, que
ndo é mais regulada pelo ritmo das refei¢cdes diarias.
Alimentar-se passou a ser um ato solitario, realizado
as pressas e a qualquer horario do dia, automatizando
0 que, ha pouco tempo, era determinado pelos cos-
tumes sociais e tradigoes.

<, PARA COMPREENDER

A) Usando seus conhecimentos, cite o disttrbio
alimentar que vocé considera como o mais
nocivo.

B) Osindividuos que apresentam esse disttirbio
estdo sempre insatisfeitos com os seus corpos
e passam a ter uma visao distorcida sobre as
suas proprias formas.Como consequéncia, o
paciente adota habitos cada vez mais extremos,
como dietas rigorosas, consumo de suple-
mentos alimentares, uso de anabolizantes e
a pratica excessiva de atividades fisicas.

Disponivel em: https://abre.ai/cLbq. Acesso em: 23 maio 2021.

Na sua opinido, qual o distirbio alimentar
relatado no texto?

) Por que o disttirbio do item B pode se tornar
fatal?
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Os transtornos alimentares, assim como outros transtornos mentais, possuem
multiplos fatores causais: genéticos, ambientais, sociais e culturais. Existem diversos
transtornos, mas aqui, observamos apenas alguns deles:

» Anorexianervosa: é um distdrbio alimentar caracterizado pela recusa de manter
um peso minimamente normal para a idade e altura, tornando o individuo seve-
ramente desnutrido, levando a uma deficiéncia nutricional tanto de vitaminas
quanto de minerais. Também ocorre a auséncia de ciclos menstruais em adoles-
centes do sexo feminino;

» Bulimianervosa: é um distirbio alimentar caracterizado pelo rapido consumo de
uma grande quantidade de alimentos, em um curto periodo de tempo, com uma
sensacao de falta de tempo, falta de controle durante o episédio. Existem 2 tipos:

e Purgativo: quando ocorre vomitos auto induzidos ou uso excessivo de laxantes
ou diuréticos;

e Nao purgativo: quando ha um excesso no controle de peso através de dieta
rigida, jejum ou exercicio fisico excessivo.

@ FIQUE DE OLHO
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- UBESIDADE

358
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Obesidade Grau I1f Obesidade Grau I Obesidade Grau | Sobrepeso/pré- Peso norma Abaixo do peso

Segundo o Centro de Pesquisa em Obesidade e
Comorbidades (OCRC), da Unicamp, as gorduras
saturadas agem sobre os neur6nios localizados em
uma regido do cérebro chamada hipotdlamo, que
controla a fome e o gasto energético. A conclusdo
é de que elas matam esses neuronios, importantes
para o bom funcionamento do organismo. Quando
consumidas em pequena quantidade, elas tém ainda
grande papel na atual epidemia de obesidade e no
aumento dos niveis de colesterol, quando ingeridas
em excesso. HA outras consequéncias do excesso
de gordura saturada no organismo: perda neural,
doengas cardiovasculares, aterosclerose, inflamacao
cronica no organismo, obesidade, hipertensao, dia-
betes, reducao do colesterol bom.

<, PARA COMPREENDER

A) Faca uma andlise do seu dia a dia; verifique
quanto de atividade fisica vocé faz por semana,
e se é suficiente para manter o bom funciona-
mento do seu corpo. Ha algo que precisa mudar
em sua rotina de exercicios? Vocé recomenda-
ria o seu estilo de vida para os seus colegas?

B) Em que tipo de alimentos encontramos a
gordura boa? Qual a importancia de ter esses
alimentos em sua dieta?

) Pesquise sobre o IMC - Indice de Massa Cor-
poral (Padrdo Internacional para avaliar o
grau de sobrepeso e obesidade) e calcule a
sua classificagao.




Além de ser classificada de acordo com o peso, a obesidade também varia de acordo
com a localizacdo e distribuicdao da gordura pelo corpo:

Obesidade abdominal: A obesidade abdominal estd muito associada com grande
risco para desenvolver outras doencas cardiovasculares, como colesterol alto, doencas
cardiacas, infarto, além de diabetes, inflamacgdes e trombose.

Obesidade periférica: Este tipo de obesidade é mais comum em mulheres, pois a
gordura se localiza mais nas coxas, quadris e nadegas, e é conhecido como obesidade
em péra, devido ao formato da silhueta, ou obesidade ginodide. A obesidade periférica é
mais associada a problemas circulatérios, como insuficiéncia venosa e varizes, e osteo-
artrite nos joelhos, devido a sobrecarga do peso nestas articulagcdes, apesar de também
aumentar o risco de doencas cardiacas e diabetes.

Obesidade homogénea: Neste caso, ndo ha uma predominancia da gordura em uma
area localizada, pois o excesso de peso esta distribuido pelo corpo. Isso pode ser peri-
g0s0, pois a pessoa pode se descuidar por ndo haver um grande impacto na aparéncia
fisica, como nos outros tipos.

A obesidade infantil também tem sido cada vez mais frequente, pelo excesso de
comidas industrializadas, doces e refrigerante, além de cada vez menos atividades ao
ar livre. A crianca costuma seguir os habitos dos pais, por isso € muito comum que os
filhos de obesos também fiquem acima do peso.

® FIQUE DE OLHO

De acordo com a Lei n? 11.721, assinada em junho de 2001, 11 de outubro é Dia
Nacional de Prevencao da Obesidade. A data havia sido criada ha dez anos, pela Federagao
Latino-Americana de Obesidade, porém reconhecida em 1999, pelo Governo Federal, e
instituida no Brasil, na época, com o nome de Dia Nacional de Combate a Obesidade. A
prevencao contra a obesidade passa pela conscientizacdo da importancia da atividade
fisica e da alimentacdo adequada. O estilo de vida sedentario, as refeicdes com poucos
vegetais e frutas, além do excesso de alimentos com fritura e agtcar se refletem no
aumento de pessoas obesas, em todas as faixas etarias.

S. SAIBA MAIS

Hoje em dia, um terco das criancgas brasileiras esta acima do peso. Esta é a primeira
geracdo a apresentar doengas antes restritas aos adultos, como
depressao, diabetes e problemas cardiovasculares. O documentario
“Muito Além do Peso (Way Beyond Weight, 2012), obesidade, a maior
epidemia infantil da histéria”, estuda o caso da obesidade infantil,
principalmente no territério nacional, mas também nos outros paises
no mundo, entrevistando pais, representantes das escolas, membros
do governo e responsaveis pela publicidade de alimentos. Acesse: https: //www.youtube.
com/watch?v=8UGe5GiHCT4

Dica de Video: As criangas que sofrem de obesidade também
enfrentam outro problema: o bullying das outras criancas por sua
aparéncia. Por isso, no video de hoje, a Nutricionista Marta Nicolli e
a Psicéloga Isabel Paegle, ambas no time multidisciplinar das Clinicas
Angioskope, esclarecem mais sobre este tema. Acesse: https://www.

youtube.com/watch?v=rzX9hQmXZ0Y




@ ATIVIDADE PRATICA

Organize-se em grupo para a produg¢ao de um video, de 1 a 2 minutos, no qual cada
um, a seu modo, dentro do seu estilo de viver, possa expressar porque ama a vida e a
forma como se alimenta; porque ama a si e ao seu corpo. A ideia por tras do video é
valorizar nosso biotipo, promover a autoestima e a alimentagdo saudavel, aliada as
atividades fisicas para uma vida plena e feliz. Os videos mais espontaneos podem ser
disponibilizados nas paginas virtuais da escola, para motivar outros(as) estudantes a
buscarem qualidade de vida.

4 PRATICANDO EU APRENDO

)

(UDESC) E sabido que um naufrago, mesmo em pleno oceano, pode morrer de
sede. A ingestao da agua do mar pode ser prejudicial ao organismo humano e até
levar a morte, devido a desidratagao dos 6rgaos. Considerando que a concentragdo
salina no sangue é de 0,9% e na agua do mar cerca de 4%, é correto afirmar que:

a) adesidratagio dos 6rgdos ocorre devido ao processo de osmose reversa, pois
a agua do mar é considerada um fluido hipot6nico em relagao ao sangue.

h) ao ingerir 4gua do mar, ocorrera um processo natural de osmose, onde as
células do sangue perderdo agua, pois a pressdo osmotica da 4gua do mar é
superior a do sangue.

) a pressdo osmética do sangue é muito elevada em relacdo a 4gua do mar,
favorecendo, assim, a saida de agua das células vermelhas.

d) onaufrago poderd morrer desidratado, somente se a ingestdo da 4gua do mar
ocorrer em elevadas temperaturas.

e) nasconcentracdes salinas da 4gua do mar e do sangue, a ingestdo de cerca de
4 litros de 4gua do mar é considerada segura, ndo prejudicando o organismo
do naufrago.

Retirantes (1944) é uma pintura de Candido Portinari, que retrata corpos muito
magros de emigrantes nordestinos fugindo da seca do sertao e de suas sequelas
sociais, entre elas, a fome e desnutricdo. Em portadores de distirbios alimentares,
outros fatores de ordem social podem levar as mesmas consequéncias, embora
por diferentes causas, dentre elas a distor¢ao da imagem corporal. Na tela, Por-
tinari retrata o que vé e interpreta. No espelho, uma adolescente com distirbios
alimentares, de certo modo, faz o mesmo.

Sobre os disturbios alimentares e sua relagao com a desnutri¢do, analise as afirma-
tivas a seguir:

)

1)

V)

Na anorexia, o paciente chega a ficar severamente desidratado, ocorrendo a perda
de ions, como o sddio, o potassio e o calcio, importantes para a manutencao do
equilibrio hidrico e i6nico e o funcionamento das células musculares, por exemplo.

Na bulimia, pacientes exibem compulsdo alimentar e comportamentos com-
pensatorios devido a alta ingestdo de alimentos, como vomitos, uso indevido de
laxantes, diuréticos, polivitaminicos e anabolizantes.

Na anorexia e na bulimia, os pacientes praticam jejum e exercicios intensos, além
de provocarem vomito.

Os pacientes estao em estado de desnutricao, o que pode acarretar um baixo




rendimento escolar e, com a progressao dos sintomas da anorexia e da bulimia,
podem chegar a 6bito.

V) Para o tratamento da anorexia e da bulimia, é necessaria a a¢do de uma equipe
multiprofissional a fim de ser feita uma abordagem ampla dos disttrbios, que
envolve o uso de medicamentos, acompanhamentos nutricional e psicolégico por
causa dos transtornos relacionados a imagem corporal.

Estdao CORRETAS apenas
a) Ilelll
h) IleV.
() LIVeV.
d) LIlelV.
e LllleV.

38) 0 indice de massa corpérea (IMC) é uma medida que permite aos médicos fazer
uma avaliagdo preliminar das condig¢des fisicas e do risco de uma pessoa desen-
volver certas doencas, conforme mostra a tabela abaixo.

IMC | Classsificacao | Risco de Doenca
menos de 18,5 magreza elevado
entre18,5e 24,9 normalidade baixo
entre25e 29,9 sobrepeso elevado
entre 30 e 39,9 obesidade muito elevado
40 ou mais obesidade grave muitissimo elevado

Internet: <www.somatematica.com.br>

Considere as seguintes informacdes a respeito de Jodo, Maria, Cristina, Antonio e Sérgio.

NOME PESO (K6) ALTURA (M) IMC
Jodo 1134 180 35
Maria 45 1,50 | 20
Cristina 48,6 1,80 15
Antbnio 63 1,50 “ 28
Sérgio 1152 1,60 45

Os dados das tabelas indicam que
a) Cristina esta dentro dos padrdes de normalidade.
h) Maria estd magra, mas ndo corre risco de desenvolver doencas.
) Jodo esta obeso e o risco de desenvolver doencas é muito elevado.
d) Antonio esta com sobrepeso e o risco de desenvolver doencas é muito elevado.

e) Sérgio estd com sobrepeso, mas nio corre risco de desenvolver doengas.




PARTE 3

ALIMENTOS E
ESPECGIFICIDADES
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Fonte: http://3.bp.blogspot.com/_nRrybFYP66l/SBmIZ3v09Fl/AAA-
AAAAAAOO/wZ80MFEdIsY/s1600-h/charge10.jpg

<, PARA COMPREENDER

A) 0 quevocé entende por alimento transgénico?

B) Por que os transgénicos geraram polémica
quando surgiram?

€) Citetrés exemplos de alimentos transgénicos
cultivados no Brasil.

Os alimentos transgénicos sdo produtos genetica-
mente modificados, produzidos por meio de técnicas
de engenharia genética. A historia da transgenia
comega em 1972, quando Stanley Cohen e Herbert
Boyle, dois geneticistas norte-americanos, desen-
volveram uma técnica chamada de DNA recombi-
nante, que permitia que trechos de DNA isolados na
natureza pudessem ser reunidos. Assim, foi criada a
possibilidade de transferir um gene de uma espécie
para outra, formando os “transgénicos”.

N

A polémica em torno do assunto foi sentida no
mundo inteiro, contudo, um ano depois, surgiu o pri-
meiro transgénico: a bactéria Escherichia coli, com um
gene de sapo, que passou a sintetizar uma proteina
especifica de sapos. Um longo periodo se passaria
sob uma espécie de autocensura da ciéncia, até que
em 1983 surgiu o primeiro produto transgénico: o
tabaco resistente a antibiéticos e, em 1986, a sintese
de insulina por bactérias modificadas resolveu um
desafio na produgdo desse horménio, que antes era
extraido do pancreas de boi e de porco, beneficiando

- ALIMENTOS TRANSGENICOS
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milhdes de pessoas no mundo todo. A Lei de Biosseguranca, aprovada pelo Congresso em
2005, representou o fim da polémica em torno do assunto. Além de criar regras gerais
sobre as pesquisas em biotecnologia no Pafis, a lei criou a CTNBio, comissdo que passou
a ser responsavel por toda regulagao do setor de biotecnologia. Desde entdo, o 6rgao ja
aprovou a utilizacao comercial de cerca de 50 organismos geneticamente modificados, dos
quais, aproximadamente, 35 sdo plantas. As regras de liberacdo desses organismos no Pafs,
conforme o presidente da CTNBio, Flavio Finardi, estdo entre as mais rigorosas do mundo.

Atualmente, o Brasil é vice-lider mundial em area plantada de transgénicos, com 50,2
milhdes de hectares, somos suplantados apenas pelos EUA, com 75 milhdes de hectares.
Argentina, Canad4 e India completam o grupo dos cinco maiores. No mundo, sdo 189,8
milhdes de hectares com transgénicos. As principais culturas sdo a soja, o milho e o algodao
transgénicos, além de canola, alfafa e outros produtos. De acordo com a legislacdo brasi-
leira, todos os produtos transgénicos devem possuir o selo “T” em preto (normalmente
localizado dentro de um tridangulo amarelo) ou alguma sinalizacdo com as letras “AGM” ou
“OGM” de Alimentos/Organismos Geneticamente Modificados, assim fica facil identificar
esses produtos e decidir pelo consumo ou nao desses alimentos, visto que ha também
uma forte vertente em busca de alimentos organicos, onde se prioriza o uso sustentavel do
solo e de todos os recursos naturais, abolindo fertilizantes e agrotoxicos nas plantagoes.

Ahistdria da transgenia comega em 1972, quando Stanley Cohen e
Herbert Boyle, dois geneticistas norte-americanos, desenvolveram
uma técnica chamada de DNA recombinante, que permitia que
trechos de DNA isolados na natureza pudessem ser reunidos;

-/ assim foi criada a possibilidade de transferir um gene de uma
Herbert Beyer

espécie para outra, formando os “transgénicos”.

A polémica em torno do assunto foi sentida no mundo inteiro;
contudo, um ano depois surgiu o primeiro transgénico: a bactéria
Escherichia coli com um gene de sapo, que passou a sintetizar
uma proteina especifica de sapos.

Um longo periodo se passaria sob uma espécie de autocensura da
ciéncia, até que em 1983 surgiu o primeiro produto transgénico:
o tabaco resistente a antibioticos e, em 1986, a sintese de insulina
por bactérias modificadas resolveu um desafio na produgao desse
hormoénio, que antes era extraido do pancreas de boi e de porco,
beneficiando milhdes de pessoas no mundo todo.

A Lei de Biosseguranca, aprovada pelo Congresso em 2005,

= representou o fim da polémica em torno do assunto. Além de
\ll criar regras gerais sobre as pesquisas em biotecnologia no Pais,

alei criou a CTNBio, comissdo que passou a ser responsavel por

CLESE LTS toda regulacao do setor de biotecnologia.

GIVIU NUKIVIAL
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Analisando os alimentos comuns e os transgénicos, nao é pos-
sivel observar nenhuma diferenca fisica entre eles. Entretanto,
os geneticamente modificados possuem caracteristicas que
melhoram seu cultivo e sua produtividade.

Hoje em dia, as pessoas podem identificar um produto trans-

génico analisando sua embalagem, na qual deve aparecer a
letra T no interior de um tridngulo amarelo. A identificacdo é
importante para que o consumidor escolha se quer ou nao fazer
uso daquele produto.




Curiosidades Transgénicas
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Fonte: https.//ensinomedioonline.com.br/wp-content/uploads/2017/08/curiosidades-transgenicos-biologia-300x212.jpe

@ FIQUE DE OLHO

BENEFICIOS SOCIOECONOMICOS
DAS CULTURAS TRANSGENICAS

Beneficios obtidos com a producdo global = Abiotecnologia agricola permite o uso de técnicas
de transgénicos entre 1996 ¢ 2018: B sustentdveis que em 2018, resultou na reduglio das
de diéxido de na em:
uss$ uss$ / \
o ilho ( milhoes Sl po,
ilhdes bilhGes de toneladas -"@_—.y@‘
Somente em 2018

© equivalente & remocdo de 15,5 milhdes de carros em um ano.

A biotecnologia rendeu uma producdo adicional de
agricola, predutores recebem:

278 498 32,6 sea g vesaas
milhdes milhdes milhdes =

de toneladas de de lad

de soja de m|lho

Para cada US$ 1investido em biotecnologia

= ativos de
de alg°d5° i 7 76 quimicos NAO foram usad.\s no campo,

mil toneladas Redugdo global de 8, s entre 1996 ¢ 2018

Fonte: PG Economics, 2020

S. SAIBA MAIS

No canal Planeta Biologia, disponivel no Youtube, vocé encontra uma
aula sobre “O que sdo transgénicos, como sao feitos - exemplos - prés
e contras”, que pode ajudar professores e estudantes a compreender
melhor como é esse processo de transgenia.

Acesse: https://www.youtube.com/watch?v=vHu8M3 pFT




DIET: E uma expressio usada em alimentos para fins espe-
ciais. Sdo aqueles especialmente formulados ou processados,
nos quais se realizam modificagcdes no contetido de nutriente
a fim de atender as necessidades nutricionais de pessoas
em condi¢oes metabdlicas e fisiologicas especificas, como
por exemplo, diabéticos e hipertensos. Alguns exemplos
de alimentos para fins especiais, encontrados no mercado,
que podem usar a expressao diet no rétulo, sdo shakes ou
pOs para o preparo de bebidas para a redugio de peso por
substituicao parcial das refei¢cdes; geleias para dietas com
ingestdo controlada de agticares; p6s para o preparo de
Copas para dietas com restri¢do de sodio etc.

-~

J
~

LIGHT - E uma expressio usada como informacio nutri-
cional complementar (inc) de um alimento. A informagéo
nutricional complementar ¢é a informacao utilizada de forma
opcional pelos fabricantes para descrever e ressaltar o con-
teudo absoluto ou relativo de determinados nutrientes ou
valor energético em alimentos embalados de modo geral.
Alguns exemplos de INC sdo: fonte de calcio, rico em ferro,
Ceduzido em calorias, ndo contém acucar. j

o PARA COMPREENDER

A) Escolha um produto alimenticio com rétulo.
A partir de sua escolha, classifique-o. Ele é do
tipo Diet, Light ou convencional?

B) Quetipodeinformacdes ndo podem faltar nos
rotulos dos produtos tidos como Diet ou Light ?

O termo diet somente pode ser utilizado em
algumas categorias de alimentos para fins especiais,
estabelecidas na Portarian.29/1998, de 13 de janeiro
de 1998, do Ministério da Satide, Secretaria de Vigi-
lancia Sanitaria: alimentos para dietas com restricao

UNIDADE 3

-DIET OU LIGHT
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de nutrientes, alimentos para controle de peso e
alimentos para ingestdo controlada de agucares.

ATENCAO: A expressio diet nas embalagens
dos alimentos ndo necessariamente significa

que o produto ndo contém agucar. Fique atento
a tabela de informacgao nutricional.

Um alimento pode ser “reduzido ou light” em
valor energético, agtcares, gorduras totais, gorduras
saturadas, colesterol e sddio. Entre outros critérios,
para um alimento ser considerado reduzido ou light
em valor energético ou algum nutriente, é necessaria
uma redugao de, no minimo, 25% no valor energético
ou no conteddo do nutriente objeto da alegacdo, em
relacdo ao alimento de referéncia ou convencional.

EOULCORANTES

Sao substancias organicas, de origem natural ou
sintética, que apresentam como principal caracte-
ristica a capacidade de adogar alimentos e bebidas.
Por essa razdo, ja ha algum tempo, eles tém sido
adicionados a alimentos e bebidas industrializados
para substituir a sacarose (a¢icar comum). Isso é
feito com o objetivo de:

» Auxiliar nareducdo daingestdo de calorias, ja
que, de forma geral, os edulcorantes causam
a producdo de baixissima ou nenhuma quan-
tidade de calorias;

» Promover a ingestao de alimentos com baixo
ounenhum teor de actcar para diabéticos ou
pessoas com restricoes alimentares.

<, PARA COMPREENDER

A) Quais os edulcorantes artificiais e naturais
que vocé conhece.

B) Paravocé, quetipo de cuidado deve prevalecer
na escolha de um edulcorante?

) Frequentemente alguns adogantes sdo criti-
cados por poderem causar doengas. Vocé con-
corda ou discorda dessa afirmacao? Justifique.




QUADRO 1: TIPOS DE ADOCANTES E IDA (INGESTAO DIARIA ACEITAVEL)

PODER DE DULGOR COM-
TIPOS DE ADOGANTE INGESTAD DIARIA ACEITAVEL PARADO AG AGUCAR PODE SER AQUECIDO

@ FIQUE DE OLHO

Sacarina 15 mg por Kg de peso corporal/dia 200 a 700 vezes
Aspartame 50 mg por Kg de peso corporal/dia 200 vezes N do
ﬁie;iliggsr?oe 15 mg por Kg de peso corporal/dia 200 vezes Sim
Sucralose 5 mg por Kg de peso corporal/dia 600 vezes Sim
Neotame 0,3 mg por Kg de peso corporal/dia 7.000 a 13.000 vezes Sim
Estévia 4 mg por Kg de peso corporal/dia 200 a 400 vezes Sim
Ciclamato 11 mg por Kg de peso corporal/dia 30 vezes Sim

Quadro adaptado de: Food and Drug Administration, 2015; CUPPARI, Lilian et al., 2015; ROSS et al, 2016.

@ ATIVIDADE PRATICA

Faca uma pesquisa na despensa e no armario da sua casa, e identifique
quais os alimentos que vocé e sua familia consomem e sdo transgénicos.
Proponha alimentos substitutos para cada alimento transgénico que vocé
tiver listado. Converse com seus colegas e socialize suas descobertas e
solucdes encontradas. Caso precise de ajuda, assista ao video disponivel

m https://www.youtube.com/watch?v=xHa9AQS]QoU

4 PRATICANDO EU APRENDO

1) (UFRGS 2016) Observe a tira abaixo.

\ £ 0 AViSO QUE CONTEM | O CONGRESSO QUER
: TRAR 05 PRODUTOS

“‘“"76“‘“' FUOL | Trasaticos?

NAS TALVEZ \
VEJAMOS MENOS ¢

DESTES NAS
EMBALAGENS...

A &

Fonte: Alexandre Beck. Zero Hora. Acesso em: 18 maio 2015

Organismos transgénicos sdo aqueles que recebem e incorporam genes de outras
espécies. A aplicacdo da tecnologia do DNA recombinante na producdo de alimentos
apresenta varias vantagens, apesar de ser vista com cautela pela populagao.

Assinale com V (verdadeiro) ou F (falso) as afirmacdes abaixo, referentes aos aspectos
moleculares envolvidos no desenvolvimento de transgénicos.

() Osvirus podem ser usados como vetores para DNA de eucariotos.

() Os plasmidios sdo bons vetores por apresentarem replicacdo dependente da
replicagdo bacteriana.

() As enzimas de restrigdo cortam o DNA em uma sequéncia de bases especifica,
chamada de sitio de restrigdo.

() Asbactérias sdo utilizadas para expressar os genes humanos, por apresentarem
os mesmos introns de um gene eucariético.




A sequéncia correta de preenchimento dos parénteses, de cima para baixo, é:
3 V-F-V-F
) V-V-F-V.
 F-V-V-F
i F-F-V-V.
e V-F-F-V.

2) (ENEM) Em um laboratério de genética experimental, observou-se que determi-

nada bactéria continha um gene que conferia resisténcia a pragas especificas de
plantas. Em vista disso, os pesquisadores procederam de acordo com a figura.

/
ﬁ. 2 - Isolamento do \\
DNA bacteriano
1- Bactéria
3 - Clonagem
doDNA
4 - Extragdo do
gene de interesse
S 5 - Fabricagdo

‘——G-/kuwodomnu
7-Planta células do tecido da planta

Disponivel em: hitp:/iciencia hsw.uol.com.br. Acesso em: 22 nov. 2013 (adaptado).

Do ponto de vista biotecnoldgico, como a planta representada na figura é classificada?

a) Clone
h) Hibrida
¢) Mutante.
d) Adaptada
e) Transgénica.
8) (Enem)
~ R

Adocgante

Quatro gotas do produto contém 0,04 kcal e equivalem ao poder adogante de uma colher (de cha)
de agtcar.

Ingredientes - 4gua, sorbitol, edulcorantes (sucralose e acesulfame de potassio); conservadores:
benzoato de sddio e acido benzoico, acidulante acido citrico e regulador de acidez citrato de sddio.

Nao contém glaten.
Informacdo nutricional - por¢ado de 0,12 mL (4 gotas).

Nio contém quantidade significativa de carboidratos, proteinas, gorduras totais, gorduras trans, fibra
alimentar e sédio.

Consumir preferencialmente sob orientacdo de nutricionista ou médico.

NG

Cosmed Industria de Cosméticos e Medicamentos S/A. Barueri, SF!/




Esse texto, rotulo de um adocante, tem como objetivo transmitir ao leitor informa-
¢Oes sobre a

a) composi¢do nutricional do produto.
h) necessidade de consultar um especialista antes do uso.

() medida exata de cada ingrediente que compée a férmula.
d) quantidade do produto que deve ser consumida diariamente.

e) correspondéncia caldrica existente entre o adogante e o agticar.

4CULMINANCIA

0 momento da CULMINANCIA é aquele em que tudo o que foi aprendido e atividades
praticas construidas possam ser compartilhados com toda a comunidade escolar. E um
dia para compartilhar todo esse aprendizado! Além de apresentarem os produtos finais
construidos, vocés podem refletir sobre como os conhecimentos adquiridos nesta eletiva
foram de valia para sua vida em relagdo ao autoconhecimento.

Agora que vocé ja sabe sobre Educagdo Nutricional, podemos levar este conhecimento
para outras pessoas. Por isso nossa atividade final serd a criacdo de um video utilizando
o aplicativo Benime para que vocé compartilhe esse conhecimento com outras pessoas.

Nessa atividade, de acordo com as unidades estudadas, vocé apresentara a relacao
da nutri¢do com o seu cotidiano e como ela se relaciona com a melhoria da qualidade
de vida e do bem-estar fisico e mental do individuo.

Organizem esse dia de CULMINANCIA com estudantes de outras
Eletivas, juntando todos os produtos finais. E ndo se esque¢am de ela- °
borarem convites a toda a comunidade escolar, explicando como sera
esse dia! Tutorial do aplicativo Benime: https://youtu.be/wFQc1pSLZdw.

Bom trabalho!
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