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Prezado(a) Professor(a), esse produto educacional no for-
mato de guia didatico, apresenta uma Unidade de Ensino Potencial-
mente Significativa (UEPS). O produto educacional faz parte da dis-
sertacdo de mestrado “Integrando conceitos da Tabela Periodica
e Alimentacdo numa proposta de UEPS”, e esta vinculado ao Pro-
grama de Pés-Graduacado do Mestrado Profissional em Quimica em
Rede Nacional (PROFQUI) do Instituto Federal do Espirito Santo
(IFES).

A presente sequéncia de ensino seguiu 0S passos propostos
por Moreira (2011) ao propor a UEPS, sendo organizada de maneira
a atender as premissas da Aprendizagem Significativa, de David Au-
subel, e da Aprendizagem Cooperativa, desenvolvida pelos irméaos
David Johnson e Roger Johnson, visando favorecer a aprendizagem
mais significativa aos estudantes.

Como temética utilizou-se a Educacédo Alimentar e Nutricional,
de maneira interdisciplinar e contextualizada, envolvendo as discipli-
nas Quimica e Biologia, para abordar o objeto de conhecimento Ta-
bela Periddica.

Importante destacar que a UEPS apresentada nesse docu-
mento € uma proposta e pode ser adaptada conforme o grupo de
estudantes e a realidade em sala de aula e na escola.

Boa leitura e 6timo trabalho!
Os autores.



O ensino de quimica tem sido um grande desafio no Brasil. Educa-
dores tém apontado como solucéo para o problema, o investimento
em novas metodologias, e, aplicacdes praticas vinculadas ao cotidi-
ano dos estudantes. Estes procedimentos facilitam aos discentes a
assimilacdo dos contetdos ministrados.

O produto educacional esta baseado nas teorias da Aprendizagem
Significativa de David Ausubel e Aprendizagem Cooperativa dos ir-
maos Johnson, a partir da temética Educacédo Alimentar e Nutricio-
nal, e reflexos na saude, a fim de contextualizar a Tabela Periddica,
partindo do que o estudante possui de conhecimentos prévios.

Em um pais onde a fome e a desnutricdo ainda sdo graves proble-
mas sociais, ao passo que_aumentam os casos de obesidade, o tema
contemporéaneo transversal educacédo alimentar e nutricional é cen-
tral, e a escola € um agente fundamental nesse sentido. As institui-
¢cOes educacionais sdo um espaco privilegiado, uma vez que acom-
panham as diversas fases do desenvolvimento desde a primeira in-
fancia, etapa em que comecam a se moldar os hébitos alimentares
gue repercutirdo por toda a vida.

O recurso utilizado nesse trabalho é uma Unidade de Ensino Poten-
cialmente Significativa (UEPS), por ser versétil, adaptavel e favore-
cer um ensino de mais qualidade. Segundo Moreira (2011), as UEPS
“sao sequéncias de ensino fundamentadas teoricamente, voltadas
para a aprendizagem significativa, ndo mecéanica, que podem esti-
mular a pesquisa aplicada em ensino, aquela voltada diretamente a
sala de aula”. A UEPS proposta neste produto educacional tem a
finalidade de contribuir para uma melhoria na qualidade de ensino
interdisciplinar envolvendo as disciplinas de Quimica e Biologia.


https://www.bbc.com/portuguese/noticias/2015/08/150826_obesidade_infantil_mdb

A Teoria da Aprendizagem Significativa foi proposta por David Ausu-
bel (1918-2008) em 1963, na obra The Psychology of Meaningful
Verbal Learning (AUSUBEL, 1963).

De acordo com Moreira (2010), a aprendizagem significativa ocorre
quando ideias expressas simbolicamente interagem de maneira
substantiva e ndo arbitraria com aquilo que o educando ja sabe. O
autor esclarece que substantiva significa nao literal e que néo arbi-
traria indica um conhecimento relevante ja existente na estrutura
cognitiva do sujeito que aprende, denominado por Ausubel, como
subsuncor ou ideia-ancora. Nesse processo, 0S novos conhecimen-
tos adquirem significado para o sujeito e 0s conhecimentos prévios
adquirem novos significados ou maior estabilidade cognitiva.

A partir da andlise da estrutura cognitiva, Ausubel (1963) estabele-
ceu as seguintes condi¢des para a ocorréncia da aprendizagem sig-
nificativa: - o material de aprendizagem deve ser potencialmente sig-
nificativo; e, o aprendiz deve ter predisposicdo para aprender.

O material potencialmente significativo é aquele capaz de dialogar,
de maneira apropriada e relevante, com o conhecimento prévio do
estudante. Dessa maneira, 0 material e a mediagao sao fundamen-
tais. O docente precisa acolher as ideias prévias dos estudantes,
para que, a partir delas, possa construir situacées de aprendizagem
capazes de promover a atribuicdo de significados aos temas trata-
dos.

J& a aprendizagem cooperativa € uma metodologia pedagdgica que
se baseia na cooperacdao entre 0s alunos. Trata-se de um método de
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ensino onde a turma é dividida em pequenos grupos e, assim, 0s
alunos trabalham em conjunto em prol da aprendizagem (CONCEI-
CAO, 2016).

A aprendizagem cooperativa € considerada um dos instrumentos
mais importantes no combate a discriminagdo social e fator de moti-
vacao para a aprendizagem e para a melhoria do rendimento acadé-
mico de todos os alunos (COCHITO, 2004).

As atividades séo estruturadas pelo professor de modo que todos os
alunos possam contribuir para a realizagcéo da tarefa. Vale ressaltar
que a aprendizagem cooperativa nao se trata de um simples “traba-
lho em grupo”, pois um estudante pode trabalhar mais do que o outro.
Para essa metodologia funcionar, € essencial haver colaborag&o. Ou
seja, esse método ndo abre espaco para que um estudante faca a
leitura de um material enquanto os outros apenas observam. Dessa
forma, cada aluno tem a oportunidade de desenvolver as préprias
habilidades enquanto pode refletir sobre as consequéncias do traba-
lho para o desenvolvimento do grupo (CONCEICAO, 2016).

Para Johnson e Johnson (1999), a aprendizagem cooperativa gera
0s seguintes beneficios:

« Interdependéncia positiva: o0 aluno sente que pode contar com
o apoio do colega de grupo;

e Responsabilidade individual: cada aluno tem as proéprias res-
ponsabilidades no grupo;

o Competéncias sociais: além das habilidades cognitivas, os
alunos devem desenvolver habilidades socioemocionais;

e Processo de grupo: o aluno nédo pensa de forma individual,
mas em grupo, favorecendo a socializa¢ao;

11



« Fortalecimento da relacdo aluno-professor: o professor exerce
um papel de parceiro e fornece o suporte necessario para o
desenvolvimento do aluno.

Diversas técnicas vém sendo desenvolvidas desde os anos 1960 e
podem ser utilizadas na aprendizagem cooperativa. Esse produto
educacional adotou o0 método Classe Jigsaw.

Esta modalidade, desenvolvida por Aaronson (1978), foi usada pela
primeira vez em 1971, nos Estados Unidos (Austin, Texas), durante
o periodo de luta pelos direitos civis, quando jovens brancos, afro-
americanos e hispanicos se encontraram pela primeira vez na
mesma escola. A desconfianca era mutua e os conflitos eclodiam
frequentemente. Ao discutir a questdo com os alunos, Aaronson che-
gou a conclusdo que o problema era alimentado pelo tipo de estru-
tura da sala de aula, com alunos trabalhando individualmente, e,
competindo entre si pelas melhores notas. A solugdo encontrada foi
estruturar o trabalho de forma colaborativa, em grupos de especia-
listas. Nestes grupos, o trabalho que cada aluno realiza é indispen-
savel para a concretizac&o do produto final: tudo funciona como num
puzzle que sO é concluido quando todas as pecas estdo perfeita-
mente encaixadas (COCHITO, 2004).
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O método Jigsaw favorece uma aprendizagem cooperativa. Uma ca-
racteristica dessa aprendizagem é a sua natureza social, pois 0s es-
tudantes interagem e compartilham suas ideias, melhorando sua
compreensdo individual e mutua. A aprendizagem ocorre em um
meio particular, no qual se desenvolvem habilidades intelectuais e
interpessoais e se estabelecem relages sociais (FATARELI, et al.,
2010).

Na primeira fase da atividade os alunos sao divididos em grupos de
base heterogéneos, com isso evita-se o isolamento e a discriminacéo
na formacao dos grupos, permitindo que os alunos com mais dificul-
dade se beneficiem do suporte prestado pelos alunos mais adianta-
dos, ao mesmo tempo as diferengas entre os alunos permitem uma
variedade de interacdes que podem gerar vantagens cognitivas. O
material académico € dividido em pequenas partes e cada membro
do grupo € designado a estudar apenas uma parte (TEODORO,
2011).

Na segunda fase da atividade, os alunos de grupos de bases dife-
rentes que foram designados a estudar a mesma parte do material
didatico, estudam e discutem seus materiais juntos, formando grupos
de especialistas. Na terceira fase, depois da discussao nos grupos
de especialistas, cada aluno retorna ao seu grupo de base e com-
partilha o aprendizado adquirido sobre sua parte com 0s outros mem-
bros do seu grupo de base (TEODORO, 2011).

Um esquema da formacgao dos grupos encontra-se ilustrado na Fi-
gura 1.
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Figura 1: Representacéo esquematica de atividade baseada no método coopera-
tivo de aprendizagem Jigsaw.

GRUPOS DE BASE: um determinado topico ¢ discutido pelos alunos de cada grupo. O
tapico é subdividido em tantos subtopicos quantos os membros do grupo.

g & 4 4 4

Grupo A GrupoB Grupo C GrupoD GrupoE

BASIE

GRUPOS DE ESPECTALISTAS: cada aluno estuda e discute juntamente com os membros

iz dos outros grupos a quem foi distribuido o mesmo subtépico, formando assim wm grupo de
—  especialistas.

- ® e ) @ o PP

=

% Grupoa Grupo 3 Grupo ¥ Grupo & Grupoe

RETORNO AOS GRUPOS DE BASE: cada aluno volta ao grupo de base e apresenta o que
aprendeu sobre o seu subtépico aos colegas, de maneira que fiquem reunidos os
conhecimentos indispensés els para a compreensao do tc’)pico em questao

GrupoA Grupo GTLLPOE
Fonte: Fatareli, et al. (2010).

BASE

Ao tornar o trabalho de cada um imprescindivel, cada pessoa torna-
se também essencial, o que faz o sucesso desta técnica em que 0s
alunos aprendem muito uns com 0s outros, ndo s6 os conteados em
si, mas na forma de expor e preparar materiais.

4 A IMPORTANCIA DA ALIMENTACAO, SAUDE E A TABELA
PERIODICA

A alimentacdo é o conjunto de habitos e substancias que a humani-
dade utiliza e faz parte de nossa sociedade. Ela sofre mudancas de-
vido a varios fatores, influenciando as culturas e trazendo impactos
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na saude (LOUREIRO, 2004). Ainda nesse contexto, para Proenca
(2010), a alimentacéao constitui uma das atividades mais importantes
para a vida, ndo so por razdes bioldgicas, mas também por envolver
guestdes econbmicas, sociais, cientificas, politicas, psicolégicas e
culturais.

O Ministério da Saude, por meio de pesquisas, afirma que existe uma
relacdo direta entre nutricdo, salde, bem estar fisico e mental de
cada individuo. Essas pesquisas comprovam que uma boa alimen-
tacao possui um papel importante e fundamental na prevencéo e no
tratamento de doencas (BRASIL, 2001).
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A populacao brasileira, nas ultimas décadas, experimentou grandes
transformacdes sociais que resultaram em mudangas no seu padrao
de saude e consumo alimentar. Essas transformag6es acarretam im-
pacto na diminuicdo da pobreza e excluséo social e, consequente-
mente, da fome e escassez de alimentos, com melhoria no acesso e
variedade destes, além da garantia da disponibilidade média de ca-
lorias para consumo, embora ainda existam cerca de 18 milhdes de
brasileiros vivendo na pobreza extrema. A diminuicdo da fome e da
desnutricdo veio acompanhada do aumento vertiginoso da obesi-
dade em todas as camadas da populacéo, apontando para um novo
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cenario de problemas relacionados a alimentacédo e nutricdo, além
do mais, aumentou o consumo de alimentos processados e ultra pro-
cessados (BRASIL, 2021).

Sendo assim, é extremamente importante que a sociedade reco-
nheca os elementos quimicos presentes na alimentacgéo, e, como es-
tes se relacionam com a sua saude. A escolha dessa tematica per-
mite uma abordagem interdisciplinar e proporciona o conhecimento
de aspectos de composicdo quimica, educacédo alimentar e nutricio-
nal, fazendo sentido para o cotidiano do educando.

O corpo humano é formado por cerca de 21 elementos quimicos. De
todos os elementos encontrados no corpo humano, quatro deles for-
mam o maior percentual do nosso peso corporal (94,81%), sao eles
0 oxigénio, carbono, hidrogénio e nitrogénio. Outros mais comuns
sao calcio, fésforo, potassio, sodio, cloro, magnésio e enxofre. Nos
seres vivos, apenas 11 desses elementos sdo encontrados em quan-
tidades maiores do que apenas tracos, sendo considerado elemento
traco aqueles presentes em quantidades igual ou menor a 0,01%
(ALDRIDGE, 2016).

A Figura 2 apresenta a distribuicdo em porcentagem dos principais
elementos quimicos no corpo. Podemos ver que 0 mais abundante é
0 oxigénio com 61,65% seguido pelo carbono com 19,05%.
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Figura 2 — Porcentagem dos principais elementos quimicos presentes no

corpo
Nitrogénio Sédio
Carbono 5.01% 0.25%
19,05% iy Ry
Oxigénio p = Flaor
61,65% . Calcio 0,00001%
Hidrogénio ‘ 1.38%
9,1% \ 2 .
Cloro Magnésio / \ Putas;uu
0,17% 0,03% [ ) Manganes  0:21%
- i 0,0001%
T )’|( R \
i IOdo : , { hro
0,0001% . '|
Cobalto Selénio a
0,00004% Fésforo menos que
0,63% 0,000003%
& -
Ferro Enxofre Molibdénio
0.0056% 0,63% 0,00002%

Fonte: Aldridge, 2016

O carbono, juntamente com hidrogénio, oxigénio e nitrogénio, por
exemplo, entram na composi¢ao das chamadas substancias organi-
cas, como gorduras, carboidratos, proteinas, etc. Outros elementos,
como célcio, fésforo, enxofre, potassio, sédio e cloro, aparecem em
pequenas quantidades e participam da formacé&o e do funcionamento
do corpo (ALDRIDGE, 2016). Alguns exemplos sdo apresentados na
Tabela 1.
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Tabela 1. Elementos vitais para o corpo humano

MINERAL

COMENTARIOS

IMPORTANCIA

Caélcio

Mineral mais abundante
no corpo. Aparece em
combinacdo com fosfa-
tos. Cerca de 99% estao
armazenados nos 0SS0S
e nos dentes. O calcitriol
promove a absorcdo do
calcio dietético. O ex-
cesso é excretado nas fe-
zes e na urina. Fontes:
leite, gema dos ovos, mo-
luscos e vegetais verdes
folhosos.

Formacéo dos ossos e dos den-
tes, coagulacdo sanguinea, ati-
vidade muscular e nervosa nor-
mais, endocitose e exocitose,
motilidade celular, movimento
dos cromossomos durante a di-
visdo celular, metabolismo do
glicogénio, liberacdo de neuro-
transmissores e de hormonios.

Fosforo

Cerca de 80% encon-
tram-se nos 0SSoS e nos
dentes como sais de fos-
fato. O excesso é excre-
tado na urina; pequenas
gquantidades séo elimina-
das nas fezes. Fontes: la-
ticinios, carne bovina,
peixes, aves, nozes.

Formacdo de o0ssos e dentes.
Os fosfatos (H2PO4, HPO4* e
PO.*) constituem um sistema
de tamponamento importante
do sangue. Participam na con-
tracdo muscular e na atividade
nervosa.

Componentes de muitas enzi-
mas. Envolvidos na transferén-
cia de energia (ATP). Compo-
nentes do DNA e do RNA.

Potassio

Principal cétion (K*) no li-
quido intracelular. O ex-
cesso € excretado na
urina. Encontrado na mai-
oria dos alimentos (frutas,
carne bovina, peixes,
aves, nozes).

Necessério para a geracao e a
conducdo dos potenciais de
acao nos neurbnios e nas fibras
musculares.

Enxofre

Componente de muitas
proteinas (como insulina
e sulfato de condroitina),
dos carreadores de

Como componente de hormb-
nios e de vitaminas, regula va-
rias atividades corporais. Ne-
cessario para a producao de
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elétrons na cadeia trans-
portadora de elétrons e
de algumas vitaminas (ti-
amina e biotina). Excre-
tado na urina. Fontes:
carne bovina, figado, cor-
deiro, peixe, aves, 0ovos,
gueijos, feijoes.

ATP pela cadeia transportadora
de elétrons.

Saodio

Cation mais abundante
(Na") nos liquidos extra-
celulares; uma parte é
encontrada nos 0SSOS.
Excretado na urina e na
transpiracdo. A ingestao
habitual de NaCl (sal de
cozinha) é mais que sufi-
ciente.

Afeta significativamente a distri-
buicdo de agua por osmose. E
parte do sistema tampéao bicar-
bonato. Age na conducéo dos
potenciais de acdo nervoso e
muscular.

Cloreto

Principal &anion (CI') no li-
quido extracelular. O ex-
cesso € excretado na
urina. Fontes: sal de cozi-
nha (NaCl), molho de
soja, alimentos processa-

dos.

Participa no equilibrio acidoba-
sico do sangue, no equilibrio hi-
drico e na formacéo de HCI no
estbmago.

Magnésio

Cation importante (Mg?*)
no liquido intracelular.
Excretado na urina e nas
fezes. Encontrado em va-
rios alimentos, como nos
vegetais folhosos verdes,
nos frutos do mar e nos
cereais integrais.

Necessario para o funciona-
mento normal dos tecidos mus-
cular e nervoso. Participa na
formacdo dos ossos. Consti-
tuinte de muitas

coenzimas.

Ferro

Cerca de 66% sao encon-
trados na hemoglobina
sanguinea. Perdas nor-
mais de ferro ocorrem na

Como componente da hemo-
globina, liga reversivelmente o
0.. Componente dos

19




descamacdo de pelos,
células epiteliais e células
da tUnica mucosa, tam-
bém é perdido no suor, na
urina, nas fezes, na bile e
nos sangramentos du-
rante a menstruacao.
Fontes: carne, figado,
moluscos, gemas dos
ovos, feijdes, legumes,
frutas secas,

nozes, cereais.

citocromos envolvidos com a
cadeia transportadora de elé-
trons.

lodo

Componente  essencial
dos hormonios tireoidia-
nos. Excretado na urina.
Fontes: frutos do mar, sal
iodado, vegetais planta-
dos em solos ricos em
iodo.

Necessario para a sintese dos
horménios tireoidianos na glan-
dula tireoide, que regulam a
taxa metabdlica.

Manganés

Uma parte é armazenada
no figado e no baco. A
maior parte é excretada
nas fezes. Fontes: espi-
nafre, alface-romana,
abacaxi.

Ativa véarias enzimas. Necesséa-
rio para a sintese de hemoglo-
bina, a formacdo da ureia, o
crescimento, a reproducdo, a
lactacdo, a formacéo dos 0ssos
e, possivelmente, a producéo e
a liberacao de insulina e a inibi-
¢éo dos danos celulares.

Cobre

Uma parte é armazenada
no figado e no baco. A
maior parte é excretada
nas fezes. Fontes: ovos,
farinha de trigo integral,
feijoes, beterraba, figado,
peixe, espinafre, as-
pargo.

Juntamente com o ferro, é ne-
cessario para a sintese de he-
moglobina. Componente de co-
enzimas na cadeia transporta-
dora de elétrons e de enzima
necessaria para a formacéao de
melanina.
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Cobalto

Constituinte da vitamina
B12. Fontes: figado, rim,
leite, ovos, queijo, carne.

Como parte da vitamina B12, é
necessario para a hemopoese.

Zinco

Componente importante
de algumas enzimas.
Pode ser encontrado em
muitos alimentos, especi-
almente nas carnes.

Como componente da anidrase
carbonica, é importante para o
metabolismo do diéxido de car-
bono. Necessério para o cresci-
mento normal e a cicatrizacéo,
para a percepcao normal do pa-
ladar e o apetite e para a conta-
gem adequada de espermato-
zoides nos homens. Como
componente das peptidases,
esta envolvido na digestao pro-
teica.

Flaor

Componente dos 0Ss0s,
dos dentes e de outros te-
cidos. Fontes: frutos do
mar, chas e gelatina.

Parece melhorar a estrutura
dos dentes e inibir as céaries.

Selénio

Componente importante
de algumas enzimas.
Fontes: frutos do mar,

carne vermelha, frango,
tomate, gemas dos ovos,
leite, cogumelos, alho,
cereais plantados em so-
los ricos em selénio.

Necessério para a sintese dos
hormonios tireoidianos, a motili-
dade dos espermatozoides e o
funcionamento adequado do
sistema imune. Age como anti-
oxidante. Evita a quebra cro-
mossdmica e pode desempe-
nhar um papel na prevencéo de
alguns defeitos congénitos,
abortos, cancer de prostata e
doenca da artéria coronaria.

Cromo

Encontrado em altas con-
centragbes na levedura
usada para fermentacéo.
Também é encontrado no
vinho e em algumas cer-
vejas.

Necesséario para a atividade
normal da insulina no metabo-
lismo de carboidratos e de lipi-
dios.

Fonte: TORTORA, 2016
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Além dos elementos quimicos ja citados, existem aqueles que séo
toxicos e provocam sérios danos a saude, como o mercurio, exis-
tente em certas obturagfes dentéarias, termdmetros e 4guas de rios
de onde se extrai o ouro. Alguns dos sintomas de intoxicacdo por
mercurio sdo: vomito, diarreia, inflamacé&o da lingua e dos labios, de-
sequilibrio neuroldgico e comprometimento dos rins, podendo levar
o individuo a morte. Outro exemplo € o chumbo, proveniente de ba-
terias de automoveis, tintas, ceramica, entre outros. A intoxicacao
por chumbo e seus derivados provoca a doenga conhecida como sa-
turnismo, cujos sintomas sao: gosto metéalico na boca, dor abdomi-
nal, vdmito, fadiga, perda de peso, anemia e outros, que podem levar
a convulsdes, coma e morte. Além disso, mesmo elementos como
ferro, iodo, magnésio, zinco, selénio e outros tornam-se toxicos
acima de certos limites tolerados pelo organismo (TORTORA, 2016).

Nesta proposta de UEPS, abordou-se a tematica Alimentacéo, de
maneira contextualizada e dialégica, fazendo uma relacdo com os
elementos quimicos presentes na alimentacéo e os reflexos na sa-
ude, e, o contetdo Tabela Periddica.

A Tabela Periddica € uma ferramenta de extrema importancia de uso
tanto para os quimicos quanto para os fisicos, biélogos, engenheiros,
cientistas, entre outros profissionais. A Tabela Periddica dos Elemen-
tos Quimicos é mais do que apenas um guia ou catélogo de todos os
atomos conhecidos no Universo, é essencialmente uma janela para
o Universo, ajudando a expandir nossa compreensédo de mundo. O
desenvolvimento da Tabela Periddica € uma das realizacdes mais
significativas da Ciéncia, € um conceito cientifico unificador, com am-
plas implicagdes na Quimica, Fisica, Biologia, Astronomia e em ou-
tras Ciéncias (LEITE, 2019).
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A construcao e a organizacdo da Tabela Periodica foram tao impor-
tantes que se tornou uma linguagem universal e proporcionou uma
utilizagdo mais interdisciplinar. A Figura 3 apresenta a Tabela Perio-
dica atual.

Figura 3 — Tabela Periddica atual
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Fonte: http://www.sbq.org.br/download-tabela-periodica.php

Desde a sua construcdo, a Tabela Periodica serve como importante
guia de pesquisas, tornando-se assim, um valioso instrumento dida-
tico e pedagogico (SILVA e ALMEIDA, 2010). E um dos contetidos
mais importantes no aprendizado da matéria de quimica, sendo divi-
dida entre diferentes tipos de elementos, baseando-se nas configu-
racdes eletrbnicas. A compreensdo do seu significado e dos dados
contidos é de fundamental importancia no ensino de quimica (BINS-
FELD, 2011, e, TRASSI, 2001).
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A elaboracéo desta Unidade de Ensino Potencialmente Significativa
(UEPS), visa contribuir com os professores para a melhoria da qua-
lidade do ensino interdisciplinar envolvendo as disciplinas de Qui-
mica e Biologia, pois observa-se, que tal proposta € proveitosa para
a construcdo de materiais e sequéncias didaticas potencialmente
significativas.

Segundo Moreira (2011), as UEPS sao sequéncias de ensino funda-
mentadas teoricamente, voltadas para a aprendizagem significativa,
nao mecanica, que podem estimular a pesquisa aplicada em ensino,
aquela voltada diretamente a sala de aula.

Com objetivos claros, sua construcdo busca contribuir para um pro-
cesso de ensino- aprendizagem que se afaste da aprendizagem me-
canica. Neste sentido, as UEPS sao desenvolvidas a partir de pres-
supostos que minimizem a existéncia do ensino sem aprendizagem,
mas destaca que o conhecimento aprendido deve ser significativo,
razdo pela qual devemos ter o ensino como facilitador.

Na UEPS construida, sdo propostas importantes ferramentas como
Mapa Conceitual. Segundo Novak e Canas (2010), os Mapas Con-
ceituais sao ferramentas gréaficas para a organizagao e representa-
cao do conhecimento. Eles incluem conceitos, geralmente dentro de
circulos ou quadros de alguma espécie, e relacdes entre conceitos,
que sédo indicadas por linhas que os interligam.

Os mapas conceituais sao diagramas que compreendem relacoes
significativas entre conceitos hierarquicamente organizados. Podem
ser utilizados como instrumento de ensino e de avaliacdo. Ainda, de
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acordo com Novak e Candas (2010), uma das razdes pelas quais os
usos de mapas conceituais é tao eficaz para a facilitacdo do apren-
dizado significativo é porque ele serve como uma espécie de molde
Oou suporte para ajudar a organizar e estruturar o conhecimento,
ainda que a estrutura precise ser construida pe¢a por peca com pe-
guenas unidades de quadros conceituais e proposicionais interagen-
tes.

Segundo Moreira (2010) os mapas conceituais estdo estreitamente
vinculados a aprendizagem significativa pois esta estratégia revelou
ter alto potencial para facilitar a negociacéo, construcdo e aquisi¢ao
de significados. Se constitui como um instrumento de avaliacdo qua-
litativa, formativa, da aprendizagem, que busca as rela¢fes entre as
informacdes e entre 0s conceitos chaves sob uma perspectiva do
estudante.

Os mapas conceituais foram desenvolvidos a partir da Teoria da
Aprendizagem Significativa de Ausubel (NOVAK, 2000). Desse
modo, atuam como ferramenta de aplicabilidade dessa teoria possi-
bilitando a identificag&o e ressignificagéo de conceitos, bem como a
avaliacdo desse processo.

O uso de ferramentas e estratégias para identificar os conhecimen-
tos prévios do alunado, se constitui como etapa importante
para fundamentar a aprendizagem significativa. E nesse sentido, os
mapas conceituais também podem ser utilizados para detectar esse
conhecimento e contribuir na identificacéo de indicios desse tipo de
aprendizagem, ja que, proporcionam ao aprendiz representar a rela-
cdo conceitual da forma como esté organizada em sua mente, e per-
mite ao professor analisar, se ha uma relagéo légica entre os concei-
tos (RIBEIRO et al., 2018).
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O produto desenvolvido € uma Unidade de Ensino Potencialmente
Significativa, a partir da tematica “Alimentacdo”. O diferencial
dessa sequéncia didéatica é utilizar o tema alimentacdo de forma
contextualizada e interdisciplinar envolvendo as disciplinas de
Quimica e Biologia. Nosso objetivo € possibilitar aos estudantes
gue compreendam que o0s elementos quimicos presentes na
Tabela Periodica, fazem parte do nosso cotidiano, inclusive na
alimentacéo, e esta tem reflexo na saude, jA que nosso corpo é
formado por diversos deles, evitando assim uma simples
memorizacao de simbolos e familias da Tabela Periddica, além de
contribuir para uma educacao alimentar e nutricional.

Numa educagdo que foge a predominéancia de disciplinas
totalmente isoladas, € urgente ter foco na interdisciplinaridade.
Segundo Ferreira (2010), o termo interdisciplinar significa comum
entre duas ou mais disciplinas ou ramo do conhecimento. Para
compreender a complexidade do mundo é que se divide o
conhecimento sobre disciplina, cada uma delas com suas
peculiaridades e objetos de estudo. Contudo, para transformar em
conhecimento do mundo, € preciso juntar os fragmentos de cada
disciplina para formar um conceito amplo do todo, ou seja, integrar
as disciplinas num olhar apurado do professor, de modo que haja
um “arranjo” entre os conteudos, de forma a n&o repetir um
determinado assunto nas disciplinas.
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A interdisciplinaridade deve ir além da mera justaposicdo de
disciplinas e ao mesmo tempo evitar a diluicho das mesmas em
generalidades. “De fato, sera principalmente na possibilidade de
relacionar as disciplinas em atividades ou projetos de estudos,
pesquisas e acdo que a interdisciplinaridade podera ser uma
pratica pedagdgica e didatica adequada aos objetivos do ensino”
(BRASIL, 2001, p. 79).

A interdisciplinaridade se efetiva como uma forma de sentir e
perceber o mundo e estimula o sujeito do conhecimento a aceitar
o desafio de sair de uma “zona de conforto” protegida pela redoma
do conteudo das disciplinas e retomar o encanto da descoberta e
da revelacdo do novo e complexo processo de construgdo do
saber. Implica, portanto, em aprendizagem de nova atitude perante
0 processo de conhecimento. A interdisciplinaridade &
compreendida como abertura ao didlogo com o proprio
conhecimento e se caracteriza pela “articulagdo entre teorias,
conceitos e ideias, em constante didlogo entre si [...] que nos
conduz a um exercicio de conhecimento: o perguntar e o duvidar’
(FAZENDA, 1997, p. 28).
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Foram elaboradas 9 aulas, constituido de 50 minutos cada. Esse
material é recomendado a estudantes da 12 série do Ensino Médio,
sendo que o professor podera adaptar as aulas de acordo com as
especificidades de cada turma e com o tempo disponivel.

Para facilitar a compreensao das aulas, elaboramos a Tabela 2,
contendo cada momento da UEPS, bem como a descricdo das
atividades propostas. Posteriormente é apresentado o0
detalhamento de cada aula quanto aos objetivos, duracéo,
materiais necessarios e descricdo detalhada das atividades a

serem desenvolvidas.

Tabela 2. Etapas desenvolvidas na UEPS

Titulo: “Elementos quimicos e a alimentagao: quantidade, qualidade e

variedade sdo fundamentais para a saude”

Aulas Momento da Descricdo das atividades
UEPS desenvolvidas

1 (50 min) Construcdo de um mapa conceitual
Levantamento

respondendo a seguinte pergunta:

dos - Quais cuidados precisamos ter no Nnosso

conhecimentos dia a dia para realizarmos escolhas
previos alimentares saudaveis?
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2 (50 min)

Situacéo
Problema 1

Questionério de avaliagdo do consumo

alimentar dos estudantes.

Discussao dos conceitos da Piramide de

Alimentos x respostas ao questionario.

3 (50 min)

Abordagem do

contetudo

Aula expositiva abordando os seguintes

tépicos:
- Classificacédo dos alimentos;

- Proteinas, carboidratos, lipidios, agua,
fibras, sais minerais, vitaminas e

relacionar com a piramide de alimentos.

- Elementos quimicos presentes na

Alimentacéo e a relacéo com a Salde;

- Conceitos basicos sobre a Tabela
Periddica: Grupos e suas caracteristicas,
periodos, metais, ametais e gases

nobres.

Tarefa de casa para o0 pr6ximo encontro;
Pesquisa dos principais alimentos que
contétm cada um dos 21 elementos
citados na aula. Cada dupla de
estudantes deverd trazer a figura de um
alimento que possua um elemento

quimico. Cada dupla também devera
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pesquisar quais sdo os beneficios e
maleficios desses elementos para a

saude.

4 (50 min)

Aplicacéo

contelido

do

Socializacdo do resultado da pesquisa
demonstrando em quais alimentos se
encontram os elementos pesquisados,
beneficios e maleficios desses elementos
para a saude e colagem das imagens em
uma Tabela Periddica desenhada em um

cartaz.

Tarefa de casa para o préximo encontro:
Cada estudante devera levar para a sala
de aula, 2 (duas) embalagens de um
mesmo alimento sé que um na versao

original e outro na versao diet ou light.
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5 (50 min)

Situacéo
problema 2

Atividade 1 - Leitura e discussao do texto:
“ENTENDA O QUE SAO PRODUTOS
LIGHT E DIET.

Atividade 2 - Alimentos DIET e LIGHT:

analise de rétulos.

6 (50 min) Discussdo a
nivel  mais EXPERIMENTO:  TESTE  DE
complexo CHAMAS -  IDENTIFICANDO
ELEMENTOS QUIMICOS EM
ALGUNS ALIMENTOS.
7 (50 min) Avaliacdo da A avaliacdo da aprendizagem deve

aprendizagem
na UEPS

ocorrer durante todo o desenvolvimento
da UEPS, através de tudo o que possa ser
considerado evidéncia de aprendizagem

significativa do contetdo trabalhado.

Entretanto, nesse momento, o professor
pode aplicar uma Avaliacao individual, na
qual deverdo ser propostas situagdes que
impliqguem compreensao e que

evidenciem captacdo de significados.
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8 e 9 (100 Encontro final Esta etapa representa a conclusdo da
min) integrador UEPS, na qual é dada a continuidade ao
processo, utilizando atividade baseada na

aprendizagem colaborativa.

Atividade 1 — Aplicacdo da Metodologia

Jigsaw.

Atividade 2 - Confecgdo de um Padlet e
sua explanacdo, no qual devera conter,
além das informacdes de sua pesquisa,
informacdes de pesquisa dos demais

grupos.

Atividade 3 - Construcdo de novos
mapas conceituais pelos estudantes para
evidenciar que conceitos ficaram retidos

em suas estruturas cognitivas.

Fonte: Préprio autor, 2022

A avaliacdo da UEPS sera realizada através da observacdo em
torno do envolvimento dos estudantes no decorrer dos encontros,
por meio das discussdes, através das atividades individuais,
atividade experimental, atividades em equipe, formularios,
construcdo dos Mapas Conceituais, e, através da avaliacdo dos
Padlets confeccionados nos grupos de aprendizagem
colaborativa. A avaliacdo proposta nas UEPS é processual,
possibilitando acompanhar a aprendizagem dos estudantes, ao
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longo do processo educativo, identificando se as aprendizagens
estdo ocorrendo, de acordo com o esperado, bem como realizando
ajustes nas atividades e abordagens escolhidas no planejamento

inicial.

6.1 DESCRICAO DE CADA AULA DA UEPS

Aula 1: Levantamento dos conhecimentos prévios.

Objetivos: Propor situacfes que levem o estudante a externalizar
seu conhecimento prévio.

Duracéo: 1 aula (50min)

Material: Caderno ou computador.

Atividade: Construcdo de um mapa conceitual individualmente res-
pondendo a pergunta: “Quais cuidados precisamos ter no nosso dia
a dia para realizarmos escolhas alimentares saudaveis? ". Pode ser
feito no caderno dos estudantes, mas ha a possibilidade de fazer no
programa computacional Cmaps Tool*. O professor precisa orientar
0s estudantes na construcdo de mapas conceituais, inclusive com
exemplos. Ao final da aula, apés a construcdo dos Mapas Conceitu-
ais pelos estudantes, o professor recolhera todos para avaliagéo do
diagnéstico inicial.

*Cmaps Tool: disponivel para download em
https://cmap.ihmc.us/cmaptools/cmaptools-download, acesso em
09/07/22. Caso os estudantes ndo saibam construir um mapa, suge-
rimos um site tutorial que dar& todo suporte na construcdo do mapa
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https://www.lucidchart.com/pages/pt/como-fazer-um-mapa-concei-
tual, acesso em 09/07/22.

Aula 2: Situacao problema 1

Objetivos: Introduzir a partir de uma situac&o problema conceitos de
alimentagdo saudavel, através da piramide de alimentos; Compreen-
der a importancia da qualidade e quantidade para uma alimentacéo
saudavel.

Duracéo: 1 aula (50 min)
Material: ficha de consumo alimentar de um dia.

Atividade: o estudante devera preencher a Tabela 3 de acordo com
0 que costuma comer durante o dia (e ndo de acordo com o que acha
que é certo). Nao sdo necessarias as quantidades, apenas o0s tipos
de alimentos. O estudante devera somar o nUmero de vezes que 0S
alimentos de um mesmo grupo aparecem, e colocar o total de cada
grupo no espacgo correspondente.

Tabela 3. Proposta de ficha de Consumo Alimentar Diario

CONSUMO ALIMENTAR DE UM DIA

Café da manha

Lanche da manha

Almoco

Lanche da tarde

Jantar

Ceia
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Total do dia (soma):

_____ Grupo dos paes, cereais e massas;
_______ Grupo dos vegetais e frutas;

_____ Grupo de leite e derivados;

__ Grupo das carnes e ovos;

Grupo da gordura e acucar.

Fonte: Préprio autor, 2022

Depois que o estudante preencher a ficha, o professor, baseado nos
principios da piramide dos alimentos e seus grupos (Figura 4), ira
discutir os resultados obtidos.

Figura 4: PirAmide de Alimentos

Oleos e Gorduras
1 porgho

Camnes e Ovos
1 porgo

Feljbese
Oleaginosas
1 porgho

Leite, Queijo, lorgute
3 porgio

Legumes e Verduras
3 porgho

Arroz, Pio, Massa,
Batata, Mandioca

6 porgho

6 refeigdes ao dia (café da manha Pratique atividade fisica,
almogo e jantar, com lanches intermediarios) no minimo 30 minutes didrios

Fonte: Ministério da Salade @

Fonte: Ministério da Salde, 2015
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Aula 3: Abordagem do conteudo

Objetivo: Apresentar o conhecimento a ser ensinado/aprendido.
Duracéo: 1 aula (50 min)

Materiais: Projetor e computador.

Atividades: Aula expositiva e dialogada sobre os seguintes tépicos:

- Classificagdo dos alimentos / Proteinas, carboidratos, lipidios,
agua, fibras, sais minerais, vitaminas e relacionar com a piramide
de alimentos. / Elementos quimicos da tabela periddica presentes
na Alimentacao e a relagdo com a saude / Conceitos basicos sobre
a Tabela Periddica: Grupos e suas caracteristicas, periodos, me-
tais, ametais e gases nobres.

O Link dessa aula pode ser encontrada em: https://docs.goo-
gle.com/presentation/d/17xFBujLr70YOq9b- A
kKi4SJiuJr2zd56Eqn4WyiAbRFg/edit#slide=id.p1 (APENDICE A).

Tarefa de casa para o proximo encontro: Pesquisa dos principais
alimentos que contém cada um dos seguintes elementos citados
na aula: Magnésio, Cloro, Cromo, lodo, Cobalto, Fosforo, Sédio,
Manganés, Selénio e Molibdénio. Cada dupla de estudantes de-
vera trazer a figura de um alimento que possua o elemento quimico
pesquisado. Cada dupla também devera pesquisar quais sao 0s
beneficios e maleficios desses elementos para a saude.

Aula 4: Aplicacdo do contetdo

Objetivos: Associar 0s elementos quimicos aos alimentos do nosso
cotidiano, tornando mais interessante o estudo da tabela periddica,
favorecendo o trabalho colaborativo.
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Duracéo: 1 aula (50min)

Materiais: Cartaz com desenho de uma Tabela Periddica, gravuras
trazidas pelos estudantes e a pesquisa realizada em casa.

Atividade: Apresentacdo em duplas dos alimentos em que séo en-
contrados cada um dos 21 elementos quimicos presentes no corpo
humano citados na aula anterior e posterior colagem das imagens
dos alimentos na tabela periddica representada em um cartaz. Expli-
cacao dos beneficios e maleficios dos elementos a saude para a
turma.

Tarefa de casa para o proximo encontro: Cada estudante devera
levar para a proxima aula, 2 (duas) embalagens de um mesmo ali-
mento s6 que um na versao original e outro na versao diet ou light.

Aula 5: Situacao Problema 2

Objetivos: Propor uma situacdo problema, em nivel intermediério;
Compreender a diferenca entre produtos light e diet.

Duracgéo: 1 aula (50 min)

Material: Texto para leitura e discussado; Rotulos de alimentos nor-
mais, light e diet.

Atividade 1: Fazer uma leitura juntamente com os estudantes e dis-
cutir os aspectos apresentados no texto “Entenda o que sao produtos
light e diet”. (Anexo A)

Atividade 2: Andlise de rétulos

Os estudantes deverao analisar as embalagens dos alimentos para
confirmar se os alimentos descritos como diet e light estdo de acordo
com a defini¢do.
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Cada estudante devera levar para a sala de aula, 2 (duas) embala-
gens de um mesmo alimento sé que um na versao original e outro
na versao diet ou light. Esconder esses termos da embalagem. Os
demais estudantes deverdo analisar e identificar o alimento como
light ou diet, a fim de concluir as discussdes acerca dos aspectos
apresentados no texto “Entenda o que sao produtos light e diet”.

Aula 6: Discussao a nivel mais complexo

Objetivos: Favorecer pensamentos criticos reflexivos através de ati-
vidades investigativas e experimentais.

Duracgéo: 1 aula (50 min)

Experimento: Verificacdo de presenca de sodio em alimentos
(ANEXO B)

Aula 7: Avaliacao da aprendizagem na UEPS

Objetivo: Identificar o progresso dos estudantes em relacao as proé-
prias potencialidades.

Duracéo: 1 aula (50 min)
Materiais: Folhas A4, computador.
Atividades: Avaliacdo individual impressa ou em formato digital.

Nesse momento, o professor pode aplicar uma Avaliacdo individual,
na qual deverdo ser propostas situagbes que impliquem

compreensao e que evidenciem captacgao de significados.
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Aulas 8 e 9: Encontro final integrador

Objetivo: Fazer com que cada estudante busque sua aprendizagem,
assim como, se responsabilize pela aprendizagem dos demais mem-
bros do grupo, esse constituindo o principio da Aprendizagem Coo-
perativa.

Duracédo: 2 aulas (100 min)

Materiais: Textos distribuidos pelo professor.

Atividades 1: Dinamica do Jigsaw.

O método Jigsaw € estruturado em trés fases, sendo que na primeira
fase, os alunos sédo divididos em grupos de base, onde um tépico
especifico € debatido por todos do grupo, esse topico € subdividido
de acordo com a quantidade de alunos do grupo base. Na segunda
fase, os alunos estudam e debatem os subtdpicos com alunos de
outros grupos que contenham o subtépico em comum, formando as-
sim grupos de especialistas. E em seguida, os alunos voltam ao seu
grupo base, e apresentam o que aprenderam aos demais alunos,
reunindo desta forma, os conhecimentos indispensaveis para com-
preensédo do tépico debatido (FATARELI, et al., 2010).

Na Figura 1, foi demonstrada a ilustracédo do esquema basico do mé-
todo.

Nessa dinamica serdo abordados os seguintes temas relacionados
a alimentos:

Assunto 1 - lodo no Sal de Cozinha;
Assunto 2 - Flaor na agua;

Assunto 3 - Vildes na alimentacdo: Oleos e gorduras, sal e acucar;
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Assunto 4 - Alimentos In Natura ou minimamente processados, ali-
mentos processados, ultra processados e aditivos alimentares.

Para essa atividade, ao final de todo o processo, cada grupo base
precisara responder a seguinte questao norteadora:

“Como é possivel ter uma alimentagédo saudavel?”

Na UEPS sera empregada a seguinte metodologia:

12 aula: Etapa 1 — Formacéao do grupo de base. Seréo formados até
10 grupos (de acordo com a quantidade de alunos na turma), com 4
integrantes cada. Cada grupo deverda eleger um representante.

Cada integrante do grupo receberd um numero (de 1 a 4) que ir4
corresponder ao assunto de estudo. Por exemplo: o aluno de nimero
1 ira estudar o assunto 1, o aluno 2 o assunto 2 e assim por diante.
Assim, na etapa 1, cada integrante do grupo devera estudar seu as-
sunto correspondente.

Os estudantes terdo como fontes de pesquisa textos fornecidos pelo
professor e a internet com o auxilio de chromebooks ou laboratorio
de informatica, caso necessario. Concluirdo o estudo de cada as-
sunto em casa.

Textos sugeridos:
- Porque o iodo € adicionado ao sal de cozinha? (Anexo C)

Disponivel em https://www.preparaenem.com/quimica/por-que-iodo-
adicionado-ao-sal-cozinha.htm, acesso em 10/07/22.

- Manual de fluoretagcédo da 4gua para consumo humano - paginas 7
a 22 - (Anexo D)

Disponivel em http://www.funasa.gov.br/site/wp-content/fi-
les_mf/mnl_fluoretacao_2.pdf, acesso em 10/07/22.
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- Oleos, gorduras, sal e aclcar - Guia alimentar para a populacéo
brasileira - paginas 34 a 36 - (Anexo E)

Disponivel em https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_ali-
mentar_populacao_brasileira_2ed.pdf, acesso 10/07/22.

- Tipos de alimentos - paginas 26 a 52 - (Anexo F)

Disponivel em https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_ali-
mentar_populacao_brasileira_2ed.pdf, acesso 10/07/22.

- Aditivos alimentares (Anexo G)

Disponivel em__https://propeq.com/aditivos-alimentares/, acesso
10/07/22.

Etapa 2 - Formacgao do grupo de especialistas.

Todos os alunos com numero 1 formardo um novo Grupo 1, os de
namero 2 o de Grupo 2 e assim por diante. Os novos grupos deverao
se reunir para discutir os principais pontos destacados em seus as-
suntos.

22 aula:
Etapa 3 — Retorno para o grupo base.

Nesta etapa os grupos da etapa 1 sdo novamente formados e 0s
integrantes poder&do compartilhar as informagdes com os colegas do
grupo, e, finalmente criar um Padlet.

Atividade 2: Padlet colaborativo

Padlet

O Padlet é uma ferramenta online que permite a criagdo de um mural
ou quadro virtual dindmico e interativo para registrar, guardar e
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partilhar conteddos multimidia. Funciona como uma folha de papel,
onde se pode inserir qualquer tipo de conteudo (texto, imagens, vi-
deo, hiperlinks) juntamente com outras pessoas.

O site pode ser acessado em_https://pt-br.padlet.com/

Obs.: Poderé ser utilizada outro recurso colaborativo, no lugar do
Padlet, como por exemplo: Google Apresentacdes, Google Docs,

Mural, Popplet, Jornal, Cartaz.

Atividade 3: Reconstrucdo de um mapa conceitual respondendo a
pergunta: “Quais cuidados precisamos ter no nosso dia a dia para
realizarmos escolhas alimentares saudaveis? "

Elemento da UEPS: Avaliacao da propria UEPS

Objetivo: Avaliar a aprendizagem dos estudantes a partir da aplica-
céo das atividades inseridas na UEPS.

Materiais: Producdes dos estudantes.

Sugestao: O professor pode pedir para os estudantes compararem
0os Mapas Conceituais Inicial e Final, e, assim avaliar o que os estu-
dantes aprenderam neste processo.
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A proposta da construcéo desta UEPS é disponibilizar aos docentes,
um recurso que aborda uma tematica fundamental a ser trabalhada
em nossas escolas, a alimentacdo, buscando promover a saude,
constituindo um tema contemporaneo transversal da Base Nacional
Comum Curricular e do Curriculo do Estado do Espirito Santo, a edu-
cacdo alimentar e nutricional. Nesta proposta, esta teméatica esta ar-
ticulada aos elementos quimicos presentes em nosso corpo humano
e na Tabela Periédica. A sugestdo € que esse material seja traba-
Ihado preferencialmente com estudantes da 12 série.

Espera-se que a UEPS proposta neste estudo, seja um recurso de
promocédo de Aprendizagem Significativa e Aprendizagem Coopera-
tiva, a partir dos conhecimentos prévios dos estudantes. Acredita-
mos que esta UEPS possa contribuir para uma formacéo integral do
educando, promovendo o desenvolvimento intelectual, fisico, social,
emocional, cultural e ludico.

Esta UEPS busca valorizar a importancia dos conhecimentos prévios
de cada estudante, para que realmente ocorra uma Aprendizagem
Significativa, a medida que o material seja desenvolvido. Busca va-
lorizar também a participacéo colaborativa entre os aprendizes.

O material foi construido, sob um enfoque interdisciplinar, a partir de
uma organizacao de conteudos integrados, como meio de superacao
das abordagens isoladas entre os professores e suas respectivas
disciplinas. Espera-se que os estudantes compreendam que tudo é
interdependente, e, que as ciéncias nao existem isoladamente.
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ANEXO A — Entenda o que séo produtos light e diet

Os produtos light e diet tém na sua composicéo reducéo de algum
nutriente. Eles ndo devem ser usados para emagrecer ou ter uma
alimentacdo mais saudavel. Anancios e propagandas em varios
veiculos de comunicacdo - e até mesmo nas prateleiras dos
supermercados - vendem uma variedade enorme de produtos light
e diet. Muitos consumidores tém a impressdo de uma promocao
milagrosa de emagrecimento e acabam apostando neles com o
objetivo de perder peso ou tentar uma alimentacdo mais
adequada. Mas sera que eles sao usados de forma correta?

Os produtos light (leve, em inglés) sao aqueles com teor reduzido
de sdédio, acUcares, gorduras ou colesterol. Ja os diet (dieta, em
inglés) tém em sua composicdo a auséncia total de algum
ingrediente em particular, como acgucar, gordura ou sal. O produto
é usado, por exemplo, por diabéticos, ja que ndo contém agucar.
No entanto, quando ha reducédo ou auséncia de algum ingrediente,
outros sao utilizados para reposicao.

QUAL A DIFERENCA ENTRE PRODUTOS LIGHT E DIET?

"Os produtos light e diet ttm na sua composi¢do uma reducéo de
algum nutriente. No light, o produto tem uma reducéo de, pelo
menos, 25% de algum nutriente, como gordura e acucar e, por
consequéncia, de calorias. Nos produtos diet, a modificacdo diz
respeito a retirada de algum nutriente com o objetivo de saude, por
conta de uma patologia especifica. Mas para manter o produto com
sua caracteristica original é adicionado outro elemento, como
adocante ou edulcorante ou gordura. As pessoas pensam que vao
consumir um produto diet e acham que vao emagrecer, mas nao é
assim. Tomamos como exemplo o chocolate diet. Para manter as
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caracteristicas dele, o acucar é retirado, mas o produto leva
edulcorante e gordura para manter o sabor agradavel. Um produto
assim pode ser até mais caldrico que um chocolate convencional”,
alerta Renata Monteiro, professora do Departamento de Nutricdo
da Universidade de Brasilia (UnB).

Outro ponto importante € que produtos light e diet acabam sendo
ultra processados. "Todas essas modificacdes nos produtos para
gue eles se tornem light e diet geralmente sao feitas no ambiente
da industria, ou seja, o0s produtos acabam sendo ultra
processados. E claro que temos alguns que sdo apenas
processados, como um péssego em calda diet, que ndo tem ali o
acucar adicionado, mas ainda assim devemos consumir com
parcimonia. O ideal, de acordo com o Guia Alimentar para a
Populacao Brasileira, do Ministério da Saude, é ter a mesa mais
produtos in natura e minimamente processados, evitando os ultra
processados”, aponta Renata.

"Os produtos diet ou light sédo desenvolvidos para atender pessoas
gue realmente tém alguma restricdo alimentar. Para os demais
consumidores, que buscam um peso corporal mais adequado e
uma alimentagdo mais saudavel, a saida € apostar em frutas,
legumes, verduras e graos integrais. Uma alimentacdo mais
colorida, natural, variada e com menos acucar, sal e gordura",
ensina a especialista.
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Figura 5: Light e diet

ULTRAPROCESSADOS, PRODUTOS NAO
EMAGRECEM AUTOMATICAMENTE

o =

"leve”, em Inglés "dieta”, em Inglés
Produtos com teor reduzido de sodio, Produtos com auséncia total de Ingredientes
acucares, gorduras ou colesterol como acucar, gordura ou sal
Desenvolvidos para atender pessoas que tém
alguma restricao meédica, como diabéticos,
que nao podem consumir acticar

PRODUTOS LIGHT E DIET SAO

Quem busca peso mais adequado deve preferir produtos In natura como frutas,
legumes, verduras, graos integrals para uma alimentacao saudavel

Fonte: BRASIL, 2022
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ANEXO B — Experimento - Identificando os elementos sédio,

calcio e potassio em cinco alimentos

Introducéo

Para esta aula, temos um experimento de natureza qualitativa, utili-
zando materiais de baixo custo, que visa analisar e identificar o so-
dio, o calcio e o potassio em alguns alimentos, através da coloracéo
emitida a partir de chamas, sendo possivel analisar elementos qui-
micos presentes em produtos de facil acesso no dia a dia, onde na
maioria das vezes ingerimos determinados alimentos sem conhecer
seus constituintes.

Sédio

O consumo excessivo de sddio é um dos principais fatores de risco
dietético para Doencas Crbnicas Nao Transmissiveis (DCNTSs) e h4
extensa base de evidéncias cientificas sobre a associacédo da ele-
vada ingestédo de sodio com o aumento da presséo arterial e com o
maior risco de doenca cardiovascular em adultos. Além disso, so-
mam-se também evidéncias sobre a associacao direta do consumo
excessivo de sodio (ndo mediada pela presséo arterial) com doencas
cardiacas e cerebrovasculares, assim como com cancer gastrico, do-
enca renal crbnica, calculos renais e osteoporose (KARPPANEN;
MERVAALA, 2006).

Com base nesse cendério, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
recomenda que a ingestado de sédio seja inferior a 2 gramas por dia
(g/dia), o equivalente a 5 g/dia de sal e, como parte dos compromis-
sos globais para a prevencao e controle das DCNTSs, prop6s a meta
global de reduzir em 30% a ingestdo média populacional de sbédio
até 2025 (BRASIL, 2022).
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O consumo médio per capita de sal pela populacéo adulta do Brasil
é de 9,3 g/dia, quase o dobro da recomendacdo da OMS, e somente
2,4% da populagédo consome menos de 5 g/dia de sal. Também é
importante destacar que somente 14,2% dos brasileiros percebem
seu consumo de sal como excessivo, ao contrario do que mostram
as analises de consumo alimentar a partir dos inquéritos populacio-
nais (MILL, 2019).

Célcio

Considerado o mineral mais abundante do organismo,
o célcio (Ca) é responsavel por 1% a 2% do peso corpo-
ral. Em relacdo as fontes alimentares, o célcio pode ser
encontrado em varios grupos de alimentos, com desta-
que para os laticinios, que contém a maior propor¢cdo do
mineral biodisponivel, além de serem fontes de pro-
teinas, lipidios, sbédio, potassio, fosforo, zinco, vitaminas e
componentes funcionais, como a proteina basica do leite
(PBL). Os produtos lacteos contribuem com  cerca

de 2/3 do célcio alimentar, e o restante €& suprido por
meio dos vegetais, frutas e graos (BRONDANI; PREOMAR, 2016).

Em todas as fases da vida, o célcio, como as pro-
teinas, representa um papel fundamental na salde Ossea,
especialmente durante o crescimento 06sseo na infancia e
adolescéncia, e na manutencdo da resisténcia 6ssea e pre-

vencdo da osteoporose. Por isso, a nutricdo € parte
fundamental desse processo (BRONDANI; PREOMAR, 2016).

Potassio

O potéassio esta presente em todos os alimentos de origem natural
destacando-se: raizes e tubérculos amilaceos, horticolas, frutas, ce-
reais integrais, laticinios e café. E um mineral muito importante para
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o funcionamento adequado de todas as células, tecidos e 6rgdos do
corpo humano. A manutencdo do equilibrio certo de potassio no
corpo depende da quantidade de sddio e de magnésio no sangue. E
também um eletrdlito, uma substancia que conduz a eletricidade no
corpo, juntamente com o sédio, o cloreto, o céalcio e o magnésio. O
potassio é crucial para a funcdo cardiaca e desempenha um papel
fundamental na contragcdo do musculo esquelético, o que beneficia
uma digestdo normal e as funcdes musculares. A maioria das pes-
soas obtém todo o potassio de que precisam por meio de uma dieta
saudavel, rica em vegetais e frutas.

A atividade demonstrada a seguir € interessante de se aplicar em
laborat6rio ou sala de aula, pois o professor pode relacionar concei-
tos estudados em Quimica e Biologia com a identificacdo de elemen-
tos quimicos em alimentos e, ainda, citar fatos relacionados com sa-

Gde e qualidade de vida.

Materiais:

- Clipes de metal distorcidos;

- Béquer;

- Sal de cozinha;

- Fermento quimico em pé (bicarbonato de sodio);
- Tablete de Caldo de Carne;

- Cremogema (Mingau Maisena);

- Biomassa de Banana verde organica;

- Fosforo;

- Bico de Bunsen ou Lamparina a alcool.
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Procedimento:

Pegue um pedaco de clipe de cerca de 10 cm. Faca uma pequena
volta na sua ponta. Molhe o clipe com um pouco de agua e coloque
a sua ponta na chama para limpéa-lo. Deixe o clipe esfriar e coloque
agora a sua ponta em uma porc¢éo de sal de cozinha. Leve a ponta
do clipe ao fogo e observe.

Repita estes procedimentos com as amostras de fermento quimico,
tablete de caldo de carne, cremogema e biomassa de banana, ob-
servado assim, a presenca da substancia quimica a partir da colora-
¢céo emitida na chama.

Uma segunda alternativa de se realizar esse teste propde o uso de
uma lamparina a alcool no lugar do bico de Bunsen. A intensidade
da cor sera menor que no teste anterior, porém ainda € possivel vi-
sualizar bem a mudanca na cor da chama. O processo € repetido
para as outras amostras.

Observacoes:

Nas experiéncias que envolvam aquecimento, encha a lamparina e
molhe o pavio com alcool, que deve estar um pouco puxado para
fora do bico. Quando guardar a lamparina, descarregue o alcool e
enxugue o pavio. No caso de usar bico de Bunsen leia as instrugdes
guanto ao seu uso.

No experimento proposto, sugere-se a substituicdo da alca de ni-
cromo por clipe de papel distorcidos (Figura 6) para a introducéo das
amostras na chama do bico de Bunsen. Tal substituicdo agrega ao
procedimento maior simplicidade e também segurancga, ja que dis-
pensa 0 manuseio de &cido cloridrico para a limpeza da alca, pois 0s
clipes de papel serdo descartados a cada ensaio.
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Figura 6: Clipe de metal distorcidos

Fonte: Préprio autor. (2023)
Resultados e Discusséo

Ao analisarmos as amostras contendo o sal de cozinha, o fermento
biolégico em pé, o tablete de caldo de carne, a cremogema e a bio-
massa de banana, podemos constatar de acordo com a Tabela 3 e
as Figuras 7, 8 e 9, a coloracéao emitida:

Tabela 3: Identificacdo dos elementos no teste de chamas

REAGENTES COLORACAO
Caldo de carne Amarelo intenso
Fermento quimico em pé Amarelo intenso
Sal de cozinha Amarelo intenso
Cremogema Vermelho alaranjado
Biomassa de banana violeta

Fonte: Préprio autor, 2023
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Figura 7: Chama amarela utilizando Bico de Bunsen identificando o elemento s6-
dio a partir dos alimentos Sal de cozinha, Fermento quimico e Tablete de Calde
de carne, respectivamente.

Fonte: Préprio autor, 2023

Figura 8: Chama vermelha alaranjada utilizando Bico de Bunsen identificando o
elemento célcio a partir do Mingau Maizena

Fonte: Préprio autor, 2023
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Figura 9: Chama violeta utilizando Bico de Bunsen identificando o ele-
mento potassio a partir da Biomassa de Banana verde organica

Fonte: Préprio autor, 2023

Segundo Atkins e Jones (2012) os nossos olhos conseguem detectar
a radiacdo eletromagnética de comprimento de onda entre 700 nm
(luz vermelha) e 400 nm (luz violeta), que corresponde a regidao da
radiacdo chamada luz visivel. O Sédio possui um comprimento de
onda de 589,0 e 589,6 nm. O Calcio possui um comprimento de onda
de maxima intensidade de 428,3 nm. Ja o Potassio possui um com-
primento de onda de 558,0 nm. Ou seja, com esses comprimentos
de onda, € possivel a identificacdo dos mesmos. A emissao de luz
desses cétions produz uma coloracgéo persistente, podendo ser facil-
mente detectado com simples testes analiticos. Um deles € o teste
da chama que se baseia no fato de que quando certa quantidade de
energia é formada a um determinado elemento quimico, alguns elé-
trons da Ultima camada de valéncia absorvem esta energia passando
para um nivel de energia mais elevado, produzindo o que chamamos

de um estado excitado.
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Quando um desses elétrons excitados retorna ao estado fundamen-
tal, emite uma quantidade de energia radiante, igual aquela absor-
vida, cujo comprimento de onda € caracteristico do elemento e da
mudanca do nivel eletrénico de energia (BACCAN, 1997). Assim, a
luz de um comprimento de onda particular ou cor, é utilizada para
identificar o referido elemento. A temperatura da chama do Bico de
Bunsen € suficiente para excitar uma quantidade de elétrons de cer-
tos elementos que emitem luz ao retornarem ao estado fundamental
de cor e intensidade, que podem ser detectadas com consideravel
certeza e sensibilidade através da observacao visual da chama.

Conclui-se que é possivel identificar através de testes por via seca,
ou teste da chama, a presenca de sadio, calcio e potassio em produ-
tos alimenticios, com base na coloracdo emitida na chama do Bico
de Bunsen, de acordo com a frequéncia de onda, caracteristica de
cada elemento.

O professor pode trabalhar as seguintes questdes com os estudan-
tes:

- Qual a importancia do sdédio, calcio e potassio para alimentacéo
humana?

- Quais alimentos contém mais soédio, célcio e potassio?

- Fazer a relacdo com a piramide alimentar e com elementos neces-
sarios ao corpo humano.

- Fazer relacdo com a Tabela Periédica.

- Discutir sobre os alimentos utilizados no experimento e a saude.
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ANEXO C — MATERIAL PARA LEITURA

POR QUE O I0DO E ADICIONADO AO SAL DE COZINHA?

O iodo é adicionado ao sal de cozinha porque a deficiéncia desse
elemento no organismo pode levar ao bécio e a varios problemas
no desenvolvimento do feto durante a gestacao.

Desde o ano de 1953 € obrigatoria por lei a adicdo de iodetos ou
iodatos de sddio (Nal, NalOs) e de potassio (KlI, KIO3) ao sal de
cozinha. No Brasil, o micronutriente iodo adicionado ao sal &, na
verdade, o iodato de potassio. Essa iodacgao € de iniciativa privada
e deve ser fiscalizada pelos estados, territorios e municipios.

Mas por que o iodo € adicionado ao sal de cozinha? Isso ocorre
porque o iodo é um micronutriente essencial ao Nnosso organismo.
Ele é usado na tireoide para sintetizar os hormonios triiodotironina
(T4) e a tiroxina (T3), responsaveis pelo crescimento fisico e
neuroldgico e pela manutengéo do fluxo normal de energia, sendo
muito importantes para o funcionamento de varios 6rgaos vitais.

No entanto, em varias regides do mundo, € natural e permanente
a incidéncia de Disturbios por Deficiéncia de lodo (DDI), o que leva
a varios problemas de saude graves. O mais conhecido deles € o
bécio (hipertrofia da glandula da tireoide).
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O bécio é a manifestacao clinica de DDI mais conhecida porque
ele € o mais visivel, porém, o que muitos ndo sabem é que os DDIs
incluem também outros problemas de salde com impactos graves
sobre o desenvolvimento humano, social e econdmico. Entre eles
esta o cretinismo em criancgas, que é causado pela deficiéncia da
tiroxina (T3) durante os primeiros meses de vida, 0 que impede o
desenvolvimento e amadurecimento cerebral, levando a um
retardo mental grave e irreversivel, bem como a limitacdes
motoras.

Além disso, os DDIs também causam surdo-mudez em criancas,
anomalias congénitas, altas taxas de natimortos, problemas na
gestacao, riscos de aborto, mortalidade materna e nascimento de
criangas abaixo do peso.

A fim de prevenir e controlar a deficiéncia de iodo, a OMS
(Organizacdo Mundial da Saude) e o Unicef (Fundo das Nacbes
Unidas para a Infancia — em inglés, United Nations Children's
Fund) recomendaram a iodacéo do sal de cozinha como o método
mais adequado e de menor custo. Com o passar do tempo,
pesquisas feitas mostraram a eficiéncia desse método, tanto que,
s6 no Brasil, a taxa de prevaléncia de bocio, que era de 20,7% em
1955, passou para 1,4% em 2000.

No entanto, a maioria da populacéo ingere uma quantidade muito
grande de sal por dia, o0 que leva a outro problema: o excesso de
iodo no organismo (além dos problemas cardiacos causados pelo
excesso de sodio do préprio sal). Entre 5 e 10 anos de idade, por
exemplo, 0 excesso no consumo de iodo pode levar a doencas
autoimunes da tireoide, como a tireoidite de Hashimoto. Por isso,
a quantidade de iodo no sal diminuiu ao longo do tempo.

Segundo a Resolugcdo RDC n° 23, de 24 de abril de 2013, a
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iodacdo do sal somente estara dentro dos limites se contiver teor
igual ou superior a 15 miligramas até o limite maximo de 45
miligramas de iodo por quilograma de produto, o que revoga a
resolugcdo anterior que estabelecia que o sal deveria conter de 20
a 60 miligramas de iodo por quilograma de produto.

As necessidades de iodo variam de acordo com a idade e se a
mulher esta gravida. Criancas de zero a 59 meses necessitam, em
média, de 90 microgramas de iodo por dia, enquanto criancas de,
no minimo, 12 anos e adultos necessitam, em média, de 150
microgramas. As gravidas sao as que precisam de teores de iodo
mais elevados: 250 microgramas por dia. A OMS recomenda que
o nivel ideal de iodo no organismo seja de 100 a 300 mcg/l
(microgramas por litro), que € medido por exame de urina.

Alguns alimentos que podem ser fonte de iodo s&o os de origem
marinha, laticinios, ovos e vegetais oriundos de solos ricos em
iodo. Por isso, procure comprar sal iodado e lembre-se de néo
coloca-lo na geladeira ou em locais muito quentes nem colocar
utensilio umido no sal, pois isso afeta o seu teor de iodo.

Disponivel em https://www.preparaenem.com/quimica/por-que-
iodo-adicionado-ao-sal-cozinha.htm, acesso em 10/07/22.
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ANEXO D - MATERIAL PARA LEITURA

MANUAL DE FLUORETACAO DA AGUA PARA CONSUMO HU-
MANO

A carie dental representa um grave problema na saude bucal cole-
tiva, afetando grande parte da populacdo. E uma afeccéo causada
pela acdo de enzimas liberadas por certas bactérias, presentes na
cavidade bucal, que agem sobre residuos agucarados, fermentando-
os, formando acidos que desmineralizam o esmalte, tornando o
dente vulneravel a cavitacdo (BUENDIA, 1996).

Na ultima década, o Brasil avancou muito na prevencao e no controle
da carie em criancas. Contudo, a situagéo de adolescentes, adultos
e idosos estéa entre as piores do mundo. E mesmo entre as criancgas,
problemas gengivais e dificuldades para conseguir atendimento
odontoldgico persistem.

Portanto, é necessario investir na prevencdo da carie dental que
pode ser realizada por meio da aplicacao do fldor, uma vez que, este
elemento age por meio de varios processos, ou seja: aumentando a
resisténcia do esmalte dos dentes, pelo efeito bacteriostatico e remi-
neralizacdo do esmalte do dente desmineralizado por acdo de &cido.
Por isso o Fluor é o elemento mais eficiente e eficaz na prevencao
da carie dental, sendo o método de fluoretacdo de aguas de abaste-
cimento publico o mais recomendado para prevencao de carie den-
taria, uma vez que a sua acao se processa durante toda a vida do
individuo (BUENDIA, 1996).

Historicamente sabe-se que a Organizacdo Mundial de Saude de-
senvolveu um programa para a promocao da fluoretacdo de agua de
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abastecimento de comunidades, apresentado na 25° Assembleia
Mundial de Saude, em 1975, que enfatizou a importancia de se utili-
zar o fldor nas concentra¢cfes adequadas na agua de abastecimento.
O programa obteve aprovacdo por unanimidade dos 148 paises-
membros, incluindo os paises que adotam outros métodos sistémi-
cos como Suécia, Holanda, Austria, Bélgica, Dinamarca, Itélia, Su-
ica, dentre outros (VIEGAS et al., 1987).

Neste caso, deve ser enfatizado que a ingestao de flior em dosa-
gens recomendadas pela legislacédo é benéfica. Entretanto, sua efi-
cacia fica comprometida quando ingerido em baixas dosagens. Por
outro lado, o flior consumido em excesso apresenta toxidade aguda
ou cronica. A toxidade aguda seria a resposta ao consumo de alta
dosagem de flior de uma Unica vez. Na toxidade crbénica tém-se a
fluorose, que resulta da ingestdo acima do limite adequado por peri-
odo prolongado, ocasionando, a principio, manchas esbranquicadas
no esmalte dental podendo agravar-se a um grau deformante do ele-
mento.

Pelo exposto anteriormente, o acesso a agua tratada e fluoretada é
fundamental para as condicfes de saude da populacdo. Viabilizar
politicas publicas que garantam a implantacdo da fluoretacdo das
aguas é a forma mais abrangente e socialmente justa de acesso ao
flaor.

Fluoretacéo

A fluoretacdo das aguas de abastecimento publico teve inicio, no
Brasil, em 31 de outubro de 1953, com a implantacao deste método
em Baixo Guandu, Espirito Santo, pelo Servico Especial de Saude
Publica, hoje Fundacdo Nacional de Saude - Funasa. A escolha
desse municipio foi precedida de um inquérito odontolégico que
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acusou um elevado indice de carie dentéria naquela populagcédo. O
composto utilizado foi o Fluossilicato de Sodio. Estudos, apos 14
(quatorze) anos da implantacdo da fluoretacdo nesta cidade, de-
monstraram que houve 65,0% de reducédo de céarie dental em crian-
cas de 6 a 12 anos (BUENDIA, 1996).

A Organizacao Mundial da Saude, em 1958, reconheceu a importan-
cia da fluoretagao e instituiu um Comité de Peritos em fluoretacdo da
agua, que em seu primeiro relatério deu parecer favoravel a fluore-
tacdo, indicando-a como uma medida de saude publica. O mesmo
Comité sugeriu que pesquisas de outros métodos e veiculos de apli-
cacao topica de Fluor fossem desenvolvidas, a fim de permitir o uso
do composto em locais onde a fluoretacdo néo pudesse ser implan-
tada. Durante a 222 Assembleia Mundial de Saude, em 1966, a
mesma recomendacao foi feita aos Estados Membros (CASTELO
BRANCO, 1989).

Aspectos Gerais: Fluor

O Fldor é o 13° elemento mais abundante no solo e o 15° no mar.
Apresenta grande afinidade pelos metais bi e tri valentes, como o
manganés, ferro e calcio, caracteristica que favorece sua fixacao nos
organismos vivos. E o elemento quimicamente mais reativo de todos
0s ions carregados negativamente. Como consequéncia, nunca €&
encontrado na natureza em forma pura, mas sim em compostos: 0s
fluoretos. Isolado, o flor € um gas que possui odor irritante.

Os fluoretos sdo compostos quimicos formados pela combinacéo
com outros elementos, encontrados em toda parte: solo, ar, agua,
plantas e vida animal. Isto explica porque muitos alimentos contém
Fldor. Ainda assim, o que ingerimos ndo passa em média de 0,3mg
de Fluor por dia. O conteudo de Fluor na superficie terrestre varia de
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20-500 ppm, aumentando nas camadas mais profundas podendo
chegar até 8.300 ppm, conferindo uma maior concentracao de Fluor
as aguas subterraneas.

Sua importancia no solo se da ao fato da incorporacédo deste ele-
mento aos alimentos, principalmente nas folhas de cha, inhame e
mandioca. Os fertilizantes contendo fltor, 0,58 — 2,43%, aparente-
mente ndo influenciam em sua concentragdo nos vegetais cultivados
em solos fertilizados, embora a literatura relate mudangas abruptas
na concentracdo de Fluor em vegetais.

No ar, a concentracdo de fluoretos se da pela presenca de "aeros-
séis" (p6 de solos) ricos em Flaor, residuos industriais gasosos, com-
bustdo de carvao e gases emitidos em zonas de atividades vulcani-
cas, podendo variar de 0,05 - 1,90 mg de Fldor/m3. Niveis de até 1,4
mg de Fldor/m?3 foram registrados dentro de fabricas e de 0,2 mg de
Fldor/m3 nas imediacdes.

Na ingestéo, o sal de Fluor é rapidamente veiculado através da cor-
rente sanguinea, ocorrendo uma deposicao de ions fluoretos nos te-
cidos mineralizados: ossos e dentes, ndo havendo deposi¢ao nos te-
cidos moles. A parcela ndo absorvida, 90%, € eliminada normal-
mente pelas vias urinarias, ocorrendo também por meio das fezes,
suor e fluidos gengivais.

A efetividade do fluor sistémico se deve a combinacéo de trés fato-
res: o fortalecimento do esmalte pela reducdo da sua solubilidade
perante o ataque &cido, inibindo a desmineralizacdo; o favoreci-
mento da remineralizacéo; e a mudanca na ecologia bucal pela dimi-
nuicdo do numero e do potencial cariogénico dos microrganismos.

Estudos mais recentes mostram que, apesar da incorporagdo do
fldor a estrutura intima dos dentes, o maior grau de protecdo perma-
nece constantemente na boca.
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Mesmo quando ingerido sistematicamente, sua maior funcéo € té-
pica na superficie dental, depois de retornar ao meio bucal pela sa-
liva. Seus efeitos benéficos se obtém aumentando ou favorecendo a
remineralizacdo de les@es iniciais de carie (manchas brancas), de-
senvolvendo uma maior resisténcia aos atagues futuros nos locais
mais expostos a agressao. Sua acao é preventivo-terapéutica, pois
o fldor que interessa para fins de protecao a carie dental ndo é aquele
incorporado intimamente a estrutura do dente, mas sim o que € in-
corporado na estrutura mais superficial, sujeito a dindmica constante
de trocas minerais estabelecidas entre saliva e esmalte dentario.
Sendo assim, ele ndo oferece resisténcia permanente a cérie, uma
vez gque as pessoas privadas da exposicao do fluor voltam a ter as
mesmas chances de desenvolver carie dental que aquelas nunca ex-
postas.

Metabolismo do Fluor

Os compostos solaveis de flior na dgua e alimentos quando ingeri-
dos sofrem dissociacéo ibnica em funcéo do acido cloridrico produ-
zido no estdbmago. O ion fluoreto é absorvido, em sua maior parte,
pela mucosa estomacal. Por intermédio do plasma sanguineo o flor
circula por todo o organismo. Apos trés horas 70% é eliminado pela
urina, 15% pelas fezes e 5% pelo suor. Apenas 10% do Flaor inge-
rido € assimilado pelo organismo. Essa pequena parte circula nos
fluidos intra e extracelulares fixando-se nos tecidos duros: 0ssos e
dentes em formagéo. O fldor ndo se fixa em tecidos moles (BUEN-
DIA, 1996).
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Toxicidade do Fluor

Embora haja consenso da relacdo existente entre o uso do Fluor e a
reducdo de cérie dentéria, pode-se afirmar que o flior € uma subs-
tancia toxica quando ingerido em altas doses. Os efeitos desenca-
deiam disturbios gastricos reversiveis e reducdo temporaria da ca-
pacidade urinaria, fluorose dentéria ou esquelética e, eventualmente,
até mesmo a morte, uma vez gue, estao diretamente relacionados a
dose, tempo de ingestdo e idade (WHITFORD, 1996).

A quantidade de ingestao diaria de Fldor, normalmente aceita como
ideal para o controle da cérie e segura para a prevencao de Fluorose,
€ de 0,05 a 0,07mg de F/Kg massa corporal (Burt, 1992; Buzalaf;
Cury; Whitford, 2001, apud Ramires e Buzalaf, 2005) embora ainda
sejam necessarios mais estudos para se determinar precisamente
essa dose.

A concentracao de Flior no sangue de uma pessoa em jejum que
faz ingestédo de agua fluoretada é cerca de 0,019mg F/L. Em regibes
com altas concentracbes de Fluor na 4gua de abastecimento, sdo
observadas importantes variagdes na concentracdo plasmatica de
Fluor dos habitantes. Note que em concentracdo de até 1,2mg F/L
as flutuacbes ndo sdao muito evidentes (Ekstrand,1996). A concen-
tracdo de Fluor no plasma e nos fluidos intersticiais deve ser similar
e varia entre 0,01 a 0,05mg F/L, embora outros valores intermedia-
rios ja tenham sido relatados (WHITFORD, 1990, apud RAMIRES e
BUZALAF, 2005).
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Fluoretacdo da agua para consumo humano

A fluoretacao da agua para consumo humano € uma medida preven-
tiva de comprovada eficécia, que reduz a prevaléncia de carie dental
entre 50% e 65% em populacdes sob exposi¢cdo continua desde o
nascimento, por um periodo de aproximadamente dez anos de in-
gestdo da dose Otima. E um processo seguro, econdmico e ade-
guado.

O método é econbmico e apresenta um baixo custo "per capita”. O
servico de saude publica dos Estados Unidos calcula que, para cada
dolar despendido na fluoretacdo da agua, 36 dolares sao economi-
zados no tratamento da carie. O beneficio atinge toda populagdo sem
distincdo de ordem econémica, social ou educacional. Durante toda
a vida do individuo os fluoretos provocam efeitos benéficos a saude
e protegem os dentes contra a carie.

Nas regides de temperaturas altas sdo empregadas as menores con-
centracfes de ions fluoretos, enquanto que as maiores concentra-
cOes sdo para as regides de temperaturas baixas. Isso porque a
maior ingestdo de 4gua dar-se-4 nas regides mais quentes e o in-
verso nas regides mais frias.

Disponivel em http://www.funasa.gov.br/site/wp-content/fi-
les_mf/mnl_fluoretacao_2.pdf, acesso em 10/07/22.
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ANEXO E — MATERIAL PARA LEITURA

OLEOS, GORDURAS, SAL E A(;UCAR — GUIA ALIMENTAR
PARA A POPULACAO BRASILEIRA

Utilize 6leos, gorduras, sal e aclcar em pequenas quantidades ao
temperar e cozinhar alimentos e criar preparacdes culinarias. Desde
que utilizados com moderacdo em preparacdes culinarias com base
em alimentos in natura ou minimamente processados, 0s 0leos, as
gorduras, o sal e 0 acucar contribuem para diversificar e tornar mais
saborosa a alimentacao sem que fique nutricionalmente desbalance-
ada.

Oleos vegetais (como os de soja, milho, girassol ou oliva), gorduras
(como a manteiga e a gordura de coco), sal e agcucar sdo produtos
alimenticios fabricados pela industria com a extracdo de substancias
presentes em alimentos in natura ou, no caso do sal, presentes na
natureza. Esses produtos séo utilizados pelas pessoas, nas cozinhas
de suas casas ou em refeitorios e restaurantes, para temperar e co-
zinhar alimentos in natura ou minimamente processados e para criar
preparacdes culinérias variadas e agradaveis ao paladar. Raramente
sdo consumidos na auséncia daqueles alimentos.

Oleos ou gorduras, por exemplo, sdo utilizados para cozinhar arroz
e feijao, para refogar legumes, verduras e carnes, para fritar ovos e
tubérculos e no preparo de caldos e sopas. 6leos sdo também adici-
onados em saladas de verduras e legumes como forma de tempero.
O sal é usado como tempero em todas essas preparacoes. ele tam-
bém é usado no preparo culinario de conservas de legumes feitas
em casa e € adicionado a massa de farinha de trigo e 4gua usada no
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preparo culinério de tortas e paes caseiros. o acucar de mesa € utili-
zado para criar doces caseiros a base de frutas, leite e ovos e para
fazer bolos e tortas & base de farinhas. Oleos, gorduras, sal e agtcar
nao substituem alimentos in natura ou minimamente processados.

Oleos, gorduras, sal e aglcar - 0 que sd0?

Sao produtos extraidos de alimentos in natura ou da natureza por
processos como prensagem, moagem, trituragéo, pulverizagéo e re-
fino. séo usados nas cozinhas das casas e em refeitérios e restau-
rantes para temperar e cozinhar alimentos e para criar preparacoes
culinérias variadas e saborosas, incluindo caldos e sopas, saladas,
tortas, paes, bolos, doces e conservas.

Exemplos: 6leos de soja, de milho, de girassol ou de oliva, manteiga,
banha de porco, gordura de coco, agucar de mesa branco, demerara
ou mascavo, sal de cozinha refinado ou grosso.

Por que 6leos, gorduras, sal e agucar devem ser utilizados em
pequenas quantidades em preparacdes culinarias?

Oleos, gorduras, sal e aclcar sdo produtos alimenticios com alto teor
de nutrientes cujo consumo pode ser prejudicial a saude: gorduras
saturadas (presentes em 6leos e gorduras, em particular nessas ul-
timas), sédio (componente basico do sal de cozinha) e agucar livre
(presente no aglUcar de mesa). 0 consumo excessivo de sédio e de
gorduras saturadas aumenta o risco de doencas do coracdo, en-
guanto o consumo excessivo de aclUcar aumenta o risco de carie
dental, de obesidade e de varias outras doencgas cronicas. Além
disso, Oleos, gorduras e acucar tém elevada quantidade de calorias
por grama. 6leos e gorduras tém 6 vezes mais calorias por grama do
que graos cozidos e 20 vezes mais do que legumes e verduras apos
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cozimento. 0 acucar tem 5 a 10 vezes mais calorias por grama do
que a maioria das frutas.

Entretanto, dado que o sal, éleos, gorduras e agucar sdo produtos
usados para temperar e cozinhar alimentos, seu impacto sobre a
qualidade nutricional da alimentacdo dependera essencialmente da
quantidade utilizada nas preparacdes culinarias. E verdade que es-
ses produtos tendem a ser bastante acessiveis, tanto porque podem
ser estocados por muito tempo, como porque, em geral, ndo sdo ca-
ros. isso pode favorecer o uso excessivo. mas, utilizados com mode-
racdo e apropriadamente combinados com alimentos in natura ou
minimamente processados, permitem a criagao de preparacdes culi-
narias variadas, saborosas e ainda nutricionalmente balanceadas.

Disponivel em https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_ali-
mentar_populacao_brasileira_2ed.pdf, acesso 10/07/22.
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ANEXO F — MATERIAL PARA LEITURA

TIPOS DE ALIMENTOS

S&o quatro categorias de alimentos, definidas de acordo com o tipo
de processamento empregado na sua producao.

A primeira retne alimentos in natura ou minimamente processados.
Alimentos in natura sdo aqueles obtidos diretamente de plantas ou
de animais (como folhas e frutos ou ovos e leite) e adquiridos para
consumo sem que tenham sofrido qualquer alteracéo apés deixarem
a natureza. Alimentos minimamente processados sédo alimentos in
natura que, antes de sua aquisi¢ao, foram submetidos a alteracbes
minimas. exemplos incluem graos secos, polidos e empacotados ou
moidos na forma de farinhas, raizes e tubérculos lavados, cortes de
carne resfriados ou congelados e leite pasteurizado.

A segunda categoria corresponde a produtos extraidos de alimentos
in natura ou diretamente da natureza e usados pelas pessoas para
temperar e cozinhar alimentos e criar preparacdes culinarias. Exem-
plos desses produtos sao: 6leos, gorduras, acucar e sal.

A terceira categoria corresponde a produtos fabricados essencial-
mente com a adicdo de sal ou acucar a um alimento in natura ou
minimamente processado, como legumes em conserva, frutas em
calda, queijos e paes.

A quarta categoria corresponde a produtos cuja fabricagéo envolve
diversas etapas e técnicas de processamento e varios ingredientes,
muitos deles de uso exclusivamente industrial. Exemplos incluem re-
frigerantes, biscoitos recheados, “salgadinhos de pacote” e “macar-
réo instantaneo”.
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Faca de alimentos in natura ou minimamente processados a base de
sua alimentacdo. Alimentos in natura ou minimamente processados,
em grande variedade e predominantemente de origem vegetal, séo
a base para uma alimentacdo nutricionalmente balanceada, sabo-
rosa, culturalmente apropriada e promotora de um sistema alimentar
socialmente e ambientalmente sustentavel.

Por que basear a alimentagcdo em uma grande variedade de alimen-
tos in natura ou minimamente processados e de origem predominan-
temente vegetal?

Razbes bioldgicas e culturais: alimentos in natura ou minimamente
processados variam amplamente quanto a quantidade de energia ou
calorias por grama (densidade de energia ou calérica) e quanto a
quantidade de nutrientes por caloria (teor de nutrientes). Alimentos
de origem animal sdo boas fontes de proteinas e da maioria das vi-
taminas e minerais de que necessitamos, mas ndo contém fibra e
podem apresentar elevada quantidade de calorias por grama e teor
excessivo de gorduras ndo saudaveis (chamadas gorduras satura-
das), caracteristicas que podem favorecer o risco de obesidade, de
doencas do coracao e de outras doencas cronicas.

Por sua vez, alimentos de origem vegetal costumam ser boas fontes
de fibras e de varios nutrientes e geralmente tém menos calorias por
grama do que os de origem animal. Mas, individualmente, tendem a
nao fornecer, na proporcdo adequada, todos os nutrientes de que
necessitamos. De fato, com excec¢éo do leite materno nos primeiros
seis meses de vida, nenhum alimento sozinho proporciona aos seres
humanos o teor de nutrientes que seu organismo requer. I1sso explica
a razao de a espécie humana ter evoluido de modo a se tornar apta
a consumir grande variedade de alimentos.

Razbes sociais e ambientais: A opc¢éo por varios tipos de alimentos
de origem vegetal e pelo limitado consumo de alimentos de origem
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animal implica indiretamente a op¢ao por um sistema alimentar soci-
almente mais justo e menos estressante para o ambiente fisico, para
0S animais e para a biodiversidade em geral. O consumo de arroz,
feijdo, milho, mandioca, batata e vérios tipos de legumes, verduras e
frutas tem como consequéncia natural o estimulo da agricultura fa-
miliar e da economia local, favorecendo assim formas solidarias de
viver e produzir e contribuindo para promover a biodiversidade e para
reduzir o impacto ambiental da producéo e distribuicdo dos alimen-
tos.

Limite o uso de alimentos processados, consumindo-0s, em peque-
nas quantidades, como ingredientes de preparacdes culinarias ou
como parte de refeicbes baseadas em alimentos in natura ou mini-
mamente processados 0s ingredientes e métodos usados na fabri-
cacao de alimentos processados — como conservas de legumes,
compota de frutas, queijos e paes — alteram de modo desfavoravel a
composicao nutricional dos alimentos dos quais derivam.

Evite alimentos ultra processados. Devido a seus ingredientes, ali-
mentos ultra processados — como biscoitos recheados, salgadinhos
“de pacote”, refrigerantes e macarrao “instantadneo” — sao nutricional-
mente desbalanceados. Por conta de sua formulacdo e apresenta-
céo, tendem a ser consumidos em excesso e a substituir alimentos
in natura ou minimamente processados.

Alimentos ultra processados incluem biscoitos recheados e salgadi-
nhos “de pacote”, refrigerantes e macarréo “instantédneo” a fabrica-
cdo de alimentos ultra processados, feita em geral por industrias de
grande porte, envolve diversas etapas e técnicas de processamento
e muitos ingredientes, incluindo sal, acucar, 6leos e gorduras e subs-
tancias de uso exclusivamente industrial.
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As regras de ouro sao: prefira sempre alimentos in natura ou mini-
mamente processados e preparacdes culinarias a alimentos ultra
processados.

Ou seja: opte por agua, leite e frutas no lugar de refrigerantes, bebi-
das lacteas e biscoitos recheados; ndo troque comida feita na hora
(caldos, sopas, saladas, molhos, arroz e feijdo, macarronada, refo-
gados de legumes e verduras, farofas, tortas) por produtos que dis-
pensam preparagao culinaria (sopas “de pacote”, macarréo “instan-
tdneo”, pratos congelados prontos para aquecer, sanduiches, frios e
embutidos, maioneses e molhos industrializados, misturas prontas
para tortas); e figue com sobremesas caseiras, dispensando as in-
dustrializadas.

Disponivel em https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_ali-
mentar_populacao_brasileira_2ed.pdf, acesso 10/07/22.
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ANEXO G — MATERIAL PARA LEITURA

ADITIVOS ALIMENTARES: O QUE SAO E QUAIS SUAS
APLICACOES?

O que sao aditivos alimentares?

Os aditivos alimentares sdo ingredientes, de origem natural ou
artificial, adicionados de forma proposital durante qualquer etapa
da producdo e distribuicdo de produtos alimenticios, como:
processamento, manipulacao, embalagem, transporte,
armazenamento, etc. Nesse sentido, eles possuem a fungao de
alterar caracteristicas quimicas, fisicas, biol6gicas ou sensoriais
do produto final, possibilitando maior qualidade, seguranca e uma
melhor experiéncia para o consumidor.

No entanto, cabe ressaltar que tais componentes nao buscam
modificar valores nutricionais dos alimentos, e sim proporcionar
beneficios tecnoldgicos para sua fabricacdo, distribuicdo e
consumo. Ademais, 0 uso destes sO € liberado quando ha
vantagens claras em sua aplicacdo, sem riscos a saude humana,
e se nao h& outra forma de atingir o mesmo resultado por meio de
rotas consolidadas mais adequadas ou higiénicas.

O controle na aplicacéo desta classe de coadjuvantes tecnolégicos
na indastria alimenticia é extremamente rigoroso. Org&os
reguladores realizam testes, analises e estabelecem regras para
manter a qualidade, higiene e seguranca do produto para 0s
consumidores. No Brasil, 0 6rgdo responsavel por essa atividade
€ a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa), mas as
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normas estabelecidas por instituicoes reconhecidas
internacionalmente como: Codex Alimentarius (FAO), Unido
Europeia, Organizagcdo Mundial da Saude (OMS), U.S Food and
Drug Administration (FDA), etc., também s&o consultados para a
criacao e implementacao das regras.

Os aditivos alimentares representam um grupo de extrema
importancia no ramo alimenticio, sendo parte da grande maioria de
produtos que passam por qualquer tipo de processamento
industrial. Assim, € de extrema relevancia conhecer quais 0s
beneficios que estes insumos proporcionam e quais S80 0S
principais tipos de aditivos usados atualmente.

Quais séo os cuidados na aplicacéo de aditivos?

Muitos sé@o os cuidados a serem tomados antes da aprovacao de
um aditivo alimentar. Em termos cientificos, é impossivel garantir
gue um aditivo seja 100% livre de qualquer risco para 0 consumo
humano. No entanto, € utilizada uma margem que permite a
avaliacdo das vantagens e desvantagens de sua aplicacéo,
sempre priorizando a seguranc¢a e a saude dos consumidores.

Dito isso, em linhas gerais de acordo com a Anvisa, a liberagéo de
uso de determinado componente passa pela avaliacdo dos
seguintes critérios, todos passiveis de bloquear sua aplicacéo
comercial:

« H& evidéncias de que este aditivo ndo é seguro para o consu-
midor;

« O aditivo interfere nos valores e composi¢des nutricionais do
alimento;

e Seu uso encobre falhas do processo produtivo;
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e Seu uso encobre modificacbes da matéria prima ou do pro-
duto final ja elaborado;

e A aplicacédo leva o consumidor ao engano ou confuséo;

o Halegislacdo especifica que bloqueia 0 uso da substancia.

Os beneficios dos aditivos alimentares

Como ja mencionado, os aditivos devem fornecer vantagens
tecnoldgicas para os alimentos, seja na eficiéncia e facilidade de
seu processamento, seja no consumo propriamente dito. Nesse
sentido, é possivel identificar grande utilidade dessas substancias
para a conservacao, estética, seguranca e conveniéncia dos
produtos alimenticios.

Um dos principais beneficios de sua aplicacdo € a conservacéao e
aumento do prazo de validade dos produtos. Isso porque, alguns
aditivos neutralizam agentes contaminantes e combatem a acao
de microorganismos que poderiam prejudicar a qualidade e o
frescor do alimento.

Além disso, outro ponto importante € a manutencdo ou
potencializacdo dos valores nutricionais do produto por periodos
prolongados. Muitas vezes vitaminas e minerais sao incluidos no
processo para garantir maiores beneficios para o consumidor. Um
exemplo desse uso é a adicdo obrigatdria do iodo no sal de
cozinha, a fim de evitar a falta dessa substancia na dieta e,
consequentemente, mitigar complicacdes de saude advindas de
tal situacéo.

Por fim, podemos citar beneficios sensoriais, muito relevantes para
0s atuais padrées de consumo. Os aditivos podem promover
alteracbes no sabor, cheiro, aparéncia, coloracdo, textura e
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consisténcia do alimento. Modificacbes como esta buscam tornar
o alimento mais atrativo e, dessa maneira, agradar o consumidor.

O conceito de aditivos alimentares abrange uma categoria muito
ampla de complementos adicionados aos alimentos. Contudo,
existem alguns tipos de aditivos que sdo amplamente
disseminados e usados, muitos deles presentes em nosso
cotidiano. A seguir listamos alguns dos aditivos de grande
relevancia:

o Conservantes: mantém a qualidade do alimento por tempo
prolongado, combatendo a acdo da umidade, contaminantes,
microrganismos, etc. Também previnem mudancas na apa-
réncia dos alimentos. Como exemplo, podemos citar o0 acido
ascorbico;

« Emulsificantes: ajudam na mistura dos ingredientes e dificul-
tam a separacado dos diferentes componentes. Em geral con-
tribuem para a homogeneizacéo do produto final;

o [Espessantes: aumentam a consisténcia do alimento e melho-
ram sua textura para consumo. S0 comumente usados em
sobremesas, geleias, molhos, etc. Como exemplo, temos a
gelatina e a pectina;

o Flavorizantes: potencializam os sabores ja presentes na co-
mida, fornecendo uma sensacdo mais agradavel e intensa ao
paladar. Nesse grupo, o glutamato de sddio é um exemplo co-
mumente citado;

o Corantes: podem fornecer novas coloragbes ou intensificar
aquelas ja existentes, o que fornece um aspecto mais atraente
para o produto. Esse tipo de aditivo contém compostos natu-
rais, como o betacaroteno ou artificiais como a tartrazina;
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e Aromatizantes: alteram, adicionam ou intensificam os aromas
liberados pelo produto. Por vezes sao utilizados como forma
de reproduzir os aromas naturais de determinado alimento, a
exemplo das frutas;

« Umectantes: componentes que retém a umidade para garantir
a qualidade e o sabor dos alimentos produzidos. A glicerina é
um dos umectantes utilizados de maneira abrangente;

« Adocantes: como o proprio nome apresenta, sdo aditivos que
realgcam e adicionam o sabor doce a mistura, por vezes tra-
zendo incrementos de caléricos. Alguns exemplos desses adi-
tivos sdo: sucralose, frutose, aspartame, etc.

Disponivel em__https://propeqg.com/aditivos-alimentares/, acesso
10/07/2
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APENDICE A — SUGESTAO DE AULA

A importancia da
Alimentagdo e a relagdo
com a tabela Periodica

Porque neles encontramos tudo aquilo de
que nosso corpo necessita para:
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» 530 aqueles que fornecem as substancias necessarias a construcdo e
renovacdo dos tecidos, da base fisica do corpo, incluindo a construgdo
de novas células e a reparagdo das que ja estdo gastas e precisam ser
substituidas. Sdo as proteinas e a dgua.

= s3o os que nos fornecem forga, calor e energia. Carboidratos ou
glicidios,Gorduras ou lipidios.

« 530 os gue regulam o consumo do material plastico e energético no nosso

organismo. Como a agua, as fibras ,0s sais minerais e as vitaminas.

v
Z

Existem muitos tipos de proteina e cada uma realiza uma funcéo
especifica.Muitas delas participam da estrutura das células e,
consequentemente, do corpo.

Veja alguns exemplos de proteinas e suas fungdes na tabela abaixo:

Fungﬁo:estrutural Funcgdo:transporte Funcdo:defesa Func&o: contratil

Exemplo de de oxigénio Ocorréncia:produzido Ocorréncia:células

ocorréncia:pele e unha Ocorrénciacheméacias em certos glébulos musculares
brancos do sangue

L
=P

As proteinas nos
ajudam a crescer, ja

Alimentos ricos
em proteinas.

que participam da Podem ser de
construgdo de origem animal
Nosso corpo. ou vegetal
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Carboidratos sdo nutrientes organicos
cuja principal fungdo é fornecer energia para
o funcionamento das células.

Alguns carboidratos ndo podem entrar
nas células devido ao grande tamanho de
suas moléculas.

Eles precisam ser digeridos,ou seja,
transformados em carboidratos mais simples
cujas moléculas s3o menores e podem Quando praticamos uma atividade fisica

atravessar a parede do intestino, circular no intensa, precisamos de muita energia, que
nos € fornecida principaimente pelos

sangue e entrar nas células.

Os lipidios mais conhecidos séo os
éleos e as gorduras, mas existem
outros, como os que fazem parte da
composigdo quimica de todas as
membranas celulares. Oleos e gorduras
sdo nutrientes com fungdo energética,
sdo moléculas grandes, insoldveis em
agua e que precisam ser digeridas para
serem absorvidas pelas células.

As plantas e os animais geralmente
armazenam lipidios como reserva de
energia.




Observe a quantidade de dgua existente nos alimentos,
perceba que varia muito.

Para que as diferentes misturas de
alimentos ingeridos possam ser
transformadas e aproveitadas, é
indispensavel a presenca da dgua. Podemos
considerar essa substdncia como o alimento
mais importante, pois a vida das células
depende da agua. Sem agua néo ha vida. Para
avaliar o papel que a dgua exerce em nosso

Pimentao 64,36% Morango 36,05% ha3267%

organismo, basta lembrar que 65% de nossa
massa corporal é constituida dessa
substéncia.

A &gua entra e sai das células e estd presente
também nos vasos sanguineos e nos tecidos
de sustentag¢do do organismo.

A égua dos alimentos pode ajudar a hidratar

Tomate 18,27%

‘z

Abacasd 9,47%

Mamdo17,31%

o corpo.

Outra vantagem de fruta, legumes, verduras e cereais é a grande quantidade de
fibras que contém,

tém muita fibra.
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FUNGOES

TABELA DE SAIS MINERAIS

Também participa da

‘contragio dos misculos.

Componentes das moléculas de DNA e RNA e
também participa da formagio dos ossos e dos
dentes.

Muito importante no equilibrio dos liquides do

corpo.

Também sjuds a manter o equilibrio de liquidos

Provoca retardsmento na cicatrizagio das

Problemas digestivos, nos dentes,

no corpo, 2lém de formar o cido do & perda de

estomago. cabelo.

Participa da compasicio da hemoglobing, além  Causa anemia.

de atusr na respiracio celular. A falts desse

elemento causa anemia.

(v de alguns O Cansago, i e Bédio (conj de

pﬂ:om’gﬂmm dnmpsd:ymddam“se
caracterizam por um aumento no

desta gl3

‘conhecida por "papeirz" ou "papo").

E i 30 di dos  Fraqueza nos dentes e 0ssos.

dentes.

PRINCIPAIS ALIMENTOS

(Brocolis, espinafre, ricula
etc.), leite e derivados,
‘como queijos, iogurte etc.

Carnes, peixes, feijio,
ervilha, cereais, leite e
derivades, como queijos e
iogurte.

Sal de cozinha.

‘Combinado com o sédic no
sal de cozinha.

Figado, gema de ove,
pinhZo, legumes & vegetais
verdes.

Frutos do mar, sal de
«cozinhz iodado e peixes.

£ acrescentado na dgua
tratada que chega as nossas

As vitaminas, sdo nutrientes necessarios
em pequenas quantidades, sdo importantes para

o funcionamento das células e dos tecidos, pois
participam de diversas reagdes quimicas.
Devem ser consumidas diariamente.

A falta de vitamina na alimentacéo

pode causar doengas conhecidas como ’
avitaminose e o excesso, as hipervitaminoses.

Conforme se dissolvem em dgua ou

gordura, sdo classificadas em hidrossoltiveis e
Ipouolﬁull, respectivamente, Sdo hidrossoltiveis
nas do complexo B. S&o
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Como deve ser uma alimentagdo
saudavel e equilibrada?

Para uma alimentacdo saudavel e
equilibrada, é necessario escolher alimentos
variados e procurar fazer refeigbes que
combinem diferentes porgdes de cereais,
raizes, hortaligas, frutas, carnes, leite e ovos. A
piramide dos alimentos é um guia para auxiliar
numa alimentagdo saudavel, pois apresenta
exemplos de como montar refei¢des. Ela é
dividida em grupos para facilitar estas
escolhas.

Nos trés grupos da base, encontram-se os
cereais, frutas e hortaligas, que devem ser
consumidos em maior quantidade.

No topo, encontram-se os alimentos que
devem ser consumidos em menor quantidade.
Na prépria piramide, ha a indicagdo de quantas
porgdes de cada grupo de alimentos devem
'ser consumidas por dia.

Piramide de alimentos

6 refeigdes ao dia (café da manhd Pratique atividade fisica,
almogo e jantar, com lanches intermedidrios) no minimo 30 minutes didrios

B — e
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Elementos Quimicos da Tabela
Periddica presentes na
Alimentagdo e a relagdo com a
Salde

No organismo humano, existe uma série de
elementos quimicos que sdo essenciais para a vida.

@k
. ot
b @ W
) @
SQ VO
"B 000 =
Y ) o
Nitrogénio Sodi
Carbono 5'0% o, m ;, > :i !‘57
19,05% e dat s
Oxigénio 2 : Flaor
61,65% \ Calcio 0,00001%
Hidrogénio - 2\ e
9,1% \ st
Cloro Magnésio { \ Potassio
0,17% 0,03% > Manganés 0,21%
. . 0,0001%
Lromo
0.000003% lodo | , e
0,0001% : ]‘—jy'{j‘ﬁ“‘"
Cobalto Selénio '
0,00004% Fésforo menos que
0,63% 0,000003%
= "--
Ferro Enxofre Molibdénio
0,005% 0,63% 0,00002%

89



Todos os alimentos que ingerimos tém na sua
constituicdo elementos quimicos, cada um com a
sua fungdo para que o nosso organismo trabalhe
em total equilibrio.

Citaremos alguns desses elementos quimicos a
seguir.

Oxigénio (O) - 61,65%

O oxigénio constitui 61,65% da massa do corpo -
constituinte da agua e das moléculas organicas (que
contém carbono e hidrogénio, produzidos por um
sistema vivo). E necessario para a respiracdo
celular, que produz trifosfato de adenosina, uma
substancia quimica muito rica em energia.

©

OXIGENIO
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Carbono (C) - 19,05%

O Carbono é encontrado, em todas as moléculas
gque sejam organicas.

Hidrogénio (H) - 9,1%

O hidrogénio € um dos constituintes da agua, de
todos os alimentos e da maior parte das moléculas
organicas.

H

HYDROGEN
1.00794
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Nitrogénio (N) - 5,01%

Componente de todas as proteinas e &acidos
nucleicos: O acido desoxirribonucleico (DNA) e o
acido ribonucleico (RNA).

7

Nitrogénio
14,007

Calcio (Ca)- 1,38% Ca

Calcium

.

Contribui para a rigidez de ossos e dentes;
necessario para muitos processos corporais, por
exemplo, coagulagdo sanguinea e contragdo
muscular. Ele fica na membrana e “decide” o que
entra nos 0ssos e o0 que sai deles.

Encontrado no queijo, leite, iogurte, vegetais verdes
folhosos e peixe.

O excesso de calcio pode produzir os seguinte
maleficios: calculos renais, desidratacdo e sede, dor
de cabeca, perdade apetite, sonoléncia excessiva.
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Potassio (K) - 0,21%

Na forma de cation (K+) mais abundante dentro das
células; importante na condugcdo de impulsos
nervosos e na contracdo muscular.

Sua falta ou excesso pode fazer o coragao parar.
Encontrado nas frutas e vegetais frescos,
especialmente banana, couve, batata e pao integral.

i

Ferro (Fe) - 0,005%

Na forma de cations (Fet2 e Fe+3) sao
componentes da hemoglobina (proteina carregadora
do oxigénio do sangue) e de algumas enzimas
necessarias para a producao de ATP.

Capta oxigénio dos pulmbes e carrega para o
restante do corpo, através do sangue. Encontrado
em carnes, aves, musculos e leguminosas (feijao).
O excesso pode produzir os seguintes maleficios:
cirrose, diabetes, insuficiéncia cardiaca
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Zinco (Zn) - 0,0025%

Ele contribui para que o gas carbdnico fique no
estado liquido, ndo permitindo a entrada de gas no
sangue, o que seria fatal.

Responsavel também pela cicatrizacdo e atividade
das enzimas.

Alimentos ricos em zinco: carnes bovinas,
pescados, frutos do mar, gréos integrais, sementes,

nozes e castanhas.

Cobre (Cu) - 0,00004%

N&o deixa vocé derreter, pois regula a liberagédo de
energia, produzida pelo nosso organismo.

Producédo de melanina e formacdo de glébulos
vermelhos do sangue.

Encontrado no figado, cereais integrais, legumes e
frutas (pera).

O excesso pode provocar os seguintes maleficios:
dores musculares e nas juntas, distarbios no
aprendizado, depressao e fadiga.

e
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Flaor (F) - 0,00001%

Da boas mordidas, pois protege os dentes.
Encontrado na agua, frutos do mar, peixes e cha.

O excesso de fllor pode levar a um quadro de
intoxicagdo crbénica chamado pelos dentistas de
fluorose

9

F

18.998

Metais téxicos ao organismo humano

Os elementos guimicos tém sido bastante estudados e usados na
industria ha pouco mais de um século. No caso dos metais, foram
introduzidos no dia a dia das pessoas sob as mais diversas
formas e utilidades.

A partir de suas propriedades biocidas, muitos foram usados
como venenos. Aos poucos, 0s pesquisadores descobriram que o
excesso de contato com esses elementos pode causar danos a
saude.

Na maioria dos casos, eles inativam meléculas e proteinas,
alterando o funcionamento normal do corpo.
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Mercurio (Hg)

Quando o mercurio chega em alguns corpos d'agua,
microorganismos o0 transformam no  tdxico
metilmercurio. A contaminacao por este metal pode
causar problemas neurolégicos, como perda de
coordenagado motora e sensorial, perda de viséo e
audicao.

.........

Chumbo (Pb)

Esta presente em tintas, baterias, combustiveis,
fungicidas e produtos da industria de plasticos. Os
principais danos causados, por ele ser neurotoxico,
sao problemas cognitivos (de aprendizagem), de
coordenagao motora, comportamental ou
gastrintestinais.

82

Pb

207.2
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Arsénio (As)

Usado em alguns herbicidas e pesticidas ou
preservagdo de couros ou madeiras, tintas,
detergentes e em eletrdnicos. A contaminagao por
quantidades acima do toleravel pode causar,
problemas nos sistemas digestivo, respiratério e
nervoso, cancer no pulmao e de pele e em altos
niveis pode levar a morte.

FAs

VVamos encontrar esses
elementos na Tabela Periddica?

O O
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Familias ou grupos
1

souljed|y siejol

SIeJ9\] SOSOUYIL - souljedly

15 16 1
3456789101112

ELEMENTOS
DE
TRANSIGAO

OINZDOULIN 00 0dNUD

ELEMENTOS REPRESENTATIVOS

18

Metais alcalinos

* Grupo 01 da tabela

periddica; e

* Reage com agua; "Na“:
e -

* Tende a perder um elétron LS
na formagao de ligagdes R
quimicas. —
¥

e

e

Lo
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Metais alcalinos
terrosos

N

* Grupo 02 da tabela E('F"
periddica; R
* Reage com agua; - .,..
L~z
* Tende a perder dois o
elétron na formagao de -_s_"_"'E
ligagdes quimicas. m
Ba:

-E,.z "% ALkl

Calcogénios
* Grupo 16 da tabela .'6 :
periédica; L
yS e
* Tendem a ganhar elétrops : ~
na formagdo de ligagde’s o=
quimicas. N
wwwww Te=:
: . Po:
—" wlv -
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Halogénios

17
* Grupo 17 da tabela o
periddica; . E‘E
eoEn
+ Contém os elementos com ,Cl=
é A 5 cloro  um
maior tendéncia a ganhar ., .
2 -
elétrons. «Bres
romo  ne
bl
bl
lodo  ww
@) u
«At="
sl

Gases nobres

* Grupo 18 da tabela
periddica;

* Elementos quimicos com
baixa reatividade.
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Metais

- Eletropositivos
- Sdlidos; exceto o Hg (25°C, 1atm);

- Brilho caracteristico;

- Ducteis (fios);

- Maleaveis (laminas);

- Sado bons condutores de calor e eletricidade.

Ametais Eg s

-Eletronegativos;

-Quebradigos;

-Opacos;

-Formam Compostos Covalentes (moleculares);

- Sdo Péssimos Condutores de Calor e Eletricidade
(excegao para o Carbono).

_\_l
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Gases Nobres

Todos sé@o gasosos.

Possuem baixa reatividade.

Apresentam fraca atragao interatdmica.
Possuem baixo ponto de fusdo e ebuligao.
Os orbitais dos niveis de energia séo

completos: 8 elétrons na ultima camada,
exceto o Hélio.
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