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Vivemos para comer ou comemos para viver?

A familia Silva além de legumes, frutas, verduras e cereais, consome 5 litros de
6leo e 8 quilos de acucar por més, ja a familia Rodrigues, também consome frutas,
legumes, verduras e cereais, mas sé usa uma lata de 6leo e dois quilos de acucar
por més. Sabemos que as duas familias nao sdo adeptas de atividades fisicas. Na
sua opinido, qual das duas familias tem uma alimentacao mais saudavel?

Ter a familia bem alimentada é a preocupacgao de todos. A alimentacao e a nutricao
podem sofrer a influéncia do meio onde vivemos. A alimentagcao deve ser variada,

contemplando todos os grupos de alimentos. Uma alimentacdao inadequada pode




provocar uma seérie de efeitos sobre o corpo humano, muitas vezes resultando em
doencas.
A desnutricdo ¢ uma doenca das classes menos favorecidas ou sera uma

doenca do mundo moderno?

Caréncias alimentares sado descritas desde tempos remotos, na histéria do
descobrimento do Brasil estdo relatados fatos que comprovam este problema

nutricional.

O descobrimento do Brasil

Os europeus exploravam o Velho Mundo

(Europa, parte da Asia e o norte da Africa)

i nos idos do século XV. Eles ainda nao

conheciam o continente americano.

http://www.pt.wikipedia.org/wiki/DescobrimentodoBrasil

Acesso em: 13/02/08

Os italianos detinham o controle do comércio com as indias, onde compravam
especiarias, tapetes e tecidos a precos muito baixos e vendiam a paises europeus
ganhando muito dinheiro. Com o aumento do consumo destes produtos, houve a

necessidade de descobrir novas rotas para encontrar outros fornecedores.

Estimulados pelas grandes navegacdes, houve amplo desenvolvimento ao que se
referia as navegacdes, foram construidos barcos preparados para este fim, e novos
instrumentos como a bussola, as caravelas, o astrolabio, etc. Nesta época, dois
reinos disputavam o poder: Espanha e Portugal. Colombo foi em direcdo a América
Central e os portugueses em direcdo ao sul da Africa. Apés o retorno de
Vasco da Gama a uma viagem & costa da india, onde estabeleceu uma rota
comercial entre a Europa e o Oriente contornando o litoral da Africa, Dom Manuel,
percebendo a possibilidade de lucros que a rota recém - aberta oferecia, mandou
preparar a maior esquadra ja organizada em Portugal, composta por treze navios
com cerca de 1500 homens. O rei escolheu Pedro Alvares Cabral para comandar
esta esquadra. Era um homem conhecido pela boa educacgao, um fidalgo, de familia

tradicional portuguesa. Nao se sabe bem ao certo porque Cabral afastou-se tanto da



rota descrita por Vasco da Gama, e acabou avistando terra, que recebeu o nome de
llha de Vera Cruz, depois Terra de Santa Cruz e finalmente o nome de Brasil. Estas
viagens eram dificeis e longas, além da tensdo normal causada pelos perigos, o
comandante das embarcagdes ainda tinha que enfrentar varias doengcas que
acometia seus homens. A doenca mais comum tinha como caracteristica o
sangramento das gengivas podendo até causar a queda dos dentes, edema nas
articulacdes, fadiga, tonteiras, anorexia, alteracdes cutédneas e freqlentemente

levava a morte.

ATIVIDADE

Pesquise e discuta com seu grupo sobre as provaveis causas da doenca que

o texto acima faz referéncia.

Debata os diferentes tipos de respostas que surgiram

Historico da alimentacao brasileira

Segundo LORIMER (2002), os navegadores da época dos descobrimentos
precisavam levar grandes quantidades de alimentos. Algumas expedigdes tinham
um barco destinado ao transporte exclusivo de mantimentos. Por causa da longa
duragao das viagens, levavam alimentos nao pereciveis. Além da pouca variedade
de alimentos, os tripulantes ainda perdiam muitos destes viveres por causa dos
ratos e baratas que havia nas embarcacdes. O uso de alguns condimentos era
necessario para disfarcar o gosto de alimentos deteriorados. Ao passar por varios
portos para repor o estoque de alimentos puderam ter contato com culturas
diferentes. Estas culturas contribuiram para aumentar a variedade de alimentos para
as tripulacdes. Ao chegar ao Brasil, os portugueses tiveram que substituir muitos
condimentos e frutas de suas receitas originais. Os habitos alimentares dos indios e

escravos também influenciaram a dieta.

ATIVIDADE

Se vocé vivesse na época dos grandes descobrimentos e tivesse que fazer
uma longa viagem de navio, que tipo de alimento faria parte do seu estoque de

mantimentos?




Discuta com a classe e facam uma analise sobre as respostas.

Vocé ¢é daqueles que nao dispensa um hamburguer com fritas?

Ou é do time do arroz com feijao?

Os adolescentes podem ter os habitos de consumo bastante influenciados
pela familia, contudo, durante esse periodo podem aparecer novos habitos
alimentares gerados por motivos psicolédgicos, sociais, socioeconémicos, inclusive a
influéncia de amigos para consumir lanches rapidos, que sdo pouco nutritivos e
muito caldricos. Esses habitos alimentares adquiridos na adolescéncia podem
provocar uma série de efeitos sobre o corpo humano, muitas vezes influenciando a
saude do individuo adulto. Além disso, pulam algumas refeicbes como o café da
manhd, consomem mais alimentos entre as principais refeicbes como bolachas
recheadas e salgadinhos, aumentando a ingestao de agucares e gorduras saturadas
e consomem menos frutas, legumes e verduras, diminuindo a ingestao de vitaminas

e sais minerais.

ATIVIDADE

Converse com seu grupo e relacione as doencas desencadeadas pela
alimentacao inadequada, a partir de observacées ou do conhecimento que

vocé possui sobre o assunto.

Vocé sabe o que come?

Toda energia que o corpo precisa adquirimos com a ingestao de alimentos. A
energia presente nos alimentos é liberada no interior das células por meio das
reacdes quimicas. A quantidade de energia que um alimento contém é medida em
calorias por grama (cal/g). Geralmente, os valores energéticos sao expressos em
quilocalorias (Kcal), sendo 1Kcal=1000cal. Os nutrientes fornecem valores

energéticos diferentes.




1g de lipidios contém 9 Kcal
1g de carboidratos contém 4 Kcal
1g de proteinas contém 4 Kcal

A quantidade de energia utilizada diariamente depende da idade e
principalmente do tipo de atividade da pessoa. Em geral mulheres adultas gastam
cerca de 2000 quilocalorias e homens, cerca de 2400 quilocalorias por dia.

ATIVIDADE

1-Verifique o valor caldrico e os nutrientes que estao presentes nos alimentos

industrializados, através de uma pesquisa com rotulos.

2-Faca um mural informativo com o resultado de sua pesquisa.

Piramide alimentar

Para facilitar a compreensdao da quantidade de alimentos a ser consumida
diariamente, foi estabelecido a piramide alimentar, aprovada pela Organizacao
Mundial da Saude, que serve de orientagdo para uma alimentacdo saudavel.
Através dela vocé pode escolher os alimentos a consumir, dos quais pode obter
todos os nutrientes necessarios, € ao mesmo tempo, a quantidade certa de calorias
para manter as necessidades do organismo. A piramide é constituida dos grupos de
produtos, para orientar uma dieta saudavel. Os produtos dispostos na base da
piramide devem ser consumidos em maior quantidade, ao contrario dos alimentos
que estao no topo da piramide, que devem contribuir com a menor parte das calorias
de toda a sua alimentagdo. Cada grupo de alimentos é fonte de nutrientes

necessarios a saude do organismo.

A piramide alimentar pode ter variagdes no niumero das por¢des de cada grupo
alimentar que deve ser de acordo com as caracteristicas de cada individuo, como

idade, sexo, peso e atividade fisica.
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A piramide é dividida em quatro niveis

Na base da piramide estdo os carboidratos, que sdo compostos por cereais,
paes, raizes e tubérculos. Esses alimentos devem ser consumidos em maior
quantidade, pois fornecem a energia necessaria para as atividades diarias. No
segundo nivel, estdo os alimentos ricos em vitaminas, minerais e fibras, eles
regulam as funcdes do organismo. Fazem parte deste grupo as frutas, verduras e
legumes. No terceiro nivel, estdo os alimentos ricos em proteinas como carne, leite
e derivados, ovos e cereais. Estes alimentos fazem parte da construcdo e
restabelecimento de tecidos como a cicatrizagao de ferimentos, reposicao de pele,
cabelos e unhas. No quarto e ultimo nivel, estdo os alimentos ricos em lipidios e os
doces que também sao energéticos. Os lipidios por serem altamente caléricos
precisam ser usados com moderacdao, mas nao podem ser abolidos da
alimentacdao, pois sdo necessarios para o aproveitamento de algumas vitaminas e

auxiliam na formagao de horménios.



ATIVIDADE

1-Discuta com seu grupo e escreva que vocé considera uma dieta equilibrada.
2-Prepare um cardapio com café da manha, almoco e jantar para uma semana.

3-Construa uma piramide alimentar com os alimentos que vocé consome.

Além dos alimentos e da agua, a presenca de oxigénio
é um dos fatores importantes para a manutencao da
vida.

A dupla face do oxigénio

Como resultado do metabolismo do oxigénio que respiramos, ocorre
producdo de agua e radicais livres. Esses radicais livres quando em excesso,
podem desencadear doencas. Entdo, o mesmo oxigénio tdo necessario, pode

causar danos as nossas células e se constituir em uma ameaca a vida.

ATIVIDADE

Quando cortamos uma maca e a deixamos em contato com o ar ela escurece.
Descubra o que deve ser feito para que a maca da salada de frutas nao
escureca.

O que sao radicais livres?

O termo radical livre refere-se ao atomo ou molécula, que contém numero
impar de elétrons em sua ultima camada eletrdnica, tornando-o altamente reativo.
Os radicais livres na sua grande maioria sao derivados do metabolismo do oxigénio
e sao encontrados em todos os sistemas biolégicos, podem reagir sobre lipidios,
proteinas, acidos nucléicos e inativar as defesas antioxidantes naturais das células.
Parte do oxigénio que respiramos termina seu ciclo metabdlico formando agua, e
cerca de 5% sao transformados em radicais livres, que se nao forem combatidos, ou

se estiverem sendo formados em excesso, podem vir a ser prejudiciais para nos,




pois podem produzir quebras na molécula de DNA causando a morte celular ou
transformando-as em células malignas. Radicais livres podem ser gerados no
citoplasma, nas mitocdndrias ou na membrana. Pesquisas tém comprovado que
diversas doengas tem os radicais livres como fatores importantes nas suas
patogenias, como por exemplo; cancer, aterosclerose, artrites, catarata e enfisema
pulmonar. Outras doencgas provavelmente se mantém na presenca de excesso de
radicais livres como; infeccdes graves, diabetes, mal de Parkinson, doenca de

Alzheimer e enfermidades neurolégicas.
Radicais livres sao sempre viloes?

Nem todo radical livre é vildo. Por atacarem as moléculas e células podem ser
Uteis ao organismo. Quando um virus ou uma bactéria entra no organismo, logo soa
um alarme quimico que aciona o sistema imunolédgico para tentar destruir o agente
estranho. Essa estratégia é possivel porque o organismo aprendeu a utilizar o poder
destruidor dos radicais livres sobre moléculas e células invasoras. Desta forma, os
radicais livres sdo Uteis ao organismo. Uma das formas de combater estes agentes
infecciosos é através da acao dos radicais livres liberados por células do sistema

imunolégico, destruindo-os.
Como o corpo pode livrar-se do excesso de radicais livres?

Uma vez formados, o corpo pode se livrar do excesso de radicais livres. Eles
podem decompor-se espontaneamente, mas existem sistemas antioxidantes que ou
blogueiam o inicio da formag¢ao de radicais livres, ou os inativam. Os principais
podem ser divididos em vitaminas lipossollveis (vitamina A, vitamina E, beta-
carotenos) vitaminas hidrossolUveis como a vitamina C, os oligoelementos (Zinco,

cobre, selénio, magnésio, etc.), e os bioflavondides (derivados de plantas).

|
|

O que coloco no prato sao alimentos ou

remédios?

http://www.diabetes.org.br Acessado em: 18/02/08



Uma nova ciéncia, a nutracéutica, se propde a analisar o que se come e
quais os efeitos desses alimentos no organismo. E os resultados que estdo sendo
obtidos nao poderiam ser mais animadores. A fantastica oferta de verduras, legumes
e frutas a disposicdo do ser humano pode realmente ajuda-lo a prevenir doencas

que vao de uma simples gripe até o cancer.

Alimentos funcionais

Mais do que nunca os pesquisadores estdo comprovando a importancia da
alimentacao na vida das pessoas. Os maiores especialistas em nutricao e medicina
estdo comprovando que certos alimentos sdo capazes de prevenir € até mesmo
minimizar doengas como o diabetes, a hipertensao, doencas cardiovasculares e até
mesmo o cancer. Os estudos também mostram que existem fortes evidéncias do
papel da dieta em retardar o processo de envelhecimento, auxiliar na perda de
peso, na resisténcia as doengas, melhorando o sistema imunol6gico. Para que um
alimento seja considerado funcional ele deve controlar fungbes organicas,
contribuindo para a manutencao ou prevencao de doencas e deve fazer parte da
dieta usual. Alimentos funcionais ndo devem ser usados apenas com 0 objetivo de

tratar ou curar doencgas.

ATIVIDADE

1-Faca uma pesquisa e relacione os alimentos que possuem nutrientes com

acao antioxidante e quais vocé consome no seu dia-a-dia.

2-Elabore um folder sobre alimentos funcionais, distribua e discuta com sua

familia.

Sera que somente a alimentacao garante uma vida saudavel?

A pratica regular de atividades fisicas, manifesta-se em beneficios em varios

aspectos do organismo. A pessoa ativa tem pressao arterial e freqiéncia cardiaca
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mais baixa que o sedentario, tanto em repouso quanto em atividade. Melhora o
diabetes e diminui o colesterol, percebe-se também melhora da forca, do ténus
muscular e da flexibilidade, fortalecimento dos ossos e articulagdes, podendo ainda
reduzir a porcentagem de gordura corporal. A pratica de exercicios ajuda na
capacidade de lidar com o estresse e na recuperacdo da auto-estima, além de

também exercer efeitos no convivio social do individuo

Devemos pensar em atividade fisica
como algo que promova gradativamente a
eliminagdo do sedentarismo, mas ¢é
necessario que seja uma atividade que nos
traga prazer e alegria contribuindo para o
proprio bem estar. Hoje hd uma busca por

padrdes de beleza ditados pela midia.

http://www.diabetes.org.br/nutricao/piramide.php 19/01/02

As pessoas estao se preocupando com sua imagem corporal e acabam aderindo a
estética corporal atual, que privilegia o corpo esguio e esbelto, o que pode ter como
conseqliéncia o desenvolvimento de transtornos alimentares ou uma corrida
desenfreada por atividades fisicas, na busca do corpo perfeito. A atividade fisica ndo
deve levar o individuo ao total esgotamento, e muito menos sentir dores, o ideal é

procurar um profissional da area.

E importante definir a atividade fisica como qualquer
movimento corporal produzido pelo corpo e resulta em
gasto de energia e o exercicio como uma atividade fisica
planejada e estruturada com propésito de melhorar ou
manter o condicionamento fisico.

ATIVIDADE

1- Qual é a relacao de atividade fisica com boa alimentacao?
2- Quais os alimentos recomendados antes da atividade fisica?

10
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Pesquisa

Entreviste pessoas da comunidade e descubra qual a
porcentagem dos entrevistados fazem no minimo 30 minutos de
atividade fisica por dia, pelo menos trés vezes por semana.

N~ -

Atividades complementares

e Aferir o peso e altura dos alunos.

e (Calcular o IMC dos colegas de classe e construir o grafico das variaveis / alunos
acima e abaixo dos indices estabelecidos como normais.

e Selecionar algumas propagandas de televisdo, com opcao de representa-las e
realizar um debate: a midia exerce influéncia no consumidor para vender um

produto?
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