Caro(a) aluno(a),

Para viver no mundo atual com qualidade de vida ¢ preciso ter cada vez mais
conhecimentos, respeitar valores e desenvolver atitudes positivas em relagao a si e aos
OuLtros.

Os conhecimentos que a humanidade construiu ao longo do tempo sdo um valioso
tesouro que nos permite compreender o mundo que nos cerca, interagir com as pessoas,
tomar decisoes... Ler, observar, registrar, analisar, comparar, refletir e expressar-se sao algumas
formas de compartilhar esse tesouro.

Este material foi desenvolvido especialmente para ajudar vocé, estudante do Ensino
Fundamental, a entender e a utilizar parte dos conhecimentos elaborados pela inteligéncia
e criatividade do ser humano em seus esfor¢os para compreender e explicar o mundo e
os fendmenos da vida.

O objetivo das Situagdes de Aprendizagem ¢é apresentar esses conhecimentos de forma
contextualizada, para que a aprendizagem seja construida como parte de sua vida cotidiana
e do mundo ao seu redor. Logo, as atividades propostas nao devem ser consideradas
apenas exercicios de memoriza¢io de um conjunto de simbolos e de nomes desconexos
do mundo que nos cerca.

Portanto, estudar as Ciéncias da Natureza e suas Tecnologias é também valorizar o
ser humano. As aulas o ajudario a compreender que por meio do conhecimento é possivel
transformar e aprimorar o que jd existe, buscando criar condigoes para que todas as
pessoas possam ter qualidade de vida.

Aprender exige esforgo e dedicagio, mas também envolve curiosidade e criatividade,
que estimulam a troca de ideias e conhecimentos. Por isso, sugerimos que vocé participe
das aulas, fique atento as explicagoes do professor, faga anotagdes, exponha suas davidas,
nao tenha vergonha de fazer perguntas, procure respostas e dé sua opinio.

Se precisar, pega ajuda ao professor. Ele pode orienté-lo sobre o que estudar e pesquisar,
como organizar os estudos e onde buscar mais informagoes sobre um assunto. Reserve
todos os dias um hordrio para fazer as tarefas e rever os contetidos, assim vocé evita que
eles se acumulem. E, principalmente, ajude e pega ajuda aos colegas. A troca de ideias é
fundamental para a construgao do conhecimento.

Aprender pode ser muito prazeroso. Temos certeza de que vocé vai descobrir isso.

Coordenadoria de Estudos e Normas Pedagdgicas — CENP
Secretaria da Educacgao do Estado de Sio Paulo

Equipe Técnica de Ciéncias da Natureza
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29 SITUACAO DE APRENDIZAGEM 1

JUL O QUEESTAMOS COMENDO — OS NUTRIENTES

Esta Situagao de Aprendizagem se inicia com a leitura do texto “Flavonoides!”, de Antonio Prata,

publicado no jornal O Estado de S. Paulo.

Apés conversar com o professor e a turma, vocé agora estd preparado para fazer a leitura!

N L Leitura e Andlise de Texto

Flavonoides!

Antonio Prata

Uns creem em Deus, outros no Diabo e hd até quem espere do capitalismo a redengao
de nossas pobres almas: eu acredito em substincias. Analiso a tabela nutricional no rétulo
de um chocolate com a seriedade de um exegeta', procuro verdades obscuras por trds da
quantidade de calorias ou carboidratos de um suco de laranja como um rabino cabalista.
Sei que, pela interpretagao correta daqueles miseros gramas de fibras, sédio ou fésforo,
pode-se vislumbrar a verdadeira face de Deus ou do Diabo. Se, na boca do povo, o deménio
atende por nomes como Tinhoso, Belzebu e Lucifer, nas tabelas nutricionais esconde-se
sob a alcunha de gorduras saturadas, fenilalanina, colesterol, sédio e, de uns tempos para
cd, gorduras trans (ndo se deixe enganar por esse nome simpdtico, com ar de disco do
Caetano em 1979: as gorduras trans, dizem os especialistas, colam feito argamassa nas
paredes das artérias).

Comecei a temer as substincias com a fenilalanina. Nao tenho a menor ideia do que
seja, mas faz alguns anos que a Coca-light traz o aviso, misterioso e soturno: contém feni-
lalanina. O McDonald’s, ainda mais incisivo, colou um adesivo no balcio de suas lancho-
netes: “Atengao, fenilcetonuricos: contém fenilalanina”. Desde entao, toda noite, ao pér a
cabega no travesseiro, imagino didlogos como “... pois ¢, menina, o Antdnio! Era fenilce-
tonurico e ndo sabia. Fulminante. T4o novo, judia¢o...”

O cidadio atento deve ter notado que o glaten, de uns anos para cd, também ganhou
uma certa notoriedade nos rétulos. “Contém gliten”, dizem embalagens de uma infinidade
de alimentos, sem mais explicacoes. Qual é a do gluten? Faz bem pra vista? Ataca o figado?
Derrete o cérebro? Podem os fenilcetontricos comer gliten sem problemas?

Como bom crente, sei que as substdncias matam, mas também podem salvar. Pelo
menos, ¢ o que espero do chd verde e seus incriveis flavonoides, que venho consumindo
com fervor e regularidade nas tltimas semanas. Vocé sabe o que sdo flavonoides? Pois é, eu
também nao, mas o rétulo do tal Green Tea avisa, com grande jubilo (um pequeno gréfico),

! Pessoa que faz explicagio ou interpretagio de obra literdria.
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que uma garrafinha tem quatro vezes mais flavonoides do que o suco de laranja e treze
vezes mais do que o brécolis. Diz ainda, a guisa de explicacio, tratar-se de poderoso antio-
xidante. Fico muito tranquilo: posso cair fulminado pela fenilalanina ou sofrer as insuspeitas
mazelas do gliten, mas de enferrujar, ao que parece, estou a salvo.

PRATA, Antonio: Flavonoides! O Estado de S. Paulo. Guia, 06/10/2006.

Glossario

Apés a leitura, procure no diciondrio o significado das palavras que vocé ainda nio conhece e
utilize o espago a seguir para criar o seu préprio glossério.

Discussao

As questoes abaixo servem como guia para orientar a discussao da classe sobre o texto
“Flavonoides!”.

1. Que fatores interferem na escolha dos nossos alimentos?

2. Vocé também acha que substincias podem curar ou matar?

3. Atualmente, qual é o papel da ciéncia nas nossas escolhas alimentares?

4. Sabemos identificar os produtos com os quais nos alimentamos?

5. Sabemos como eles interferem no nosso organismo?

6. Para conhecer o que estamos comendo, basta apenas ler os rétulos dos alimentos?

Utilize o espago a seguir para registrar as informagoes.
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Providencie quatro rétulos de alimentos industrializados consumidos em sua residéncia. Dé
preferéncia para rétulos de diferentes tipos de alimentos, como diet, light, de origem animal, vegetal,
enlatados etc. Organize esse material para a préxima aula.

Analisando os rétulos dos alimentos industrializados

1. Preste atencdo a explicacdo do professor e registre as defini¢des das seguintes informagoes en-
contradas nos rétulos dos alimentos.

a) Valores didrios recomendados.
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b) Produtos light.

c) Produtos diet.

2. Utilizando os rétulos contendo tabelas nutricionais de diferentes alimentos, identifique os in-
gredientes e preencha a tabela a seguir para cada um deles.

Alimento Ingredientes Outras informagdes

3. Agora, analise as tabelas de informagées nutricionais e resolva as questoes propostas a seguir.

a) Qual ¢é a relacdo entre alimentos e nutrientes?
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b) Todos os alimentos contém as mesmas quantidades de nutrientes? Justifique.

c) Vocé deve ter notado que a tabela de muitos alimentos nao indica a presenca de dgua. Isso
significa que eles nio contém dgua?

d) Qual ¢ a por¢ao de referéncia para cada alimento? Com essa por¢ao de referéncia é fécil
avaliar a quantidade de alimento que vocé ingere?

e) Qual dos alimentos fornece a maior variedade de nutrientes?
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f) Qual nutriente aparece em maior quantidade em cada um dos alimentos? Qual é a impor-
tAncia desse nutriente para o funcionamento do corpo humano?

g) Compare um alimento de origem animal com um de origem vegetal. Quais sao as diferengas
notadas? Compare essa informagao com as dos seus colegas e verifique se eles também che-
garam 4 mesma conclusao.

h) Proponha um agrupamento para os alimentos estudados por seu grupo. Explique o critério
utilizado para reuni-los nessas categorias.

d/ APRENDENDO A APRENDER
~— //

Vocé aprendeu a analisar os rétulos de alimentos industrializados. De agora em diante,
vocé j& pode avaliar se aquilo que vocé compra e/ou consome fornece muitos nutrientes,
se ¢ um alimento rico em energia ou se ¢ um alimento construtor. O importante, agora, é
colocar todo esse conhecimento em prética na hora de escolher os alimentos.
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v
VOCE APRENDEU?

1. A embalagem de dois alimentos conhecidos apresenta a composi¢ao mostrada nas tabelas abai-
xo0. Analise-as e responda as questoes a seguir.

A) (B)
Informagao Nutricional Informagao Nutricional
Por¢ao de 20 g (2 colheres de sopa) Por¢ao de 200 mL (1 copo)
Quantidade de porgao % VD (*) Quantidade de por¢ao % VD (*)
80 kcal = 83 kcal =
7,0 40 %) 0,
Valor energético 336 ki Yo Valor energético 349 ki 4%
Carboidratos 19¢g 6% Carboidratos 10g 3%
Proteinas 05¢g 1% Proteinas 6,2g 8%
Sédio 28 mg 1% Gorduras totais 2 mg 4%
- . 0
Vitamina A 90 mcg 15% Gorduras 12g 506
saturadas
Vitamina B1 0,18 mg 15%
Gorduras Trans Og o
Vitamina B2 0,19 mg 15%
Fibra alimentar Og 0%
Vitamina B3 2,4 mg 15%
Sédio 90 mg 4%
Vitamina B6 0,19 mg 15%
Cilcio 240 mg 24%
Vitamina C 6,7 mg 15%
*% Valofe's.diérios de referénFia com base em uma dieta de 2000 kcal ou §4OO kj. Seus
Vitamina D O’ 7 5 mcg 1 5 0/0 :]J;rge;ilj:os podem ser maiores ou menores dependendo das suas necessidades
**VD nio estabelecido.
Nao contém quantidade significativas de gorduras totais, gorduras saturadas,
gorduras trans e fibra alimentar.
* % valores didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 keal ou 8400 kj. Seus
valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo das suas necessidades energéticas.

a) Qual alimento (A ou B) fornece maior variedade de nutrientes? Quais sio esses nutrientes?
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b) Um dos alimentos pode ser classificado como energético, por fornecer muita energia, e outro
pode ser chamado construtor, pois ajuda a compor novas partes do corpo. Qual alimento (A
ou B) se encaixa melhor em cada categoria? Justifique.

) Que dificuldades teria uma pessoa que se alimentasse prioritariamente com o alimento do

tipo A?

d) Qual é o significado de VD?

2. Um prato contém arroz, feijao, bife, farinha de mandioca, tomate, salada e banana. Se retirar-
mos a carne dessa refei¢io reduziremos a ingestao de um importante nutriente de fun¢io cons-
trutora que sao:

a) carboidratos.
b) vitaminas.
) sais minerais.
d) proteinas.

e) lipidios.
10
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& 29 SITUACAO DE APRENDIZAGEM 2

WU O QUEESTAMOS COMENDO — A ENERGIA

N

Vocé deve ter encontrado em todas as tabelas nutricionais informagoes sobre o valor energético,
o contetdo calérico ou a quantidade de calorias que aquele alimento fornece. O que isso significa?

Quantidade de energia fornecida pelos alimentos

Todos os alimentos fornecem a mesma quantidade de energia? Quais s3o os fatores que interferem
na quantidade de energia fornecida pelos alimentos?

Sem combustivel o automével nio funciona. Nosso corpo também nao funciona sem alimentos.
Os alimentos atuam como combustiveis para nosso corpo: precisam ser transformados para fornecer
energia. Esse processo ocorre gradualmente dentro de nossas células. Essa transformagao recebe o
nome de respiragio celular.

Os diferentes combustiveis utilizados nos automéveis, como a gasolina e o 4lcool, fornecem
quantidades diferentes de energia. Serd que os alimentos também? Vamos acelerar a queima de trés
alimentos para compararmos a quantidade de energia que cada um deles fornece: o pao, o coco e o
amendoim.

_\_@{/ ROTEIRO DE EXPERIMENTA(;AO
Objetivo

Com este experimento, vocé deverd ser capaz de responder as seguintes questoes: “Todos os
11
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alimentos fornecem a mesma quantidade de energia?”; “Quais sao os fatores que interferem na

quantidade de energia fornecida pelos alimentos?”.

Procedimentos

a) O professor deverd medir a massa do alimento na balan¢a. Anote na tabela.

b) Monte o kit combustao como na imagem abaixo. A vela ou lamparina fica do lado de fora
da “casinha” de papelao (calorimetro). Prenda o tubo de ensaio com a pin¢a de madeira e

coloque-o no furo superior da tampa.

© Agnaldo Rocha

¢) Meca com a proveta 10 mL de dgua e adicione ao tubo de ensaio.

d) Introduza o termdmetro no tubo de ensaio e verifique a temperatura inicial da 4gua. Coloque
delicadamente o termdémetro para nao quebrar o tubo. Anote o valor da temperatura inicial

na tabela da pdgina seguinte.
12
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Atencao!

Caso a escola ndo possua termdémetro, vocé pode utilizar como medida indireta da
quantidade de energia contida em cada alimento o tempo de dura¢io da combustao, usando,
para isso, um crondmetro.

e) Utilizando o estilete de madeira espete um dos alimentos, deixando-o firmemente preso e
inicie sua queima usando uma chama de lamparina ou vela.

Atencao!

Cuidado ao manusear o fogo e o estilete de madeira!

f) Ao observar que o alimento estd queimando, introduza-o no orificio inferior do calorimetro,
deixando-o préximo ao tubo de ensaio.

g) Quando terminar a combustao do alimento, verifique novamente a temperatura da dgua, agi-
tando-a previamente. Anote a temperatura final da dgua e calcule a variagio de temperatura.

h) Com outro tubo de ensaio, repita o procedimento queimando outro alimento.

Resultados

Podemos facilitar o entendimento dos resultados utilizando tabelas. Em nossa atividade verifi-
camos que determinada quantidade de um tipo de alimento provoca variagio na temperatura da
dgua (temperatura final menos temperatura inicial). Complete a tabela a seguir com os resultados
obtidos para a queima do pao, do coco e do amendoim.

Alimento Massa do alimento = Temperatura = Temperatura Variagao de
(gramas) inicial (°C) final (°C) temperatura (°C)
Pao
Coco
Amendoim
13
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(%

Considerando os resultados do experimento, responda as questoes de interpretagio a seguir.

1. O que aconteceu com a temperatura da dgua durante a queima dos alimentos?

2. De onde vem a energia (calor) que provocou o aquecimento da dgua?

3. Caloria ¢ a quantidade de calor necessdria para elevar de 14,5 °C para 15,5 °C a temperatura
de um grama de dgua. De acordo com essa defini¢ao, calcule a quantidade aproximada de
energia que cada alimento fornece para a dgua.

4. Qual dos alimentos forneceu mais energia?

5. Procure dar uma explicagao para o fato constatado na questao anterior.

14

CAA CIENCIAS 7aVOL1_5_2010.indd 14 @ 2/08/2010 5:50 PM



1 NEEE @® | D | [ [

Ciéncias - 72 série/82 ano - Volume 1

6. Para essa atividade, a proposta ¢é utilizar torrada ou pao amanhecido e nao pao fresco. Explique
por que essa exigéncia é necessaria.

Leitura e Analise de Tabela

1. Analise a tabela e depois responda as questoes a seguir.

Relagdo entre a composi¢io de alguns alimentos e a quantidade
de energia fornecida em 100 g desse alimento

Alimento Agua Proteina | Gorduras | Carboidratos | Energia
(%) (g (g (g (kcal)
Alface lisa, crua 95 2,4 0,3 4,6 24
Laranja ou pera | 4 ¢ 1,0 0,3 4,6 49
crua
Batata-baroa crua 73,7 2,6 0,1 21,0 93
Filé defrango | 23,8 3,8 0 136
sem pele e assado
Pao 9,0 8,7 3,2 50,0 269
Amendoim 6,4 15,0 64 15,0 651
Margarina 15,8 0,6 81 0,4 720
Coco 422 3,5 27,2 13,7 296

Fonte: Tabela brasileira da composigio dos alimentos. Unicamp e Ministério da Satide. Disponivel em: <http://www.unicamp.br/nepa/

taco>. Acesso em: 13 out. 2009.

a) Quais alimentos fornecem mais energia? O que esses alimentos tém em comum em relagio
a composi¢ao?

15
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b) Quais alimentos fornecem menos energia? O que esses alimentos tém em comum em relacao
a composigao?

¢) Qual ¢é a relacdo entre a quantidade de energia fornecida por um alimento e sua composicao?

2. Como vimos, a tabela indica a quantidade de energia fornecida por 100 gramas de cada alimento.

a) Por que analisamos sempre a base de 100 gramas dos diferentes alimentos?

b) O que acontecerd com a quantidade de energia se dobrarmos a quantidade dos alimentos?

Calcule.

¢) Qual ¢ a quantidade de energia fornecida por 200 gramas de coco? E por 300 gramas?

16
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d) Quantos gramas de alface uma pessoa precisaria comer para conseguir a mesma quantidade
de energia que hd em 100 gramas de amendoim? Calcule.

Como utilizamos a energia?

Para compreender melhor como utilizamos a energia fornecida pelos alimentos, vocé devera,
com base nas informagoes da tabela, responder as questoes que seguem.

A tabela a seguir mostra uma lista de atividades e a quantidade de energia, em quilocalorias, gasta
por hora em sua prética, para uma pessoa de 56 kg de massa corporal. O gasto energético depende da
intensidade com que ¢ realizado o exercicio, do tempo de duragio e do peso corporal da pessoa.

Gasto de energia por hora de atividade

Atividade | kcal/h Atividade kcal/h Atividade kcal/h
e Panho 58 Pedalar (como lazer) 243 C;orrer filamiln 486
e vestir-se - ritmo moderado)
Caminhar (em
Sentar, lendo 60 Jogar futebol 437 ) 272
ritmo moderado)
S 63 Jogar voleibol 170 C01:rer (16, k.m/h 972
escrevendo - ritmo rapido)
Assistir aula | 126 Nadar (como lazer) 291 Varrer chao 189
Conversar 87 Ficar de pé, em repouso; 73 Lavar roupas 282
sentar comendo
Descer Capinar Subir escadas
escadas 345 (hortas e jardins) 272 (ritmo moderado) 486

Baseada em: SHARKEY, B. J. Condicionamento fisico e satide. 4. ed. Porto Alegre: Artmed, 1998.

17
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1. Qual ¢é a atividade fisica da tabela que resulta em maior gasto energético?

2. Qual é a que resulta em menor gasto energético?

3. Carolina ¢ uma menina de 13 anos, tem 56 kg e 1,48 m de altura. Numa tarde foi de bicicleta
até sua escola, para a aula de Educagio Fisica. O percurso demorou 15 minutos. O professor
iniciou a aula com um aquecimento de 10 minutos correndo (velocidade moderada). Carolina
passou os outros 30 minutos da aula jogando volei. Saiu da aula e pedalou, por mais 30 minu-
tos, até a casa de Ana. Estudaram Matemdtica por 1 hora. Carolina voltou para casa de bicicle-
ta. O percurso durou 15 minutos. Chegando em casa, cansada, resolveu ler um romance,
sentada no sofd da sala por 2 horas. No fim da tarde, a menina varreu a casa para sua mae, ati-
vidade que demorou cerca de 10 minutos. Qual foi o total de energia utilizada por Carolina no
periodo considerado?

Para auxiliar a resolugio desta questdo, utilize a tabela a seguir para organizar os dados do
enunciado.

Atividade Tempo Gasto energético

Pedalar
Correr em ritmo moderado
Jogar voleibol

Pedalar

Sentar / ler
Pedalar

Sentar / ler

Varrer chao

Total gasto = kcal

18
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4. Apés toda essa atividade, Carolina estava com fome. Comeu um lanche de 230 kcal. O lanche
foi suficiente para repor a energia gasta?

5. O que acontece quando ingerimos menos energia do que necessitamos para nossas atividades?

Explique.

6. O que acontece quando ingerimos mais energia do que necessitamos para as atividades?

7. Quais dicas podemos dar para uma pessoa que nao quer engordar?

19
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8. Quais s20 os hdbitos em destaque na figura que podem levar a obesidade? Explique.

© Gilmar

—

<« \’\// - VOCE APRENDEU?

O texto a seguir deve ser utilizado para responder as questoes.

Leitura e Andlise de Texto

N
Obesidade na adolescéncia

Maira Batistoni e Silva

Nas tltimas décadas a populagio brasileira estd passando por mudangas de hébito que
estdo contribuindo para o aumento de doengas cronicas causadas pelo excesso de peso e
obesidade, como hipertensao, diabetes, doencas coronarianas e alguns tipos de cincer.
Como a alimentagao influencia todos os aspectos da vida de um individuo, aqueles que

nao se alimentam de maneira adequada tém menor qualidade de vida.

20
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O aumento da obesidade também ¢é uma caracteristica entre os adolescentes. Nessa
faixa etdria, os hdbitos de consumo sio influenciados por indmeros fatores, como gosto
pessoal, classe econdmica, influéncia de amigos, influéncia da midia, rebeldia contra os
controles exercidos pela familia e busca de autonomia e identidade.

A prevengdo e o combate ao excesso de peso e a obesidade exigem duas condigoes:
aumentar o gasto energético e reduzir o consumo de alimentos hipercaléricos. Quanto
antes se inicia a adogao de hébitos alimentares sauddveis e de atividades fisicas adequadas
A faixa etdria, maiores sao as chances de reduzir a obesidade nos adolescentes e adultos.

Elaborado especialmente para o Sdo Paulo faz escola.

1. Segundo a autora, a prevengao da obesidade exige duas condi¢oes: aumentar o gasto energético
e reduzir o consumo de alimentos hipercaléricos. Sobre o que ela estd falando? Explique, com

suas palavras.

2. A obesidade ¢ um distdrbio nutricional que vem afetando um niimero cada vez maior de
pessoas. Procure relacionar esse fato com o modo de vida nas cidades atualmente.

(2 <
) 1 )@ SITUACAO DE APRENDIZAGEM 3
:'\I *‘: ALIMENTACAO BALANCEADA — A PIRAMIDE ALIMENTAR

Vocé saberia dizer se sua alimentagio supre as suas necessidades energéticas e nutricionais? Como
saber se estamos comendo bem?

Para responder a essas questoes ¢ necessario, em primeiro lugar, saber o que vocé estd comendo, isto
é, conhecer o seu hdbito alimentar. Para isso, complete a tabela a seguir com informagoes sobre todos os

alimentos que vocé vai consumir durante 24 horas.
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Minha dieta do dia

/1

Alimento

Quantidade

Alimento

Quantidade
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O que diz a piramide alimentar: sua alimentagao é balanceada e sauddvel?

© Hudson Calasans

Grupo 7+—— —— Grupo 8

Grupo 5

Grupo 4 ——

—— Grupo 6

Grupo 2 —— —— Grupo 3

Grupo 1 «——

Pirimide alimentar: os alimentos que precisam ser consumidos numa quantidade maior estio na base da
pirAmide e os que precisam ser consumidos em menor quantidade estio no topo da pirimide.
Disponivel em: <http://www.anvisa.gov.br/alimentos/rotulos/guiadebolso.pdf>. Acesso em: 26 out. 2009.

Seu professor ird informar quais alimentos comp6em cada grupo da pirdmide alimentar e quantas
porgoes desses alimentos sao recomendadas para consumo didrio. Aproveite este momento para fazer
anotagoes sobre a aula.

Compare seus habitos alimentares com a pirdimide alimentar e avalie se a sua alimentagao pode
ser considerada balanceada e sauddvel.

1. Sua alimentacio estd de acordo com as recomendagoes da pirimide alimentar? Por qué?

23
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2. Quais alimentos podem ser trocados, excluidos ou acrescentados para que a sua alimentagao
fique mais adequada?

3. Complete a pirdmide alimentar a seguir com os alimentos que vocé escolheu para fazer parte
da sua alimentagao, colocando-os nos andares adequados ¢ indicando o nimero de porgoes
recomendadas. Nio se esqueca de colocar as atividades fisicas que vocé pratica na base da
pirdmide.

24
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Para finalizar esta Situacao de Aprendizagem, pense sobre o que vocé aprendeu com a pirdmide
alimentar e resolva as questoes a seguir.

1. Comer bem é comer muito? Justifique sua resposta.

2. O que ¢ pirimide alimentar? Quais sdo os principios da dieta baseada no modelo da pirdmi-
de alimentar?

3. Qual é o papel da atividade fisica na pirdimide alimentar apresentada?

Durante a corre¢ao, fique atento para ouvir os comentdrios do professor e de seus colegas.
Registre as informacoes de tal maneira que as respostas fiquem completas e corretas!

d/ APRENDENDO A APRENDER
\/

As nossas escolhas alimentares sdo determinadas por muitos fatores, como preferéncias
individuais, disponibilidade dos alimentos, custo, visibilidade na midia etc. Agora que vocé
j& conhece as recomendagées da pirdimide alimentar para uma alimentagio balanceada e
sauddvel, espera-se que essas informagoes também facam parte do conjunto de fatores que
influenciam suas escolhas alimentares.

Saber escolher os alimentos que comemos é muito importante para a manuten¢ao da
satde e da qualidade de vida durante toda a nossa vida. Utilize o conhecimento construido
nas aulas em prol de sua satde!

25
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\\’/ VOCE APRENDEU?

1. Considere a composi¢ao do lanche solicitado por Joao:

Alimento Principais nutrientes constituintes
Pao Carboidratos
Hamburguer (carne frita) Proteinas e lipidios
Oleo de frituras Lipidios
Batata frita Carboidratos e lipidios
Refrigerante Carboidratos e sais minerais

a) O lanche deixou Joao bem alimentado? Justifique.

b) Se o hamburguer fosse assado em vez de frito, haveria diminuicao no total caldrico? Por
g ¢
qué?

2. A pirdmide alimentar pode ser utilizada como referéncia para estimarmos as quantidades de
cada tipo de alimento que devemos consumir. Julgue as afirmativas a seguir com base no con-
ceito de pirdmide alimentar. Utilize (V) para as verdadeiras e (F) para as falsas.

() Para garantir uma alimentacgio equilibrada, devemos consumir grande quantidade de li-
pidios, que se encontram no topo da pirdmide.

() O topo da pirimide mostra os alimentos que devem ser consumidos com moderagao.

() De 50% a 60% da energia de que precisamos deve provir dos alimentos que formam a
base da pirdmide.

() Os alimentos do segundo nivel da pirimide devem ser consumidos com frequéncia, pois
tém funcio construtora.
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o SITUACAO DE APRENDIZAGEM 4

JU_ COMO APROVEITAMOS OS NUTRIENTES -

OS SISTEMAS DE NUTRICAO

Leitura e Analise de Texto

N
O caminho dos alimentos

O corpo estd constantemente utilizando energia. Para correr, pular, brincar, falar e
pensar, o corpo necessita de energia até mesmo quando estd em repouso, para manter as
fungoes vitais. Nas atividades anteriores vimos que essa energia vem dos alimentos e que,
além de energia, os alimentos também fornecem materiais (nutrientes e d4gua) que serao
utilizados para compor e regular as atividades do organismo.

Quando comemos um sanduiche, por exemplo, estamos ingerindo materiais que
fizeram parte de outros seres vivos. Os alimentos produzidos pelos vegetais sao transfe-
ridos para os animais pelas cadeias alimentares. Para que sejam utilizados pelas células,
os alimentos devem passar por sucessivas transformagoes para que possam ser absorvidos,
isto ¢, entrar no sangue e depois nas células.

Parte desse processo de transformagao ¢ conhecida como digestao. Nos seres humanos
a digestao comega pela boca, segue pelo estdbmago e finaliza no intestino delgado, onde
além de transformados, os nutrientes sao absorvidos pelo sangue para que sejam trans-
portados para as células.

O sangue, além de transportar os nutrientes simples, também ¢é responsdvel por levar
o gis oxigénio que recolhe no pulmio e por eliminar o gds carbonico produzido pela
respiragdo celular.

As células utilizam os nutrientes para produc¢ao de energia e de novas substancias.
Para tanto, elas tém estruturas responsdveis pela transformagao dos materiais.

Os residuos produzidos pelas células sao jogados no sangue. No pulmao, o gis
carbdnico passa para o ar enquanto o gds oxigénio entra no organismo. Os rins retiram
excretos nitrogenados e produzem a urina.

As substancias que nao foram aproveitadas, absorvidas, continuam no tubo digestério
e sdo eliminadas pelas fezes. A celulose, por exemplo, conhecida como fibra, nao ¢ dige-
rida, mas auxilia o funcionamento intestinal.

Elaborado especialmente para o Sdo Paulo faz escola.
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1. Quais s3o os processos pelos quais o alimento e o gis oxigénio devem passar até chegarem as
células, onde sero utilizados para a producio de energia?

2. Por que os alimentos precisam ser transformados?

3. Por quais etapas o alimento passa antes de ser absorvido pelas células?

4. Como sao eliminados os residuos da digestao?

5. Como sio eliminados os residuos produzidos pelas células?

28
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6. Registre a seguir a defini¢ao de cada um dos importantes processos:

Digestao Respiragao Circulagao

vj PESQUISA INDIVIDUAL

Com o auxilio do seu livro diddtico da 72 série, identifique e liste todos os 6rgaos do corpo
humano que participam dos processos de digestao, respiragao e circulagao.

Ao final de sua pesquisa, circule com trés cores diferentes os 6rgaos que atuam na transformacio,
na absor¢io e no transporte.

Digestao:

Respiragao:

Circulagio:

29
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% ¢
\

N
O PESQUISA EM GRUPO
v:‘w Q

Neste momento, estudaremos como ocorrem as grandes fungdes vitais no corpo humano. O
professor organizard a classe em grupos para que pesquisem as seguintes funcoes: 1. digerir; 2. respirar;
3. circular; 4. excretar.

Tema (fungao vital) a ser pesquisado:

Integrantes do grupo:

Roteiro de Pesquisa

Seu trabalho de busca de informagées (pesquisa) deverd ser feito para que vocé consiga responder
as questoes a seguir. Além de procurar informagoes que o ajudem a responder o roteiro de pesquisa,
vocé também deve pesquisar imagens que possam ajudd-lo a responder a dltima questao. Nao se
esquega de anotar as fontes de informagao utilizadas para responder a cada questao.

1. O que ¢ (digerir, respirar, circular, excretar)?

Fonte:

2. Como a fungao de (digestao, respiragio, circulagdo, excre¢ao) participa da manutengao do
organismo?

Fonte:
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3. Explique o processo da (digestao, respiragao, circulagio, excre¢ao) no corpo humano. Identifique
os Orgaos e suas respectivas fungdes no processo.

Fonte:

4. Represente o sistema (digestério, respiratério, circulatério, excretor) com suas estruturas e
6rgaos utilizando como referéncia o contorno do corpo de um colega.

Apresentando os resultados da pesquisa

Os resultados da pesquisa de seu grupo devem ser apresentados em um relatério contendo as
informagoes solicitadas pelo roteiro de pesquisa a ser entregue ao professor. Além disso, vocés
deverio produzir um cartaz com o contorno do corpo de um colega e com os érgaos relativos ao
sistema pesquisado, para apresentar os resultados da pesquisa para a sua classe.

O espaco a seguir deverd ser utilizado para vocé registrar as informagoes sobre as fungoes vitais
apresentadas pelos outros grupos.
31
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Construindo um infogrifico

§ /7
Infograficos sao esquemas simplificados que unem processos um pouco mais com-
plexos. Eles unem imagens, simbolos e textos.

Vocés deverao construir um infogréfico para relacionar todas as fungées vitais pesquisadas pela
classe (digestao, respiragao, circulacio e excregao). Maos a obra!
32
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\\’/ - VOCE APRENDEU?

1. O quadro a seguir apresenta, em percentuais, a composicio dos gases inspirados e expirados
na respiracdo de uma pessoa. A medicio foi feita ao nivel do mar. Interprete as informagées
do quadro e responda:

Gds oxigénio | Gds carbdnico Nitrogénio Outros gases
Ar inspirado 20,9 0,03 79 0,07
Ar expirado 16 4,0 79 1,0
Diferenca -4,9 + 3,97 0 +0,93

Como vocé explica a diferenga verificada na quantidade de gds oxigénio no ar inspirado para o
ar expirado?

33
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2. Observe as figuras:

alvéolo
; A B
ar bronquiolo
=
s
£
<3}
]
5
1=}
Q
)
©
alvéolo hemécias capilar sanguineo

a) O que a figura estd representando?

b) Explique o que estd acontecendo na figura nomeando os gases A e B.

1. Além do gis oxigénio, as células necessitam de nutrientes para obter energia e continuar fun-
cionando. O sistema digestério é responsdvel por garantir os nutrientes para as células. Sobre
esse processo responda:

a) O que acontece com o alimento durante a digestao?

34
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b) Como e onde ocorre o processo de absor¢ao dos nutrientes?

¢) Como os nutrientes chegam até as células?

2. (Fuvest-1995) O esquema a seguir apresenta o percurso do sangue no corpo humano.

I

¥

coragao
© Conexio Editorial

V_» < 1

VI—> <— VI

Assinale a alternativa que indica corretamente as regides desse percurso onde se espera encontrar
as maiores concentracoes de gés oxigénio, glicose e ureia.

a) gds oxigénio — I; glicose — I1I; ureia — VL.
b) gds oxigénio — II; glicose — I11; ureia — VII.
c) gés oxigénio — II; glicose — VII; ureia — VL.
d) gés oxigénio — I; glicose — IV; ureia — VII.

e) gas oxigénio — II; glicose —1V; ureia — V1.
35
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&~ 20 SITUACAO DE APRENDIZAGEM 5
;'I\| | ‘; SISTEMA CARDIOVASCULAR — TRANSPORTE DE
SUBSTANCIAS PELO ORGANISMO

Nesta Situagio de Aprendizagem vocé estudard com mais detalhes o sistema cardiovascular,
antigamente chamado de circulatério. Para iniciar o trabalho, pense nas questoes a seguir e compar-
tilhe com o professor e seus colegas o que vocé ji sabe sobre elas.

1. Para que serve o coragio?

2. O coragio de todas as pessoas bate no mesmo ritmo?

3. Seu coragio bate sempre no mesmo ritmo?

ROTEIRO DE EXPERIMENTACAO

A frequéncia cardiaca

Objetivo

Com este experimento vocé deverd ser capaz de responder a seguinte questao: “Como a inten-
sidade das atividades fisicas interfere na frequéncia dos batimentos do coracio?”.

Procedimentos

a) Em repouso, meca a sua pulsa¢io, colocando a mao no pulso e contando os batimentos du-
rante 15 segundos, como mostra a figura a seguir.

© J. James/zefa/Corbis-Latinstock

Medigio da frequéncia cardfaca no pulso.
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b) Multiplique o resultado por quatro para saber a pulsa¢ao por minuto e registre o valor:

Frequéncia cardfaca em repouso: batimentos/minuto.

¢) Faca uma atividade fisica intensa, que pode ser uma corrida (na quadra ou no pétio) ou,
ainda, polichinelos (na prépria classe), por cerca de 30 segundos. Mega a pulsagdo novamen-
te utilizando o mesmo método.

Frequéncia cardiaca apés atividade fisica: batimentos/minuto.

Interpretando os resultados

Elabore uma explicagao para os resultados obtidos, levando em conta o que vocé jd estudou
sobre a fun¢ao do sangue nas atividades anteriores. Em outras palavras, explique por que a frequéncia
cardiaca em repouso ¢ diferente da frequéncia medida apés o exercicio.

vf, PESQUISA INDIVIDUAL

Nesta pesquisa individual complementar, vocé, com o auxilio do seu livro diddtico da 7 série e de
outras fontes sugeridas pelo professor, deverd pesquisar como algumas condi¢des relacionadas a satide
(sedentarismo, obesidade, tabagismo e estresse) afetam a saide do sistema cardiovascular.

Nio se esquega de anotar a fonte de pesquisa que vocé utilizou!

Roteiro de Pesquisa

1. Certas condigoes (sedentarismo, obesidade, tabagismo e estresse) podem causar infarto, AVC,
parada cardiaca, aterosclerose e outras. O que sio e quais sao os sintomas dessas doengas?
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2. Que medidas podem ser tomadas para evitar essas doengas e como reconhecer quando elas
acontecem?

Em grupos, vocés deverao produzir uma parédia de utilidade publica, isto é, que orientem

seus ouvintes sobre a vida sauddvel e a prevengao de doencas cardiovasculares.

Parédia ¢ uma imitacio cOmica de uma composi¢ao; No NOsso caso, uma musica.

38
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Empenhem-se! Essa atividade serd utilizada para avaliar o conhecimento de vocés sobre o

assunto e vocés deverao apresenti-la para a classe.

(%

1. Leia o texto e responda as questoes a seguir.

Leitura e Andlise de Texto

N

Passageiro sofre infarto em aeroporto e morre no hospital de Curitiba

O passageiro Luiz Fernando Mosca, 54, morreu de infarto hoje pela manha em
um hospital de Curitiba, depois de passar mal no aeroporto Afonso Pena, de Sao José
dos Pinhais, a espera do voo que o levaria a Porto Alegre.

A Infraero (empresa administradora dos aeroportos), a Gol e o hospital Santa Cruz,
de Curitiba, confirmaram a morte, mas nio forneceram mais informacoes pessoais do
¢
passageiro.

Segundo funciondrios da supervisao da Infraero, uma ambulancia com médico foi
destacada para atender o passageiro as 6h05 da manha, a pedido do posto de primeiros
socorros do aeroporto. Mosca foi levado entdo para o hospital Santa Cruz, no bairro
Batel, centro de Curitiba, mas morreu durante o atendimento.

TORTATO, Mari, da Agéncia Folha em Curitiba. Passageiro sobre infarto em aeroporto e morre em hospital de Curitiba. Folha Online,
31/03/2007. Disponivel em: <http://www1.folha.uol.com.br/folha/cotidiano/ult95u133584.shtml>. Acesso em: 14 out. 2009.

a) O que é infarto?
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®

b) Quais sao os fatores de risco que podem levar ao infarto do miocérdio?

¢) Por que o infarto pode matar?

2. Sao vasos que transportam sangue venoso:

AD

VD

a)l,2e3.

b) 1 e 2 apenas.
c) 1 e 4 apenas.
d) 2 e 3 apenas.
e) 2 e 4 apenas.
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09 )0 SITUACAO DE APRENDIZAGEM 6
U\ SISTEMAS DE DEFESA DO ORGANISMO —

O SISTEMA IMUNOLOGICO

Apds conversar com o professor e a turma, vocé agora estd preparado para fazer a leitura!

Leitura e Analise de Texto

N

Vacinas: ajudando nosso organismo a se defender das doengas

Ghisleine Trigo Silveira

Para que o nosso organismo permanega sauddvel, isto é, com satide, é necessdrio que

consiga controlar a entrada de microrganismos — virus, bactérias e protozodrios —, pois eles
podem causar intimeras doengas quando penetram em nosso corpo.

Para isso, contamos com um sistema de defesa — o sistema imunoldgico —, cuja fungao ¢
exatamente esta: sempre que um desses microrganismos entra em nosso corpo, o sistema
imunolégico produz substincias para destrui-los.

Pode parecer curioso, mas é assim mesmo que este mecanismo funciona: da mesma
maneira que um microrganismo pode causar esta ou aquela doenga, ele também consegue
fazer com que o nosso préprio organismo reaja, produzindo substincias para destrui-lo e nos
protegendo de determinadas doengas.

Vocé j& ouviu dizer que as vacinas nos protegem de certas doencas? Pois as vacinas siao
produtos biolégicos, isto é, sao fabricadas com base em pedagos dos microrganismos que causam
as doengas. Elas estimulam o organismo de quem ¢ vacinado a produzir a sua prépria protegao.
Para reduzir os riscos da vacinagio, hd estratégias para “enfraquecer” esses microrganismos — e as
vacinas funcionam mesmo quando produzidas com base em microrganismos mortos.

Quando vocé é vacinado (ou “imunizado”), o seu organismo comega a produzir anticorpos
que previnem contra a doenga que seria causada pelo microrganismo, sem os riscos da prépria
infecgio. Esses anticorpos destroem o microrganismo causador da doenga.

Depois de vacinado, o organismo consegue continuar produzindo €sses mesmos anticorpos
durante muito tempo, todas as vezes que entrar em contato com os microrganismos utilizados
na fabricagio da vacina. Assim, se a pessoa vacinada for novamente exposta ao agente causador
da doenga, os anticorpos conseguirao inibir os microrganismos antes que eles consigam causar
a doenca.

Parece simples, nao?! Acontece que a memoria do nosso sistema imunolégico nao funciona
da mesma maneira para todos os microrganismos — e para todas as doencas. No caso do sarampo,
por exemplo, temos a doenga uma tinica vez na vida, o que significa que a memaria imunoldgica
para o microrganismo causador dessa doenca funciona durante toda a nossa vida.
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Essa mesma regra nao vale para o tétano, motivo pelo qual temos que tomar outras doses
da vacina a cada dez anos. Em outras palavras, a memoéria imunolégica para o microrganismo
que causa o tétano dura apenas dez anos — e as novas doses de vacina fazem o papel de
ativd-la novamente, mantendo o nosso organismo protegido contra essa doenga.

Outra possivel complicagao em relagao as vacinas é o comportamento dos préprios micror-
ganismos quando entram em contato com as substincias que podem prejudicé-los. Para se
defender, os microrganismos procuram se “disfarcar” — uma saida para que o sistema imunolégico
(ou as vacinas) nao os reconheca e nao os ataque. No caso da gripe, por exemplo, o virus sofre
mudangas — chamadas de mutagio — e consegue enganar o organismo, que no consegue se
defender com os anticorpos que produziu da tltima vez em que ficou gripado.

Muitas pessoas se perguntam se as vacinas fazem mal, uma vez que elas sio produzidas com
os proprios microrganismos que causam as doengas. As vacinas nao fazem mal, ainda que possam
provocar pequenos efeitos colaterais como, por exemplo, dor leve no local em que foram injetadas
ou um pouco de febre.

Enfim, riscos bastante pequenos, enquanto os riscos de no se vacinar sao bem mais graves,
pois podem expor o organismo a doencas que causam danos ou podem até mesmo tirar a vida
de quem nao se vacina.

Elaborado especialmente para o Sdo Paulo faz escola.

Glossario

Apés a leitura, procure no diciondrio o significado das palavras que vocé ainda nio conhece e
utilize o espago a seguir para criar o seu préprio glossério.

Ap6s ler o texto e discutir com o professor sobre as defesas de nosso organismo, responda as
questoes a seguir.

1. Como agem as vacinas? Qual ¢ a importincia delas para a manutengao da nossa satide?
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2. Por que temos algumas doengas apenas uma vez na vida, enquanto outras podem nos afetar
vdrias vezes?

3. Qual é a importincia de termos um sistema de defesa associado ao sangue?

Leia o texto e responda as questdes de interpretagio que se seguem.

Leitura e Andlise de Texto

N

Por que temos febre?
Iemperatura alta é sinal de que seuw organismo estd sendo atacado por micrébios

Vocé acorda e parece que o dia serd como outro qualquer. Pula da cama, mas um cansago
logo toma conta do seu corpo. Entao, vocé volta para o quarto e se esconde debaixo do cobertor.
Sente frio e, em seguida, comega a suar. O corago as vezes acelera, a respiracio fica ofegante
e suas bochechas ficam vermelhas como um tomate. E ela, a febre, que veio te pegar!

Calma! A febre nao é um monstro. E apenas um sinal de que o seu organismo estd sendo
atacado por microrganismos nocivos a satide. S6 fique atento para nao confundir febre com
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situagoes que levem ao aumento de temperatura corporal, como se agasalhar e se exercitar
muito. Em geral, a febre vem acompanhada de algum outro sintoma, que pode ser dor de
garganta, dor de ouvido, manchas pelo corpo, diarreia, vomito etc. Nesses casos, pode apostar
que alguma doenga estd para chegar.

Na verdade, a febre ¢ resultado da agao de uma substincia chamada prostaglandina. O
nome ¢ dificil de pronunciar, mas sua fungao ¢é relativamente simples: levar ao cérebro a
mensagem de que é necessdrio aumentar a temperatura do corpo para sinalizar que hd algum
micrébio invasor em atividade. Alertas ligados! Nosso sistema imunolégico, ou melhor, de
defesa, se prepara para combater a infecgio. As vezes, o organismo nao d4 conta desse combate
sozinho e precisa da ajuda de medicamentos para reagir melhor. E por isso que, quando nio
melhoramos da febre, vamos ao médico para nos consultar e tomar o remédio certo.

As criangas sao mais afetadas pela febre porque, para o organismo delas, praticamente
todos os virus e bactérias sao desconhecidos. Entao, quando esses microrganismos invadem
o corpo, ele logo produz a prostaglandina. Na medida em que vamos crescendo, ficando
adultos, nos tornamos um pouco mais resistentes a febre porque nosso corpo ji entrou em
contato com diversos tipos de virus e bactérias, tanto por jd termos sido vacinados, quanto
por jd termos contraido diferentes doengas.

Por mais que a febre seja apenas um sinal de que algo nao vai bem, é importante saber
sua razao. Assim, alguns cuidados devem ser tomados, principalmente, em se tratando de
criangas com menos de um ano de idade. E que, nesse caso, a febre pode estar associada a
alguma doenca grave, como a meningite. Por isso, 0 médico deve ser sempre consultado. Ele
sabe como detectar se existe alguma infecgao e o que fazer para combaté-la.

Sem indicagio do médico, ninguém deve tomar medicamentos. Até a data da consulta,

o que podemos fazer é tomar banho frio para baixar a temperatura do corpo, beber bastante

liquido para nao desidratar e nos alimentar bem para manter o organismo forte, em condi¢oes

de reagir. Essas atitudes contribuem para que vocé se livre logo da febre e, claro, da doenca
que estd associada a ela.

YAMAMOTO, Renato Minoru. Porque temos febre. Ciéncia Hoje das Criangas, n° 143, jan./fev. 2004.

Disponivel em: <http://cienciahoje.uol.com.br/view/>.

1. Qual é o papel da febre para nosso organismo?

2. Como age a prostaglandina?
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3. Segundo o texto, por que as criangas em geral tém febre com mais frequéncia que os adultos?

7

\\t\/ - VOCE APRENDEU?

1. O organismo humano estd constantemente em contato com uma grande quantidade de agen-

tes causadores de doengas. Por que entdo nao adoecemos a todo momento?

2. Quais sdo as portas de entrada do nosso organismo para agentes causadores de doencas e quais

as primeiras barreiras que dificultam sua entrada?

3. Por que doengas como catapora sao adquiridas somente uma vez?

4. O que sao vacinas?
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Leitura e Andlise de Texto

N

Por que engordamos?

Maira Batistoni e Silva

A resposta é simples: engordamos porque comemos demais!

Mas o que significa comer demais? De acordo com os nutricionistas, comer demais ¢
ingerir mais energia do que precisamos.

Mas, entao, nés precisamos de energia? Sim! N6s precisamos de energia para tudo: andar,
conversar, pensar, crescer, namorar, brincar, estudar, respirar e até dormir! Sé que o gasto é dife-
rente para cada tipo de atividade: gastamos mais energia nas atividades que requerem mais forga
fisica como, por exemplo, correr ou nadar.

Assim como as mdquinas precisam de energia elétrica para funcionar, nosso corpo também
precisa de energia. E claro que ndo estamos falando de energia elétrica, mas sim de energia
quimica, isto é, aquela energia que fica armazenada nos diferentes materiais ¢ também nos
nutrientes que compdem os alimentos e é medida em calorias (kcal). Os nutrientes que fornecem
energia aos alimentos sao as gorduras, os carboidratos e as proteinas. Cada grama de gordura
tem 9 keal, 1 grama de carboidrato fornece 4 kcal e 1 grama de proteina tem 4 kcal.

A energia consumida diariamente deve ser adequada a idade, ao peso, a altura, ao sexo
e ao grau de atividade fisica. Quando ingerimos mais energia do que gastamos, nosso corpo
guarda a energia excedente nas gordurinhas localizadas e, por isso, engordamos. Quando
consumimos menos energia do que precisamos para realizar as nossas atividades, nosso corpo
usa a energia reservada e, assim, gastamos as gordurinhas.

Um atleta sauddvel gasta muita energia em seus treinos e, portanto, deve consumir alimentos
mais energéticos para repor o que gastou. Porém, se um cobrador de énibus, por exemplo, comer
o mesmo que o atleta, provavelmente engordard, pois ele gasta menos energia diariamente.

Mas, atengao! Para termos uma dieta adequada, o importante nao é apenas a quantidade de
energia ingerida, mas também a qualidade nutricional da sua alimentago. Se, por um lado, a
quantidade de energia depende apenas dos carboidratos, proteinas e gorduras presentes no ali-
mento, a qualidade também tem rela¢io com o teor de vitaminas, sais minerais e fibras.

Engordamos porque comemos muitos alimentos ricos em calorias, principalmente aqueles
com muito carboidrato e gordura, e pobres em vitaminas e sais minerais. E comum encontrarmos
pessoas com excesso de peso e desnutridas devido a falta de vitaminas e sais minerais.

A agitagio e a correria do dia a dia, somadas aos comerciais e propagandas de alimentos
industrializados, tornaram nossa dieta extremamente rica em calorias e pobre em nutrientes. Para
levar uma vida sauddvel é importante acrescentar a sua dieta diferentes alimentos, pois cada um
é rico em um tipo de nutriente, e fazer atividades fisicas para aumentar o seu gasto energético.

Elaborado especialmente para o Sdo Paulo faz escola.
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Questoes de interpretagio

1. O que acontece quando gastamos mais energia do que consumimos? Por qué?

2. A expressao “dormir para recuperar a energia’ nao estd correta no que diz respeito as ideias
cientificas. Dé dois motivos para explicar por que essa expressao estd equivocada.

3. Reescreva a expressao da questao 2 de tal maneira que ela fique de acordo com tudo o que ja estudamos
em Ciéncias sobre nutrigo. Atengio: para corrigir a expressio vocé s6 pode trocar uma palavra.

4. Qual é a importincia de uma dieta equilibrada, com diferentes tipos de alimentos?

5. Localize e grife o trecho do texto que explica o que ocorre com a energia que consumimos e
Nnao gastamos.

6. Quais sao os tipos de alimentos que fornecem energia para nosso corpo?
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encontra a tabela brasileira de composi¢ao de alimentos. Acesso em: 13 out. 2009.

* No site <http://www.aprendebrasil.com.br/educacao_fisica/alunos/alunos6.asp>, ¢é
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O que eu aprendi...
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