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RESUMO

A habilidade de ensinar por atividades investigativas vem tomando a perspectiva do ensino de
Quimica, em um movimento de aliar os conhecimentos cientificos aos conhecimentos
escolares, obtendo uma transformacdo no método tradicional de ensino. Os aspectos que
causam esse cenario na Educagdo Basica sdo diversos, mas podemos destacar o desinteresse
por parte dos estudantes, somado a caréncia de aulas praticas e de materiais didaticos que
visem facilitar esse aprendizado. Observa-se que alguns temas especificos necessitam ser
trabalhados com materiais paradidaticos. Este trabalho apresenta uma proposta de elaboracao
de uma Cartilha Educativa de forma a contextualizar o ensino de Quimica através da tematica
Alimentos. Na confec¢do desta, foram explanados temas como a importancia da alimentagao
e a classificagdo dos nutrientes quanto a composi¢dao quimica (Proteinas, Carboidratos,
Lipidios, Vitaminas, Sais Minerais e Agua), mostrando como essa ciéncia esta proxima de nds
e contribui para a melhoria de vida e bem-estar. Para tanto, foram realizadas pesquisas
bibliograficas, transferéncia didatica de contetidos cientificos e a constituicao da cartilha. O
presente trabalho permitiu concluir que tarefas que aplicam cartilha podem refletir no
diferencial para o ensino de temas relativos a area da quimica, em especial Quimica dos
Alimentos, em uma forma mais atingivel aos alunos e a sociedade em geral.

Palavras-chave: Cartilha Educativa. Ensino de Quimica. Quimica dos Alimentos.



ABSTRACT

The ability to teach through investigative activities has taken the perspective of teaching
chemistry, in a movement to combine scientific knowledge with school knowledge, obtaining
a transformation in the traditional method of teaching. The aspects that cause this scenario in
Basic Education are diverse, but we can highlight the lack of interest on the part of students,
added to the lack of practical classes and didactic materials that aim to facilitate this learning.
It is observed that some specific themes need to be worked with paradidmatic materials. This
paper presents a proposal for the elaboration of an Educational Booklet in order to
contextualize the teaching of Chemistry through the theme Food. In its preparation, topics
such as the importance of food and the classification of nutrients in chemical composition
(Proteins, Carbohydrates, Lipids, Vitamins, Mineral Salts and Water) were explained, showing
how this science is close to us and contributes to the improvement of life and well-being. To
this end, bibliographic research, didactic transfer of scientific contents and the constitution of
the booklet were performed. The present work concluded that tasks that apply primer can
reflect the differential for the teaching of subjects related to the area of chemistry, especially
Food Chemistry, in a way more attainable to students and society in general.

Keywords: Educational Booklet. Chemistry Teaching. Food Chemistry.
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1 INTRODUCAO

No Brasil, contraditoriamente nos dias de hoje, apesar da veracidade de que a Ciéncia
tem se apresentado gradualmente inserida no dia a dia da sociedade, verifica-se que até
mesmo pessoas mais escolarizadas ainda estdo em uma condi¢do de distanciamento do
conhecimento cientifico. Isso ocorre em razdo de que a Ci€ncia muitas vezes ndo ¢ associada
com o cotidiano, se afastando da realidade tornando mais dificil a compreensdo no sistema

educacional. (CARVALHO, 2009)

Relacionar os contetidos explanados em sala de aula com o cotidiano do educando ¢
um dos principais obsticulos na tentativa de um ensino significativo. Isso se faz notorio
quando Freire (1996) afirma que o ensino tem que se basear na diminuta relacdo entre a
realidade e as experiéncias do aluno, sempre observando que a educacdo basica tem a
finalidade de instigar o pensamento critico tendo em vista a cidadania. O docente precisa
aproximar os conceitos vistos durante a aula com o cotidiano do aluno, a fim de que, o
estudante consiga correlacionar o que ele aprende, entendendo assim que aquele assunto ¢

significativo ndo unicamente na sala de aula, mas para sua vida. (LIMA, 2003)

Nesse sentido, deve-se reconhecer a funcdo de educadores criticos, reflexivos,
investigadores, comprometidos de maneira multidisciplinar com o processo de ensinar e
aprender, em diversos ambitos com a aplicacdo de saberes psicopedagdgicos e cientificos,
almejando fazer-se qualificado e preocupado com a pesquisa € seu continuo aprimoramento.
Assim, faz-se necessario conscientizar de que os docentes sao formadores de opinides, ¢ ter
em sala de aula uma conduta direcionada para a formacao da relacdo entre teoria e pratica

(CARVALHO, 2013).

Além de escutar as experiéncias dos alunos, o professor deve conduzir a reflexdes
criticas sobre questdes sociais, desenvolvendo um conhecimento significativo dos conceitos

estudados. De acordo com Santos e Schnetzler (1996):

O objetivo basico do ensino de quimica para formar cidaddo compreende a
abordagem de informagdes quimicas fundamentais que permitam ao aluno participar
ativamente da sociedade tomando decisdes com consciéncia de suas consequéncias.
Isso implica que o conhecimento quimico aparece ndo com um fim em si mesmo,
mas com objetivo maior de desenvolver as habilidades basicas que caracterizam o
cidadao: participacdo e julgamento (SANTOS e SCHNETZLER, 1996, p. 29).
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A inovacdo nas aulas de quimicas pode dar-se de diversos modos, o que leva a
transformagdo ¢ a capacidade de criar, e para concorrer nesse mundo de rumos tecnologicos
empregados de maneira inapropriada pelos estudantes é necessario debater temas geradores
associados aos conteudos quimicos na inten¢do de construir individuos que saibam se impor e
terem posigdes sem qualquer induzimento da sociedade. Para Cardoso e Colinvaux (2000, p.

401)

“O estudo da quimica deve-se principalmente ao fato de possibilitar a0 homem o
desenvolvimento de uma visdo critica do mundo que o cerca, podendo analisar,
compreender e utilizar este conhecimento no cotidiano, tendo condigdes de perceber
e interferir em situa¢des que contribuem para a deterioragdo de sua qualidade de
vida. Cabe assinalar que o entendimento das razdes e objetivos que justificam e
motivam o ensino desta disciplina, podera ser alcancado abandonando-se as aulas
baseadas na simples memorizagdo de nomes de formulas, tornando-as vinculadas
aos conhecimentos e conceitos do dia-a-dia do alunado.”

Mesmo com toda a movimentacao para fazer o ensino de quimica menos conteudista
nota-se que ainda existem professores que aplicam o mesmo sistema tradicional. Isso entra em

desacordo ao que Maldaner (2000) afirma:

Na maioria das salas de aula, mantém-se as mesmas sequéncias de aulas e matérias,
com os mesmos professores, com as mesmas ideias basicas de curriculo, aluno e
professor, que vem mantendo-se historicamente e produzem o que denominamos
baixa qualidade educativa (MALDANER, 2000, p. 19).

As atividades educativas que empregam materiais paradidaticos podem caracterizar o
diferencial, entre uma aula classica voltada ao ensino e a aprendizagem mecanica de
conteudos e a compreensao da aula como ambiente de construgdo e atribuicdo de um novo

significado de conceitos, objetivando uma mudanga de padrdes para o discente (PEREIRA,

2004).

Nesse processo de ensino e de aprendizagem, todo conhecimento torna-se material,
recurso ou modo que promove a tomada responsavel de novas decisdes que levam a
posicionamentos fundamentais no contexto social do estudante (DIESEL, 2017). Acredita-se
que a cartilha seja um excelente recurso pedagdgico, uma vez que ela atua como uma
ferramenta suplementar no ensino direcionado para a aprendizagem de maneira significativa.
A cartilha colabora para o planejamento de atividades dos professores, para a construcdo dos
conteudos e das aptiddes e permite a reconsideragdo nas atitudes dos alunos com referéncia a
atengdo e importancia do tema tratado, no caso a Quimica dos Alimentos (JESUS e

OLIVEIRA, 2018).



12

A cartilha ¢ um instrumento pedagdgico muito bom para trazer informacgdes e
proporcionar um alicerce de conhecimentos sobre qualquer assunto em uma aparéncia menos
formal, e, consequentemente, mais peculiar aos estudantes. Esse recurso possibilita apresentar
o topico de maneira simplificada, ilustrativa e de facil acesso aos variados publicos a serem
atingidos (ALFONSIN, 2011). De tal modo, uma das finalidades basicas de um material
paradidatico é alcancado, j4 que a cartilha focaliza um ponto especifico de grande valor
social, simultaneamente em que ¢ um objeto de transposicao didatica entre o conhecimento
cientifico e a linguagem difundida através dos meios de comunica¢do, com o intuito de
esclarecer as crengas comuns que ndo tem fundamento cientifico. A forma atrativa pode ser
empregada como mais uma opcao de material pedagdgico diferenciado com o proposito de
dar cardter dindmico as aulas, despertar interesse nas pessoas para a leitura, o debate e a

pesquisa (SANTOS, 2013).

Este trabalho apresenta uma proposta didatica a partir da elaboracdo de uma Cartilha
Educativa de forma a contextualizar o ensino de quimica através da tematica Alimentos,
dando énfase na importancia da alimentagdo e a classificagdo dos nutrientes quanto a
composi¢do quimica (Agua, Carboidratos, Proteinas, Lipidios, Vitaminas e Sais Minerais),
mostrando como esta ciéncia esta proxima de nos e contribui para a melhoria de vida e bem-
estar, além de propiciar uma analise critica sobre questdes que envolvem o tema, bem como

motivar os estudantes e a sociedade em geral a aprenderem mais sobre Alimentos.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Elaborar uma Cartilha Educativa explorando a tematica Alimentos para consolidar o
aprendizado dos conceitos quimicos, assim como, o desenvolvimento conceitual dos

estudantes.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Utilizar a tematica Alimentos para favorecer a aprendizagem dos alunos, através de

exemplos e ilustracdes;

e Possibilitar o aprendizado de fung¢des organicas presentes a partir da estrutura quimica

dos alimentos;

e Contextualizar o ensino de quimica dando énfase na importancia da alimentacao e a

classificacao dos nutrientes quanto a composi¢do quimica.
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3 FUNDAMENTACAO TEORICA

3.1 ACONTEXTUALIZACAO NO ENSINO DE QUIMICA

Muitos professores, pesquisadores e associacdes relacionados a educacdo vém
adotando a contextualizagdo no ensino. A contextualizacdo expressa um meio de ensinar
conceitos das ciéncias ligados a vivéncia dos alunos, quer seja assumida como recurso
pedagogico, quer seja como razao condutora do processo de instrucdo. A contextualizagao
como razao condutora qualifica-se pelas ligacdes feitas entre o que o aluno conhece a respeito
do contexto a ser aprendido e os conteudos especificos que servem de informagdes e
compreensao desse contexto, buscando a tatica de saber as ideias iniciais do aluno acerca do
contexto e os conteudos em estudo. (MACEDO, 2013)

A contextualizacdo nas aulas de quimica se faz ainda mais fundamental, em virtude de
que os conceitos se encontram bem presentes no dia a dia, € tudo ao nosso redor possui um
tanto de quimica envolvida. No entanto, para os PCN (1999), o ensino de quimica tem sido
tratado de maneira bastante tedrica e com pouca relagdo a vivéncia do aluno. Nota-se também
a realidade de que a contextualizacdo nao impossibilita que o aluno fagca o que Chassot (apud
LIMA et al., 2000) classifica de “questdes classicas de quimica, principalmente se elas forem
elaboradas buscando avaliar ndo a evocacao de fatos, formulas ou dados, mas a capacidade de
trabalhar o conhecimento”. Assim sendo, o docente pode plenamente instruir a quimica com
as reagoes e as formulas, sob condi¢dao de que exista a elaboracao de um plano e um esquema
de maneira que unirdo conteudo teorico e contexto, aumentando a aprendizagem do estudante.

Com a mesma visdo, Zanon e Palharini (1995), asseguram que alguns educadores
apresentam resisténcia em associar os assuntos de quimica com acontecimentos diarios, o que
¢ preocupante, ja que produz uma falta de familiarizar-se com a area, o que causa falhas na
construgdo dos estudantes como cidadaos. Essa deficiéncia com relagdo aos professores esta
ligada com uma educacdo que ndo prepara os docentes futuros para lidar de maneira
contextualizada com os principios quimicos. Maldaner (2000) caracteriza isso a uma caréncia
de preocupag¢do em preparar um profissional que procure inovacdes continuas de suas
praticas.

A contextualiza¢do de alguns temas sociais ¢ indispensavel ao ensino de Quimica,

como o documento (BRASIL, 2006, p. 117) recomenda no trecho a seguir:

Defende-se uma abordagem de temas sociais (do cotidiano) e uma experimentagao
que, ndo dissociados da teoria, ndo sejam pretensos ou meros elementos de
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motiva¢do ou de ilustracdo, mas efetivas possibilidades de contextualizagdo dos
conhecimentos quimicos, tornando-os socialmente mais relevantes [...]

Para tornar o ensino de quimica mais contextualizado, podemos evidenciar entre as
varias tematicas, as que sao abundantes em conhecimento e eventos cotidianos. A quimica
organica pode ser a largada para exercitar tais temas, uma vez que esta aplicada no dia a dia
da populacdo. O aprendizado dessas substancias tem ampla relevancia gracas a sua
funcionalidade na origem e manutencdo da vida, que abrange vestudrio, medicamentos,

alimentacao, construcao, entre outros (FERREIRA E DEL PINO, 2009).

3.2 ATEMATICA ALIMENTOS NO ENSINO DE QUIMICA

Nas escolas, muitas vezes o ensino de alguns conceitos de Quimica vem sendo
realizado de um modo superficial, gerando nos alunos o desinteresse € o desanimo pela area
de Quimica. Os assuntos sdo transmitidos de maneira que exista somente fixagdo metodica
sem conectar com o contexto em que o estudante estd inserido, fazendo com que os alunos
nao tenham interesse em conhecer mais e descobrirem o conhecimento pessoal. O modo
mecanico de memorizagao nao ¢ aprendizado, nesta circunstancia o discente atua mais como
paciente da transferéncia do conceito do que como sujeito que constroi o conhecimento
(FREIRE, 1996).

Progressivamente nota-se uma atencao da comunidade cientifica com o método dos
professores para ensinar seus alunos, contudo, o que temos visto nas escolas sdo alguns
educadores que, por vezes, estdo sem estimulo € que nao buscam substituir suas praticas
(OSTL 2004).

Na experiéncia de aperfeigoar o ensino, muitas agdes estdo sendo ofertadas com o
proposito de fazer o ensino e aprendizagem de quimica se tornar mais relevantes. Um dos
modos usados ¢ a aplicacdo de temas globais para trabalhar os conceitos quimicos,
metodologia que pode ser bastante satisfatéria ao passo que for bem elaborada e
desempenhada, uma vez que a quimica se acha vigorosamente conectada ao cotidiano dos
alunos, podendo ser capaz de tratar igualmente assuntos de carater social, ambiental e
econdmico. (LEAO et al., 2018)

Os documentos oficiais para o Ensino Médio instruem que € necessario vincular

conhecimentos quimicos com assuntos tendo como exemplo os Alimentos (BRASIL, 2006).
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Infelizmente essa tematica ¢ trabalhada de maneira genérica e pouco critica, dando
destaque apenas ao fato de que os alimentos sdo fontes de proteinas, gorduras e carboidratos.
De acordo com Bizzo (2006, p.30), “Os alimentos constituem uma das areas mais pobremente
estudadas no curriculo escolar, tanto no que tange ao ensino fundamental e médio, como
também nos cursos de formagao de professores”.

Atualmente, grande parte da populagdo possui hdbitos alimentares inadequados, ndo
saudaveis, trazendo problemas como a obesidade, por exemplo. Habitos esses que podem ter
varias justificativas, como a falta de conhecimento a respeito das vantagens de uma
alimentacdo mais saudavel. Segundo Ipiranga (1995), ¢ fundamental que a sociedade possua
mais acesso a iInformagdo e a escola, através dos professores, encarregados pelo
conhecimento, unindo o contetido ao cotidiano.

Podemos verificar que a Quimica alimentar ¢ um campo da ciéncia no qual ¢ estudada
quimica do processamento de alimentos e tem como base os principios da fisico-quimica,
quimica organica, quimica analitica e bioquimica, destacando os conceitos indispensaveis
para estabelecer as relagdes entre composicao quimica e as propriedades funcionais e
nutricionais de um alimento. (HERRERA, 2003).

Os estudantes no ensino médio estudam a quimica dos compostos organicos contida
nos alimentos, esses sao constituidos, especialmente, por cadeias carbdnicas e, por isso, fazem
parte dos compostos desse grupo. Conforme Shriner et.al. (1983), compostos organicos sao
aqueles que possuem atomos de Carbono ligados a atomos de Hidrogénio podendo ou nao

apresentar elementos como Oxigénio, Nitrogénio, Halogénios, entre outros na molécula.

A Agua ¢ essencial para o funcionamento do nosso corpo. Os Carboidratos, Lipideos e
Proteinas sdo base da nossa alimentacao e fontes de energia do organismo. Além disso, sabe-
se que certas reagdes quimicas celulares s6 acontecem na presenca de certas Vitaminas e Sais
Minerais, os quais também sdo nutrientes essenciais e indispensaveis a vida. Assim sendo, o
estudo desses nutrientes juntamente com o estudo dos compostos orginicos € algo muito

importante para a formacio dos alunos. (ARAUJO e PEREIRA, 2016).

Sendo assim, Pazinato (2012) assegura que o tema Alimentos ¢ bastante enriquecedor
em conceitos, oportunizando desenvolver varios conteidos de quimica e, confirmando o
ponto de vista de Fonseca (2010), que descreve que ¢ uma questdo que teria de ser do

interesse de todos porque ndo existe alguém que ndo goste ou precise se alimentar.

Considerando a necessidade de um ensino mais contextualizado, podemos afirmar que

esse € um Otimo tdpico para ser aplicado em sala de aula, uma vez que além de possuir
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riqueza de conceitos, ¢ algo que estd diariamente na vida do estudante, do professor e de toda

a sociedade (SILVA, 2007).

Talvez, dessa maneira, daqui a alguns anos seja possivel mudar os indices nacionais de
doengas como obesidade, diabetes e doencas cardiovasculares em geral, o que fard das
geracdes futuras mais saudaveis e produtivas, ja que a utilizagdo do tema alimentacdo
possibilita aumentar tanto o conhecimento cientifico acerca da composicao nutricional dos

alimentos, como também a autonomia na escolha dos alimentos que ingere. (BVSMS, 2010).

3.3 USO DE CARTILHAS NO ENSINO DE QUIMICA DOS ALIMENTOS

Atualmente, o que conduz o processo da aprendizagem ¢ o interesse do aluno, suas
vivéncias e descobertas, o motivo de seu avango e o professor, um gerador de circunstancias

estimuladoras e eficazes (MORATORI, 2003).

O Livro Didatico permanece sendo um meio de comunicagdo consideravel aos
estudantes, porém este necessitaria abranger mais elementos de uma maneira atraente, a
respeito desta tematica tao indispensavel que ¢ a Quimica dos Alimentos. Tal consideragao
parte do estudo realizado por Uhnann et al. (2018) nos LDs de Quimica, onde afirmam a
existéncia de certa caréncia na complexidade requerida para trabalhar a Quimica dos
Alimentos, visto o pequeno nimero de excertos encontrados. Nesse sentido, cabe ao docente
contextualizar e trazer mais elementos para abordar questdes da educagao alimentar, visto os

impactos que podem ser causados em nossa satde e qualidade de vida.

Uma ideia para alcancgar resultados melhores no aprendizado dos estudantes nas aulas
de Quimica com énfase nos Alimentos ¢ a aplicacdo de cartilhas compondo além da teoria,
ilustracdes e curiosidades sobre a importancia da alimentacdo completa e equilibrada, ja que
muitas vezes este conteido passa despercebido nos livros, ndo despertando o aluno para a
importancia do assunto, gerando dificuldade na sua compreensdo, porque muitos conceitos

acabam ndo sendo entendidos pelos estudantes (LEAO et al., 2018)

Este recurso didatico proporciona ao aluno a aproximag¢do do conteudo tratado pelo
professor, levando ao entendimento dos fatos e construindo um processo real de observagao,
permitindo, assim, um desenvolvimento na disposicdo de um ensino mais eficiente e

significativo (WANAKAL, 2010).
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A cartilha como recurso didatico oportuniza o processo de aprendizado que auxilia na
participagdo ativa do aluno na aprendizagem, formando um ambiente critico, possibilitando ao
aluno ter autonomia na constru¢do de seu conhecimento. Vale ressaltar que cartilhas sao
recursos de comunicagdo de massa. Uma cartilha imprime claramente um conjunto de ideias,
além de proporcionar meditacdo, tornando o sujeito mais critico, o fazendo refletir sobre as
suas agdes, enquanto escolhas alimentares. Ao educador, cabe também trabalhar os aspectos

de desenvolvimento critico dos alunos, aliando as informag¢des contidas na cartilha

(MORATORI, 2003).
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METODOLOGIA

4.1 TIPO DE PESQUISA

O tipo de pesquisa efetuada foi a revisdo bibliografica, “aquela baseada na analise da
literatura ja publicada em forma de livros, revistas, publicacdes avulsas, imprensa escrita e até

eletronica, disponibilizada na Internet.” (SILVA & MENEZES, 2005, p. 31).

A pesquisa foi exploratoria, a qual tende a garantir melhor familiaridade com a
dificuldade, tornando compreensivel ou construindo possibilidades. Envolvem levantamento

bibliografico, assumindo em geral, as formas de Pesquisas Bibliograficas. (SILVA, 2004).

Dessa maneira, elaborou-se uma cartilha educativa a respeito de Quimica dos

Alimentos, a partir das informacdes obtidas na revisao bibliografica.

4.2 PROCESSO DE CONSTRUCAO DA CARTILHA

4.2.1 Procedimentos

Para a elaboragdo da cartilha as seguintes etapas foram empregadas:
a) Pesquisa bibliografica sobre o conteudo;
b) Transferéncia do contetdo cientifico e técnico para ajustamento do material ao nivel

de Ensino Médio;

c) Escolha a respeito da formatagdo cabivel para a Cartilha Educativa proposta.

4.2.2 Publico-Alvo

O publico alvo ao qual se destina a cartilha ¢ composto por professores de quimica,

estudantes da educacgdo basica, populacdo em geral e demais interessados no tema.
4.2.3 Formatacgao
A cartilha educativa consiste em um material contendo 40 paginas. A formatagdo da

cartilha foi feita com o auxilio do programa Microsoft Office Word e Microsoft Office Power

Point, contendo a fonte Clarendon Blk BT nos titulos e a fonte Bookman Old Style nos demais
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textos. A cartilha possui sua dimensdo 148 x 210 mm referente a sua versdo impressa. O
material também podera ficar disponivel em formato de apresentacdo audiovisual, convertido

para PDF, pois cumpre sua fungdo e ¢ compativel a todos os dispositivos eletronicos.

4.2.4 Elementos da Cartilha

A cartilha foi composta pelos seguintes elementos:
a) Sumario
b) Apresentacao
c) Texto informativo adaptado
Adequagoes do vocabulario técnico-cientifico para uma linguagem mais abrangente e
de facil compreensdo do contetdo, proporcionando um aprendizado significativo aos
estudantes.
d) [llustragdes
As ilustragdes estimulam o vinculo dos contetdos apresentados com o objetivo de
provocar a curiosidade do leitor.
As imagens ilustrativas da Cartilha Educativa foram coletadas de paginas eletronicas
e) Elementos extras: curiosidades e alertas para despertar a atencdo do leitor quanto a
importancia da tematica.

f) Referéncias

4.2.5 Conteudos abordados

Na elaboragdo da cartilha educativa “A Quimica dos Alimentos” foram definidos os
seguintes topicos: a importadncia da Alimentagdo, a classificacdo dos nutrientes quanto a
composi¢io quimica (Agua, Carboidratos, Proteinas, Lipidios, Vitaminas e Sais Minerais) ¢ a
Roda dos Alimentos (elemento grafico que nos ensina que a alimentagdo deve ser completa,

equilibrada e variada).
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

A cartilha foi organizada em uma conformagdo voltada para servir um publico
diversificado, correspondendo principalmente ao nivel médio de escolaridade. Para tanto, o
texto da cartilha é apresentado em linguagem de facil entendimento e compreensdo. Em vista
disso, MALCHER et al., (2013), expdem a necessidade de adaptar a linguagem para que haja
proximidade no processo de compreensdo do conteudo cientifico. Assim sendo, a importancia
da elaboracdo de estratégias, como a cartilha, para transformar determinados assuntos em
atrativos e conectando saberes, tem sido uma dindmica essencial para o desenvolvimento de

conhecimentos cientificos e sociais.

O titulo da cartilha foi “Noc¢oes sobre a Quimica dos Alimentos” (Figura 1). A mesma
possui, no principio, algumas informagdes explicativas acerca das Instituicdes colaboradoras,
justificando o motivo da sua elaboracao como resultado ao Trabalho de Conclusdao de Curso

da autora.

Figura 1. Capa e contracapa com as logomarcas das instituigdes que colaboraram para a

elaboracao da cartilha educativa.

CARTILHA EDUCATIVA

CARTILHA EDUCATIVA

SANIELLY PIMENTEL ARAUJO DOS SANTOS

Lo
bt

SANIELLY PIMENTEL ARAUJO DOS SANTOS

Fonte: Autora.

O corpo da mesma possui uma apresentacdo inicial e, na sua sequéncia, os contetidos
em forma de tdpicos. A pagina de apresentagdo (Figura 2) descreve ao leitor que ele

encontrard algumas informagdes a respeito da composicdo quimica dos alimentos que
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ingerimos diariamente, mostrando como a Quimica esta proxima de nds e € uma ciéncia que
contribui para a melhoria de vida e bem-estar. Apresenta também uma lauda correspondente
ao sumario (Figura 2), que tem a finalidade de apresentar ao leitor a tematica abordada, assim

também como a paginagdo de cada topico abrangido na cartilha.

Figura 2. Paginas referentes as informacdes explicativas, Apresentagdo e Sumario da cartilha

educativa.

APRESENTACAD .eovmsssscsersumsmmsisssssssssssmsenens 08 Capo Laitos:
ALIMENTOS E NUTRIENTES......occcnmmmsmmsssssnsss 08

A Quimica dos AS PROTEINAS............

OS CARBOIDRATOS.......ccooonnmmsnsssssssnnsnisnnnnnns 10

08 LIPIDIOS...

AS VITAMINAS........

0OS SAIS MINERAIS.

AAGUA...coiin

A RODA DOS ALIMENTOS.......c0... e a1

REFERENCIAS......coiurnnrenisnssisisssssssnsssssasssons a3 s ensina qu
quilibrada

Fonte: Autora.

A Figura 3 traz informagdes gerais acerca da importancia da alimentagado, trazendo a
definicdo de Alimento e Nutrientes, explicando o porqué nosso corpo precisa dele. Pode-se
perceber informagdes a respeito de qual maneira os alimentos sdo classificados quanto aos
grupos funcionais (construtores, energéticos e reguladores), alertando que em uma dieta

saudavel ndo pode faltar nenhum desses grupos.

Figura 3. P4gina referente ao topico Alimentos e Nutrientes da cartilha educativa.
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I Alimentos e Nutrientes

Fonte: Autora.

A cartilha apresenta as seguintes informacdes quanto as Proteinas: definicao,
composicdo e estrutura (Primaria, Secundaria, Terciaria e Quaternaria), principais fungdes e
classificacdo quanto a sua composi¢do (proteinas simples e complexas). Além disso, nesse
topico apresentou-se os sintomas que a caréncia e o excesso de proteinas podem provocar, €

qual a quantidade recomendada. (Figuras 4a e 4b).

Figura 4a. Paginas referentes ao topico As Proteinas — Defini¢do, Composi¢do e Estrutura,

Fungdes.

m As Proteinas

(FIGUEIREDO, 2009)

Fonte: Autora.
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Figura 4b. Péginas referentes ao topico As Proteinas — Classifica¢do, Caréncia, Excesso e

Recomendagao.

FROTEINAS SIMPLES:
a . B o que acontec

i PROTENAS COMPLEXAS: Sac
a ada

Fonte: Autora.

As Figuras seguintes apresentam a parte da cartilha onde aborda definicao,
composi¢cdo, principais fungdes, classificacdo (monossacarideos, dissacarideos e
polissacarideo), caréncia, excesso e recomendacdo a respeito dos Carboidratos. Também foi
acrescentado ao topico, curiosidades como a utilizagdo de carboidratos em treinos

prolongados (Figuras 5a e 5b).

Figura 5a. Paginas referentes ao topico Os Carboidratos — Definicdo, Composi¢ao, Funcdo,

Monossacarideos.

I Os Carboidratos

Galartose

18y

TR,

Fonte: Autora.
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Figura 5b. Paginas referentes ao topico Os Carboidratos — Dissacarideos, Polissacarideos,

Caréncia, Excesso ¢ Recomendacao.

Fonte: Autora.

A seguir (Figuras 6a e 6b) podemos observar informacdes a respeito dos Lipidios
(também chamados de gorduras), sua defini¢do, caracteristicas, funcdes, a classificacao
quanto a complexidade das moléculas, bem como as respectivas estruturas quimicas, além da
caréncia, excesso e recomendacdo de lipidios para o corpo humano. Dois topicos bonus foram
acrescentados: 1 — A diferenca entre Manteiga e Margarina; ¢ 2 - Gordura Trans, relatando

sobre sua defini¢do, onde ¢ encontrada e quais os efeitos t€ém sobre o corpo humano.

Figura 6a. Paginas referentes ao topico Os Lipidios — Defini¢ao, Fungdes, Lipidios Simples.
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- Ex

Os Lipidios

{DIANA, 2008).

Fonte: Autora.

Figura 6b. Paginas referentes ao topico Os Lipidios — Lipidios Complexos, Caréncia, Excesso,

Recomendagao e Gordura Trans.

Foslatidil
inositol

Fonte: Autora.

As laudas referentes as Vitaminas relatam esclarecimentos sobre definicdo, sua
importancia e classificagdo. Para cada tipo de vitamina fez-se necessaria apresentar as
estruturas quimicas, fungdes e fontes alimentares. (Figuras 7a, 7b e 7c). Foram abordadas as
seguintes vitaminas: Vitamina A (Retinol), Vitamina D, Vitamina E (Tocoferol), Vitamina K,
Vitaminas B1 (Tiamina), B2 (Riboflavina), B3 (Niacina), B5 (Acido Pantoténico), B6
(Piridoxina), B9 (Acido Félico), B12 (Acido Félico) e Vitamina C (Acido Ascorbico).
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Figura 7a. Paginas referentes ao topico As Vitaminas — Defini¢ao, Classificacdo, Vitaminas A,

D,EekK.

I As Vitaminas

DEFINIGAD

As vitaninas sio composios organicos exisicntes em

mas csscncisis como
1 composo que nio ¢
sintetizado em suficiente quantidade pelo arganismo, tendo que
ser obildo através da limentarao. As vitaminas sao classificadas
8, B0 quanto & sua

Para algumas viiaminas, s suas fungoes bioquimicas
alnda ndo foram esclarecidas com detalhes, embora scjam
confieridos o5 fenomenos biologicos parn os quais elas sej
indispensaveis, (SEDUC/CE, 2011)

SIFICACAD

De arordo com & solubilidade & possivel classil
vitaminas em dois grupos

car an

fhpictioe), &
Exemplos: v

As e we dissolver em dgua, Nio

1 ingestio didria para serem
plos: i s do

(PUQUE, 2613}

Mas no mosso dia o dia, na nossa alimentagio didria, onde

VITAMINA A (RETINOL)

A vitaming A tem como principsis fungées manter
i ok o dar

W
THy

Figuea 4. Rennct

e
solures. (PIN

Onde encontrar: Gemn de ovo,
figado, manteiga e
gordos  [arenque e
Encontra-se teores de vitaming 1)

etabolismo e absors
o célcio e fosforo, d
# formagho dos dentes. A vitamina [ e

VITAMINA E (TOCOFEROL)

Esta

vitaming  tem  um
ioxidants

e, vapas de protege:

dos gobulos vermelhos,
de coleste:

Gordura. do

abiborn,

o

S e S o

Figara 6. Tecoferal,

VITAMINA D

1a formn & imports

detivados, carnes,
sardinha, ameéndoa,
im e hortal

igas

D2 e o3|
ol

efcitos nocivos dos radicas livies,
envelhecimento precoce, previnem o

clern 5 ci
0 sangue (SOUSA,

de ovo, gordy
wmilho (HVSMS, 2010)

Congulngio do sang
gulacio normal do

encontrar:  Leite ¢

el &

s o

Onde encantraz: Oleos vegetais
vegetals  verdecacuros  como

e de Iigo, gema
n do leite, nozes,

VITAMINA K

i ol p
(PINHEIRO et. al,

fand
sangue.

Fonte: Autora.

Figura 7b. Paginas referentes ao topico 4s Vitaminas — Vitaminas B1, B2, B3 e BS.

VITAMINA B1 (TIAMINA

A vitamina Bl tem um cfeito bene

HC

Figues &, Toammn

Metabolismo

seus

cogummel
figado,
abiscate, frutos secos,

rid
cereais infegrais. [SOUSA, 2017)

o psicoldgicn/ cercbral (SOUSA,

dos  carboidratos

1, salindo,
deivados,
tata doce,
verdes

v sobre o
ionamenta

Onde encontrari Aves, pe
lite & d
verdurns, (AV!

VITAMINA B2 (RIBOFLAVINA]

: promeve

de  carboidrates em energin

e nervoso: combate @ dor
]

o

T
“vo
~OH

~OH

VITAMI

ACINA)

A vitamina B3 perticips no metabolismo das
gorduras, das Vi ®)

fundamental
sistema neros

Figara 10, siracinn,

vIT

NA BS |ACIDO PANTOTENICO

Metabolismo dos carboidratos; promove
aiio de carboldratos em energia
Sgica: participn oo produgio

ssirin paca pele o
(PINHEIRO 1. al, 2005)

dinente no figado,
A, 2017}

Fonte: Autora.

Figura 7c. Péaginas referentes ao topico As Vitaminas — Vitaminas B6, B9, B12 e C.
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Fonte: Autora.

Da mesma maneira, os Sais Minerais (Figura 8) foram definidos e classificados
(Macrominerais € Microminerais). Destacaram-se o célcio, fosforo, magnésio, sddio, potéssio,

enxofre e cloro, além também do cobre, cromo, ferro, flior, iodo e zinco.

Figura 8. Paginas referentes ao topico Os Sais Minerais.

I Os Sais Minerais

{FCNAULP,

COBKE (Cu)

T T
[ | oo

CALCIO {Ca) L=

CROMO (Cr)
FOSFORO ()

M
MAGNESIO (Mg)
FERRO (Fe)

SODIO (Na)
POTASSIO (K) FLUOR (1}
ENNOFRE (5)

1000 (1)

Sal de cozinha, ali .
g ZINCO (Zn)

CLORO (1)

s de origem
antmal,

Fonte: Autora.

As laudas referentes a Agua apresentam conceitos, composi¢ao quimica da substancia,
importancia e fungdes, os sintomas da caréncia de dgua, além de uma tabela com o teor de

agua aproximado encontrado em alguns alimentos (Figura 9).
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Figura 9. Paginas referentes ao topico 4 Agua.

I A Agua

Fonte: Autora.

Verifica-se que nas paginas que compdoem o tema A Roda dos Alimentos (Figura 10),
pode-se observar uma imagem ou representacdo grafica que auxilia na escolha e na
combinacdo dos alimentos que devem fazer parte da alimentacdo diaria. Vemos também de
que maneira a Roda dos Alimentos ¢ constituida € o que nos ensina sobre uma alimentagao

saudavel.

Figura 10. Paginas referentes ao topico 4 Roda dos Alimentos.

m 32

A Roda dos Alimentos

Fonte: Autora.
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No final da cartilha possui uma lista de Referéncias que foram consultadas para a

construgdo do texto, ilustragdes e curiosidades. (Figura 11).

Figura 11. Paginas referentes as Referéncias da cartilha educativa “Nocdes sobre a Quimica

dos Alimentos”

l Referéncias I Referéncias I Referéncias
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6 CONCLUSAO

Foi alcangado o objetivo do estudo de descrever a construgdo da cartilha educativa
para consolidar o aprendizado dos conceitos quimicos, assim como, o desenvolvimento

conceitual dos estudantes.

O presente trabalho permitiu concluir que as atividades pedagdgicas que empregam
materiais paradidaticos podem constituir o diferencial ao ensino de Quimica, entre uma aula
tradicional voltada ao ensino e a aprendizagem mecanica de conteudos e a compreensao da
aula como ambientes de construg¢do e novo significado de conceitos tendo em vista a mudanca
de paradigmas para o estudante. Utilizando a cartilha como recurso pedagogico acredita-se

que atuard muito bem como ferramenta em uma aprendizagem significativa.

O estudo nao termina aqui, a cartilha poderd passar por atualizacdes continuas
mediante o progresso do conhecimento cientifico e tem-se a intengdo de levar a construgdo da
cartilha as escolas e de se realizar pesquisas futuras para avaliar a sua eficacia. Enfatiza-se,
por fim, a necessidade do apoio dos 6rgaos governamentais para a reproducgdo, divulgacao e
ampla distribuicao deste material nos ambientes educacionais, em diferentes midias, além da

versao impressa.
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Apresentacao

Caro leitor:

Esta cartilha foi feita com o objetivo de
oferecer um texto basico e acessivel sobre Quimica
dos Alimentos aos professores de Quimica, aos
estudantes da educacdo basica, populacao em
geral e demais interessados no tema, facilitando,
assim, o acesso a informacéao.

Aqui voce encontrara algumas
informacoes a respeito da composicao quimica dos
alimentos que ingerimos diariamente, mostrando-
nos como a Quimica esta proxima de ndés e € uma
ciéncia que conftribui para a melhoria de vida e
bem-estar.

Abordaremos a importancia da
Alimentacgao, a classificagao dos nutrientes quanto
a composicao quimica (Proteinas, Carboidratos,
Lipidios, Vitaminas, Sais Minerais e¢ Agua) ¢ a
Rodas dos Alimentos (elemento que nos ensina que
a alimentacao deve ser completa, equilibrada e
variada).

Entao, o que voceé esta esperando? Leia o
que vem a seguir e descubra alguns dos segredos
dos alimentos para tornar-se bem informado e
atento!

A Autora.
]

I Alimentos e Nutrientes

ALIMENTOS sao todas as substancias solidas e liquidas que, levadas
ao tubo digestivo, sao degradadas e depois usadas para formar €/ou
manter os tecidos do corpo, regular processos organicos e fornecer
energia (BVSMS, 2010).

Exemplo: Leite, Milho, Carne, Banana, Macarrao, Ovo, Maca, Tomate,
Manteiga, Pao.

NUTRIENTES sao substancias quimicas encontradas em todos os
alimentos e possuem func¢des especificas no organismo. Sao parte
integrante dos alimentos (SMADS, 2014).

Exemplo: Proteinas, Carboidratos e Lipidios, Vitaminas (A, B, C, D, E,
K...), Minerais (Ferro, Calcio, etc.) e Agua.

POR QUE PRECISAMOS DOS ALIMENTOS?

Porque neles encontramos tudo aquilo de que nosso corpo necessita

para:

Obtencao de energia e nutrientes;

Prevencao contra varias doencas;

Materiais de construcao de novas células;

Reparo de componentes celulares para a regulacao de funcoes.
(GOWDAK, 2006)

ASRNENEN

Sem consumir alimentos, ndo conseguimos obter energia
para que nosso organismo trabalhe corretamente, pois nao somos
capazes de produzir nosso proprio alimento (somos seres
heterotréficos). Para uma alimentacao que satisfaca as necessidades
do organismo, devemos ingerir nutrientes que realmente sejam
necessarios sem falta e nem excesso de nenhum deles. Isto nos
permitira uma vida saudavel. (MEIRELLES e DIONYSIO, 2009)

Fonte: Pagina do Colégio Monte Castelo. Disponivel em: <https://images.app.goo.gl/LswbnbqEHd5Xz3qj6>




Os alimentos sao agrupados, segundo a funcdo de cada
nutriente do qual ele € fonte, ou seja, o que existe em maior

quantidade na sua composicao:
reguladores (SMADS, 2014).

construtores, energéticos ou

Confira uma sintese dos grupos dos alimentos, com suas
principais funcoes, nutrientes e exemplos:

Sao importantes para a
construgao do

Construtores organismo, como os Proteinas peixes), ovos,
nossos 0ssos, pele e leite e
musculos. derivados.
Cereais (arroz,
trigo), raizes e
Fornecem energia para tubérculos
as atividades do dia-a- . (batata,
L. 2 Carboidratos !
Energéticos dia. Eles devem ser Lo mandioca,
: Lipidios )
consumidos com inhame), massas
moderagao. (paes, bolos),
Oleos, gorduras,
acucares e doces.
S30 necessarios ao Verduras,
bom funcionamento . . Legumes,
¢ Vitaminas
do organismo, A " " Frutas,
Reguladores (& Sais Minerais i .
auxiliando na R Cereais integrais
= a i g
prevencao de doengas g (trigo, aveia,
e no crescimento. centeio...)
FONTE: SESC, 2003; SMADS, 2014,
Em uma dieta saudavel nao pode faltar nenhum deles! )

Carne (boi,
porco, aves,

A seguir, vamos conhecer esses nutrientes, as suas

funcoes, classificacoes,

estruturas

e composicoes quimicas,

detalhando a importancia do seu estudo e conhecimento.

I As Proteinas

DEFINICAO

As proteinas sao as principais substancias construtoras
do nosso organismo, mais importantes para construcédo e reparo dos
tecidos. Sao os elementos formativos essenciais de células,
hormonios, enzimas. (SEDUC/CE, 2011)

COMPOSICAO E ESTRUTURA

As proteinas sao formadas por unidades basicas de
aminoacidos, ligados entre si por ligacoes peptidicas, o que formam
polimeros de alto peso molecular. As ligacoes sdo entre o grupo
amino (NH2) de um aminoacido € o grupo carboxilico (COOH) de
outro aminoéacido. (FILHO, 2011)

Figura 1. Ligacdo peptidica entre aminoacidos.

HN E c’OH HN E c’OH—- HN - ¢ (l) N— 2 cOH OH

TN * N i < i * :
R 0 R 0 R H R

FONTE: FILHO e VASCONCELOS, 2011. Ligacao peptidica

As diferentes caracteristicas quimicas destes aminoacidos
estao na base da estrutura tridimensional das proteinas e da sua
funcao. A estrutura das proteinas pode ser classificada como:

v" Primaria — uma sequencia de aminoacidos;

v' Secundaria — estruturas regularmente repetidas estabilizadas por
ligacoes de hidrogénio;

Terciaria — formacdo de um nucleo hidrofébico;

Quaternaria — interacoes entre varias proteinas.

TNEN

(FIGUEIREDO, 2009)
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Figura 2. Niveis de estrutura nas proteinas.

Estrutura Estrutura Estrutura Estrutura
priméria secunddria tercidria quaterndria

Residuos de aminodcidos a-hélice Cadena polipeptidica Subunidades montadas

FONTE: LEHNINGER, 2003

FUNCOES
Dentre as muitas funcoes das proteinas, podemos destacar:

a) ESTRUTURAL (ossos, musculos, pele, tendoes, cabelos, unhas,
dentes);

b) CATALITICA (as enzimas, que sdo proteinas catalisadoras das
funcoes metabdolicas);

c) TRANSPORTE (carregam outras substancias em suas estruturas,
como a hemoglobina, que transporta o oxigénio no sangue);

d) HORMONAL (muitos hormonios sao proteinas como a insulina);
e) PROTECAO (atuam como anticorpos, como a imunoglobinal);
f) ARMAZENAMENTO DE NUTRIENTES (caseina).

(ALVES, 2014).

Fonte: Qu

Figura 3. Importancia das proteinas na formacao do corpo humano (cerca de 15% da
nossa massa é representada pelas proteinas)

O cabelo é formado por proteinas.

A pele contém prateinas. A enzima amilase

€ uma protefna da saliva.

O hormdnio insulina é uma

3 B proteina fabricada pelo pancreas.
As fibras nervosas sao

envolvidas por proteinas.
A hemoglobina do
~ sangue € uma proteina.

As fibras musculares sao
formadas por proteinas.

Os tendbes, que unem os

As unhas sdo miisculos aos ossos, contém proteinas.

formadas por proteinas.

FONTE: FELTRE, 2004.

CLASSIFICACAO

Das inumeras classificagcoes possiveis, iremos destacar as de acordo
com a composicao da proteina:

a) PROTEINAS SIMPLES: Sao formadas exclusivamente por
aminoacidos. E o que acontece na albumina do ovo, na globulina do
sangue etc.

b) PROTEINAS COMPLEXAS: Sio formadas por cadeias de
aminoacidos ligadas a outros grupos diferentes. Por exemplo:

* glicoproteinas, em que o outro grupo ¢ um glicidio (¢ o caso da
mucina existente na saliva);
* lipoproteinas, em que o outro grupo € um lipidio (por exemplo, as
lipoproteinas existentes no soro sanguineo);
» fosfoproteinas, em que o outro grupo prostético € o H3PO4 (€ o
caso da caseina do leite);

(FELTRE, 2004)




l, CARENCIA

I Os Carboidratos

A caréncia de proteinas pode provocar:

* Atrasos de crescimento;
* Incapacidade de aprendizagem na idade escolar;
* Pouca resisténcia as doencas. (NAGAHASHI, 2015)

EXCESSO

O excesso de consumo de proteina pode causar
prejuizos, como a sobrecarga de trabalho no figado e nos rins,
aumento da excrecao de calcio e de outros minerais. O excesso de
calorias na forma de proteinas se transforma em gordura, sendo
depositada nos tecidos (BVSMS, 2010).

Dﬁ RECOMENDAGAO

Para um adulto saudavel, as recomendacoes de proteina
sao de 0,8 g de proteina por quilo de peso corporal, o que
corresponde a 56 g de proteina em um individuo de 70 kg. Um bife
de vaca de 100g grelhado tem 26,4g de proteina, por isso, com 2
bifes quase se atinge as recomendacoes.

Além disso, ao longo do dia normalmente ainda se
consomem outros alimentos ricos em proteina, como leite e
derivados.

(ZANIN, 2010)

O ovo pode ser o prato principal N
substituindo outros alimentos que [ © /|
sao fontes de proteinas (carnes, V

peixes, frango e leite).

FONTE: MACHADO, 2013.

Fonte: Quimica Fisiologica. Disponivel em: <https:/ /images.app.goo.gl/nJwSwnpZUZZb4FUt7>

DEFINICAO

Os carboidratos sao as biomoléculas mais abundantes
na face da Terra (LEHNINGER, 2003).

Sao compostos de funcao mista, polialcool-aldeido ou
polialcool-cetona, ou qualquer outro que, ao sofrer hidrolise, se
transforme num composto desse tipo. O nome hidrato de carbono foi
devido ao fato de que praticamente todos os compostos dessa classe
inicialmente estudados obedeciam a seguinte formula geral:
Cx(H20)y. (FONSECA, 2013).

COMPOSICAO

Sao compostos de carbono, hidrogénio e oxigénio,
sendo que os dois Ultimos se encontram na molécula, na mesma
proporcao da agua, isto €, 2 atomos de hidrogenio para 1 atomo de
oxigenio. A glicose, hidrato de carbono fundamental, tem como
formula CeH1206. (SEDUC/CE, 2011)

FUNCAO

A funcédo principal dos carboidratos na alimentacao
humana € proporcionar emergia. O homem normal deve ingerir
carboidratos na quantidade necessaria para manter suas atividades
(CARGILL, 2012).

N

Sem os carboidratos, nosso corpo tem que se adaptar para suprir a
necessidade de energia, o que acaba desequilibrando o bom
funcionamento do organismo. Por isso, dietas da moda com muito
pouco ou zero carboidratos nao sao boas alternativas para
emagrecimento. Por isso, opte sempre pelo equilibrio!

FONTE: ALELO, 2014.




Fonte: 100%Free. Disponivel em: <https://images.app goo gl/kgCyhZT2uDAMWS 17>

CLASSIFICACAO

Os carboidratos sao classificados em monossacarideos,
dissacarideos e polissacarideos.

MONOSSACARIDEOS: O tipo mais simples de carboidrato é
constituido pelos monossacarideos, que sao moléculas que nao
podem ser degradadas por hidrélise. (MARZZOCO e TORRES, 1999).
Exemplos: Glicose, Frutose, Galactose, etc.

Componente Estrutura

H\°¢°
H— (:} — OH
Glicose Ho-?-"
H—-C—-OH
H— é - OH
CH, OH
CH, OH
c=0
HO— 1|3 —H
Frutose |
H—C—OH
H— (|7 — OH
CH, OH
H\°¢°
H—C—OH
Galactose m-T-H
HO—C—H
H= (i? - OH

CH, OH

Fontes alimentares
“acticar” do corpo,
hidrolise da

sacarose, lactose e

maltose.

Frutas, sucos e mel.

Leite e Derivados.

FONTE: ZANIN, 2009.
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DISSACARIDEOS (actcares duplos): Sdo combinacoes de
acucares simples, podendo sofrer desdobramento através da acao
de enzimas. (PINHEIRO et. al, 2005).

Exemplos: Sacarose, Lactose, Maltose, etc.

Fontes

Componente

alimentares

Cana-de-
CH,OH

(CLoT agucar, aguca:
H O H 1) H - y agu
Sacarose Al refinado,
OH H/™Sg-"\H HO
HO CH;OH agticar
H OH OH H

Fonte: Horta Purper. Disponivel em: <https://images.app.goo. gl GusNQKEPPTATXBA>

OH 0

H

OH H 0
H H

H OH

Componente

mascavo, mel

CH,0H

H Al O, oH Leite e
ot H N derivados.
H OH
Beterraba,
o] O,
OH OH cereais e
OH o OH b
e A sementes.

FONTE: ZANIN, 2009.

POLISSACARIDEOS: sdo também chamados de glicanos, diferem
entre si na identidade das suas unidades monossacarideas e nos
tipos de ligacdo que os unem, no comprimento das suas cadeias e
no grau de ramificacao destas. (LEHNINGER, 2003).

Exemplo: Amido.

Fontes

alimentares

Milho, cereais,
paes, massas,
batata, feijéo,

ervilha e raizes.

FONTE: ZANIN, 2009,

-

Disponivel em: <https:/ /images.app.goo.gl/vgqqLQHrADjXxsHy8>
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l CARENCIA

I Os Lipidios

Fonte: Equalize. Disponivel em: <https://images. app.g00.gl/ZT3qQFNEFDS 70BTF&>

A falta de carboidratos no organismo manifesta-se por
sintomas de fraqueza, tremores, maos frias, tonturas, o que pode
levar até ao desmaio. E o que acontece no jejum prolongado.

A caréncia leva o organismo a utilizar-se das gorduras
e reservas do tecido adiposo para fornecimento de energia, o que
provoca emagrecimento. (REZA, 2013)

EXCESSO

Quando ha excesso de ingestao e esgota-se a
capacidade de armazenar a glicose sob a forma de glicogénio, esse
excesso transforma-se em gordura, depositando-se sob a forma de
tecido adiposo subcutaneo e visceral, causando a obesidade
(SEDUC/CE, 2011).

RECOMENDACAO

O ideal € que os carboidratos correspondam a metade
de tudo o que comemos durante o dia. “Em uma dieta
equilibrada, eles devem representar de 45% a 55% das calorias
ingeridas, ou seja, cerca de 8 porc¢des pequenas por dia”, explica a
nutricionista Vanderli Marchiori. Uma porcao corresponde a um
pao franceés ou duas fatias de pao de forma ou uma xicara de
macarrao, por exemplo. Esse numero vale para todo tipo de
carboidrato, como o presente em vegetais ou em paes, bolos e
frutas. (MARCHIORI, 2015)

treinos acima de uma hora permite prolongar a
permanéncia no exercicio, fornece energia para o
mausculo e aumenta a glicemia. Durante o exercicio, em
atividades longas, recomenda-se utilizar de 30 a 60
gramas de carboidratos por hora.

FONTE: ALELO, 2014,

Estudos mostram que a utilizacao de carboidratos ernU

qqLQHrADjXxsHy8>

DEFINICAO

Os lipideos, também chamados de gorduras, sao
biomoléculas organicas compostas, principalmente, por moléculas
de hidrogénio, oxigénio, carbono. Fazem parte ainda da
composicao dos lipideos outros elementos como, por exemplo, o
fostforo.

Caracteristicas:
* Sao brancos ou levemente amarelados.
Exemplos: oleo de soja e oleo de coco;
= Sao gordurosos ao tato;
= Insolaveis em agua, mas emulsionaveis nela.
(DIANA, 2008).

FUNCOES

Constituem a maior forma de armazenamento de
energia do organismo. Os lipidios também auxiliam no transporte
e na absorcao de vitaminas lipossoluveis, isto €, soluveis em
gordura, como as vitaminas A, D e E, amenizam as secrecoes
gastricas e produzem sensacao de saciedade.

As fontes de lipidios na alimentacao sao oOleos, azeites,
manteiga, margarina, maionese e outros alimentos gordurosos,
como nozes, amendoim, abacate, coco e chocolate.

(FONSECA, 2013).

MANTEIGA X MARGARINA

A grande diferenca esta justamente no
tipo de gordura que cada uma possui. A
manteiga tem gordura animal. Ja na
margarina, a gordura é vegetal - pode ser
oleo de palma, de palmiste, de soja.

FONTE: SARDA, 2005.
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CLASSIFICACAO

Como os lipidios apresentam uma grande variedade
estrutural, € comum subdividi-los em duas classes, de acordo com
a complexidade de suas moléculas. De acordo com essa
classificacao temos:

LIPIDIOS SIMPLES: Sao aqueles que, quando sofrem quebra pela

molécula de agua (hidrolise), produzem acidos graxos e alcoois.
Sao os monogliceridios, digliceridios e trigliceridios.

H
| Os monogliceridios
A==l sao formados a partir
\ da esterificacao de
M iceridi :
i Mt H—Cc—OH apenas uma das Monoestearina
| i hidroxilas presentes
F e R D na molécula do
| glicerol.
H
H
e (|: - Os digliceridios sao
| (”J formados a partir da
B oy terificacao de d . .
o H __R. presentes na molécula
| do glicerol.
H
H 0
\ Il Os trigliceridios sao )
H—C—0—C —R, . QOleina
P formados a partir da S
A (principal
P e |l e esterificacao total da
Trigliceridios === = [ B ; componente
0 molécula de glicerol. .
\ - 2 do oleo de
. —C—o—nl‘f o Sao os constituintes i
| ~ majoritarios dos dleos patma
H e gorduras.

FONTE: SOUZA, 2006.

‘ 3 -

Disponivel em: <https://images.app.goo.gl/YFmSL6iXquYq4bC38>

Fonte: iSatude Bahia.

LIPIDIOS COMPLEXOS: Sao aqueles que apresentam outros
grupamentos, diferentes de acidos graxos, em sua estrutura. Mas
nem por isso eles deixam de ser insoluveis em agua.

Fosfolipidios

Esfingo-
lipidios

Esteroides

H 0
| Il
A e = =2,
| 0
Il
e O
0 -0

Hi= =i — O—T—O—Rs

| -
H 0

Essa classe de lipidios &

derivada da
esfingosina:

CH;3(CHzha H

\C/

N
H” ™C—0H
H—(;T—NHZ
CH,0H

(e To)
00

FONTE: SOUZA, 2006.

Os fosfolipidios
possuem estrutura
muito semelhante aos
trigliceridios, a nao
ser pela substituicao
de um radical pelo
grupo fosfato. Sao
importantes
constituintes das
membranas celulares.

Representam a
segunda maior classe
de lipidios de
membrana. Também
possuem uma cabeca
polar e duas caudas
apolares, mas diferem
dos fosfolipidios

porque nao possuem

glicerol em sua cadeia.

Sao abundantes em
todos os seres vivos,
mas 0s mais
importantes sao de
origem animal
(colesterol, vitamina
D2, horménios).

A

a a3 -
Fonte: iSatude Bahia. Disponivel em: <https://images.app.goo.gl/YFmSL6iXquYq4bC38>

Fosfatidil

inositol

Esfingomielina
(componente
importante da
membrana

celular dos

neurdnios)

Colesterol (&
um esteroide
exclusivo dos

organismos
animais. Pode
ser encontrado
em alimentos
COMO OVOS e
derivados do

leite).




l CARENCIA

I As Vitaminas

Fonte: PNGALL. Disponivel em: <https://images.app.goo.gl/bl3yzkiobAkyatDT7>

A falta de lipidios no organismo pode causar a
dermatite (eczema), uma sensacao de frio acentuada, a diminuicao
na producdo de alguns hormoénios, o comprometimento no
revestimento da célula nervosa (bainhas de mielina) e a
diminuicao na producao de vitaminas lipossoluveis. (REZA, 2013)

t EXCESSO

Com uma alta ingestao de lipideos, o organismo fica
carente de nutrientes e manifesta-se o prejuizo a saude, como o
surgimento de sérias doencas. E importante saber que o consumo
excessivo de alimentos gordurosos pode entupir as artérias do
coracao, causar inflamacoes e se instalar em alguns orgaos como
o figado e o pancreas. (CEDECO, 2017)

Dﬁ RECOMENDACAO

Mais do que nunca, vale a frase “tudo em exagero faz
mal”, mas em doses equilibradas elas sao extremamente
benéficas. Nao por acaso os lipidios estao entre os nutrientes
essenciais para o nosso corpo. Uma dieta saudavel deve ser
composta por, no maximo, 30% de lipidios, sendo que apenas 10%
desse total devem ser formados por gordura de origem animal
(saturada). (JASMINE, 2017)

O que é - Um tipo de gordura formada por um processo quimico
(hidrogenagao), no qual 6leos vegetais liquidos séo transformados em
acido graxo trans, uma gordura solida;

Onde é encontrada? - Margarina, biscoitos, batatas fritas, sorvete e
salgadinhos de pacote;

Efeitos no corpo - Nao faz nada bem a satde: aumenta o colesterol
ruim e, ao mesmo tempo, reduz o bom.

FONTE: VASCONCELOS, 2018.

- -

Fonte: iSatde Bahia. Disponivel em: <https://images.app.goo.gl/YFmSL6iXquYq4bC38>

-
GORDURA TRANS @)

DEFINICAO

As vitaminas sao compostos organicos existentes em
pequenas quantidades nos alimentos, mas essenciais como
nutrientes. Designa-se por vitamina um composto que nao e
sintetizado em suficiente quantidade pelo organismo, tendo que
ser obtido através da alimentacao. As vitaminas sao classificadas
quanto as suas atividades biologica e quimica, nao quanto a sua
estrutura. (FIGUEIREDO, 2009)

Para algumas vitaminas, as suas funcoes bioquimicas
ainda nao foram esclarecidas com detalhes, embora sejam
conhecidos os fenomenos biologicos para os quais elas sejam
indispensaveis. (SEDUC/CE, 2011)

CLASSIFICACAO

De acordo com a solubilidade é possivel classificar as
vitaminas em dois grupos:

VITAMINAS LIPOSSOLUVEIS: Aquelas que se dissolvem em gorduras
(lipidios). Sao acumuladas e absorvidas juntamente com os lipidios.
Exemplos: vitaminas A, D, E e K.

VITAMINAS HIDROSSOLUVEIS: As que se dissolvem em agua. Nao
sao acumuladas no organismo e requerem ingestao diaria para serem
repostas, pois sao eliminadas na urina. Exemplos: vitaminas do
complexo B e vitamina C.

(DUQUE, 2013)

Mas no nosso dia a dia, na nossa alimentacdo diaria, onde
poderemos ir buscar as diferentes vitaminas que o mnosso
organismo precisa ? Vejamos a seguir...

Fonte: Remédio Caseiro. Disponivel em: <https://images.app.goo.gl/aGnPN5Z86JDNYSmwS5>



VITAMINA A (RETINOL)

A vitamina A tem como principais funcoées manter
a integridade da nossa pele e das mucosas,

VITAMINA E (TOCOFEROL)

Esta vitamina tem um elevado poder
antioxidante, capaz de proteger as ceélulas dos

potenciar o nosso sistema imunitario e contribuir
para a manutencao da visao (SOUSA, 2017).

efeitos nocivos dos radicais livres, retarda o
envelhecimento precoce, previnem a destruicao
dos globulos vermelhos, acelera a cicatrizacao e

HisC CHs CH; CHa lOf‘lt‘lt": Fnc;mtrar: Goriura do regula o nivel de colesterol no sangue (SOUSA,
PPN eite, figado, gema o ovo, 2017). . .
OH  manteiga, vegetais, verde-escuros o Onde encontrar: Oleos vegetais,

<8M9SINXSAHIIDER/|E 008 dde-saBewn/ sy > wa [aAuadsig anbiy) oYNA 304
<4WIGAEYHASIN WG,/ |B 00 dde-saBewy/: sty w3 [2AUEdSI] “3pNES 3p SeaId 33U0d

cH e alaranjados como brocolis, HaC CHa veg(?tais verde—escuro.s como
3 couve, cenoura e abobora. espinafre, germe de trigo, gema
Figura 4. Retinol (BVSMS, 2010). HyC de ovo, gordura do leite, nozes,
) W milho (BVSMS, 2010).
Hy¥ Hy
Figura 6. Tocoferol.
VITAMINA D VITAMINA K

Essencial no metabolismo e absorcao intestinal
do calcio e fosforo, desta forma € importante para
a formacao dos dentes. A vitamina D também é
produzida pelo nosso organismo, na pele, desde
que haja uma exposicao minima aos raios
solares. (PINHEIRO et. al, 2005)

Coagulacao do sangue: fundamental para a
coagulacao normal do sangue. (PINHEIRO et. al,
2005)

x Onde encontrar: Leite e

Onde encontrar: Gema de ovo, CH, s dern{ados, _ carnes, ovos,

figado, manteiga e pescados CH, sardinha, améndoa, semente de

. CH, CH, ergelim e hortalicas (SESC

gordos (arenque e  cavala). gerg ¢ )
Encontra-se teores de vitamina D | 2003). HiC

CH;

nas sardinhas e no atum. Esta HO =
vitamina € formada pelos raios

ultravioletas do sol (SESC, 2003).

Fonte: Tua Satide. Disponivel em: <https://images.app.goo glfirdfeNauCnrannF6>
9
Fonte: Tua Satide. Disponivel em: <https //images app.2oo gl/QP cg3e OSBVVPYzg98>

Figura 5. Vitamina D (D2 e D3) -
Calciferol e Colecalciferol

Figura 7. Vitamina K1
(Fitomenadiona).

. ’ gt

Fonte: Remédio Caseiro. Disponivel em: <https://images.app.goo.gl/aGnPN5Z86JDNYSmwS5> Fonte: Remédio Caseiro. Disponivel em: <https://images.app.goo.gl/aGnPN5Z86JDNYSmw5>



Fonte: Tua Satide. Disponivel em: <https://images app.2oo gl/QP cg3e OSBYVPY299>

VITAMINA B1 (TIAMINA)

A vitamina Bl tem um efeito benéfico sobre o
sistema nervoso, circulatorio e o funcionamento
do coracao, incrementa o metabolismo fornecedor
de energia (diminuindo a fadiga) e contribui para
uma normal funcao psicologica/cerebral (SOUSA,
2017).

NH> Onde encontrar:

. leite e
N NAS

aJ o

H3C N™ HiC

OH

Figura 8. Tiamina.

derivados,
verduras. (BVSMS, 2010).

Aves, peixes,

cereais,

VITAMINA B2 (RIBOFLAVINA)

Metabolismo dos

Sistema muscular e nervoso:
(PINHEIRO et. al, 2005)
==
CH3

Onde encontrar: cavala, salmao,
truta, leite e seus derivados,
cogumelos, cenoura, batata doce, CH3
figado, ovos, vegetais verdes,
abacate, frutos secos, tomate -
cereais integrais. (SOUSA, 2017).

carboidratos:
transformacao de carboidratos

promove a

em energia.

combate a dor.

OH

Figura 9. Riboflavina.

Fonte: Remédio Caseiro. Disponivel em: <https://images.app.goo.gl/aGnPN5Z86JDNYSmwS5>

<YDEY N IAPYNOTH TSL |5 00F dele"s3Bewy/-Sdyu> “W3 [IAUOASI] “3PNEs enL :33uo4

Fonte: CPT. Disponive| em: <https //images.app.£00.gl/4MkUbBazUevC4ImBA>

VITAMINA B3 (NIACINA)

A vitamina B3 participa no metabolismo das
gorduras, das proteinas e dos hidratos de
carbono, assim como mantém a nossa pele e
digestivo
fundamental para o bom funcionamento do
sistema nervoso. (SOUSA, 2017).

sistema

saudaveis. E  também

(@) Onde encontrar: Carnes, peixe,
amendoim, graos, ovo, leite,
X OH legl}minosas como lentilha e
| feijao. (BVSMS, 2010).
.
N

Figura 10. Nicacina.

Onde encontrar:

VITAMINA B5 (ACIDO PANTOTENICO)

* Metabolismo dos carboidratos: promove a

transformacao de carboidratos em energia.

*+ Sistema imunologico: participa na producao

de anticorpos.

+ Pele e mucosa: necessaria para pele e

mucosas saudaveis. (PINHEIRO et. al, 2005)

em todas as carnes, essencialmente no figado,

batata — doce, lentilhas, laranjas e abacate. (SOUSA, 2017).

Fonte: Remédio Caseiro. Disponivel em: <https://images.app.goo.gl/aGnPN5Z86JDNYSmwS5>

<BESTXIN G903 4200/3,/|3 00T ldleS3ReW /-S> WD PAUOCISIQ “BIGES S3USWIESY JI0A 33U04




VITAMINA B6 (PIRIDOXINA) VITAMINA B12 (CIANOCOBALAMINA)
Sistema imunolégico: participa na producéao
de anticorpos. Sangue: participa na formacao
das hemacias (células sanguineas
vermelhas). (PINHEIRO et. al, 2005)

* Sangue: em associacao com a vitamina
B12 promove a formacao de hemacias
(células vermelhas do sangue).

* Metabolismo de proteinas e gorduras:
necessaria para o adequado

* metabolismo das proteinas e gorduras.

* Protecao das células: previne a
degeneracao celular. (PINHEIRO et. al,
2005)

HO OH
Onde encontrar: Carnes, ovo,
p— leite, figado. (BVSMS, 2010).

N

Figura 12. Piridoxina.

Onde encontrar:
Carnes, peixes,
leite e derivados.
(BVSMS, 2010).

HO

<OBLITMOBSTESM /|8 008 dde s3Bew]//SaRY> ‘W PAUCHS|] 2Iq W3 3pNes 33uoJ

Figura 14. Cianocobalamina.

Fonte: Mundo Boa Forma. Disponivel em: <https://images.app. 200 £l/FoXGEIr4TIER 1EGE>

VITAMINA B9 (ACIDO FOLICO) VITAMINA C (ACIDO ASCORBICO)
A vitamina B9 ou acido folico é fundamental para Est_a substancia é_ fundamental para a sintese de
o bom funcionamento do sistema imunitario, colageno  (proteina  fundamental —para a
contribui para a reducao do cansaco e da fadiga, manutencao dos 08808, cart11a~gens, gengivas,
ajuda na funcdo psicolégica e participa na dentes e pele), facilita a absorcao de ferro pelo
formacao do sangue (SOUSA, 2017). nosso organismo, ¢ fundamental para o

metabolismo das gorduras, diminui o cansaco,

ond trar: T foad o ajuda no processo de cicatrizacdo de l
nde encontrar: rutas, figado, queimaduras, protege as células da oxidacao e é

cereais, verduras cruas, carnes. importante para a formacao de globulos

(BVSMS, 2010). H vermelhos. (SOUSA, 2017).

=~ O Onde encontrar: Acerola, limao,
( OH NH HQ laranja, abacaxi, maracuja,
OH N :
N \\ R HO
oencas causadas pela )|\
caréncia de Vitamina B9: = =

< B XDIASHANG PINVY/|E 008 ddes38eu)//Sdi s W [41UOdSI] “[2INYRN JAIA 133U0S

Fonte: Viver Natural. Disponivel em: <https/fimages.app.g0o.gl/kWhdSMNvtsvzQx7g7>

I;'O e} morango, verduras. (BVSMS,
' 2010).

Anemia, cansaco e fraqueza, HzN N N HO OH
Irritabilidade, confusao mental Figura 13. Acido Félico
e insonia. Figura 15. Acido Ascérbico.

FONTE: PINHEIRO et. al, 2005

Fonte: Remédio Caseiro. Disponivel em: <https://images.app.gos Fonte: Remédio Caseiro. Disponivel em: <https://images.app.goo.gl/aGnPN5Z86JDNYSmw5>



I Os Sais Minerais CLASSIFICACAO

De acordo com as necessidades diarias podemos classifica-los em:

Macrominerais: para quantidades superiores a 100 mg/dia — que

incluem calcio, fésforo, magnésio, sodio, potassio, enxofre e cloro;
(FCNAULP, 2010)

Os sais minerais sao substdncias inorganicas 5
essenciais para o funcionamento adequado do nosso organismo. SAIS MINERAIS FUNCOES FONTES

Eles estao presentes como eletrélitos nos liquidos corporais,

DEFINICAO

como componentes de enzimas e horménios e como CALCIO (Ca) E essencial para a constituicdo LEit_e e deriva_dosf
componentes estruturais de alguns o6rgaos, tais como 0ssos € de ossos e dentes. sardinha, mariscos.
de.ntma nos d.enc‘;es. Cl)s salsdmmer.ms sao elemen‘tos qu? temdsua E componente de todas as Leite e derivados, gema de
origemn a partir do solo, SCNAO assil, os seres vivos nao podem FOSFORO (P) células do organismo e de ovo, carnes, peixes, aves,
produzi-los. Para conseguirmos os sais necessarios para nossa - e B
S : _ i produtos do metabolismo. cereais integrais, feijGes.
sobrevivéncia, uma alimentacao adequada e balanceada &
essencial. (SANTOS, 2016) Magnésio Atua em quase todos . .
2 S Cereais integrais, carnes,
MAGNESIO (Mg) 08 Processos Organicos, ) ;
a ) i leite, vegetais, chocolate.
FUNCOES ativando reagées.
. _ . . . _ A Sal de cozinha, alimentos
Entre as principais funcoées dos sais minerais, estao: Responsével por regular os :
_ - e N i do mar, alimentos de
* Atuar na formagao e manutengao dos ossos do corpo; SODIO (Na) liquidos corporais, a exemplo : A
. i . ) e origem animal. A maioria
Regl?.lrflr as reacoes deilsyenmmas, _ o dos alimentos contém sal.
+ Participar da composicao de algumas moléculas organicas;
*+ Agir na manutencao do equilibrio osmotico e do sistema Também atua na fegUlagéo dos
nervoso. ' o . . . POTASSIO (K) liquidos corporais. E necessario Frqtas, leite, .carn.e_z?,
* Entenda a importancia dos minerais mais importantes para o para o metabolismo de cereais, vegetais, feijdes.
organismo e veja em quais alimentos sao encontrados com carboidratos e proteinas.
mais abundancia. Alimentos fontes de
(JASMINE, 2017) Componente de alguns proteinas, como carnes,
ENXOFRE (S) aminoacidos. Atua como peixes, aves, ovos, leite e
7~ antioxidante. derivados, feijoes,
]
Em geral, o consumo de uma alimentacao balanceada, com o castanhas.
fornecimento adequado de alimentos, tanto de origem animal Juntamente com o sodio,
quanto vegetal, normalmente é suficiente para suprir as regula os liquidos corporais. ) )
necessidades nulricionais de minerais. Dessa maneira, deve-se Compée o acido cloridrico Sal de cozinha, alimentos
CLORO (C]) P marinhos e de origem
tomar cuidado com o uso nao indicado de suplementos, presente no estémago, ricnal &

certificando-se da necessidade de suplementacao. auxiliando no processo de
digestao.

FONTE: JANSEN, 2006. FONTE: BVSMS, 2010.

Fonte: Remédio Caseiro. Disponivel em: <https:/ /images.app.goo.gl/aG



Microminerais: para quantidades inferiores a 100 mg/dia - os
quais incluem cobre, cromo, ferro, fltor, iodo, e zinco. (FCNAULP,

2010)

SAIS MINERAIS FUNCOES FONTES

COBRE (Cu)

CROMO (Cr)

FERRO (Fe)

FLUOR (F)

10DO (1)

ZINCO (Zn)

Cobre E constituinte de
enzimas, de alguns
componentes do sangue e dos
acidos nucléicos.

Associado ao metabolismo da
glicose (agtcar encontrado no

sangue).

Esta presente em componentes
do sangue e em enzimas.
Auxilia na transferéncia do
oxigénio e na respiragao
celular, protege o organismo
contra algumas infecgoes e
exerce papel na performance
cognitiva (atengao,
aprendizagem, memoria...)

Constitui ossos e dentes. Reduz
as céries dentarias e a perda
Ossea.

Esta relacionado aos processos
da glandula tireoide. Participa
das reagoes celulares que
envolvem energia, incluindo o
metabolismo dos nutrientes.

E constituinte de diversas
enzimas e da insulina.
Importante no metabolismo
dos acidos nucléicos.

S.app.g

Figado, mariscos, feijoes,
rins, aves,
chocolate, castanhas.

Oleo de milho, mariscos,
cereais integrais, carnes,
agua potavel.

Carnes, figado,
leguminosas como
feijao e lentilha, vegetais
verde-escuros, rapadura,
melaco, camarao, ostras,
graos integrais.

Agua potavel, cha, arroz,
soja, espinalfre, frutos do
mar.

Sal de cozinha iodado,

alimentos do mar.

Figado, mariscos, farelo de
trigo, leite e derivados,
leguminosas como o fejjao.

FONTE: BVSMS, 2010.

A Agua.

A agua é a molécula mais abundante na superficie
terrestre ¢ ¢ o principal constituinte de muitos alimentos, pois
influencia diretamente a sua degradacao e a sua textura. £ o meio em
que ocorrem diversas reacdes quimicas e possui uma estrutura
molecular simples (SEESP, 2012).

Figura 17. Molécula da Agua - Estrutura
plana e estrutura de Lewis.

Figura 18. Estrutura da molécula da
Agua - (a) Modelo bola-e-bastéo; (b)
Modelo  espaco-cheio; (c) Duas

. moléculas de H20 unidas por uma
Agua: Hzo ponte de hidrogénio.
5!
O 0.0.0 'IH_.
7 N\ <% 5
H H H H » ®
R G - : )
& LY
(a) (b}

Esses elementos unem-se
gracas as ligacoes chamadas de
covalentes ou moleculares, que se
caracterizam pelo compartilhamento de
elétrons presentes na ultima camada
eletronica para adquirir estabilidade.
Devido a sua capacidade de formar
dipolo e ligacoes hidrogénio, a agua é
um 6timo solvente, ajudando tanto na
solubilizacao das moléculas que devem
permanecer no interior das células, (<
como também na excrecao de
substancias toxicas ao organismo.

o Ponte de hidrogénio
— 0,177nm

Ligagao covalente
00865nm

FONTE: LEHNINGER, 2003

Assim, € comum ouvir dizer que a agua “transporta” moléculas e ions
importantes para o interior das células e substancias indesejaveis
para fora delas. (MEIRELLES e DIONYSIO, 2009)

A influéncia da agua no corpo humano é tao
grande que uma pessoa pode ficar semanas
sem ingerir alimentos, mas passar de trés a
cinco dias sem ingerir liquidos pode ser fatal.

FONTE: MANISH, 2017




Os alimentos apresentam diferentes teores de agua, mas

IMPORTANCIA E FUNCOES: os de origem vegetal destacam-se por apresentarem essa substancia

‘ em maior quantidade em relacao aos produtos de origem animal. Os
Para se ter uma ideia da importancia da agua para o nosso alimentos crus também possuem grande quantidade de agua quando
organismo, basta uma informacao: a agua € a responsavel comparados aos cozidos, sendo os graos uma excecao, apresentando
por cerca de 70% do nosso peso corporal. A agua possui mais agua apds o cozimento. (SANTOS, 2018).

inumeras funcoes essenciais para 0 nosso organismo.

Confira algumas delas: Veja a seguir uma lista com o teor de agua encontrado em

alguns alimentos:

v A agua €& o principal solvente do organismo,

A o ~ o Alimentos Teor de agua
possibilitando a ocorréncia das reacoes quimicas;

il Escola — Uol. Disponivel em:
<https://images.app.goo.gl/1C1oJUBEQBFEBtalE>

aproximado (%)

£ v E pela agua que sdo transportados os nutrientes, N ca 87
moléculas e outras substancias organicas;
& ’ Abadbora cozida 70 s
v E essencial em processos fisiologicos, desde a digestao Alface 9%
até a absorcao e excrecao de substancias; Arroz cozido 85
¥" Atua como lubrificante nos processos de mastigacao, Lol 74 5 :
degluticao, excrecao e nas articulacoes, entre outros; Cenoura 88 5”
. - Feijao cozido 80 £
¥v" Auxilia na regulacao da temperatura corporal; g2
Frango assado 70 3
v E necessaria para o bom funcionamento dos rins, Leite 91 :3
. . . . PR EES
intestino e sistema circulatorio; Manga 82 g;l
N ¥" Mantém o equilibrio dos liquidos corporais. Manteiga 16
( (BVSMS, 2010) Melancia 92
Ovos 75
Especialistas recomendam que se beba no minimo 2,5 litros de agua Peixe assado 74
por dia. E atencao: se durante o dia vocé sentir sede, é sinal de que ja Pepino 96
passou do ponto fle bel-)er agua. E em (-lias muito quente‘s, ou quando a Queijo suico 38
pessoa faz exercicios intensos, essa ingestao pode até superar os 6
litros, principalmente porque o suor “desperdica” muito liquido na Repolho 92
tentativa de manter a temperatura do corpo num nivel adequado. Uva 81

FONTE: SANTOS, 2017.

FONTE: PINSKY, 2011

. g Os vegetais, além de serem ricos em agua, sdo essenciais para garantir a
SINTOMAS DA CARENCIA DE AGUA:

boa forma e o bom funcionamento do intestino, bem como para reduzir os
riscos de doencas no coracao, obesidade, diabetes e canceres.

’a.

- . . oy £
Boca seca, pele seca e murcha, pés e maos incham com facilidade, &

o cabelo tem aparéncia ressecada. (MANISH, 2017) - i B~ Y i FONTE: SANTOS, 2017.




I A Roda dos Alimentos

FONTE: FCNAULP, 2010

As informacoes contidas nesse topico foram construidas a partir
da Fonte: FCNAULP, 2010.

O QUE E?

A Roda dos Alimentos € uma imagem ou representacao grafica que
ajuda a escolher e a combinar os alimentos que deverao fazer parte
da alimentacdo diaria. £ um simbolo em forma de circulo que se
divide em segmentos de diferentes tamanhos que se designam por
Grupos e que reunem alimentos com propriedades nutricionais

semelhantes. Ao contrario da piramide, o circulo nao hierarquiza /4

os alimentos, mas atribui-lhes igual importancia.
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COMO E CONSTITUIDA?

E composta por 7 grupos de alimentos de diferentes dimensoes, os
quais indicam a proporcao de peso com que cada um deles deve estar
presente na alimentacéao diaria:

= Cereais e derivados, tubérculos — 28%

* Horticolas — 23%

=  Fruta - 20%

= Lacticinios — 18%

= Carnes, pescado e ovos — 5%

* Leguminosas — 4%

= Gorduras e oleos — 2%

A agua, nao possuindo um grupo proprio, estda também
representada em todos eles, pois faz parte da constituicao de quase
todos os alimentos. Sendo a agua imprescindivel a vida, é
fundamental que se beba em abundancia diariamente. As
necessidades de agua podem variar entre 1,5 e 3 litros por dia.

Cada um dos grupos apresenta funcoées e caracteristicas
nutricionais especificas, pelo que todos eles devem estar presentes
na alimentacao diaria, nao devendo ser substituidos entre si.

Dentro de cada grupo estao reunidos alimentos
nutricionalmente semelhantes, podendo e devendo ser regularmente
substituidos uns pelos outros de modo a assegurar a necessaria
variedade.

O QUE NOS ENSINA?

De uma forma simples, a Roda dos Alimentos transmite as
orientacoes para uma Alimentaciao Saudavel, isto &, uma
alimentacao:

COMPLETA - comer alimentos de cada grupo e beber agua
diariamente;

EQUILIBRADA - comer maior quantidade de alimentos pertencentes
aos grupos de maior dimensdo € menor quantidade dos que se
encontram nos grupos de menor dimensao, de forma a ingerir o
numero de por¢coes recomendado; e

VARIADA - comer alimentos diferentes dentro de cada
grupo variando diariamente, semanalmente e nas diferentes
épocas do ano.
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