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['_‘j Alimentacao saudavel

Para ter uma alimentacao saudavel, nao basta conhecer os nutrien-
tes e o valor nutritivo dos alimentos. E necessario saber a melhor
maneira de escolher, preparar, conservar e rotular todos os alimen-
tos que vao ser consumidos. Os cuidados com a higiene pessoal,
do ambiente e dos proprios alimentos também sao essenciais. To-
das essas informagdes sdo muito importantes para a nossa saude e
precisam ser usadas no nosso dia-a-dia.

Ei Como escolher os alimentos

O valor nutritivo dos alimentos depende de muitos fatores. Um de-
les & a época da estacdo ou da safra (para frutas e vegetais). O
cheiro, a cor e a textura dos alimentos também vao influenciar seu
valor nutritivo. Tudo isso deve ser observado na hora da escolha e
da compra. Para evitar qualquer problema e garantir a compra de
um produto saudavel, siga essas orientacoes:

Produtos embalados

1 Verifique o prazo de validade e outras informacgdes que sao im-
portantes, como ingredientes utilizados, composicao nutricional,
modo de conservacao e de preparo.

2 A embalagem precisa estar perfeita. Nao pode estar estufada,
enferrujada, amassada ou rasgada.

3 O produto ndo deve estar com a cor, cheiro ou consisténcia alte-
radas.

A Observe se o local de armazenamento estd em boas condicoes,
se as prateleiras estdo limpas, os refrigeradores e freezeres li-
gados e em temperatura adequada.

5 S6 compre produtos de origem animal com o selo de garantia do
Servico de Inspecao Federal (SIF), do Ministério da Agricultura.

6 O produtor e/ou industria devem estar identificados no rotulo,
assim como o0 numero de registro do estabelecimento.

7 Se houver qualquer duvida sobre o uso e conservagao do produ-
to, consulte o servico de orientacao ao cliente do local de venda
e da industria.



Carnes, aves, peixes e ovos

1 cCarne bovina e de porco
@ Quando frescas, sao compactas, apresentam gordura branca e
e firme, cor vermelho-brilhante e cheiro agradavel. Nao compre
se a carne estiver escura ou esverdeada, o cheiro for desagra-
davel e nao houver origem determinada e carimbo de inspecao
do Ministério da Agricultura, denominado Servico de Inspecao
Federal (SIF).

2 Carne moida
Se a carne ja estiver moida, tenha a certeza de que a origem é
segura e também inspecionada(SIF). Prefira a que ja se encon-
tra em embalagem e que contenha data de validade.

— 3 Frango e aves

Estdo bons quando a cor da pele variar do branco ao amarelo, a
superficie for brilhante e firme ao tato. Verifique o carimbo de
inspecao (SIF) e a validade.

4 Ovos
Quando novos, tém a casca pouco porosa, bem limpa e sem
pajafa¥ali rachaduras. Para saber se o ovo esta velho, é s coloca-lo numa

vasilha com agua e sal. Se ele flutuar, é porque esta velho. Nao
use 0 ovo também se a clara ou gema grudarem na casca, se
tiver cheiro diferente, podriddo ou sabor anormal.

5 Peixe, camarao e mariscos
Estdo frescos quando os olhos sao arredondados, a guelra é
vermelha, o cheiro é suave, a pele esta brilhante e as escamas
firmes. Se vocé apertar a carne, ela deve voltar a posicao rapi-
damente. O camarao precisa estar com a cabeca presa ao cor-
po, a carapaca firme, o olho brilhante e o cheiro agradavel.

= /T 6 Miudos (coracao, figado, rins, lingua)
) Estao bons quando a superficie é brilhante, firme ao tato e a
.z;g cor é regular, sem pontos brancos. E importante também que
nao haja mau cheiro.

7 Embutidos (salsicha, linglica, salame, mortadela, presunto)
A cor deve ser original, sem fungos ou corantes demais. Salsi-
cha e linglica nao podem ter bolhas de ar ou apresentar liqui-
dos. Observe se o salame nao tem bolor, estd escuro demais
ou endurecido pela perda de agua.




Hortalicas e frutas

As hortalicas e frutas proprias para consumo nao devem apresentar:

1 Partes ou casca amolecidas, manchadas, mofadas ou de cor
alterada.

Polpa amolecida com mofo.

Folhas, raizes e talos murchos, mofados ou estragados.
Qualquer alteracao na cor normal.

Qualgquer modificagao no cheiro caracteristico.
Consisténcia alterada, esponjosa.

Perfuragdes, enrugamento.

Excesso ou falta de umidade caracteristica.

ONOOTAWN

Prefira as frutas e verduras da estagao. Além de mais econdmicas,
conservam melhor os nutrientes.

Frequéncia da compra de alimentos

De quanto em quanto tempo comprar os alimentos? Vai depender
da durabilidade do produto.

Alimentos que estragam com facilidade devem ser comprados com
mais frequéncia, ou, entao, serem congelados. Isso vale para car-
nes, aves e pescados. As frutas e os vegetais perdem o valor
nutricional facilmente e por isso devem ser comprados frescos e
consumidos em pouco tempo.

Os alimentos nao pereciveis podem ser estocados e, por isso, nao
precisam ser comprados com muita freqiiéncia. E sé levar, a cada
vez, uma quantidade maior. E bom lembrar: a quantidade a ser com-
prada também depende do espaco disponivel na despensal

Como conservar os alimentos

Para que os alimentos sejam conservados da melhor maneira e nao
estraguem, é preciso prestar atencao nas condigcdes de temperatu-
ra, umidade, e no local de armazenamento, entre outros fatores.
Observar a data de validade do produto também é essencial.



Alimentos nao pereciveis

Os alimentos nao pereciveis, ou seja, que duram muito tempo, néo
precisam de refrigeracéo e podem ser armazenados a temperatura
ambiente. O local da armazenagem deve ser arejado, limpo e livre
de umidade. A temperatura ideal é de 25° C (temperatura ambien-
te). Os alimentos que nao precisam de refrigeracao sao os cereais
(arroz, milho, aveia, etc), graos (feijao, lentilha, ervilha), farinhas, bis-
coitos, produtos defumados e desidratados, enlatados e embala-
dos em vidro, 6leos, acucares, leite em pod, além de produtos em
embalagens do tipo “longa vida” (papelao esterilizado).

O prazo de validade dos produtos deve ser observado com cuidado.
Para evitar prejuizos, quanto mais perto do prazo de validade esti-
ver o produto, mais rapido ele devera ser usado.

Hortalicas e frutas

As raizes, frutas e tubérculos que nao estiverem maduros devem
ser guardados em locais secos e livres de insetos. As frutas e horta-
licas ndo podem ficar expostas ao sol. Precisam estar em local fres-
CO e seco ou serem mantidas na geladeira, para que nao acabem
ressecadas ou apodrecidas. A temperatura ideal para a conserva-
cao varia de um produto para outro.

O que guardar na geladeira

Os produtos que precisam de refrigeragao sao aqueles que estra-
gam mais facilmente e nao podem ficar armazenados por muito
tempo. Mas fique atento: nas temperaturas de refrigeracao tam-
bém pode haver crescimento de microorganismos. E importante
gue a geladeira nao esteja com excesso de produtos, pois isso pode
afetar sua capacidade de resfriamento, prejudicando a conservacao
dos alimentos e causando perdas.

As carnes s6 devem ser conservadas na geladeira se forem ser
usadas no mesmo dia. Caso contrario, devem ser congeladas.

Alguns exemplos de alimentos que devem ser guardados na gela-
deira: ovos, leite, queijo, manteiga, margarina, alguns vegetais e
frutas, além de embutidos (presunto, salsicha, linguica).

As prateleiras mais altas da geladeira sao as mais frias. E nelas que
devem ser guardados alimentos como carnes, leite e derivados.



0
ved
H

:;;q_ﬂ — N ’

Nao misture alimentos crus e cozidos na mesma prateleira, pois 0s
crus podem contaminar os ja preparados. E atencao: nunca forre as
prateleiras da geladeira com plasticos ou toalhas, pois isso dificulta a
circulacao do ar frio, prejudicando o bom funcionamento do aparelho.

Coloque os alimentos em recipientes bem fechados. Observe o pra-
zo de validade, sempre. O refrigerador deve ser mantido limpo.

O que deve ser congelado

Os produtos congelados precisam ser conservados em temperatu-
ra de —18°C, para evitar o desenvolvimento de microorganismos e
0 processo de deterioragdo. Carnes, aves, pescados e hortalicas
nao devem ser congelados novamente se ja tiverem sido descon-
geladas. E sempre importante observar o prazo de validade.

Conservacao do valor nutritivo dos alimentos

As frutas e verduras perdem valor nutritivo com maior facilidade.
Para aproveitar ao maximo os nutrientes desses alimentos, siga as
seguintes recomendacoes:

B Frutas e verduras devem ser consumidas quando estiverem bem
frescas. Com o amadurecimento e o tempo de armazenamento,
0s nutrientes vao se perdendo. Prefira as frutas e verduras da
estacao, pois, além de mais econdmicas, conservam melhor os
nutrientes nessa época.

M O ideal é que esses alimentos sejam consumidos inteiros ou
em pedacos. Quando frutas e verduras sao batidas no liquidifi-
cador, algumas vitaminas, como a vitamina C, sao perdidas;

B Ao cozinhar as verduras, mantenha a tampa da panela fechada.
O melhor é prepara-las no vapor.

B Nao cozinhe demais os alimentos, principalmente os vegetais.

B Tente aproveitar a 4gua que sobrou do cozimento na preparagao
de outro prato, como arroz, sopas, cozidos ou sucos.

B Nao cologue nenhuma substéncia para realcar a cor dos vege-
tais (como bicarbonato de sédio), pois isso provoca perdas de
vitaminas e de minerais.

B Ndo submeta nenhum alimento a temperaturas altas demais.
Prefira o fogo brando.

B Conserve os alimentos de maneira adequada.
7



E_I A importancia dos rétulos
dos alimentos

E pela rotulagem que as empresas produtoras de alimentos se co-
municam com 0s consumidores. As empresas colocam na embala-
gem do produto informacoes sobre o0 mesmo e os consumidores
consultam a embalagem para saber o que estao comprando.

A Portaria niumero 42, de 13 de janeiro de 1998, do Ministério da
Saulde, trata da rotulagem de alimentos. O objetivo é proteger os
consumidores de declaracdes abusivas ou infundadas que possam
induzi-lo ao erro. Com os rétulos, é possivel comparar os produtos
na hora da compra, seja quanto a qualidade, preco, ingredientes
etc.

Algumas das informacdes que devem estar obrigatoriamente no
rétulo sao:

B Lista de ingredientes, a nao ser que seja um produto Unico, como
leite.

B Conteuldo liquido em peso ou volume.

M dentificacao de origem, com endereco do fabricante ou importador.
B |dentificacao do lote.

M Prazo de validade.

B Preparo e instrucoes de uso (quando for o caso) e conservagao.
B Lista de ingredientes.

B As informacobes nutricionais (quantidade de calorias e nutrien-
tes) s sao obrigatérias se a embalagem fizer alguma mencao
as propriedades nutricionais, como, por exemplo, “ rico em fi-
bras” ou “ diet” etc.

M Com a leitura do rétulo, é possivel conhecer melhor o produto.
Sequir as instrucoes de preparo e armazenamento ajudam no
rendimento e na conservacao do valor nutritivo do alimento. Tam-
bém pode facilitar o seu aproveitamento pelo organismo.



Higiene dos alimentos
Definicao de higiene

Higiene é a ciéncia que tem como objetivo preservar a saude e
prevenir doencas através de praticas de limpeza ou higienizacao.
Existem diversos tipos de higiene, mas as de importancia relaciona-
das com os alimentos sao a higiene pessoal, ambiental €, claro, dos
alimentos.

Os microorganismos

Para entender melhor o sentido de higiene, é preciso saber o que
Sa0 0S MIcroorganismos.

Os microorganismos ou microbios sao seres vivos, assim como 0s
homens e 0s animais, mas a maioria € invisivel a olho nu e sé pode
ser vista com um aparelho especial, 0 microscopio. As bactérias,
fungos e virus sao exemplos de microorganismos.

Como qualquer outro ser vivo, eles se reproduzem, se multiplicam.
A diferenca é que os micrébios sdo muitissimo mais rapidos que o
homem e esse é o grande problema. A maioria das bactérias, em
guantidades pequenas, nao faz mal ao homem. Mas em grandes
quantidades, ou seja, quando se multiplicam vaérias vezes, elas pro-
vocam doencas e podem até matar! Existem bactérias que até
mesmo em pouquissimas quantidades podem prejudicar o homem...

Os microorganismos sao encontrados por toda parte: no ar, na dgua,
na terra, No NOSSO Corpo, Maos, pés, unhas, nariz, cabelos, olhos,
barba... Para viverem, eles precisam de agua e de alimentos, além
de tempo e temperatura ideal para se multiplicarem.

As bactérias se reproduzem com maior facilidade em temperaturas
entre 15° C e 70° C. Ou seja, a temperatura ambiente e as tempera-
turas dos alimentos frios ou mornos sao ideais para que elas se
multipliquem.

O homem € o principal “meio de transporte” da bactéria até o ali-
mento. Isso acontece quando nao possui bons habitos de higiene,
seja com cuidados pessoais, do ambiente ou do préprio alimento.
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Higiene pessoal

Os cuidados de higiene pessoal devem ser tomados especialmente
pelos manipuladores de alimentos, isto €, pelos individuos que tra-
balham com o preparo de alimentos. Mas isso nao significa que as
demais pessoas nao tenham que se preocupar com esse assunto.
Pelo contrario! Sao atitudes que devem fazer parte do dia-a-dia de
todos noés, para preservar a saude e prevenir doencas. Aqui estao
algumas recomendacoes:

B Tomar banho todos os dias e manter-se limpo.
B Manter as unhas limpas e cortadas.

B Escovar os dentes apods as refeicoes.

M Usar roupas limpas.

B Lavar as maos:
— antes de pegar em alimentos;
— antes de comer qualquer alimento;
— depois de ir ao banheiro;
— depos de pegar em dinheiro, em algum objeto sujo ou em animais.

Algumas recomendacoes sao especificas para os manipuladores de
alimentos:

B Lavar as maos:
— toda vez que mudar de atividade durante o trabalho;
— depois de tocar nos cabelos;
— depois de usar o banheiro;
— ao tocar alguma parte do corpo;
— quando fumar ou assoar o nariz;
— entre a manipulacao de alimentos crus e cozidos;
— sempre gue entrar na cozinha;
— depois de comer;
— depois de mexer na lixeira.

B Manter as unhas curtas e sem esmalte.

B Nao usar brincos, relégios, broches, anéis e outros acessorios
enquanto estiver preparando os alimentos.

B Manter o uniforme sempre limpo.
B Usar touca e sapatos fechados.
B Nao comer durante o preparo dos alimentos.

B Lavar as maos com sanitizante ou agua limpa, sabao e desinfetante.

10



Uso de mascara e luvas

A mascara deve ser usada por funcionario que prepara alimentos
servidos crus e por funcionario resfriado, gripado ou com alguma
doenca do nariz ou da boca.

As luvas devem ser usadas por funcionario que prepara alimentos
servidos crus ou quando esta em contato proximo com alimentos
ja preparados. Devem ser colocadas quando as maos estiverem
limpas. O uso de luvas NAO dispensa adequada higienizacao das
maos!

As luvas devem ser trocadas sempre que se reiniciar o trabalho. A
pessoa que esta preparando os alimentos deve tirar as luvas ao sair
da cozinha, antes de atender o telefone e de fazer qualquer outra
atividade nao relacionada com o preparo do alimento. Nao se deve
tocar em alimentos crus e cozidos com a mesma luva.

Quando temos bons habitos de higiene pessoal, as quantidades de
bactérias presentes sao bem menores e o risco de acontecer al-
gum problema também!

Higiene ambiental

Algumas dicas para manter o ambiente em condi¢cdes adequadas
de higiene sao:

B Limpar equipamentos e utensilios logo apds o uso.

B Limpar as superficies usadas no preparo dos alimentos e o piso
depois de preparar cada refeicéao.

B Nao esquecer a limpeza dos refrigeradores a cada 15 dias e das
janelas e portas uma vez por més.

B Manter as areas da cozinha livre de restos de alimentos.

B Conservar as latas de lixo tampadas, limpas e afastadas dos
alimentos, para evitar o acesso de insetos.

B Nao deixar que entrem na cozinha pessoas que nao tenham
cumprido o ritual de higienizacao pessoal.

11



Importancia da higiene dos alimentos

O ser vivo tem “instintos naturais” de alimentacao, defesa e orien-
tacdo. No homem, porém, tais mecanismos naturais nao sao sufi-
cientes para sua adaptacao as novas condicoes de vida. Por isso, a
crianca é o mais indefeso dos seres vivos, precisando do cuidado
continuo dos adultos.

Os cuidados que a crianga recebe da familia ou escola dependem
especialmente do seu padrdo sociocultural e econdmico. O grupo
social a que pertence, portanto, acabara determinando o seu pa-
drao alimentar e a qualidade dos cuidados a ela prestados. Tanto o
padrao alimentar como 0s servigos prestados podem ser orienta-
dos por uma equipe bem preparada, que vai procurar fazer com
que as informacdes sejam aproveitadas a0 maximo, mas sempre
de acordo com os recursos disponiveis € a situacao local.

Um dos primeiros passos para que essa orientacao seja proveitosa
€ realizar atividades com as criancas envolvendo conceitos basi-
cos sobre o tema Higiene, muito relacionado com a qualidade de
vida.

Os aspectos sanitarios vém sendo bastante discutidos e salienta-
dos por profissionais de saude, pelo governo, e até mesmo pela
populacdo em geral, que atualmente esta mais atenta e preocupa-
da com as condicoes higiénicas dos alimentos, do ambiente e do
pessoal envolvidos no preparo de refeicdes. Assim, é cada vez maior
a cobranca para que sejam cumpridas as normas de higiene
estabelecidas por 6érgaos competentes.

A higiene dos alimentos depende de muitos fatores, tais como hi-
giene pessoal e do ambiente; caracteristicas dos alimentos; condi-
coes de conservacao e de preparo, entre outros. As pessoas que
trabalham com o preparo de alimentos, isto é, os manipuladores
de alimentos, estao diariamente em contato com outras pessoas
que podem apresentar microorganismos causadores de doencas.
Podem ser doencas de forma aparente, como a gripe, ou de forma
inaparente, como em portadores de febre tiféide. Por isso mesmo,
0s manipuladores precisam se proteger mantendo ativa a resistén-
cia normal de seu organismo através de medidas preventivas e
habitos higiénicos. Os microorganismos causadores de doengas
aproveitam as situacoes de falhas sanitarias no manuseio de ali-
mentos para determinarem doenca no homem.

Assim, quando se tem o cuidado de tomar uma série de medidas
higiénicas, é possivel prevenir a transmissao de diversos tipos de
doencas, permitindo o bem estar de criancas e adultos.

12



Higiene dos alimentos

Na hora de escolher e consumir um alimento, ndo é sé o valor nutri-
tivo que conta. E muito importante observar as condicées de higie-
ne em que ele se encontra. Caso contrario, o alimento pode contri-
buir para o aparecimento de doencas ou até mesmo a morte.
Algumas recomendacdes sao:

B Tocar nos alimentos apenas antes de cozinha-los ou na hora de
lava-los (e com as maos bem limpas!).

B Beber somente agua filtrada ou fervida.

B Lavar muito bem as verduras, legumes e frutas, usando sabao,
gotas de agua sanitaria, ou vinagre e agua corrente, se possivel
filtrada ou fervida.

B Fazer a comida perto do horario de servi-la.

B Escolher alimentos fiscalizados pelo Ministério da Agricultura e
que apresentem o selo do Servico de Inspecao Federal (SIF).
Nao comprar ovos, frango e leite de origem clandestina.

B Cozinhar bem os alimentos. Carnes, aves e peixes devem ser
cozidos em temperatura superior a 70 graus, para eliminar a
maior parte das contaminacdes. Os alimentos que estiverem
congelados devem ser muito bem descongelados antes de se-
rem preparados e cozidos.

B Fazer a quantia certa para evitar sobras. Quando a comida esfria
a temperatura ambiente, 0s microorganismos comecam a proli-
ferar e a comida pode estragar.

B Guardar sobras com muito cuidado. As sobras de alimentos de-
vem ser guardadas na geladeira, em temperatura igual ou inferi-
or a 10 graus. No caso de comida de crianca, o melhor é nao
guardar. Todo alimento na geladeira deve estar embalado ou
acondicionado em pote fechado.

B Agquecer bem os alimentos que foram refrigerados. O ideal é
mexer, misturar para aguecer por igual, juntando dgua, se possi-
vel, para permitir a fervura que mata os microbios.

B N&o misturar alimentos crus com cozidos. Quando se corta um
frango cru, por exemplo, deve-se lavar muito bem a faca e a
tabua antes de cortar a ave cozida ou assada.

M Evitar o uso de tdbuas de madeira e colheres de pau. E melhor
usar tabuas de polietileno e colheres de plastico resistente.

13



B Proteger alimentos de insetos e animais. Eles transportam mi-
crobios que causam doencas. O ideal é guardar os alimentos em
vasilhas fechadas.

B Nao falar, tossir ou espirrar em cima dos alimentos.

B Nao comer alimentos com aparéncia, textura ou cheiro estra-
nhos.

B Ler com atencéao o rétulo do alimento.
B Verificar o prazo de validade.

M Conservar em local apropriado.

Alimento contaminado X alimento estragado

Os comportamentos de higiene relacionados aos alimentos sao im-
portantes para que eles nao figuem contaminados ou até mesmo
estragados. Mas qual a diferenca?

Um alimento contaminado € aquele que contém bactérias prejudici-
ais a saude, mas que continua com cheiro, gosto e aparéncia nor-
mais.

Um alimento estragado é aquele que ja tem cheiro, sabor e aparén-
cia modificados (alimento podre). Isso acontece porque esse alimento
Ja estava contaminado e, com o passar do tempo, as bactérias se
multiplicaram.

Tanto os alimentos contaminados como os estragados podem cau-
sar problemas como diarréia, vomitos e até a morte. Mas os alimen-
tos contaminados sao muito mais perigosos que o0s estragados, ja
gue nao conseguimos perceber, pela aparéncia, que eles estao ru-
ins. Quando os alimentos estao estragados, é facil saber que eles
nao devem ser consumidos. MAS ATENCAOQ: muitas vezes as crian-
cas nao conhecem o cheiro e o0 gosto normal de uma comida e co-
mem um alimento estragado sem saber que ele nao esta bom. Isso
€ perigosissimol!!

Um alimento também pode estar contaminado ou estragado em
apenas uma parte. Isso explica porgue as vezes as pessoas comem
da mesma comida e s6 algumas passam mal.

Quando temos bons habitos de higiene, a quantidade de bactérias
presentes em nosso meio sao bem menores e o risco de acontecer
algum problema também! porisso é tao importante manter-se sem-
pre limpo e cuidar da limpeza do ambiente e dos alimentos correta-
mente.

14



homem
alimentos
agua

meio ambiente

contaminacgao

= Preservacao do meio ambiente
e alimentacao

Lugar de lixo é no lixo

O lixo despejado a céu aberto atrai microbios, insetos e roedores,
gue podem provocar uma série de doencas no homem, contami-
nar alimentos, animais e meio ambiente.

Quando o lixo é despejado na &gua (rio, mar, etc), ele contamina os
animais e plantas aquaticos. Pior: polui a préopria agua, podendo
contaminar os alimentos e também o homem. E um terrivel ciclo
vicioso!
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Cuidados com o lixo

Os restos de alimentos tém lugar certo! O ideal seria que nao exis-
tissem sobras de alimentos, mas como isso € inevitavel, alguns
cuidados devem ser tomados para que o lixo nao prejudique o meio
ambiente:

B As latas de lixo devem estar bem tampadas e longe dos alimentos.

B As latas de lixo devem ser de faceis de lavar e de material bem
resistente, para que nao quebrem ou rasguem, derramando o lixo.

B O lixo deve ser coletado pelo Servico de Limpeza Urbana (SLU).
Caso isso nao ocorra, devera ser queimado ou enterrado.

B Algumas sobras de alimentos podem ser aproveitadas como
adubo para as plantas. E o caso das cascas de frutas, de verdu-
ras e de ovo.
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ATIVIDADES

1) Visita ao supermercado

Objetivo da atividade

Fixar conhecimentos relacionados a escolha, compra, conservagao
e rotulagem de alimentos, através de uma visita com os alunos ao
supermercado.

Conhecimentos prévios necessarios

Aula sobre escolha, compra, conservacao e rotulagem de alimentos
(consulte o texto de apoio “Cuidados com os alimentos”).

Procedimento

Apresente e discuta aspectos relacionados a escolha, compra, con-
servacao e rotulagem de alimentos. Faca uma visita com 0s alunos
ao supermercado € peca para que eles analisem as condicdes dos
alimentos de acordo com os temas abordados. Os alunos deverao
anotar suas observacoes e dar sugestdoes de como mudariam algo
qgue estivesse inadequado.

Variacao da atividade

Caso nao seja possivel uma visita conjunta ao supermercado, use
esta atividade como um dever de casa.

2)Rotulagem de alimentos

Objetivo da atividade

Entender melhor a rotulagem de alimentos.

Conhecimentos prévios necessarios

Aula sobre rotulagem de alimentos. Consulte o texto de apoio “Cui-
dados com os alimentos”.

Material necessario

Os alunos deverao trazer embalagens/rotulos de alimentos para
serem analisados em sala de aula.
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. Procedimento

B Discutir a importancia da presenca no rétulo: da data de valida-
de; da lista de ingredientes; do registro no Ministério da Agricul-
tura ou da Saude; do modo de preparo e conservacao etc.

B Analisar se os alimentos apresentam as informacgdes obrigatori-
as no roétulo.

W Citar possiveis modificagdes no rétulo, dar sugestoes.

3) Elaboracao de rétulos de alimentos

B Objetivo da atividade

Entender melhor a rotulagem de alimentos.

B Conhecimentos prévios necessarios
Aula sobre rotulagem de alimentos. Consulte o texto de apoio “Cui-
dados com os alimentos”.
. Material necessario
B Latas ou caixas de papelao de qualquer tamanho
B Papel cartdao ou outro tipo para embalar
B Cola ou fita adesiva

B Canetinhas, giz de cera, lapis de cor, caneta ou lapis

. Procedimento

Os alunos deverao criar produtos alimenticios e fazer os rétulos dos
mesmos. O detalhamento dos diferentes itens dos rétulos depen-
dera do nivel de conhecimento que tiver sido passado aos alunos.

4) Visita a cozinha da escola

. Objetivo da atividade

Conhecer melhor os cuidados que devemos ter com os alimentos,
através de observacao detalhada durante uma visita a cozinha da
escola.
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I Conhecimentos prévios necessarios

Aula sobre “Os cuidados com os alimentos” (incluindo escolha,
compra, rotulagem e conservacao de alimentos, higiene pessoal,
ambiental e de alimentos). Consulte o texto de apoio “Cuidados
com os alimentos” para maiores informacoes.
. Material necessario
B Toucas descartaveis

B Caderno de anotacoes

B Procedimento

Os alunos observam e anotam as condicoes de higiene da cozinha
da escola. Todos devem usar touca durante a visita. Os comentarios
a respeito devem ser feitos em sala de aula.

O professor pode estimular a discussao com perguntas do tipo:

B Os alimentos encontrados na geladeira estdo guardados de ma-
neira adequada (crus separados dos cozidos, tampados)?

B As carnes estao congeladas?

B As verduras e frutas estao frescas?

M A cozinha esta limpa?

M O lixo estava tampado e longe dos alimentos?

B Os funcionérios da cozinha usam uniforme completo (touca, sa-
pato fechado)?

M O que vocés mudariam e por que?

Encaminhar as sugestdes por escrito a direcao da escola.

| Variacao da atividade

O aluno observa e anota as condicoes de higiene da cozinha da
propria casa.

5) Visita a despensa da escola

B Objetivo da atividade

Conhecer melhor os cuidados com os alimentos, através de obser-
vagao dos aspectos relacionados ao tema durante uma visita a des-
pensa da escola.
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I Conhecimentos prévios necessarios

Aula sobre “Os cuidados com os alimentos” (incluindo escolha,
compra, rotulagem e conservacao de alimentos, higiene pessoal,
ambiental e de alimentos). Consulte o texto de apoio “Cuidados
com os alimentos” para maiores informacoes.

Material necessario

B Caderno de anotacoes

Procedimento

Os alunos observam e anotam as condicoes de higiene da despen-
sa da escola. Os comentdérios a respeito devem ser feitos em sala
de aula.

O professor pode estimular a discussao com perguntas do tipo:
B Os alimentos da despensa estao dentro do prazo de validade?
B As latas e embalagens estdo bem fechadas e conservadas?
M O local é limpo e seco?

B A temperatura estava quente? O local é abafado?

M Os alimentos estao dispostos de maneira organizada?

B Os produtos de limpeza estdo separados dos alimentos?
B O que vocés mudariam e por que?

As sugestoes devem ser encaminhadas por escrito a direcao da
escola.

6) Lixo moderno

Objetivo da atividade

Conscientizar o aluno a respeito da importancia dos cuidados com o
lixo.

Material necessario

M 2 recipientes para lixo
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. Procedimento

Explicar a diferenca entre lixo organico e inorganico e comentar a
importancia da separacao entre os diferentes tipos de lixo. O lixo
organico é proveniente de seres vivos e o0 inorganico, de produtos/
substancias inanimadas. Exemplos de lixo organico: restos de ali-
mentos, casca de frutas, sementes etc. Exemplos de lixo inorgéanico:
papel, vidro, plastico, lata, embalagens de alimentos etc.

Orientar os alunos a usarem, a partir deste dia, um recipiente para
lixo organico e o outro para lixo inorganico.

7) Leitura e interpretacao de texto adaptado do
livro: “Alimento - Reciclar!”, de Veronica Bonar.

B Objetivo da atividade

Introduzir conhecimentos a respeito da conservacao, escolha, com-
pra e reaproveitamento de alimentos e destino dos restos de ali-
mentos.

B Conhecimentos prévios necessarios

Aula com explicacdbes simples porém mais especificas e
aprofundadas sobre os temas citados, a exemplo de bactérias e
rotulagem de alimentos. Consulte o texto de apoio “Cuidados com
os alimentos” para maiores informacoes.

B Procedimento

Leia para seus alunos o texto adaptado do livro: Alimento —Reciclar!,
de Veronica Bonar.

Realize uma interpretacao do texto, oral ou escrita, para que o con-
teudo seja mais bem compreendido.

ALIMENTOS - RECICLAR!

Os alimentos devem ser guardados de maneira adequada, pois as-
sim permanecem frescos por mais tempo e joga-se menos comida
no lixo.

Os alimentos apodrecem devido a presenca de bactérias neles e no
ar; por isso, eles devem estar cobertos quando forem guardados.
As bactérias mofam o pao, azedam o leite, estragam as carnes, ovos,
frutas e verduras.

As bactérias agem mais rapido quando faz calor e agem mais lenta-
mente quando colocamos os alimentos em local frio ou na geladeira.
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Muitas bactérias morrem quando os alimentos sdo cozidos. Os ali-
mentos crus podem contaminar 0s cozidos e por isso devem ser
guardados em local separado (as bactérias presentes nos alimentos
crus podem passar para 0s alimentos cozidos).

Os alimentos frescos e saudaveis nos proporcionam salde, enquanto
0s estragados causam doencas e podem até matar.

Os alimentos consumidos ainda frescos séo mais saborosos e nu-
tritivos.

Muitos alimentos trazem impressas na embalagem as datas de fa-
bricacao e de validade. Nao devem ser colocados a venda nem com-
prados os alimentos com data de validade vencida, pois eles podem
estar estragados.

Moscas, ratos, baratas e outros animais comem alimentos e restos
de comida e podem transmitir doencas ao homem. Os alimentos
devem ser devidamente embalados antes de serem guardados e
os restos de comida também devem ser embalados antes de irem
para o lixo. Assim, & mais dificil esses bichos terem acesso aos
alimentos.

Boa parte do lixo que se joga nas ruas e no campo é formada por
embalagens de alimentos: papéis de doces, latas de bebidas, saqui-
nhos... muita gente também descarta alimentos. O lixo de restos de
comida € sujo e atrai animais como urubus e ratos.

Para comer bananas e chupar laranjas € preciso descasca-las, mas
podemos comer muitas frutas com casca, como macas, morangos
e péras, lavando-as antes muito bem. Nesse caso, quase nao so-
bram restos. Muitas verduras também nao precisam ser
descascadas, basta lava-las bem. As cascas das batatas e das ce-
nouras possuem vitaminas que nos sao uteis.

Muitas sobras de frutas e de verduras podem ser aproveitadas de
outras maneiras. H4 quem faca geléias e sucos das cascas de frutas
e sopa das cascas de muitas verduras. As sobras podem alimentar
muita gente faminta em nosso pais. Existem pessoas que usam
cascas e folhas de vegetais para adubar o solo e as plantas ou até
mesmo para alimentar os porquinhos no sitio.

Deve-se ter um cuidado ainda maior com os restos de carnes e de
peixe pois eles estragam muito depressa, cheiram mal e atraem
moscas e outros transmissores de doencgas. Cachorros e gatos po-
dem adoecer se comerem desses restos estragados.

As carnes e 0 peixe que sobram de uma refeicdo podem ser
reaproveitados. Muita gente faz com eles croquetes, bolinhos de
carne, tortas salgadas, risotos, sopas, farofas, entre outros.
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As vezes sobra comida que ndo da para ser aproveitada por nés,
mas que serve para alimentar animais domésticos. Caes e gatos
podem comer carnes e peixe se antes tirarmos 0S 0SS0S pequenos
e as espinhas. Migalhas de pao, cascas de frutas e verduras servem
de alimento para as aves.

E os restos de alimentos jogados no lixo, para onde vao? Em muitos
paises, incluindo o Brasil, o lixo doméstico € despejado em aterros
sanitarios, que sao buracos de terra onde se joga e se queima o lixo.
O lixo é achatado por maquinas e, no fim do dia, € coberto com uma
camada de terra para evitar a aproximacao de moscas e ratos. Em
alguns lugares, o lixo é queimado em incineradores, que transfor-
mam 0s restos em cinzas. As cinzas podem ser aproveitadas na
construcao de estradas e o calor proveniente da queima do lixo pode,
entre outras coisas, gerar eletricidade.

E inevitavel jogar fora alguns restos de alimentos, mas muita gente
desperdica alimento bom. Ha quem compre mais comida do que o
necessario e uma parte acaba se estragando, pois fica guardada por
muito tempo. Outros pdéem no prato mais comida do que conseguem
comer e ela acaba indo para o lixo. Tome cuidado para nao encher seu
prato exageradamente e deixar restos. E melhor vocé se servir de
uma pequena porcao e pedir mais quando acabar de comé-la.

8) Reaproveitando alguns alimentos: Suco de
casca de abacaxi

[ | Objetivos da atividade
Sugerir maneiras de se aproveitar as sobras de alimentos e incenti-
var 0s alunos a criarem outras sugestoes.
I} Conhecimentos prévios necessarios
Aula sobre conservacao, escolha, compra e reaproveitamento de
alimentos e destino dos restos de alimentos. E interessante a leitu-
ra do texto adaptado do livro: Alimento — Reciclar! de Veronica Bonar.
B Material necessario
B 1 panela pequena ou 1 leiteira
B Abacaxi com casca
B Escova
B Sabéao ou detergente

B Coador

24



. Procedimento

Esta atividade pode ser realizada na escola ou como tarefa para casa,
mas sempre com a ajuda de um adulto.

B Lavar bem o abacaxi,com uma escova, sabao ou detergente e
em agua corrente.

B Descascar o abacaxi e cortar a casca em pedacos pequenos, de
mais ou menos 5 cm. Coloca-los na panela, coberto com agua.
Usar aproximadamente um litro de agua para as cascas de um
abacaxi.

B Levar a panela ao fogo brando e deixar até ferver.

B Quando comecar a ferver, tampar a panela e abaixar o fogo. Man-
ter por mais 5 minutos em fogo baixo e depois apagar.

B Deixar o caldo esfriar naturalmente. Quando estiver frio, coar o
conteudo e colocar numa jarra. Adocar a gosto e colocar para
gelar.

. Sugestao

O aluno deve pesquisar com a familia ou vizinhos algumas receitas
em que sao usadas cascas de frutas: geléias, doces e outras delici-
as da culinaria que aproveitam os alimentos, evitando joga-los fora.

9) Reaproveitando alguns alimentos: talos de
verduras

B Objetivos da atividade
Sugerir maneiras de se aproveitar as sobras de alimentos e incenti-
var 0s alunos a criarem outras sugestoes.

. Conhecimentos prévios necessarios

Aula sobre conservacao, escolha, compra e reaproveitamento de
alimentos e destino dos restos de alimentos. E interessante ler o
texto adaptado do livro: Alimento — Reciclar! de Veronica Bonar.

. Material necessario

M Talos de verduras como repolho, agriao, couve, couve-flor, taioba,
espinafre, rdcula etc.

B Sopa (em pacote ou caseira)
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. Procedimento

Esta atividade pode ser realizada na escola ou como tarefa para casa,
mas sempre com a ajuda de um adulto.

B Separar os talos que nao estao amassados nem estragados.
B Lavar os talos em agua corrente.

B Cortar os talos em pedacos bem pequenos e colocar na sopa.

B Sugestées

Os talos também podem ser consumidos refogados ou ser usados
para fazer farofa.

O aluno pode pedir a ajuda de um adulto para criar outras formas de
aproveitamento.

10)Conservacao de alimentos

B Objetivo da atividade

Entender melhor a conservacao de alimentos.

. Conhecimentos prévios necessarios
Aula sobre conservacao de alimentos. Consulte o texto de apoio
“Cuidados com os alimentos”.

B Material necessario

Faca duas listas, uma delas contendo diversos tipos de alimentos
(frutas, verduras, carnes, cereais, massas, laticinios, entre outros) e
a outra alguns métodos de conservacao de alimentos.

B Procedimento

Os alunos deverao associar os alimentos aos métodos de conserva-
cao correspondentes. Exemplo:

) milho enlatado
) leite “de caixinha” aberto
) leite “de caixinha” fechado

() maca (1) Geladeira

() alface (2 ) Congelador

() banana (3 ) Despensa (temperatura ambiente)
() carne de boi

() farinha

(

(

(
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11) Conservacao de alimentos

Objetivo da atividade

Entender melhor a conservacao de alimentos.

Conhecimentos prévios necessarios

Aula sobre conservacao de alimentos. Consulte o texto de apoio
“Cuidados com os alimentos”.

Material necessario

1 tabela de alimentos, sendo que cada linha deve conter desenhos
ou figuras de alimentos que apresentem o mesmo método de con-
servacao, com excecao de um 1 alimento.

Procedimento

O aluno deve circular o alimento que ndo apresentar o mesmo mé-
todo de conservacao que os demais alimentos da mesma linha.

Exemplo:

Leite Ovo Carne logurte
Maca  Arroz Feijao Queijo
Pao Batata Peixe Macarrao

Maionese(em uso) Sorvete Presunto Torta

O aluno deve anotar também qual o método de conservagao corre-
to para o alimento circulado e para os demais alimentos contidos
numa mesma linha.

12) Palavras cruzadas

Objetivo da atividade

Entender melhor os cuidados com os alimentos.

Conhecimentos prévios necessarios

Conservacao de alimentos; conceito e importancia da higiene; prati-
cas de higiene ambiental, pessoal e dos alimentos; definicao de
microbios.

E bom consultar o texto de apoio “Cuidados com os alimentos”.
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B Procedimento

Os alunos deverao preencher os quadrados de acordo com as dicas
para cada palavra.

Dicas:

1 — Local onde devem ser armazenados: carnes de boi, aves e pei-
Xes e sorvete.

2 — Os cuidados com os alimentos podem prevenir o aparecimento
de doencas no...

3 — Seres vivos que podem prejudicar a saude do homem e até
matar.

4 — Limpeza. Pratica que ajuda a prevenir doencas.

5 — Local onde devem ser armazenados: leite, ovos, algumas frutas
e verduras.

6 — Deve estar sempre bem tampado e longe dos alimentos.
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Respostas:

1 2
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0] (0)
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L 3
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5 | GIE|L|A|D|E|I |R|A
0] C
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(o)
B
6 |L[I|X]|O
(0)
S

Abuse da criatividade e invente outras palavras cruzadas!
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ABSORCAO

ADITIVOS

ALIMENTACAO

ALIMENTACAO
EQUILIBRADA

ALIMENTACAO
SAUDAVEL

ALIMENTO
CONTAMINADO

ALIMENTO
ESTRAGADO

ALIMENTOS

ALIMENTOS
FUNCIONAIS OU
NUTRACEUTICOS

GLOSSARIO

Processo pelo qual os nutrientes sao transportados do intestino para
a corrente sanguinea (b).

Incluem todos os produtos adicionados aos alimentos que podem
auxiliar no processo de fabricacao e preservacao dos mesmos e/ou
melhorar o paladar e a aparéncia destes. Sao os emulsificantes,
aromatizantes, agentes defumantes, espessadores, humectantes,
corantes, inibidores de bactérias etc. A maioria é controlada legal-
mente em todos os paises (1).

Ato de alimentar-se. De maneira mais genérica, refere-se ao conjun-
to de refeicdes ingeridas durante um periodo. Também apresenta o
mesmo significado de dieta.

Uma dieta equilibrada pode ser resumida em trés palavras: varieda-
de, moderacao e equilibrio. Variedade: significa comer diferentes ti-
pos de alimentos pertencentes aos diversos grupos. Moderacao: nao
exagerar nas quantidades de alimentos ingeridas. Equilibrio: engloba
as duas caracteristicas citadas anteriormente, ou seja, consumir ali-
mentos variados, respeitando as quantidades de porcdes recomen-
dadas para cada grupo de alimentos (“comer de tudo um pouco”).
Para facilitar o emprego desses principios, o Departamento de Agri-
cultura dos Estados Unidos criou a Piramide dos Alimentos (vide Pi-
ramide dos Alimentos).

Vide alimentacao equilibrada.

Alimento que contém microorganismos prejudiciais a saude, mas
continua com cheiro, gosto e aparéncia normais. Pode causar pro-
blemas como diarréia, vdmitos e até a morte.

Alimento que estava contaminado, mas no qual, com o passar do
tempo, 0s microorganismos presentes se multiplicaram, mudando
suas caracteristicas organolépticas normais. Pode causar problemas
como diarréia, vbmitos e até a morte.

Todas as substancias soélidas e liquidas que, levadas ao tubo digesti-
vo, sao degradadas e posteriormente usadas para formar e/ou man-
ter os tecidos do corpo, regular processos e fornecer energia.

Alimentos que podem trazer beneficios médicos ou de salde especi-
ficos, incluindo a prevencgao e o tratamento de doencas (14).
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ALIMENTOS
INTEGRAIS

ALIMENTOS NAO
PERECIVEIS

ALIMENTOS
PERECIVEIS

ALIMENTOS
TRASNGENICOS

ANTIOXIDANTES

APETITE

ATIVIDADE
ENZIMATICA

BACTERIA

CALORIA

Alimentos que possuem um processamento diferenciado com o ob-
jetivo de manter o conteudo de fibra e nutrientes presentes nas ca-
madas mais superficiais do grao. Ex: arroz integral, pao integral, etc.

Alimentos cuja deterioracao em temperatura ambiente ocorre apos
um periodo de tempo relativamente longo. Ex: cereais, enlatados,
farinhas, massas, leguminosas etc.

Alimentos sujeitos a deterioracao em temperatura ambiente, num
periodo relativamente curto. Ex: carnes, ovos, leite e derivados etc.

Sao alimentos modificados geneticamente, ou seja, alimentos em
cujo genoma foram colocados genes de outros organismos de espé-
cies diferentes, mas dentro de um mesmo género. Estes genes “es-
trangeiros” quebram a sequéncia de DNA, sofrendo uma espécie de
reprogramacao e o organismo torna-se capaz de produzir novas subs-
tancias. Isto permite o desenvolvimento de variedades tolerantes a
herbicidas, resistentes a insetos, fungos e virus e produtos de me-
Ihor qualidade nutricional. As vantagens e desvantagens sao assun-
tos ainda bastante polémicos.

Substéancias que retardam a oxidacao, deterioracéo e ransificacao das
gorduras (14), evitando a formacao de radicais livres.

Desejo natural de comer, especialmente quando o alimento esta pre-
sente.

Conjunto de processos e/ou atuacdes do organismo desenvolvidos
por enzimas (tipos de proteina que aceleram reacdes organicas) (15).

Um tipo de microorganismo que pode ser encontrado em alimentos,
provocando doencas ou até mesmo a morte.

Trata-se da unidade de calor usada na Nutricao. O termo correto é
quilocaloria, abreviada em kcal (1). E a medida de energia liberada a
partir da queima do alimento. Também pode ser denominada como a
energia liberada pelo corpo e, neste caso, o termo caloria pode ser
corretamente empregado. Cada nutriente fornece diferentes quanti-
dades de calorias (quilocalorias). Vide carboidratos, gorduras e prote-
inas.

CARACTER/I’STICAS Caracteristicas ou propriedades das substancias que sao percebidas
ORGANOLEPTICAS pelos sentidos. Exemplo: cheiro, cor, sabor e textura de um alimento.

31



CARBOIDRATOS
OU GLICIDEOS

CARENCIAS
NUTRICIONAIS

CEREAIS

COLESTEROL

CONDIMENTO

CONSERVANTES

DEFICIENCIAS
NUTRICIONAIS

DEGLUTIR

Substancias essenciais para o organismo, compostas de carbono,
hidrogénio e oxigénio, sendo dois atomos de hidrogénio para cada
carbono (1). Consistem na fonte de energia mais disponivel na natu-
reza e sao chamados de alimentos energéticos. Formam a parte prin-
cipal da dieta do homem na forma de amido e sacarose, em particu-
lar, e provéem energia de 4 kcal (ver caloria) por grama de carboidrato.
Podem ser citados como exemplos dessas substancias: cereais, tu-
bérculos, leguminosas, frutas, alimentos que contém acucar comum
(doces em geral).

Vide deficiéncias nutricionais.

Sao graos originarios das gramineas, cujas sementes dao em espi-
gas. Alguns exemplos: trigo, arroz, cevada, milho e aveia. No oriente,
o cereal constitui cerca de 90% da dieta. Na Gra-Bretanha, o pao e a
farinha representam um terco das calorias da dieta (1). O consumo de
cereais, tais como arroz, trigo € milho, constituem a base da alimenta-
¢ao do brasileiro.

Substancia semelhante a gordura, encontrada no sangue e nas mem-
branas das células. Fundamental ao organismo humano para a produ-
cao de hormobnios sexuais, produtos da digestao (bile), vitamina D
etc. No entanto, um nivel elevado de colesterol sangiineo tem mos-
trado ser o principal fator de risco para o desenvolvimento de doen-
cas do coracao. O colesterol da dieta é proveniente de todos os ali-
mentos de origem animal e nao é encontrado nos de origem vegetal.
Ingerir alimentos ricos em colesterol e em gorduras aumenta o nivel
de colesterol sanguineo e por isso tais alimentos devem ser evitados
ou consumidos em pequenas quantidades (12).

Qualquer substancia que serve para temperar, aromatizar ou colorir
alimentos. A maioria nao tem propriedades nutritivas. Sado também
conhecidos como temperos (15).

Vide aditivos.

Resultado de um processo onde as necessidades fisiolégicas de nu-
trientes nao estao sendo atingidas. (2). Podem ser decorrentes tanto
de problemas alimentares, como por exemplo baixa ingestao de fon-
tes de ferro, que resulta em anemia, ou de problemas organicos, como
nao absorcao intestinal.

O mesmo que ingerir, engolir.
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DIET

DIETA

DIETA
BALANCEADA

DIGESTAO

EMBUTIDOS

FIBRAS (dietética)

FIBRA INSOLUVEL

FIBRA SOLUVEL

GLICIDEOS

GORDURAS

Sao alimentos isentos de algum tipo de nutriente, preparados para
atender a restricoes dietéticas especificas de varias doencas. Ex: pro-
dutos sem acucar, para diabéticos; sem sal, para hipertensos; sem
colesterol, para portadores de colesterol sangUineo alt’; e assim por
diante (19).

O mesmo que alimentacao.

Vide alimentacao equilibrada.

Engloba todo o processo de reducao da estrutura fisica e quimica do
alimento durante a sua passagem pelas vias digestivas, convertendo-
o em formas que possam ser absorvidas pelo corpo através da cor-
rente sanguinea.

Alimentos a base de carne vermelha ou branca que passam por pro-
cesso tecnoldgico especifico. Exemplos: salsicha, chourico, linguica,
salame, apresuntados, etc.

Substancias de origem vegetal (graos, vegetais, frutas), que nao sao
digeridas pelo organismo humano. Elas passam intactas pelo sistema
digestivo, acelerando os movimentos intestinais e sendo eliminadas
pelas fezes (3).

Tipo de fibra dietética responsavel por aumentar o bolo fecal, produ-
zindo fezes macias e com maior volume, auxiliando o intestino a fun-
cionar bem. Fontes alimentares: farelos de cereais (trigo, milho), graos
integrais, nozes, amendoim e a maioria das frutas e hortalicas (3).

Tipo de fibra dietética que ajuda a regular os niveis de acucar e de
colesterol sanguineos que formam uma espécie de gel no estbmago,
provocando sensacao de saciedade. Fontes alimentares: leguminosas
(feijoes, ervilha, lentilha), vérios farelos (aveia, arroz), algumas frutas
(maca , banana) e hortalicas (cenoura, batata) (3).

O mesmo que carboidratos.

Constituintes essenciais de todas as células vivas. Termo geral que
envolve as gorduras, 6leos e componentes correlatos, encontrados
em alimentos e em organismos de animais. Consistem na principal
forma de armazenamento de energia do organismo. Cada grama de
gordura fornece 9 kcal (ver caloria).
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HIGIENE

HIGIENE
AMBIENTAL

HIGIENE DOS
ALIMENTOS

Ciéncia que visa a preservacao da saude e a prevencao de doengas
através de praticas de limpeza ou higienizacao.

Ciéncia que visa a preservacao da salde e a prevencao de doencas
através de praticas de limpeza ou higienizacao do ambiente.

Ciéncia que visa a preservacao da salde e a prevencao de doencas
através de praticas de limpeza ou higienizacao dos alimentos.

HIGIENE PESSOAL Ciéncia que visa a preservacao da salde e a prevencao de doencas

HIGIENIZACAO

HORTALICAS

INAPETENCIA
INDIGESTAO

INGESTAO

LEGUME

LEGUMINOSAS

LIGHT

MA DIGESTAO OU
INDIGESTAO

através de praticas de limpeza ou higienizacao do individuo.

O mesmo que limpeza.

Nome genérico de vegetais alimentares. Compreendem a parte co-
mestivel das plantas: as raizes (ex: cenoura), os tubérculos (ex: bata-
ta), os caules (ex: palmito), as folhas (ex: alface), as flores (ex: bréco-
lis), os frutos (ex: tomate) e as sementes (ex: milho). Sdo geralmente
cultivadas em horta e popularmente conhecidas como verduras e le-
gumes. Sao comestiveis sob a forma de saladas, ensopados, guisa-
dos etc. (4).

Falta de apetite (15).

Vide ma digestao.

Ato de levar o alimento a boca para ser mastigado, engolido.

Fruto seco ou vagem. Planta ou parte da planta que serve para a ali-
mentacao humana.

Sao graos que dao em vagens, das quais os feijoes sdo os principais
representantes. Exemplos: feijoes de todos os tipos, soja, ervilha,
lentilha e grao de bico (4).

Sao alimentos modificados em seu valor energético. Por regulamen-
tacao do Ministério da Saude, esse tipo de produto deve ter pelo
menos 25% de calorias a menos do que os produtos convencionais
(19).

Perturbacao digestiva proveniente do excesso ou ma qualidade dos
alimentos. Os sintomas ocorrem logo apods a ingestao de alimentos.
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MACRONUTRIENTESS&0 os nutrientes que o organismo requer em grandes quantidades.

MANIPULADOR
DE ALIMENTOS

METABOLISMO

MICROBIOS

Trata-se dos carboidratos, proteinas e gorduras (14).

Individuo que lida com o preparo de alimentos.

Todos 0s processos que possibilitam a manutencao da vida. Proces-
sos de transformacoes quimicas e fisicas que ocorrem no organismo:
crescimento de novos tecidos, destruicao dos antigos, conversao dos
nutrientes em energia etc (1;14).

O mesmo gue microorganismos.

MICRONUTRIENTES Nutrientes que o organismo necessita em quantidades pequenas,

como as vitaminas e minerais (14).

MICROORGANISMOS Seres vivos microscopicos, ou seja, invisiveis a olho nu. Certos tipos

MINERAIS

NUTRIENTE
ESSENCIAL

NUTRIENTES

podem causar doencas no homem e até mesmo a morte. As bactéri-
as, fungos, leveduras e virus sao exemplos de microorganismos.

Elementos ou compostos quimicos formados, em geral, por proces-
sos inorganicos. Muitos fazem parte do organismo humano e podem
também ser encontrados nas plantas, animais, agua etc. Possuem
funcoes essenciais nos diferentes tecidos. Exemplos: o célcio, o fos-
foro e 0 magnésio participam da formacgao dos ossos; o ferro faz par-
te dos glébulos sanguineos (células do sangue); o iodo atua junto aos
hormoénios da glandula tiredide. Devem ser ingeridos regularmente,
mas em quantidades pequenas e diferenciadas, oferecendo ao orga-
nismo o material necessario a sua formacao, manutencéao e funciona-
mento. Isto pode ser alcancado através de uma alimentacao variada e
equilibrada.

Trata-se do nutriente que nao € sintetizado (produzido) pelo organis-
mo e que deve, portanto, ser fornecido através da alimentacéao.

Sao todas as substancias quimicas que fazem parte dos alimentos e
que sao indispensaveis ao bom funcionamento do organismo. Em
outras palavras, sao os fatores essenciais da dieta, tais como: vitami-
nas, minerais, proteinas, gorduras e carboidratos (1).
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PIRAMIDE
ALIMENTAR

PROTEINAS

RADICAIS LIVRES

Instrumento educativo criado pelo Departamento de Agricultura dos
Estados Unidos, dividindo os alimentos em seis grupos basicos e
recomendando um numero de porcdes a serem consumidas diaria-
mente para cada um desses grupos. Grupo 1: cereais — 6 a 11 por-
coes/dia; grupo 2: vegetais - 3 a b porcoes/dia; grupo 3: frutas-2a 4
porcoes/dia; grupo 4: carnes e leguminosas — 2 a 3 porcoes/dia; gru-
po b: leite e derivados — 2 a 3 porcdes/dia; grupo 6: gorduras, acucar,
alcool e sal —consumo esporadico. A piramide mostra o que se come
no dia-a-dia. Nao se trata de uma prescricao rigida, mas um guia
geral que permite escolher uma dieta saudavel que seja convenien-
te para o individuo. Além disso, incentiva 0 consumo de uma varie-
dade de alimentos que garanta os nutrientes necessarios € promo-
va a saude (10).

Constituintes essenciais do organismo. Diferem das gorduras e
carboidratos por conterem nitrogénio. Algumas das importantes fun-
coes das proteinas sao: formar, manter e reparar tecidos; ativar rea-
coes quimicas; participar no sistema de defesa do organismo; for-
mar enzimas, fluidos e secrecdes corpoéreas; transportar gorduras,
vitaminas e minerais (1;2;5).

Residuos do metabolismo do oxigénio que podem danificar os com-
ponentes das células. Sao produzidos pelo organismo como conse-
gUéncia do seu metabolismo normal e como parte da sua defesa
natural contra doencas. No entanto, quando produzidos em excesso
podem danificar ou provocar morte das células, produzir enfraqueci-
mento do sistema imunolégico, desenvolver doencas crénico
degenerativas etc. Os fatores que aumentam a producao de radi-
cais livres sao: cigarro, exposicao excessiva ao sol, excesso de gor-
dura na alimentacao, fatores emocionais, atividade fisica intensa,
doencas, entre outros (14).

RECOMENDACOES Recomendacbdes para a ingestao diaria de nutrientes e calorias. Sédo

NUTRICIONAIS

REFEICAO

ROTULAGEM

determinadas através de pesquisas cientificas, baseando-se nas
necessidades nutricionais do individuo.

Ato de alimentar-se através de porcoes de alimentos que sao ingeri-
dos durante o dia. Exemplos: café da manha, lanche, almoco, jantar,
ceia, etc.

Processo através do qual se estabelece um tipo de comunicacao
entre as empresas produtoras de alimentos — que colocam na em-
balagem do produto informacdes sobre o mesmo — e 0s consumi-
dores — que consultam a embalagem para saber o que estao com-
prando.
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SACIEDADE

SISTEMA

Satisfacédo plena do apetite.

Conjunto de 6rgaos e seus auxiliares que compdem o tubo digestivo.

GASTROINTESTINAL S3o eles: boca, glandulas salivares e parotida, eséfago, estdmago,

SISTEMA
IMUNOLOGICO

SUCOS
DIGESTIVOS

figado, vesicula biliar, pancreas, intestino delgado e grosso e
anus(8;16).

Sistema de defesa do organismo. Conjunto organizado de substanci-
as organicas que nos defende de ameacas tanto externas (ex: virus)
quanto internas (ex: substancias toxicas de alimentos) (15).

Substancias formadas por érgaos auxiliares a digestao (vesicula biliar,
pancreas), em resposta a presenca de alimento no tubo digestivo e
que promovem a digestao dos alimentos (16).

SUPLEMENTACAO Adicéo artificial de nutrientes a alimentacao. Ex: suplementar a carén-

TUBERCULO

cia de vitamina C da dieta através de comprimidos contendo essa
vitamina.

Tipo de raiz muito desenvolvida pelo acumulo de reservas nutritivas e
que tem gomos superficiais ao corpo da raiz, dos quais se desenvol-
vem novas plantas (15). Exemplos de tubérculos sao o inhame, o cara
e a mandioca.

VALOR NUTRITIVO Corresponde aos nutrientes contidos em um alimento, relacionados
OU NUTRICIONAL & quantidade e qualidade.

VITAMINAS

Sao substancias organicas essenciais. O organismo necessita de quan-
tidades muito pequenas para o seu funcionamento normal. A maior
parte das vitaminas nao sao sintetizadas pelo organismo humano.
Estao presentes em carnes, leite, frutas e vegetais (2;5).
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Sobre o texto

Este texto foi desenvolvido como apoio ao video Cuidados com os
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da Saude (DAB/SPS/MS).
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