Aprendendo a nos
alimentar

Nlm bar existem diversos pratos rapidos,

todos com 0 mesmo prego, para ser escolhidos pelos clientes na hora do almogo.

Os pratos estdo representados abaixo. Qual deles deveria ser escolhido por

uma pessoa adulta, com atividade moderada, que buscasse a refei¢do mais
completa para satisfazer as necessidades de seu corpo?

PRATO 1 PRATO 2 PRATO 3 PRATO 4
arroz macarrdo com molho | frango com molho | filé de frango
feijdo alméndegas (bolinhos arroz batata cozida

bife de carne) maionese salada com alface,

ovo frito tomate, pepino e

cenoura, temperada

Na Aula 60, aprendemos como os alimentos sao digeridos e absorvidos pelo
organismo e qual a sua importancia. Vimos que as substancias contidas nos
alimentos podem ser separadas por grupos, de acordo com sua constituicao e
fungdo no organismo. Vamos relembrar:

Actcares - Fornecem energia
Proteinas - Fornecem materiais para a construgao do corpo

Gorduras - Fornecem materiais para a constru¢do do corpo e energia

Vitaminas e sais minerais - Auxiliam o crescimento, a manutencgao e
participam de varias fungdes vitais

Agua - Constitui a maior parte do nosso corpo
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Todos os derivados animais sdo ricos em proteina, como por exemplo a
carne de boi, de frango, de peixe e de outros animais, além de ovos e leite.

queijo

macarrao

Os6leos, manteiga, queijos, embutidos (salame, lingiiiga, salsicha), toucinho,
castanhas e frutas como abacate e coco sdo ricos em gordura.

abacate

Vitaminas e sais minerais sdo encontrados nas frutas e verduras cruas e
ainda no leite, em peixes e ovos.

Todos os alimentos possuem certo teor de d4gua, mas frutas e verduras
possuem maior quantidade dela.



Os alimentos que contém acgticares, proteinas e gorduras precisam ser Informagao
digeridos, transformando-se em particulas suficientemente pequenas que pos-
sam ser absorvidas pelo organismo.

Cozinhar esses alimentos é importante para auxiliar a digestdo. As vitami-
nas e sais minerais sdo tdo pequenos que ndo precisam ser digeridos: passam
direto do intestino para o sangue.

Quando possivel, é importante que frutas e legumes sejam comidos crus.
Quando sédo cozidos, suas vitaminas perdem parte de seu efeito.

Faca uma lista contendo alimentos que podemos comer crus e alimentos que Maos a obra
precisamos cozinhar.

CRUS COZIDOS

Quais dos alimentos que vocé listou sdo de origem animal e quais sdo de
origem vegetal?

ORIGEM ANIMAL ORIGEM VEGETAL

Um pouco de histéria

A voz do

Os seres humanos sdo animais que se alimentam tanto de vegetais como de professor

outros animais.

Alguns animais comem apenas vegetais. Eocasode capivaras, cavalos, bois,
cabras, e muitos outros. Esses animais sdo chamados de herbivoros.

Os animais carnivoros - ongas, cobras, gavides e aranhas, por exemplo -
alimentam-se exclusivamente de outros animais.

Véarios animais, como certos macacos e aves e ainda os seres humanos,
alimentam-se de tudo. Por isso, sio chamados de onivoros.

Mas, quando dizemos tudo, ndo significa que todos os animais comem de
tudo. E af que estd a diferenga. Dependendo da regiéo em que vivem, os animais
comem determinado tipo de alimento, pois podem variar os vegetais e animais
que existem em cada regido.

Em relagdo aos seres humanos, além da regido, os costumes, a cultura e
hébitos também variam. Por isso, encontramos uma variedade muito grande na
alimentacgao.




Ma3aos a obra

Informacao

Ma3aos a obra

Pergunte a algumas pessoas sobre seus hédbitos alimentares e escreva o que
encontrou de mais comum.

Tente descobrir alguns hdbitos alimentares das pessoas de diferentes paises,
como Alemanha, Itdlia, Portugal, Japao e outros.

O Brasil era habitado originalmente por indios, que possuiam sua prépria
forma de se alimentar. Cacavam pacas, macacos, tatus, rds, antas, cobras e
lagartos; pescavam vérios tipos de peixe e coletavam ovos, mel, frutas (cajus,
jabuticabas, maracujas, goiabas), frutos do mar (ostras, mariscos, mexilhdes) e
também folhas, sementes, raizes e caules.

Os indios utilizam condimentos que dao sabor aos alimentos, como
pimentas e algumas folhas. A mandioca é a base da sua alimentagdo; os indios
utilizam-na como farinha para fazer um tipo de pdo, ou misturada a comida.

Com a chegada dos portugueses, os hdbitos de alguns indios foram se
modificando. Os dos portugueses, também. Isso demorou bastante, pois ndo é
facil modificar habitos.

Os portugueses comegaram a usar alimentos nativos da nossa terra, como
mandioca, mas trouxeram muitas sementes e plantaram uva, meldo, laranja,
banana, coco, trigo, azeitona.

Os portugueses, acostumados ao uso de cebola, alho, coentro, hortela e
louro, continuaram usando esses ingredientes para temperar a comida. Os
portugueses trouxeram também animais como galinhas, porcos, cabras, carnei-
ros, touros e vacas.

Com o tempo, foram se formando vilas: assim nasceram as cidades brasilei-
ras. Os habitos foram ficando cada vez mais misturados e ainda hoje percebe-se
a influéncia dos costumes portugueses e dos indios na mesa dos brasileiros. No
Norte e Nordeste do pais ainda se come a farinha de mandioca misturada a carne,
por exemplo.

Os escravos africanos também influenciaram os costumes dos brasileiros
com suas plantas tipicas, como quiabo, erva-doce, melancia, dend€é, pimenta-
malagueta, manga.

A feijoada, prato brasileiro tao tipico, foi uma inveng¢do do escravos. Eles
ganhavam os restos dos porcos mortos pelos senhores de engenho e cozinhavam
esses restos junto com feijao.

Tente lembrar ou consulte algumas pessoas sobre hédbitos dos indios que
permanecem até hoje na alimentagdo dos brasileiros.



No Sul e Sudeste do Brasil a influéncia dos indios ndo é tio marcante. Nessas
duas regides, os indios foram dizimados muito mais rapidamente do que no
Norte e no Nordeste.

No Sul, é marcante a presenga de italianos e de alemaes.

Em todo o Brasil, japoneses, chineses, espanhois, drabes, sirios, libaneses,
judeus e muitos outros povos também enriquecem os cardapios brasileiros.

Comer nao representa apenas sobrevivéncia, mas também prazer. Preparar
a comida e sentar a mesa com outras pessoas faz parte da vida.

A refei¢do é um momento de encontro da familia, de negdcios, de comemo-
ragOes em que lagos podem ser estreitados.

Uma alimentacao equilibrada

Habitos e costumes alimentares sdo formas de ingerir materiais de que o
corpo necessita para sua construgao, renovagao e energia.

Misturar alimentos é a melhor forma de conseguir proteinas, agtcares,
gorduras, vitaminas e sais minerais, pois nenhum alimento, sozinho, possui
todos os nutrientes necessarios ao corpo.

Faca uma lista do que vocé comeu nas duas tltimas refeigdes.

Agora, distribua os alimentos da sua lista na tabela a seguir, classificando-
os em proteinas, gorduras, agtcares, vitaminas e sais minerais. Um alimento
pode estar em mais do que uma coluna.

AGUCARES PROTEINAS GORDURAS VITAMINAS E SAIS
MINERAIS

De modo geral, nossa alimentacao deve incluir diversos tipos de alimentos,
pois é essa variedade que garante todos os nutrientes de que necessitamos.

As quantidades de cada tipo de alimento variam de acordo com a idade da
pessoa e com a atividade que ela realiza.

Por exemplo: um trabalhador bragal, que faz muito esfor¢o o dia todo,
necessita de muita energia. Porisso, precisa de mais agticares e gordura, além das
proteinas, vitaminas e sais minerais.

Uma crianca em fase de crescimento naturalmente precisa de agticares para
lhe fornecer energia e de vitaminas e sais minerais, mas também precisa de muita
proteina para a construcdo do seu corpo.
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Em geral, um adulto com uma atividade moderada deve ingerir agticares e
proteinas, poucas gorduras e vegetais variados para suprir suas necessidades de
vitaminas e sais minerais.

Proteinas de origem animal, como carne e ovos, ndo precisam ser ingeridas
em grande quantidade. Ndo hd necessidade, em condi¢des normais, de se comer
carne e ovos numa Unica refei¢do. Se ndo vamos nos movimentar muito, também
nao é preciso carregar nos agucares.

E importante a variedade de frutas, legumes e verduras. As gorduras sdo
necessarias em pequenas quantidades e, na maioria das vezes, o 6leo utilizado
para cozinhar ou temperar ja é suficiente.

O excesso de aglicares é convertido em gordura e fica armazenado no corpo
para ser utilizado em outro momento. Se ndo for utilizado, pode se acumular e
a pessoa engorda.

As gorduras, além de provocar aumento indesejavel de peso, podem se
acumular nos vasos sangiiineos, causando problemas a satde.

Vamos analisar os pratos apresentados no inicio da aula:

PRATO 1 PRATO 2
arroz - aguicares macarrdo com molho - agucares,

gorduras
feijao - proteinas, agticares
almdéndegas (bolinhos de carne) -
bife - proteinas actcares, proteinas

ovo frito - proteinas, gorduras,
poucas vitaminas

PRATO 3 PRATO 4

frango com molho - proteinas, filé de frango - proteinas
gordura
batata cozida - agtcares
arroz - aglicares
salada comalface, tomate, pepinoe
maionese - aglcares, gorduras e cenoura, temperada - vitaminas e

poucas vitaminas sais minerais, gorduras

Analise as quantidades de cada nutriente nas refeigdes acima. Todas as
refei¢des tém os vdrios nutrientes necessarios? Explique.

Qual das refei¢des é mais completa, considerando-se os nutrientes neces-
sdrios para uma pessoa com atividade moderada? Explique.



Cuidados com a alimentacao

Precisamos ficar atentos para ndo prejudicar o corpo com excesso de alguns
tipos de alimentos e, a0 mesmo tempo, para ndo deixar que faltem nutrientes
importantes na nossa alimentacao.

O que comemos €, como estudamos, resultante dos hébitos e costumes de
cada povo, mas é essencial que a alimentacdo seja equilibrada.

Existem outros cuidados que devem ser tomados com a alimentagéo. Infe-
lizmente, em nosso pais, ainda ha um descaso muito grande com relagao as
condicdes de vida das populagdes. Varios problemas decorrem da falta de
saneamento basico:

As fossas, utilizadas devido a auséncia de esgoto encanado, muitas vezes

contaminam os lengdis de dgua subterraneos.

A dgua ndo encanada e ndo tratada ainda é muito usada em residéncias.

Olixo espalhado contamina animais de criacdo e as proprias pessoas, além

de reservatorios de agua.

O que podemos fazer para exigir das autoridades melhores condic¢des de
vida para a populagdo em geral?

Muitas doencas que ainda existem em nosso pais, transmitidas por alimen-
tos contaminados, ja poderiam ter sido erradicadas se houvesse saneamento
basico.

Para eliminar essas doengas transmitidas por alimentos contaminados, a
populagado deve ter acesso aos servigos de agua tratada, rede de esgoto e coleta
do lixo.

As verminoses sao doengas tipicas de paises sem condig¢des de higiene. No
Brasil, sio comuns doengas como ascaridiase (ou lombriga) e teniase (ou
solitaria).

A ascaridiase é transmitida pelos alimentos contaminados por ovos de
vermes. Quando se regam as verduras com 4agua suja por fezes de pessoas
doentes, contaminam-se os alimentos. A d4gua contaminada por seres que
causam doencas pode até ser uma 4gua clara e transparente, pois ovos e
pequenos seres nao podem ser vistos sem microscépio.

A 4gua com que se lavam os alimentos e que se bebe deve ser fervida ou
desinfetada com cloro.

A teniase é transmitida quando se come carne de porco ou de vaca mal
cozida. Os animais criados em locais sujos comem detritos, como fezes de
pessoas doentes, que contém ovos de ténia. O porco e a vaca ndo ficam doentes,
mas na sua carne ficam as larvas, que s6 morrem se forem submetidas a alta
temperatura.

A amebiase é uma doenga causada por alimentos contaminados por um
animal microscépico, mas que ndo é um verme. A dgua contaminada por
amebas, quando ingerida ou utilizada para regar hortalicas, chega ao intestino
carregando esses seres que provocardo a doenga e irdo causar problemas, como
disenterias, dores de barriga, enjoos etc.
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Algumas doengas transmitidas por bactérias também tém como causa a falta
de condigdes de higiene. E o caso da célera, por exemplo. A doenga se alastrou
em locais muito pobres e sem que se desenvolvesse uma politica séria para
prevengao desse tipo de doenga.

Normalmente, doencas transmitidas por alimentos contaminados causam
disenteria, que é uma reagao do corpo a algo estranho. Ocorrem diarréias, que
sdo a eliminagdo do material do intestino, com dgua que existe no corpo.

O intestino grosso tem a funcdo de absorver a dgua dos restos alimentares.
Com isso, a 4gua volta ao sangue, hidratando o corpo naturalmente, e nossas
fezes saem endurecidas. Quando algum parasita (verme, protozodrio, virus ou
bactéria) se instala no intestino, a reagdo natural do corpo é expulsa-lo. Por isso
as fezes saem tao liquidas. No entanto, se a 4gua nao for reposta, a pessoa fica
desidratada.

A diarréia é uma das maiores causas de mortalidade infantil. Perdendo 4gua,
a criancga afetada se desidrata e morre.

Enecessario exigir melhores condig¢des de vida e, a0 mesmo tempo, proteger
nosso organismo. O que podemos fazer, individualmente, para evitar essas
doencas?

Os problemas que mencionamos acima afetam pessoas que ndo dispdem de
servicos e condi¢des de higiene, mas que conseguem, pelo menos, algum
alimento. E aqueles que ndo possuem nem comida?

A fome ainda é uma realidade, mesmo em paises que produzem bastante
alimento. O problema da fome ndo é um problema de produgao, e sim de ma
distribuigdo da riqueza.

Muitas pessoas ndo conseguem comida para se alimentar regularmente.
Sem comida suficiente por longos periodos, acabam enfraquecidas e doentes. As
que ndo morrem ndo tém condigdes de lutar pelo seu direito a comida.

Converse e debata com seus colegas: a fome do mundo tem solugdo?




Os alimentos que ingerimos sdo compostos por proteinas, agtcares, gordu-
ras, vitaminas, sais minerais e 4gua, mas raramente um unico alimento
possui todas essas substancias.

Oshabitos alimentares das pessoas podem variar de acordo com olocal onde
moram, a histéria da regido, a influéncia de outros povos, seus costumes,
cultura e a disponibilidade de alimentos.

Uma alimentacdo equilibrada em termos de nutrientes é essencial para a
manutencdo da satide do organismo.

A boa alimentacdo exige diversos cuidados. E preciso atengdo e recursos
para evitar excessos alimentares ou alimentacao deficiente, e também para
ndo adoecer por meio da contaminagdo dos alimentos.

A fome ainda existe em larga escala no mundo todo. E uma questio muito
mais politica e econdmica, de ma distribuicdo de renda, do que de falta de
alimento.

Exercicio 1
Dé exemplos de alimentos que contenham:
a) acgucares
b) proteinas
c) gorduras
d) vitaminas e sais minerais

Exercicio 2
Monte um cardapio equilibrado em termos de nutrientes para a refeigao de
uma pessoa adulta e com atividade moderada.

Exercicio 3
Quais sdo as principais doengas transmitidas pela alimentagdo? O que se
pode fazer para evita-las?

Exercicio4
Procure em jornais reportagens sobre alimentacdo e fome. Discuta com
alguns colegas e assinale o que vocé achou mais importante.

Resumo




