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1 RECURSO DE EXPRESSAO

1.1 PROBLEMATIZACAO DO CONTEUDO

Os produtos diet e light sdo opg¢des inteligentes no cardapio alimentar
para garantir melhoria de qualidade de vida?

Titulo: Diet e light na Nutricao

Texto:

Nos dias atuais hd uma forte tendéncia para o consumo de alimentos
industrializados, entre esses: os diet e light. Pesquisadores na area de nutricdo
apontam resultados em que tais alimentos comprometem a saude e o desenvolvimento
biolégico dos adolescentes. Como os aditivos quimicos utilizados nos alimentos diet e

light podem afetar a saude dos adolescentes?
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2 RECURSO DE INVESTIGACAO

2.1 INVESTIGACAO DISCIPLINAR

Titulo: Preserve sua saude

Texto:

O ensino sobre o Corpo Humano e Saude tem como proposta promover
0 conhecimento sobre as questdes relacionadas aos sistemas que compdem 0 corpo
humano, suas funcdes, bem como aquelas que se relacionam a salde e a sua
manutencdo. Dentre os conteudos estruturantes sobre o corpo humano, a nutricdo se
destaca como conhecimento que pode orientar jovens e adolescentes a um consumo
de alimentos livres de produtos quimicos como condicdo necessaria a preservacao e
manutencao da saude.

No entanto, a industria alimenticia, num processo de desenvolvimento
tecnoldgico, tem colocado no mercado uma grande variedade de alimentos diet e light,
confundindo assim o consumidor na escolha de alimentos que ndo comprometam sua
saude.

Para ser considerado diet, o alimento deve ser isento, ou seja, néo
possuir em sua composi¢ao: carboidratos (como o agucar, por exemplo), sédio, gordura
ou proteinas. Tais produtos séo indicados para pessoas que seguem uma dieta médica
com restricdo de consumo de determinados alimentos, como diabéticos ou hipertensos.

Os produtos light sdo aqueles que possuem uma reducdo de, no
minimo, 25% no valor calérico ou nutriente (carboidratos, gordura, proteina, colesterol,
sédio) em relacdo ao produto convencional. S&o, portanto, recomendados para quem
faz regime, mas ndo devem ser consumidos por um diabético, por exemplo.

Assim, ao adquirirmos um alimento industrializado, incluindo também os
refrigerantes, aconselhamos a leitura dos rotulos, procurando informacgdes acerca dos
aditivos e o que eles podem acarretar a nossa saude.

O acesso a informacéo, segundo o Cadigo de Defesa do Consumidor, é

um dos direitos basicos do consumidor.
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Palma (2007) refere que a legislacdo especifica, de acordo com a
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) e o Instituto de Metrologia,
Normatizacdo e Qualidade Industrial (INMETRO), determina que os roétulos dos
produtos industrializados devam conter as informacdes obrigatérias, assim como: lista
de ingredientes, origem, prazo de validade, conteudo liquido, lote e informacéo
nutricional.
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2.2 PERSPECTIVA INTERDISCIPLINAR

Titulo: A tecnologia na transformacéo dos alimentos.

Texto:

A Dbiotecnologia dos alimentos tem sofrido influéncia de paises
desenvolvidos na producdo de um maior niumero de alimentos diet e light. Portanto,
para compreender sobre o0 bom ou mau alimento, ha necessidade de romper a idéia de
gue o desenvolvimento da ciéncia e tecnologia estdo voltados apenas para o bem-estar
do homem.

O alimento, a partir da origem da sua producdo, transformacéo,
armazenamento, comercializagdo, envolve um conjunto de processos de diferentes
areas do conhecimento até que este esteja disponivel para o consumo.

Nessa perspectiva, é interessante a motivacdo para o aluno pesquisar
entre seus colegas de classe e de escola, a quantidade de consumo de alimentos diet e
light no dia-a-dia, bem como investigar os resultados divulgados pela pesquisa através
de gréficos e tabelas sobre o consumo desses alimentos na populacéo.

Outro aspecto a ser considerado é investigar a localizacdo da industria
de producdo, transporte de alimentos, desde a produgdo da matéria-prima até o
processo de transformacao e comercializacéo.

Na producéo de embalagens e rotulos, o aluno desenvolve, por meio da
arte, a observagdo das formas, cores, texturas e diferentes tipos de letras. E possivel,
pois, discutir critérios necessarios para que esta se torne atrativa ao consumidor,

levando em consideracdo a composicao e ingredientes presentes no produto.
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2.3 CONTEXTUALIZAGCAO

Titulo: Importancia de ler os rétulos dos produtos industrializados

Texto:

Apesar de vivermos em tempo de globalizacdo, a alimentagéo, contudo,
caracteriza a diversidade cultural dos povos. Para cada tipo de alimento predominante
em um determinado pais, € necesséario consumi-lo de forma adequada, evitando assim,
0s abusos e desvios dos padrBes alimentares. Em nosso pais, como a pluralidade
cultural é grande, temos também habitos alimentares diversos.

Os aditivos quimicos presentes nos produtos acondicionados em
embalagens sdo necessarios para a manutencdo da qualidade dos mesmos. O grande
problema decorre da falta de controle e qualidade destes produtos pelos 6rgaos
responsaveis e o uso abusivo de diet e light.

No Brasil, grande parte dos produtos € produzida de forma artesanal,
ou em pequenas industrias, permitindo a comercializacdo diaria de alimentos nao
inspecionados.

A OMS (Organizacdo Mundial da Saude) recomenda que as
guantidades de substancias sejam produzidas em gramas e miligramas necessarias, e
gue podem ser consumidas durante o dia por pessoa. No entanto, certas embalagens
nao trazem a lista de ingredientes contidos nas mesmas ou ndo especificam a
guantidade das substancias presentes. Muitas vezes, falta informacdo sobre a
guantidade que o individuo pode consumir diariamente de cada ingrediente contido no
produto.

Pesquisas realizadas com adolescentes e jovens constatam que 0s
hébitos alimentares inadequados comprometem seriamente a saude dessa populacéo.
Muitas vezes, apresentam disturbios de metabolismo, ocasionando doengas como:
obesidade, anorexia, diabetes, hipertensdo, anemia, aumento da taxa de colesterol no
sangue, entre outras.

No entanto, o desenvolvimento tecnolégico, com vistas a producéo de

alimentos diet e light, tem confundido esses jovens, que também sdo nossos alunos,
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fazendo uso indiscriminado e inadequado de tais produtos, com a intuicdo de perda
e/ou manutenc¢éo do peso corporal.

Ao adquirir o conhecimento cientifico sobre a acdo dos ingredientes
contidos nos produtos diet e light no organismo humano, nosso aluno estabelece uma
relacdo acerca da importancia de se adquirir o habito de leitura e interpretacdo dos
rotulos e embalagens destes produtos.

A titulo de exemplos, sdo elencadas, na sequéncia os componentes de
refrigerante diet e light.

Ingredientes do refrigerante diet - agua gaseificada, suco de limao,
conservador: IMS 211, acidulante IMS: 330, edulcorantes artificiais: mg/100ml):
sacarina sodica : 16,0mg e ciclonato de sodio: 69,7mg.

Ingredientes do refrigerante light - agua gaseificada, extrato de noz de
cola, cafeina, aroma natural, corante caramelo IV, acidulante: &cido fosforico,
edulcorantes artificiais: apartame (24mg) e acessulfame de potassio (16mg) por 100ml,

conservador: benzoato de sédio e regulador de acidez citrato de sodio.
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3 RECURSOS DIDATICOS

3.1 SiTios

Titulo do Sitio: Diet e Light? Como é dificil entender as diferencas:

Disponivel em  http://www.diabete.org.br/Colunistas/Diabetes-

Hojel/index.php?id=1173 . Acesso em novembro de 2007. O autor

faz referéncia aos produtos diet e light expostos aos
consumidores, nas prateleiras dos supermercados. Ressalta que
os consumidores nao conseguem entender tais diferencas.
Adverte para o tamanho reduzido de informagbes contidas nos
rétulos desses produtos.

Titulo: Conhecimento e Consumo de Alimentos Diet e Light por
Adolescentes. Disponivel em

http://www.sitemedico.com.br/sm/materias/index.php?mat=325

Acesso em novembro de 2007. O artigo faz um alerta aos
adolescentes e jovens para o uso indiscriminado de produtos diet
e light que, por serem industrializados e conterem ingredientes
ndo recomendados para o organismo dessa faixa etaria, podem
acarretar distarbios nutricionais e propensdo para determinadas
doengas.

Titulo: Diet ou Light Disponivel em:

http://www.gastronomiabrasil.com/Nutricdo e saude/Dezembro 2

001.htm . Acesso em novembro de 2007. O texto explicita a
diferenca entre os termos diet e light, que por sua vez, tem origem
na lingua inglesa. Aqui no Brasil, os consumidores n&o
conseguem estabelecer eficientemente tais diferencas, podendo
ser prejudiciais a saude quando ingeridos indiscriminadamente

pelas pessoas.
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3.2 SONS E VIDEOS

3.2.1 Video

o Titulo: Conservantes;

o Direcéo: TV Escola (Edible Pictures Incorporat);
o Produtora: Produced Association With;

. Duragao: 23 minutos e 15 segundos;

o Local de Publicacéo: Canada;

o Ano: 1998

Sinopse:

Alerta aos consumidores para observagdo da composi¢cédo quimica dos
alimentos industrializados.

Comentario:

O video mostra que durante a Il Guerra Mundial houve a necessidade
de se embalar os alimentos. A partir dai, foram desenvolvidas tecnologias de
industrializac&o e conservacao de alimentos incluindo os aditivos. Chama atencéao dos

consumidores para analisar a composi¢ao quimica dos aditivos.

3.2.2 Audio - CD

o Titulo da Musica: Rexeita da Xuxa;

o Executor/Interprete — Xuxa;

o Titulo do CD — Xegundo xou da Xuxa;
o NUmero da Faixa — 13;

o Nome da Gravadora — Som livre;

o Ano — 1987
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Texto:

Rexeita da Xuxa

Tem péra tem

Tem uva tem

Se tem maca entdo ta bom
Tem milho tem

Tem leite tem

Se o0 mel faz bem entao ta bom

Bom dia, ndo se esqueca do café
Manteiga, pao, biscoito bom que é
Almoco, coma seu feijdo com arroz
E deixe a sobremesa pra depois

De tarde vem o lanche? Que beleza
Tem bolo? Chocolate, vitamina
Guardei na geladeira uma surpresa

E se quiser comer tem gelatina

De noite a barriga vai roncar
Dizendo ta na hora do jantar

A comidinha leve pra engolir
Depois escove os dentes pra dormir
Mas se de madrugada sentir fome
Charminho de criancga é natural

E s6 botar a boca no trombone

Que a mamée correndo faz mingau!

Comentario:

A musica sugere uma alimentacdo equilibrada, incluindo os alimentos

naturais para que as criangas possam crescer saudaveis.
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3.3 PROPOSTA DE ATIVIDADES

Titulo: Investigando alimentos saudaveis para viver melhor

Texto :

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

Projetar o filme — Conservantes, gravado em 14/09/98 pela TV-
Escola;

Discutir o filme com os alunos.

Pesquisar na Escola, entre os alunos de diferentes séries do
Ensino Fundamental, dados sobre o consumo dos alimentos Diet
e Light;

Tabular, analisar os dados e construir com os alunos tabelas e
graficos demonstrando a quantidade de consumo dos diferentes
tipos de produtos (doce, salgado e refrigerante) diet e light;
Analisar os roétulos das embalagens, levando em conta as
informacbes obrigatérias exigidas pela Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA) e pelo Instituto de Metrologia,
Normatizacédo e Qualidade Industrial (INMETRO). Os termos sao
0s seguintes: lista de ingredientes, origem, prazo de validade,
conteudo liquido, lote e informacdo nutricional, reportando
principalmente aos aditivos contidos nos alimentos;

Confeccionar, juntamente com o0s alunos, exemplares de
embalagens contendo rétulos com informagdes precisas e claras
sobre 0s componentes existentes no produto industrializado,
especialmente os diet e light;

Produzir um DVD sobre o trabalho realizado, enfatizando a
importancia da leitura e interpretacdo dos dados contidos nos
rotulos desses produtos;

Pedir que os alunos construam o seu cardapio alimentar durante
uma semana nas seguintes refeigdes:

- café da manha;

- almoco;



9)

10)

15

- lanche da tarde;

- jantar;

Investigar os dados referentes a tabela de calorias e comparar
com as recomendac0es diarias para sua faixa etéaria.

Projetar o DVD produzido, analisar e discutir os resultados com os

alunos.
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3.4 IMAGENS

ALIMENTOS
DIET E LIGHT

Fonte: PASSERI, 2007

Comentario:

Ao levarmos a proposta de uma alimentacdo saudavel as escolas do
estado do Parand, estamos contribuindo para melhoria da qualidade de vida de nossos
jovens, pois, mesmo em nossos atos mais cotidianos, podemos exercer com

consciéncia nosso papel de transformadores da sociedade.
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4 RECURSO DE INFORMACAO

4.1 SUGESTAO DE LEITURA

4.1.1Livro

o Titulo do livro: A Dieta das Calorias Inteligentes.
o Referéncias : PEDROSO, C. (org) A dieta das calorias
inteligentes - 2 ed: S&o Paulo: Idéia e Acédo, 2006.

Comentario:
A obra visa uma abordagem sobre os principais alimentos do cardapio
diario de uma pessoa. Ressalta a importancia da educagéo alimentar de acordo com a

funcionalidade dos alimentos, sem abrir mao do prazer de se comer o0 que gosta.

4.1.2 Internet

. Titulo: Avaliacdo do Nivel de Conhecimento de Consumidores de
Produtos Diet e Light que freqientam um Supermercado de
Curitiba;

o Disponivel em:

http://scholar.google.com.br/scholar?q=Produtos+light+e+diet&hl=

pt-BR&Ir=&btnG=Pesquisar&lr= . Acesso em dezembro de 2007.

Comentério:

O artigo apresenta uma pesquisa acerca do grau de conhecimento
entre os consumidores de produtos diet e light comercializados em um supermercado
de Curitiba. A pesquisa revela que a maioria das pessoas consomem esses produtos

sem ter informacéo sobre a finalidade e a utilidade dos mesmos.
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4.1.3 Outros

. Titulo: Alimentos e Saude;

o Referéncia: SANTANA, O. A.; FONSECA, A. Ciéncias Naturais -
62 série - Ensino Fundamental - Unidade 4. S&o Paulo: Saraiva,
2007, p. 239 - 302.

Comentario:

Nessa unidade, os autores descrevem a importancia de se consumir
alimentos variados fazendo referéncia a informacao nutricional descrita nos rotulos de
produtos industrializados e de alimentos diet e light. Demonstram ainda a tabela

nutricional das principais refei¢cdes diarias.

° Titulo - Doce Deleite;
° Referéncia;: BORTOLOZZO, S.; MALURY, S. Link da Ciéncia - 72

série-Ensino Fundamental. Sdo Paulo: Moderna, 2002, p. 2 - 32.

Comentario:
Esse capitulo apresenta uma visdo geral sobre a ma distribuicdo dos
alimentos em nosso planeta, mostrando os alimentos como fonte de matéria e energia,

além de enfocar nossos habitos alimentares nos dias de hoje.

4.1.4 Observacgéo

Conforme consideracbes tecidas no inicio deste OAC (Objeto de
Aprendizagem Colaborativa) sobre a importancia de mudanca metodologica para se
chegar a um ensino que possibilite ao aluno uma aprendizagem significativa,
recomendo ndo apenas leituras de conteludos especificos sobre alimentos, mas

também leituras de livros que auxiliem a Formacao Continuada de Professores, como:
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o Titulo: Tecnologias de Informacdo e Comunicacdo na Formacao
de Professores: Que Desafios?

o Referéncia: PONTE, Jodo Pedro da. Tecnologia de Informacéo e
Comunicacdo na Formacdo de Professores: Que Desafios? In:
Revista Iberoamnericana de Educacion, septiembre-diciembre,
namero 024 Organizacion de Estados Iberoamericanos para la
Educacion, la Ciéncia y la Cultura. (OEI) Madrid, Espafa, 2000, p.
63-90. Disponivel em: http://redalyc.uaemex.mx . Acesso em
Outubro de 2007.

Comentério:

O artigo mostra os desafios que as tecnologias de informacédo e
comunicacdo colocam a formacdo de professores apontando a Internet como meio
eficaz de informacdo. Apesar das dificuldades encontradas em chegar essas

tecnologias as escolas, os professores tém aderido aos programas inovadores.

o Titulo: Aprendizagem significativa;
o Referéncia: MOREIRA, M. A. Aprendizagem significativa.

Brasilia: Editora Universidade de Brasilia, 1999.

Comentario:

O livro é constituido por dois textos complementares. Ambos enfocam o
conceito de aprendizagem significativa onde o aluno, através de subsungores,
relaciona e acrescenta algo aquilo que ele ja conhece.

4.2 NOTICIAS

4.2.1 Jornal

o Titulo da Noticia: Calcio amigo n® 1 dos 0sso0s;
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o Referéncia: PAPALI C. Calcio amigo n°® 1 dos ossos. In: Jornal
Folha de Londrina, Londrina, 17 de dezembro de 2007, editorial

folha saude, p.10.

Texto:

O calcio € um mineral presente em grande proporcdo no leite e seus
derivados. Sua maior necessidade é na infancia e na adolescéncia, quando ocorre
aumento da formagdo da massa 0ssea. Foi realizada uma pesquisa pela Secretaria de
Estado da Saude de S&o Paulo, revelando que os adolescentes estdo trocando o leite
pelo refrigerante. O refrigerante estd sendo apontado como a bebida preferida dos
adolescentes, prejudicando a construcao de ossos fortes. O reumatologista Rick Adachi
diz que o fésforo contido nos refrigerantes funciona como uma espécie de solvente para
0s 0ss0s. Poucos adolescentes sabem que o calcio ajuda a garantir a saude dos 0ss0s
e a evitar doencas como osteoporose.

Comentario:

Noticias nesse nivel de conhecimento precisam ser divulgadas com
maior frequéncia para que nossos adolescentes se conscientizem dos prejuizos a

saude quando deixam de fazer uso de um alimento nutritivo.

4.2.2 Revista de circulacéo

o Titulo da Noticia: Alimentos sob suspeita;

. Fonte: Revista Isto é.

o Referéncia: RODRIGUES, G.; TARANTINO M. Alimentos sob
suspeita. In: Revista Isto é, Sdo Paulo: Editora Trés, 14 de
novembro de 2007, n 1985, Ano 30, p. 90 - 94.

Texto:
Paes, barras de cereais, sopas, molho de tomate, refrigerantes — muitos

desses produtos ndo contém o que prometem.
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O Departamento de Protecdo e Defesa do Consumidor (DPDC), do
Ministério da Justica determinou a abertura de processos administrativos contra seis
empresas por apresentarem informacdes incorretas nas embalagens do leite integral
longa vida e leite em p6. Uma andlise da composi¢do dos produtos mostrou niveis de
gorduras, proteinas, carboidratos e acidez em desacordo com o rétulo e em proporcdes
acima das toleradas. Cinco dias antes, uma pesquisa do Instituto Nacional de
Metrologia (INMETRO) revelou que, de oito marcas de pdes analisadas, nenhuma
poderia ser considerada light ou diet, como informado na embalagem.

O Brasil encontra-se em desvantagem em matéria de controle de
gualidade dos alimentos. Nos Ultimos cinco anos, a Pro-teste testou mais de duzentos
produtos, comprovando que mais da metade deles n&o possuia qualidade adequada
para o consumo. O mesmo fato ocorreu com 0s testes realizados pela Universidade
Estadual de Campinas, em S&o Paulo, em um laboratério criado para o
desenvolvimento de tecnologias de analise de alimentos. “Avaliamos mais de 50
categorias de produtos. Em todas havia variagdes em relacao ao rotulo e, em diversos
casos, adulteracao de alimentos”, diz o farmacéutico Rodrigo Catharino.

“Muitos corantes e conservantes aqui usados estao proibidos em outros
paises porque existem estudos cientificos demonstrando efeitos nocivos”, diz Sezifredo
Paz, presidente do Férum Nacional de Entidades Civis de Defesa do Consumidor.

Entretanto, as pesquisas revelam que os produtos que sdo exportados,
possuem um maior rigor na fiscalizagéo.

Em relacdo aos produtos diet e light, precisam passar por diversos
testes comprovando sua composicao e categoria bem como o rétulo aprovado, um dos
itens mais problematico. “As irregularidades no rotulo, como a falta de informacdes
fundamentais, sdo muito frequientes quando analisamos os pontos-de-venda”, explica
Evanise Segala, subgerente da Vigilancia Sanitaria da cidade de S&o Paulo.

Os oOrgaos responsaveis pela vigilancia dos alimentos, em acao
conjunta, estdo dispostos a intensificar a fiscalizacdo, obrigando as industrias

brasileiras produzirem alimento de qualidade.
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Comentério:

Existem varios segmentos trabalhando para que os consumidores
brasileiros adquiram alimentos de boa qualidade. Mesmo assim, as empresas
continuam adulterando seus produtos. O cidaddo consciente deve ficar atento as

irregularidades e procurar os 0rgaos de defesa ao consumidor.

4.2.3 Revista on-line

o Titulo da Noticia: Light agora para criangas;

o Referéncia: Light agora para criancas. Disponivel em:
http://veja.abril.uol.com.br/080904/p 076.html . Acesso em 19 de
dezembro de 2007.

Texto:

Os produtos dietéticos estdo ocupando cada vez mais espaco nas
prateleiras de supermercados.

Até ha alguns anos, esses produtos ndo eram cogitados para criancas.
No entanto, o problema da obesidade em criancas esta aumentando. Em virtude disso,
a industria alimenticia norte-americana esta produzindo biscoitos e salgadinhos com
menor teor de gordura, cereais matinais e balas com menos agucar e sucos com menos
calorias.

Isso ndo quer dizer que as induUstrias estdo assumindo a
responsabilidade pelas criancas obesas. A televisdo, o videogame, o computador, a
pouca énfase em exercicios fisicos séo fatores que contribuem para agravar o
problema. Os pais assumem uma grande parcela de responsabilidade pelos héabitos
alimentares de seus filhos.

No Brasil, a fabricacdo de salgadinhos e biscoitos “saudaveis”
praticamente inexiste. Produtos com menos agucar ou gordura séo, sim, recomendados
pelos pediatras para criangas com problemas de peso.

“Usar produtos light no sentido de diminuir a ingestdo de gorduras em

alimentos que fazem parte da crianca € valido. Mas néo se deve utilizd-lo como solugéo
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para a perda de peso”, diz Angela Spinola, chefe do setor de endocrinologia pediatrica
da Universidade Federal de Sao Paulo.

Comentérios:

Mesmo que as industrias implementem os produtos, o padrdo das
guloseimas nunca sera muito melhor. Isso porque acgucar, sal e gordura séo

responsaveis por uma boa porcéo do sabor desses petiscos que as criancas adoram.

4.2.4 Jornal on-line

o Titulo da Noticia: Alimentos: Pesquisa revela habitos alimentares
dos brasileiros;

o Referéncia: Alimentos: Pesquisa revela habitos alimentares
dos brasileiros. Disponivel em
http//www.gazeta.com.br/integraNoticia.aspx?Param=27%2C0%?2
C1064794%2CUIOU . Acesso em 13 de dezembro de 2007.

Texto:
Uma pesquisa sobre habitos alimentares, realizada pelo portal Minha

Vida (www.minhavida.com.br) com mais de dois mil internautas, revela que o arroz e o

feijao ainda aparecem como pratos preferidos na mesa dos brasileiros. Frutas e
verduras também estdo sendo bastante consumidas diariamente.

A maioria dos entrevistados possui o habito de se alimentar pelo menos
trés vezes ao dia.

A pesquisa mostra que o péo, o arroz, o feijao, o leite e seus derivados
sdo ingeridos no minimo trés vezes por semana.

Quanto as frutas, verduras e legumes também os entrevistados
demonstraram consumir de forma variada, sendo a banana a fruta preferida. Apenas
5,51% dos entrevistados ndo consomem nenhum tipo de hortalica e 10,73% néo

consomem nenhuma fruta.
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A pesquisa ainda revelou dados interessantes sobre o consumo de
bebidas: 65,7% afirmaram consumir suco pelo menos uma vez por dia; 26,83%
preferem refrigerante comum e 14,61% refrigerante light ou diet.

Comentario:

Notamos que a pesquisa realizada revela que os brasileiros estao
aderindo a uma alimentacéo diversificada, preocupando-se em melhorar a qualidade de
vida, seguindo os padrdes da piramide alimentar. Na populacdo pesquisada, porém, o
consumo de produtos diet e light, mostra-se reduzido.

4.3 Destaques

o Titulo: Veja mitos e verdades sobre alimentos diet e light.;
o Referéncia:. MANTOVANI, F. Veja mitos e verdades sobre
alimentos diet e light. Disponivel em:

http://www1.folha.uol.com.br/folha/equilibrio/noticias/ult263u4018.s

html . Acesso em 19 de dezembro de 2007.

Texto :

Diet € sem agucar?

O que caracteriza um produto diet ndo € a falta de acucar, mas a
retirada de algum nutriente, que pode ser acucar, sédio, gordura ou proteina, por
exemplo. Em geral, os produtos dietéticos se dirigem a publicos especificos: diabéticos
e hipertensos, por exemplo.

Light € sem gordura?

Os produtos light sdo aqueles cujo valor energético de algum nutriente
€ reduzido em pelo menos 25% quando comparados ao produto convencional. Assim,
como ocorre com o0s diabéticos, os nutrientes restringidos nos produtos light podem ser
varios. Nesse caso, ocorre apenas reducao e ndo a retirada total.

Diet e Light sdo saudaveis?

Em pesquisa da Latin Panel, o motivo apontado por 61% dos

compradores para o consumo de alimentos diet e light ndo foi a vontade de perder
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peso, mas sim de levar uma vida mais saudavel. Os nutricionistas pedem cautela na
hora de fazer a relacdo entre diet ou light e saude. “Esses produtos ndo podem
substituir uma alimentacdo convencional, que inclua frutas e verduras”, diz a
nutricionista Adriana Peloggia, do Centro Universitario S&o Camilo. Ainda lembra a
nutricionista Kénia Baiocchi de Carvalho, da Universidade de Brasilia, que os produtos
industrializados ndo devem ser substituidos por produtos naturais. “Eles devem ser
consumidos com moderacgdo. Tudo € questdo de bom senso”.

Light e Diet emagrecem?

Muitas pessoas acham que light € um produto para emagrecer. A
crenca é de que quanto mais se come, mais magra a pessoa vai ficar. Porém, por terem
valor caldrico reduzido, alguns alimentos desse tipo podem conter menor valor
energético do que o original, e por isso fazem parte da dieta de quem deseja perder
peso. Mas isso ndo acontece com todos eles e, mesmo quando acontece, ndo ha um
“efeito emagrecedor”.

Posso comer o quanto quiser?

Esse € um engano que pode levar muita gente a cometer exageros
achando que esta tendo alimentacdo saudavel. “Quem age assim pode estar
consumindo ainda mais calorias”, alerta a nutricionista Adriana Peloggia.

Gestantes podem comer?

N&do had nada que impeca gravidas e lactentes de consumir esses
produtos. Como na gestacdo a mulher fica mais sensivel, recomenda-se que a pessoa
gue néo esté habituada com adocante ndo introduza a substancia.

Light e Diet ttm menos calorias?

Depende. Se um produto for light por ter menor valor energético, sera
menos calorico. Por ndo conterem acucar ou gordura, alguns produtos diet também
possuem menos calorias. Deve-se sempre comparar os rotulos.

E totalmente sem agucar?

Mesmo que nao tenham sido adicionados acuUcares durante o preparo,
0os produtos diet “sem adicdo de acgUcar” podem conter acucares em seus proprios
ingredientes. Ja quando aparece a mensagem “diet sem agucares”, o alimento nao

possui acucar nenhum.
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S&o bons para o coragao?

“Nem todos os alimentos light e diet fazem bem aos cardiacos. Alguns
deles tém muita gordura saturada, sal e gordura trans”, diz o cardiologista Marcus
Vinicius Malachias, da SBC (Sociedade Brasileira de Cardiologia). Malachias coordena
a equipe que concede um selo de aprovacdo da SBC aos alimentos que
comprovadamente sdo bons para os obesos, cardiacos e hipertensos. Dos pedidos,
apenas 10% s&o aprovados. Até os biscoitos “cream-craker”, torradas e barras de
cereais, muito usadas para quem faz regime, foram reprovados.

Chocolate diet ndo engorda?

Em geral, o chocolate sem adicao de acUcar possui mais calorias que o
original. “Ao retirar o agucar, muitos fabricantes acrescentam mais gordura para dar
consisténcia ao chocolate”, explica Adriana Peloggia.

Diet controla a diabetes?

Segundo a nutricionista Gisele Rossi Gouveia, da (SBD) Sociedade
Brasileira de Diabetes, o diabético precisa controlar a ingestdo de carboidratos em
geral, e ndo apenas do acUcar. Assim o0s produtos isentos de acUcar podem ter
carboidratos de outras fontes. “Um biscoito diet, por exemplo, pode néo ter aglcar e ter
carboidratos originarios da farinha, que vao se converter em glicose da mesma
maneira’.

Light € melhor para a presséao?

Para manter uma dieta favoravel, o hipertenso deve analisar a
guantidade de sal em todos os alimentos, e ndo apenas nos produtos industrializados
diet e light. “N&o adianta pegar um produto com reducdo de sodio e depois comer uma
feijjoada possuindo carnes conservadas em altissimo teor de sodio”, alerta o
nefrologista Osvaldo Kohlmann, membro da diretoria da Sociedade Brasileira de
Hipertensao. Usar sal light adianta?

Como o sal light salga menos e muita gente acaba usando-o em dobro,
pode-se pensar que o consumo de sddio acaba sendo o mesmo. Mas segundo Osvaldo
Kohlmann, o potassio que é usado para substituir parte do s6dio acaba compensando,
pois atua como redutor da pressao arterial.

Adocante faz mal a saude?
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A quantidade maxima de adocante que um individuo pode consumir por
dia € muito alta. Por isso, eles sdo considerados seguros. Gisele Gouveia, da SBD,
lembra que os 6rgdos reguladores exigem um fator de seguranga cem vezes maior do
gue a quantidade que poderia levar o individuo a desenvolver doencas.

Comentario:

Esse € um assunto sobre o qual os consumidores precisam ter
esclarecimento para que possam fazer uso dos produtos diet e light com maior
seguranca. Pois, esses produtos sdo necessarios para pessoas que possuem alguma

restricdo no uso de determinadas substancias.

4.4 Parana

. Titulo: Programa “Leite das Criangas”

Texto:

Com o objetivo de reduzir os indices de morbidade, mortalidade e
desnutricdo infantil, o Governo do Estado do Parand criou o Programa “Leite das
Criancas”.

O Leite das Criancas no Paranid é destinado ao atendimento de
criancas de seis a trinta e seis meses de idade, pertencentes a familias com renda per
capita mensal de meio salario minimo.

Esse programa estd sendo implementado através da distribuicdo de
dois litros de leite por dia, de segunda a sexta-feira para as familias atendidas pelo
programa.

Cada familia recebe o leite fluido, pasteurizado, com baixo teor de
gordura, apenas 3% e enriqguecido com ferro e vitamina A e D. Os nutrientes
encontrados no leite ajudam a prevenir a desnutricao infantil.

Considerando que o leite a a principal fonte de calcio para o organismo,
especialmente de criancas na fase de formacdo 6ssea, desenvolvimento motor e
mental, essa iniciativa torna-se necessaria para o complemento nutricional das criancas

pertencentes as familias de baixa renda.
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REFERENCIA

Programa “Leite das Criangas”. Disponivel em: http://www3.pr.gov.br/e-
parana/atp/programaleite/. Acesso em 19 de dezembro de 2007.




