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1 APRESENTACAO

O presente produto educacional € composto por uma Sequéncia Didatica e uma
Cartilha Eletronica construidas a partir do resultado da dissertacio “ALIMENTACAO
SAUDAVEL NAS ESCOLAS PARTICULARES: estratégias pedagogicas para melhoria dos
habitos alimentares de estudantes no Ensino Fundamental”. Este material surgiu com o intuito
de promover uma intervencdo pedagogica, englobando perspectivas sociais, culturais e
emocionais que se relacionam a importancia da alimentagdo saudavel, mas que também
aborde contetidos de disciplinas do curriculo escolar. Os objetivos especificos foram: realizar,
com alunos do ensino fundamental, um estudo diagndstico sobre dietas alimentares; propor
uma sequéncia didatica que mobilize os estudantes a questionarem o papel da midia na
formacdo dos habitos alimentares; ministrar aulas sobre os conceitos quimicos, biolégicos e
nutricionais dos alimentos; elaborar uma cartilha eletrdnica mostrando a importancia do café
da manha para criancas e adolescentes.

A Sequéncia Didatica e a Cartilha Eletronica foram baseadas em um estudo
diagnéstico, focalizando conhecer a compreensdo que os alunos possuem acerca das dietas
alimentares. A pesquisa foi realizada com alunos dos 8° e 9° anos de uma escola da rede
privada da cidade de Trés Cora¢cdes/MG, sendo desenvolvida por Jaqueline Renata Avellar,
mestranda do curso de Pos-graduacdo em Mestrado Profissional em Gestdo, Planejamento e
Ensino da Universidade do Vale do Rio Verde (UNINCOR) e orientada pelo Prof. Dr. Dirceu
Antoénio Cordeiro Janior.

A Lei n°® 9.394/96, que estabelece as Diretrizes e Bases da Educacdo Nacional faz
mencao em seu texto a respeito da alimentacdo e salde em dois momentos: no Artigo 4°,
inciso VIII e no Artigo 71° inciso IV. O enfoque principal ¢ dado aos programas de
suplementacdo alimentar e de assisténcia a salde (BRASIL, 2014). J& os Parédmetros
Curriculares Nacionais (BRASIL, 2015) sugerem que o tema seja abordado como tema
transversal, ou seja, valorizando a interdisciplinaridade e contribuindo para favorecer a
construgéo de valores relacionados a saude.

A Base Nacional Comum Curricular (BNCC) inclui a educacao alimentar apenas em
associacao com as ciéncias da natureza (BRASIL, 2017), a alimentacdo saudavel e a piramide
alimentar podem ser trabalhadas de forma interdisciplinar, envolvendo, além das Ciéncias e

matematica, outros conteudos, como por exemplo, Historia, Geografias, Sociologia e
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Educacao Fisica. Os Parametros Curriculares Nacionais (PCN) propdem que um dos fatores
mais significativos para a promogdo da salde é a educacdo. Educar, de forma interdisciplinar,
e considerando um contexto social, contribui na formagdo de um cidaddo responsével,
preocupado consigo mesmo e com a coletividade (BRASIL, 2015).

Flores et al. (2015) descrevem, também, que a escola é uma instituicdo de grande
influéncia na vida dos adolescentes. E o lugar ideal para se desenvolver agbes de promogao a
salde, e o desenvolvimento de uma alimentacdo saudavel, entretanto é necesséario a
contribuicdo da familia para otimizar este processo, visto que cotidianamente, é um desafio
preparar alimentos saudaveis que consigam agradar ao paladar das criancas e adolescentes.

Constitui-se um desafio para os profissionais da salde e da educagdo a implementacédo
de acdes que promovam modificacbes nos habitos alimentares dos escolares, com vista a
obtencdo de uma alimentacdo saudavel. Uma dessas acfes diz respeito ao uso de recursos
didaticos que viabilizem a veiculacdo de informacdes e de conhecimentos. A utilizacdo de
ferramentas de facil aplicabilidade pode contribuir para capacitar os alunos em relagdo a sua

alimentacéo.
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2 PRODUTO EDUCACIONAL

Como produto educacional da presente pesquisa foram elaboradas uma sequéncia

didatica e uma cartilha eletronica.

2.1 Sequéncia didatica

A sequéncia didatica proposta por este trabalho integra a abordagem principalmente de
assuntos que englobam as dietas alimentares. Essa proposicdo educativa é destinada para o
publico adolescente, sendo este um recurso que podera auxiliar o professor nas aulas que
envolverdo a tematica em quest&o.

Essa acdo foi desenvolvida em conjunto com a professora de ciéncias, com o intuito de
melhor aprendizado dos alunos e correlacdo com as disciplinas aprendidas em sala de aula. A
sequéncia foi abordada em trés aulas, para que o contetdo fosse apresentado de forma clara e
concisa para os alunos.

A sequéncia didatica foi apresentada da seguinte forma:

1 — Aula 1: Conhecendo os alimentos presentes no cotidiano

. Foi apresentado aos alunos o texto “Porque gostamos tanto de comida?”

(Anexo A), buscando fazer com que eles vejam que a alimentacgdo esta interligada com

0 cotidiano e a vida. E mostrando também a relacdo entre a alimentacdo e fatores

sociais.

2 — Aula 2: A quimica dos alimentos e a pirdmide alimentar
o Foi apresentado aos alunos o video “Pirdmide Alimentar — Nutri¢do”, do canal
no Youtube: Sou + Saude (https://www.youtube.com/watch?v=Y5JI9UAp-es).

o Apos o video, foi ministrada uma aula relatando sobre a quimica dos alimentos
(Apéndice A). Devido a pandemia, a aula foi realizada de forma online, utilizando-se

do Power Point para apresentacdo do contetdo.

3 — Aula 3: Transtornos alimentares e Dietas Restritivas
o O tema “Transtornos Alimentares € Dietas Restritivas” é frequente na midia e

estd em constante didlogo entre os individuos da sociedade. Para abordar esta questdo


https://www.youtube.com/watch?v=Y5Jl9UAp-es
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de forma critica, de modo que os alunos possam refletir acerca de suas escolhas

alimentares, os participantes foram convidados a analisar duas situagdes problemas

(Apéndice B) que acontecem no dia-a-dia.

o Durante a atividade houve explicacdes sobre os diferentes aspectos das dietas

alimentares e como estas podem se caracterizar como restritivas.

Durante as aulas, os alunos ficaram a vontade para fazer perguntas e também
participarem de forma ativa das atividades, tendo a oportunidade de expressarem as suas

experiéncias com relagdo a alimentacéo.

2.2 Cartilha Eletrénica

Com o objetivo de levar maiores conhecimentos aos alunos, pais, responsaveis e
professores, foi elaborado, como produto educacional da presente pesquisa, a cartilha
eletronica intitulada “A importancia do café da manha: cartilha eletrénica sobre a importancia
de uma boa refeicdo no café da manh@ para o desenvolvimento escolar de criancas e
adolescentes” (Apéndice C).

Para a elaboracdo do produto foram utilizados programas de edicdo de texto,
programas de desenho digital, editores de imagem e video, artigos cientificos e as respostas
dos questionarios e também das observacOes realizadas durante a aplicacdo da sequéncia
didatica. Ndo houve nenhuma forma de contato presencial entre os envolvidos na investigacdo
e 0s pesquisadores.

O objetivo da cartilha foi apresentar a importancia do café da manha para criancas e
adolescentes em fase escolar, mostrando como uma alimentacdo equilibrada e saudavel no
café da manha faz com que eles tenham mais disposicao e energia, auxiliando no desempenho
escolar.

Esse material pode ser utilizado tanto pelos professores, para trabalhar o assunto em
sala de aula, quanto para os pais e responsaveis se informarem mais, fazendo com eles possam
auxiliar em casa também sobre a importancia da alimentacdo saudavel. O material possui
conteudos relacionados ao café da manhd, mas podera ser adaptado para as outras refei¢des
importantes que séo realizadas durante o dia a dia da crianca e do adolescente.

Nesta cartilha, contém informagdes sobre a pirdmide alimentar, seus grupos e a

importancia de cada um deles, fazendo a correlacdo desses grupos com a disciplina de
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ciéncias, explicando o que vem a ser caboidratos, proteinas, lipideos, vitaminas e minerais.

O texto também aborda a importancia da primeira refei¢cdo do dia (o café da manhd)
no desempenho escolar e na concentragao.

Ao final da cartilha, € possivel encontrar algumas opcbGes de café da manha

equilibrado e saudavel para ofertar para as criangas e adolescentes.



15

3 CONCLUSAO

A sequéncia didatica e a cartilha eletrdnica tiveram um impacto positivo no
entendimento dos estudantes sobre os temas propostos. Os indices de aceitacdo do produto
elaborado nessa presente pesquisa sugerem que o material pode ser utilizado como material
complementar sobre alimentacdo saudavel, buscando conscientizar ainda mais criancas e
adolescentes sobre a importancia de refei¢fes balanceadas para melhorar o desempenho
escolar.

Ressalta-se que tanto a cartilha quanto a sequéncia didatica podem ser adaptadas para
0s demais anos da educagdo basica, pois os professores no planejamento de aulas que
envolvam a quimica dos alimentos, a pirdmide alimentar e a importancia da alimentacéo
saudavel, além de aspectos geograficos, historicos e socioldgicos relacionados ao tema.

Esse produto educacional auxilia em estratégias pedagdgicas que visem a educacédo
alimentar e, de forma interdisciplinar, pode ser utilizado como ferramentas didaticas em

contetidos da grade curricular.



16

REFERENCIAS

BRASIL. Base Nacional Comum Curricular (BNCC): educagdo € a base. Ministério da
Educacéo (MEC), 2017.

BRASIL. Ministério da Educacdo Fundo Nacional de Desenvolvimento da Educacdo (FNDE)
Conselho Nacional dos Procuradores Gerais do Ministério Publico dos Estados, do Distrito
Federal e da Unido Grupo Nacional de Direitos Humanos. Cartilha Nacional da
Alimentacdo Escolar. Brasilia, DF. 2015.

BRASIL. Ministério da Saude (MS). Guia Alimentar para a populacdo brasileira. 22 ed.
Brasilia: MS; 2014.

FLORES, A. S.; PAGLIARINI, C. D.; NASCIMENTO, S. S.; ESCOLANO, A. C. M.
Nutricdo e Educacdo Alimentar no Ensino Fundamental, com o auxilio da Piramide
Alimentar. 8° Congresso de Extensao Universitaria da UNESP, 2015. ISSN 2176-9761.



17

APENDICES

APENDICE A — Aula sobre a Quimica dos Alimentos

A QUIMICA
DOS
ALIMENTOS

Nutricionista Jaqueline Renata Avellar
2021

A PIRAMIDE ALIMENTAR
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A pirdmide alimentar é utllizada de maneira a adeguar as nossas refeicdes,
protegendo-a de deficléncias e também de excessos nutricionals.

Ela fol planejada para ressaltar trés conceitos importantes a nossa
alimentacio: variedade, proporcionalidade e moderacio.

Mostra os diferentes tipos de alimentos a serem utilizados pela alimentacao.

As recomendacdes, em termos de porgdes, sao observadas para atender todos
os individuos saudaveis, maiores de 2 anos.,

O mimero de porcdes de cada grupo depende das necessidades de energia,
que variam conforme idade, sexo e atividade fisica.

Os alimentos devem ser consumidos adequadamente, evitando a ingestdo
excessiva de gorduras e acicares,

CARBOIDRATOS
hoenmane |1 A .l.,__.&

natureza, além de serem a
mais abundante fonte de

energia.
o L
W——p—OH o 3 \ -
Eles podem ser chamados, o B -
de uma maneira geral, de gl
glicidios, amido ou agicar. He=p—
i B r
LM .-&- - ‘\ =
S30 classificados como »

polihidroxialdeidos ou
polihidroxicetonas.

Prejeiie du Piwitue Formato da perano




CARBOIDRATOS

»  Alimentos ricos em carboidratos:
cereais; pies; farinhas e tubérculos

» Desempenham  as  seguintes
funcoes:

- Fonte de energia
- Preservacio das proteinas

- Protecdo contra  corpos
cetdnicos

- Combustivel para o sistema
nervoso central

CARBOIDRATOS

»  Principais carboidratos:
- FRUTOSE e h o : :
e 05’(2:'::. WA 4TS
- SACAROSE g™+ ¥
- MALTOSE
- AMIDO
« MALTODEXTRINA
i e e T
i S e e
- PECTINA Bl ol :.., s sohen & el i
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LIPIDEOS

» O QUE A MANTEIGA E O AZEITE POSSUEM EM COMUMZ

» Ambos fazem parte de uma classe de moléculas conhecidas como LIPIDEOS.

LIPIDEOS

» As funcdes dos lipideos séo:

1. Fornecer energla.
2. Ser precursores de horménios,

3. Auxiliar na absorcdo e no
transporte das vitaminas
lipossolaveis (A, D, E e K).

4, Melhorar a textura e o sabor
dos alimentos.
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LIPIDEOS

» Composicao de alguns oleos em relacdo ao tipo de acido graxo presente,

7 :
BN 20N DN AN W G0N RN BN e

[“W0sterade - Polnsteados  Motonssterads |

AMINOACIDOS E
PROTEINAS

» Na natureza encontramos 20 tipos de amincdcidos.

Estrutura Geral dos Aminodcidos

T X

» Os aminoacidos sdo unidades estruturais para construir as proteinas em nosso
COrpo.
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AMINOACIDOS E
PROTEINAS

» Dentre 0s 20 aminodcidos, existem 10 que sho conhecidos como essenciats.

Aminoacidos essenciais
Arginina, histiding, solewcing, Jeucing, || Alanina, asparaging, acido aspirtico,
lsina, metioning, fendalanina, treoning, || dsteina, acido glutdmico, glutamina,
triptofano & vakina, wn.prdN,m etirosing.

AMINOACIDOS E
PROTEINAS

»  As proteinas sho componentes primordiais das células vivas e 530 resultantes da
condensacdo de aminoacidos, com formacao da ligacdo peptidica,

f i

R




»

|

v
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AMINOACIDOS E
PROTEINAS

Funcao das proteinas:
- Fungdo estrutural;
- Catalisadores bioldgicos;
- Hoemdnlos;

- Anticorpos;
- Transporte de nutrientes e metabolitos,

VITAMINAS

$ao0 nutrientes essenciais que devem ser providos ao organismo através da dieta.

As necessidades vitaminicas de um individuo variam de acordo com fatores como
idade, clima, atividade que desenvolve e estresse a que ¢ submetido,

As vitaminas pertencem a diferentes classes de compostos quimicos,
apresentando assim diversidade em suas propriedades fisicas, quimicas e
bloguimicas.

As vitaminas, como as enzimas, representam um auténtico blocatalizador, que
intervém em funcdes basicas dos seres vivos, como o metabolismo, o equilibrio
mineral do organismo € a conservacio de certas estruturas e tecides.
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VITAMINAS

» Classificacdo das vitaminas

LIPOSSOLUVEILS HIDROSSOLUVEILS

Wiarrwe A [Retror) Vitarvna 31 (Navwra)
Vearra I (Rocfevra |
Viarew D Vit B3 (Wacow)
Witaming B8 (Ac. Pamtotieicn)
Viarat Vil B84 Prdours)
Vs 0% | Forco]
Ve K Wearera 1) (Carcoctatarvea |
Vitamuma C (A Mcirtxco )

VITAMINAS

» Vitamina A
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VITAMINAS

» Vitamina D

» Vitamina €
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VITAMINAS

de | £y Rt |

&:;ﬂﬁ -%
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VITAMINAS

» Vitamina 81
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VITAMINAS

» Vitamina B2

VITAMINAS

» Vitamina BS
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VITAMINAS

Vitaminag b6 - Piridoxing (Piridexol)

» Vitamina B6




29

VITAMINAS

» Vitamina 812

VITAMINAS

» VitaminaC
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MINERAIS

05 minerais, como as vitaminas, ndo podem ser sintetizados pelo organismo e,
por iss0, devem ser obtidos através da alimentacao.

Os minerais 30 importantes na pratica esportiva, uma vez que durante ©
exercicio fisico a perda de agua pelo suor € sempre acompanhada pela perda de
minerats (eletrolitos, de sais, especialmente) como o sodio, cloreto, potassio,
magnésio e calclo.

A falta destes minerais pode levar ao aparecimento de caibras musculares,

0O consumo de uma alimentacao balanceada, com o fornecimento adequado de
alimentos, tanto de origem animal quanto vegetal, normalmente é suficiente
para supnr as necessidades nutricionais de minerais.

MINERAIS

Classificacdo dos minerals

ELETROLITOS MACRONUTRIENTES

Sédio Potissho Ciless Magsdaio
Choeo Fakeo Exmwizc

ELEMENTOS ULTRATRACOS

Ferro Cromo
Zino Maagzandy Fldoa
loda
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APENDICE B — Trés Situagdes Problemas

Situagéo 1

Layla é uma adolescente de quinze anos, todos os dias ela sofre bullying na escola devido
ao seu excesso de peso. Ela é uma garota com autoestima baixa e se sente bastante triste
com os comentarios realizados pelos colegas. Com intuito de emagrecer rapidamente,
Layla resolveu aderir a uma dieta alimentar, na qual ela so ir& ingerir sopa e dgua por 40
dias. Vocés acham que esse tipo de dieta traz beneficios para a salde desta adolescente?
Vocés ja fizeram alguma dieta restritiva como a que Layla pretende realizar? Quais as
consequéncias esse tipo de dieta pode gerar para a saude da adolescente? VVocés acham
que 0 excesso de peso € uma doenca? Qual a medida correta Layla pode recorrer para
emagrecer?

Situagéo 2

Junior tem dezessete anos e ha um ano exercita musculacdo diariamente. Desde entdo, ele
tem uma dieta bastante rigida, consumindo apenas proteinas, a adoc¢do desta dieta surgiu
com o objetivo de adquirir massa muscular. Vocés acham a medida assentida por Janior é
adequada para sua satde? VVocés conhecem pessoas que possuem esse tipo de dieta? Quais
as consequéncias desse tipo de dieta para a saude de Junior? Existem outros meios para se
adquirir massa muscular?
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APENDICE C — Cartilha Eletronica

A
IMPORTANCIA
DO CAFE DA
MANHA

CARTILHA: "A IMPORTANCIA DE UMA BOA REFEICAQ NO CAFE DA
MANHA PARA 0 DESENVOLVIMENTO ESCOLAR DE CRIANCAS E
ADOLESCENTES"

POR JAQUELINE AVELLAR
2022
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A PIRAMIDE ALIMENTAR

A PIRAMIDE DIVIDE 0S ALIMENTOS EM 8 GRUPOS E INDICA 0S
QUE POSSUEM 0S NUTRIENTES ESSENCIAIS PARA DAR ENERGIA
E PREVENIR DOENCAS..

£ 0 MAIOR GRUPO ALIMENTAR E COMPOE A BASE
DA PIRAMIDE ALIMENTAR. € NESSE GRUPO QUE
ESTAO AS FONTES DE COMO
AVEIA, PAD, ARROZ, FARINHAS INTEGRAIS,
BATATA DOCE ENTRE OUTROS. 0S ALIMENTOS
DESSE GRUPO TEM IMPORTANTES FONTES DE
ENERGIA COMO CARBOIDRATOS COMPLEXOS,

VITAMINAS DO COMPLEXO B E FIBRAS.

£ 0 GRUPO DAS VERDURAS E LEGUMES, FONTES DE
VITAMINAS, MINERAIS E FIBRAS. SA ESSENCIAIS
PARA A REGULAGAO DE DIVERSAS FUNGDES
METABOLICAS E PARA FUNCIONAMENTO
ADEQUADO DO ORGANISMO.
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ABE O QUE SADDS +.1: 11111413

- ABRANGEM UM DOS GRANDES GRUPOS DE
BIOMOLECULAS NA NATUREZA, ALEM DE SEREM A MAIS
ABUNDANTE FONTE DE ENERGIA.

- ELES PODEM SER CHAMADOS, DE UMA MANEIRA
GERAL, DE GLICIDIOS, AMIDO OU ACUCAR.

- SAO CLASSIFICADOS COMO POLIHIDROXIALDEIDOS 0U

POLIHIDROXICETONAS.

DESEMPENHAM AS SEGUINTES FUNGOES: <
- FONTE DE ENERGIA
- PRESERVAGAO DAS PROTEINAS
- PROTECAO CONTRA CORPOS CETGNICOS
- COMBUSTIVEL PARA 0 SISTEMA
NERVOSO CENTRAL

40
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ASSIM COMO AS HORTALICAS, AS FRUTAS
SAD FONTES DE FIBRAS, E
ESSENCIAIS A0 FUNCIONAMENTO
DO ORGANISMO. ELAS OFERECEM 0S
ANTIOXIDANTES (VITAMINAS A, C , E) QUE
SAQ NUTRIENTES IMPORTANTES PARA A

AWIIISWSWRB.

NESTE GRUPO ESTAO 0S GRAOS COMO:
FEUOES, LENTILHA, GRAO DE BICO, SOJA E
OLEAGINOSAS. RICOS EM FIBRAS,
CONTRIBUEM PARA 0 BOM
FUNCIONAMENTO DO INTESTINO.




-SAO NUTRIENTES ESSENCIAIS QUE DEVEM
SER PROVIDOS AD ORGANISMO ATRAVES DA
DIETA.

- AS NECESSIDADES VITAMINICAS DE UM
INDIVIDUO VARIAM DE ACORDO COM FATORES
COMO IDADE, CLIMA, ATIVIDADE QUE
DESENVOLVE E ESTRESSE A QUE E
SUBMETIDO.

- PERTENCEM A DIFERENTES CLASSES DE
COMPOSTOS QUIMICOS, APRESENTANDO
ASSIM DIVERSIDADE EM SUAS PROPRIEDADES
FISICAS, QUIMICAS E BIOQUIMICAS.

- AS VITAMINAS, COMO AS ENZIMAS,
REPRESENTAM UM AUTENTICO
BIOCATALIZADOR, QUE INTERVEM EM
FUNCOES BASICAS DOS SERES VIVOS, COMO 0
METABOLISMO, 0 EQUILIBRIO MINERAL DO
ORGANISMO E A CONSERVAGAD DE CERTAS
ESTRUTURAS E TECIDOS

42
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ALIMENTOS ENEHGETICOSJ

1- 0S ALIMENTOS ENERGETICOS SAD

AQUELES QUE, NO PROCESSO DE
DIGESTAO, TORNAM-SE RAPIDAMENTE
FONTE DE ENERGIA PARA AS FUNCOES DO
NOSSO ORGANISMO. " ‘
o wuuumﬂmm NOME DIZ, ESSES
ALIMENTOS SAO RESPONSAVEIS POR
FORNECER COMBUSTIVEL PARA UE
A S NOSSO CORPO POSSA DESEMPENHAR
T0DOS 0S PROCESSOS METABOLICOS mn:z:'s‘mi:ummﬂis
(DIGESTAQ E ABSORGAO DOS
ALIMENTOS, SONO, BIOSSINTESE DE
MOLECULAS ENTRE OUTROS) E PARA 0S
EXERCICIOS FISICOS (ANDAR, CORRER,
TRABALHAR, BRINCAR, RESPIRAR ETC).

4 - 0S CARBOIDRATOS SA0 0S
PRINCIPAIS ALIMENTOS QUE FORNECEM
ENERGIA.
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ALIMENTOS REGULADORES

1- ALIMENTOS REGULADORES SAD
AQUELES QUE, COMO 0 PROPRIO NOME 2 - 0S NUTRIENTES ENCONTRADOS NO
SUGERE, REGULAM E CONTROLAM AS ALIMENTOS REGULADORES SAO
FUNGOES DO ORGANISMO, MANTENDO 0 ESSENCIAIS PARA CONTROLAR
SEU BOM FUNCIONAMENTO. PROCESSOS METABOLICOS QUE
ACONTECEM DIARIAMENTE E
CONSTANTEMENTE NO NOSSO
* ORGANISMO, SEM ELES VARIOS
*  PROCESSOS VITAIS FICARIAM
COMPROMETIDOS.

3 - 0S ALIMENTOS REGULADORES SAQ
DE ORIGEM VEGETAL, SENDO
PRINCIPALMENTE COMPOSTOS POR
FRUTAS, VERDURAS E LEGUMES.

4 - 0S ALIMENTOS REGULADORES SAQ
ALIMENTOS RICOS EM
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E SUA IMPORTANCIA
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 OPGOES PARA UM CAFE
DA MANHA EQUILIBRADO

L

110GURTE (200ML)
1 FATIA DE BOLO SIMPLES

TKIWI

1COPO (200 ML) DE SUCO DE LARANJA
2 FATIAS DE PAO DE FORMA INTEGRAL
1 FATIA DE QUEIJO BRANCO
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~ FIQUEATENTO () 5 |

QUANDO 0 ASSUNTD E ALIMENTAGAD, E PRECISO QUE VOCE FIQUE ATENTO EM ALGUNS
HABITOS OUE POSSAM ESTAR CONTRIBUINDO PARA QUE A CRIANGA OU 0 ADOLESCENTE
NAOD TENHA UM BOM DESENVOLVIMENTO CEREBRAL. POR ISSO, SE ATENTE A ALGUNS
DETALHES E PROCURE CORRIGI-LOS 0 QUANTO ANTES, COMO:

1- NAD TER HORARID DEFINIDO PARA SE ALIMENTAR;

2 - CONSUMIR UMA GRANDE QUANTIDADE DE AGUCAR POR DIA, QUE PODE ESTAR EM
ALIMENTOS COMO, CEREAL, DOCE, BOLACHA / BISCOITO RECHEADD, CHOCOLATE E
PRODUTOS INDUSTRIALIZADOS, POR EXEMPLO;

3 - ACRIANGA TEM DIFICULDADE DE INGERIR FRUTAS, VERDURAS, LEGUMES,
CARBOIDRATOS, ETC., NA HORA E NA QUANTIDADE INDICADA;

4 - NAOD BEBER AGUA;

5 - SE ALIMENTAR ENQUANTO ASSISTE TELEVISAO OU INTERAGE COM UM CELULAR,
COMPUTADOR, VIDEOGAME OU TABLET, POR EXEMPLD;

6 - TER POUCA VARIEDADE NO CARDAPIO DURANTE A SEMANA, 0 QUE FAZ COM QUE
ELE ENJOE DA COMIDA E PERCA O APETITE;

7- A CRIANCA SE RECUSA A EXPERIMENTAR NOVOS SABORES E ALIMENTOS.






58

ANEXO

ANEXO A — Texto

Porque gostamos tanto de comida?

Muito além da resposta “porque comer ¢ bom”: somos a tinica espécie que cultiva e

cozinha alimentos

Ah, a comida! Todo mundo precisa de comida para sobreviver, mas por que
continuamos procurando novas maneiras de preparar pratos cada vez mais diferentes e
saborosos? Os habitos alimentares dos seres humanos tém causado grandes mudancas
evolutivas no corpo.

O bidlogo evolucionista da Universidade de New South Wales, Darren Curnoe,
explica que cozinhar ¢ uma atividade totalmente enraizada em nossa existéncia. “Somos a
Unica espécie que cultiva e cozinha os alimentos”. Cozinhamos - e ndo é de hoje. Bem
antes da agricultura, que data de 10 mil anos atrés, ja existiam registros de cozimento de
alimentos.

Cozinhar deu uma vantagem enorme aos nossos ancestrais em relacdo as outras
espécies afinal os alimentos ficavam livres de bactérias e parasitas mortais, além de
facilitar a mastigagdo e digestdo. “Sem cozinhar, muitos vegetais tém pouca utilidade

nutricional. A batata, por exemplo, simplesmente nao pode ser digerida”, diz Curnoe.

Mudancgas corporais

Essa evolucdo de acordo com a alimentagdo permitiu, inclusive, cérebros maiores e
mandibulas menores. Nosso aparelho digestivo também mudou. O estbmago humano é
praticamente do mesmo tamanho do estdmago de chimpanzés, mas o intestino delgado e o
grosso sdo diferentes - nesse caso, temos o delgado maior e 0 grosso menor.

Isso porque alimentos ricos em amido (como a batata que, de novo, s6 € digerida
corretamente ao ser cozida) nos permitem comer muito menos do que 0s macacos, explica

Curnoe. “Um chimpanzé ndo sobreviveria na selva com apenas trés refei¢cdes por dia”.
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Por que a refeicdo se tornou social?

Nossas cidades cresceram a partir da agricultura. E as pessoas foram se tornando
especialistas em algum tipo de alimento - dai surgiram os padeiros, cozinheiros e chefs. O
mercado e a economia também cresceram através da agricultura (quem cultivava milho
trocava com guem cultivava tomate, e assim sucessivamente).

No inicio das sociedades, as pessoas se reuniam levando suas especialidades, ou o
que estava disponivel em seu cultivo. Afinal, faz muito mais sentido compartilhar um
pouco de cada alimento com o seu vizinho do que passar a vida toda comendo s batatas,
sem inameros ingredientes essenciais.

Se hoje nds juntamos a familia para cozinhar é por uma questdo totalmente
socioldgica. “A alimentagdo ¢ o centro das nossas celebragdes € a usamos para socializar.
Nossa espécie, mais do que qualquer outra, transformou a comida em algo especial”,

finaliza Curnoe.

Fernando Bumbeers (Revista Galileu)

Disponivel em: www.revistagalileu.globo.com/Sociedade/noticia/2015/06/por-

guegostamos-tanto-de-comida.html.
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