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DICA

Como passar em um concurso publico?

Todos nds sabemos que é um grande desafio ser aprovado em concurso publico, dessa maneira é muito importante o concurseiro
estar focado e determinado em seus estudos e na sua preparacao.

E verdade que n3o existe uma férmula magica ou uma regra de como estudar para concursos publicos, é importante cada pessoa
encontrar a melhor maneira para estar otimizando sua preparagao.

Algumas dicas podem sempre ajudar a elevar o nivel dos estudos, criando uma motivagdo para estudar. Pensando nisso, a Solugao
preparou este artigo com algumas dicas que irdo fazer toda a diferenga na sua preparagao.

Entao maos a obra!

e Esteja focado em seu objetivo: E de extrema importancia vocé estar focado em seu objetivo: a aprovagdo no concurso. Vocé vai ter
que colocar em sua mente que sua prioridade é dedicar-se para a realizagao de seu sonho.

e N3o saia atirando para todos os lados: Procure dar atengdao a um concurso de cada vez, a dificuldade é muito maior quando vocé
tenta focar em varios certames, pois as matérias das diversas areas sdo diferentes. Desta forma, é importante que vocé defina uma
drea e especializando-se nela. Se for possivel realize todos os concursos que sairem que englobe a mesma area.

e Defina um local, dias e horarios para estudar: Uma maneira de organizar seus estudos é transformando isso em um habito,
determinado um local, os horarios e dias especificos para estudar cada disciplina que ird compor o concurso. O local de estudo ndo
pode ter uma distragdo com interrupgGes constantes, é preciso ter concentragdo total.

e Organizagdo: Como dissemos anteriormente, é preciso evitar qualquer distragdo, suas horas de estudos sdo inegocidveis. E
praticamente impossivel passar em um concurso publico se vocé ndo for uma pessoa organizada, é importante ter uma planilha
contendo sua rotina didria de atividades definindo o melhor hordrio de estudo.

e Método de estudo: Um grande aliado para facilitar seus estudos, sdo os resumos. Isso ira te ajudar na hora da revisdo sobre o assunto
estudado. E fundamental que vocé inicie seus estudos antes mesmo de sair o edital, buscando editais de concursos anteriores. Busque
refazer a provas dos concursos anteriores, isso ira te ajudar na preparagdo.

e Invista nos materiais: E essencial que vocé tenha um bom material voltado para concursos publicos, completo e atualizado. Esses
materiais devem trazer toda a teoria do edital de uma forma didatica e esquematizada, contendo exercicios para praticar. Quanto mais
exercicios vocé realizar, melhor sera sua preparacgdo para realizar a prova do certame.

e Cuide de sua preparacdo: Ndo sdo so os estudos que sdo importantes na sua preparacgdo, evite perder sono, isso te deixarda com uma
menor energia e um cérebro cansado. E preciso que vocé tenha uma boa noite de sono. Outro fator importante na sua preparagio, é
tirar ao menos 1 (um) dia na semana para descanso e lazer, renovando as energias e evitando o estresse.

Se prepare para o concurso publico

O concurseiro preparado ndo é aquele que passa o dia todo estudando, mas estd com a cabega nas nuvens, e sim aquele que se
planeja pesquisando sobre o concurso de interesse, conferindo editais e provas anteriores, participando de grupos com enquetes sobre
seu interesse, conversando com pessoas que ja foram aprovadas, absorvendo dicas e experiéncias, e analisando a banca examinadora do
certame.

O Plano de Estudos é essencial na otimizagdo dos estudos, ele deve ser simples, com facil compreensdo e personalizado com sua
rotina, vai ser seu triunfo para aprovacgdo, sendo responsdvel pelo seu crescimento continuo.

Além do plano de estudos, é importante ter um Plano de Revisdo, ele que ira te ajudar na memorizacdo dos conteudos estudados até
o dia da prova, evitando a correria para fazer uma revisdo de ultima hora.

Estd em duvida por qual matéria comecar a estudar? Vai mais uma dica: comece por Lingua Portuguesa, é a matéria com maior
requisicdo nos concursos, a base para uma boa interpretagao, indo bem aqui vocé estara com um passo dado para ir melhor nas outras
disciplinas.

Vida Social

Sabemos que faz parte algumas abdicagbes na vida de quem estuda para concursos publicos, mas sempre que possivel é importante
conciliar os estudos com os momentos de lazer e bem-estar. A vida de concurseiro é tempordria, quem determina o tempo é vocé,
através da sua dedicagdo e empenho. Vocé terd que fazer um esforgo para deixar de lado um pouco a vida social intensa, é importante
compreender que quando for aprovado vera que todo o esfor¢o valeu a pena para realizagdo do seu sonho.

Uma boa dica, é fazer exercicios fisicos, uma simples corrida por exemplo é capaz de melhorar o funcionamento do Sistema Nervoso
Central, um dos fatores que sdo chaves para produgdo de neurdnios nas regides associadas a aprendizagem e memoria.




DICA

Motivacgao

A motivagdo é a chave do sucesso na vida dos concurseiros. Compreendemos que nem sempre é facil, e as vezes bate aquele desanimo
com varios fatores ao nosso redor. Porém tenha garra ao focar na sua aprovagao no concurso publico dos seus sonhos.

Caso vocé nao seja aprovado de primeira, é primordial que vocé PERSISTA, com o tempo vocé ird adquirir conhecimento e experiéncia.
Entdo é preciso se motivar diariamente para seguir a busca da aprovacdo, algumas orientagdes importantes para conseguir motivagao:

e Procure ler frases motivacionais, sdo étimas para lembrar dos seus propdsitos;

¢ Leia sempre os depoimentos dos candidatos aprovados nos concursos publicos;

e Procure estar sempre entrando em contato com os aprovados;

e Escreva o porqué que vocé deseja ser aprovado no concurso. Quando vocé sabe seus motivos, isso te da um animo maior para seguir

focado, tornando o processo mais prazeroso;

¢ Saiba o que realmente te impulsiona, o que te motiva. Dessa maneira sera mais facil vencer as adversidades que irdo aparecer.

e Procure imaginar vocé exercendo a fungdo da vaga pleiteada, sentir a emocdo da aprovacgdo e ver as pessoas que vocé gosta felizes

COM Seu sucesso.

Como dissemos no comego, ndo existe uma formula magica, um método infalivel. O que realmente existe é a sua garra, sua dedicagdo
e motivagdo para realizar o seu grande sonho de ser aprovado no concurso publico. Acredite em vocé e no seu potencial.

A Solugdo tem ajudado, hd mais de 36 anos, quem quer vencer a batalha do concurso publico. Se vocé quer aumentar as suas chances
de passar, conhec¢a os nossos materiais, acessando o0 nosso site: www.apostilasolucao.com.br

Vamos juntos!
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Compreensdo e interpretacdo de textos em portugués

LINGUA PORTUGUESA




COMPREENSAO E INTERPRETACAO
DE TEXTOS EM PORTUGUES

Compreensdo e interpretagao de textos

Chegamos, agora, em um ponto muito importante para todo o
seu estudo: a interpretacdo de textos. Desenvolver essa habilidade
é essencial e pode ser um diferencial para a realizagdo de uma boa
prova de qualquer drea do conhecimento.

Mas vocé sabe a diferenca entre compreensdo e interpretagdo?

A compreensdo é quando vocé entende o que o texto diz de
forma explicita, aquilo que esta na superficie do texto.

Quando Jorge fumava, ele era infeliz.

Por meio dessa frase, podemos entender que houve um tempo
que Jorge era infeliz, devido ao cigarro.

A interpretagdo é quando vocé entende o que esta implicito,
nas entrelinhas, aquilo que estd de modo mais profundo no texto
ou que faga com que vocé realize inferéncias.

Quando Jorge fumava, ele era infeliz.

Ja compreendemos que Jorge era infeliz quando fumava, mas
podemos interpretar que Jorge parou de fumar e que agora é feliz.

Percebeu a diferenga?

Tipos de Linguagem

Existem trés tipos de linguagem que precisamos saber para que
facilite a interpretacdo de textos.

e Linguagem Verbal é aquela que utiliza somente palavras. Ela
pode ser escrita ou oral.

E PROIBIDO
FUMAR

NESTE
LOCAL

e Linguagem ndo-verbal é aquela que utiliza somente imagens,
fotos, gestos... ndo hd presenga de nenhuma palavra.
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e Linguagem Mista (ou hibrida) é aquele que utiliza tanto as pa-
lavras quanto as imagens. Ou seja, é a juncdo da linguagem verbal
com a ndo-verbal.

PROIBIDO FUMAR

Além de saber desses conceitos, é importante sabermos iden-
tificar quando um texto é baseado em outro. O nome que damos a
este processo € intertextualidade.

Interpretagdo de Texto

Interpretar um texto quer dizer dar sentido, inferir, chegar a
uma conclusdo do que se |é. A interpretacdo é muito ligada ao su-
bentendido. Sendo assim, ela trabalha com o que se pode deduzir
de um texto.

A interpretacdo implica a mobilizagdo dos conhecimentos pré-
vios que cada pessoa possui antes da leitura de um determinado
texto, pressupde que a aquisicdo do novo conteudo lido estabelega
uma relagdo com a informacgao ja possuida, o que leva ao cresci-
mento do conhecimento do leitor, e espera que haja uma aprecia-
¢cdo pessoal e critica sobre a analise do novo conteudo lido, afetan-
do de alguma forma o leitor.

Sendo assim, podemos dizer que existem diferentes tipos de
leitura: uma leitura prévia, uma leitura seletiva, uma leitura analiti-
ca e, por fim, uma leitura interpretativa.

E muito importante que vocé:

- Assista os mais diferenciados jornais sobre a sua cidade, esta-
do, pais e mundo;

- Se possivel, procure por jornais escritos para saber de noticias
(e também da estrutura das palavras para dar opinides);

- Leia livros sobre diversos temas para sugar informagdes orto-
graficas, gramaticais e interpretativas;

- Procure estar sempre informado sobre os assuntos mais po-
|émicos;

- Procure debater ou conversar com diversas pessoas sobre
qualquer tema para presenciar opinides diversas das suas.

Dicas para interpretar um texto:

— Leia lentamente o texto todo.

No primeiro contato com o texto, o mais importante é tentar
compreender o sentido global do texto e identificar o seu objetivo.

— Releia o texto quantas vezes forem necessarias.
Assim, sera mais facil identificar as ideias principais de cada pa-
ragrafo e compreender o desenvolvimento do texto.




—Sublinhe as ideias mais importantes.

Sublinhar apenas quando ja se tiver uma boa nogdo da ideia
principal e das ideias secundarias do texto.

— Separe fatos de opinides.

O leitor precisa separar o que é um fato (verdadeiro, objetivo
e comprovavel) do que é uma opinido (pessoal, tendenciosa e mu-
tavel).

— Retorne ao texto sempre que necessario.

Além disso, é importante entender com cuidado e atengao os
enunciados das questdes.

— Reescreva o conteudo lido.
Para uma melhor compreensdo, podem ser feitos resumos, to-
picos ou esquemas.

Além dessas dicas importantes, vocé também pode grifar pa-
lavras novas, e procurar seu significado para aumentar seu vocabu-
lario, fazer atividades como caga-palavras, ou cruzadinhas sdo uma
distracdo, mas também um aprendizado.

N3o se esqueca, além da pratica da leitura aprimorar a compre-
ensdo do texto e ajudar a aprovagdo, ela também estimula nossa
imaginacdo, distrai, relaxa, informa, educa, atualiza, melhora nos-
so foco, cria perspectivas, nos torna reflexivos, pensantes, além de
melhorar nossa habilidade de fala, de escrita e de memoria.

Um texto para ser compreendido deve apresentar ideias se-
letas e organizadas, através dos paragrafos que é composto pela
ideia central, argumentacdo e/ou desenvolvimento e a conclusdo
do texto.

O primeiro objetivo de uma interpretagdo de um texto é a iden-
tificagdo de sua ideia principal. A partir dai, localizam-se as ideias
secundarias, ou fundamentagdes, as argumentacbes, ou explica-
¢cOes, que levem ao esclarecimento das questdes apresentadas na
prova.

Compreendido tudo isso, interpretar significa extrair um signi-
ficado. Ou seja, a ideia esta 13, as vezes escondida, e por isso o can-
didato sé precisa entendé-la — e ndo a complementar com algum
valor individual. Portanto, apegue-se tdo somente ao texto, e nunca
extrapole a visdo dele.

IDENTIFICANDO O TEMA DE UM TEXTO

O tema é a ideia principal do texto. E com base nessa ideia
principal que o texto serd desenvolvido. Para que vocé consiga
identificar o tema de um texto, é necessario relacionar as diferen-
tes informagdes de forma a construir o seu sentido global, ou seja,
vocé precisa relacionar as multiplas partes que compdem um todo
significativo, que é o texto.

Em muitas situagOes, por exemplo, vocé foi estimulado a ler um
texto por sentir-se atraido pela tematica resumida no titulo. Pois o
titulo cumpre uma fungdo importante: antecipar informagdes sobre
o0 assunto que serd tratado no texto.

Em outras situagGes, vocé pode ter abandonado a leitura por-
que achou o titulo pouco atraente ou, ao contrdrio, sentiu-se atra-
ido pelo titulo de um livro ou de um filme, por exemplo. E muito
comum as pessoas se interessarem por tematicas diferentes, de-
pendendo do sexo, da idade, escolaridade, profissdo, preferéncias
pessoais e experiéncia de mundo, entre outros fatores.

Mas, sobre que tema vocé gosta de ler? Esportes, namoro, se-
xualidade, tecnologia, ciéncias, jogos, novelas, moda, cuidados com
o corpo? Perceba, portanto, que as tematicas sdo praticamente in-
finitas e saber reconhecer o tema de um texto é condigdo essen-
cial para se tornar um leitor habil. Vamos, entdo, comecgar nossos
estudos?

LINGUA PORTUGUESA

Propomos, inicialmente, que vocé acompanhe um exercicio
bem simples, que, intuitivamente, todo leitor faz ao ler um texto:
reconhecer o seu tema. Vamos ler o texto a seguir?

CACHORROS

Os zodlogos acreditam que o cachorro se originou de uma
espécie de lobo que vivia na Asia. Depois os cdes se juntaram aos
seres humanos e se espalharam por quase todo o mundo. Essa ami-
zade comegou ha uns 12 mil anos, no tempo em que as pessoas
precisavam cagar para se alimentar. Os cachorros perceberam que,
se ndo atacassem os humanos, podiam ficar perto deles e comer a
comida que sobrava. Ja os homens descobriram que os cachorros
podiam ajudar a cagar, a cuidar de rebanhos e a tomar conta da
casa, além de serem 6timos companheiros. Um colaborava com o
outro e a parceria deu certo.

Ao ler apenas o titulo “Cachorros”, vocé deduziu sobre o pos-
sivel assunto abordado no texto. Embora vocé imagine que o tex-
to vai falar sobre cdes, vocé ainda ndo sabia exatamente o que ele
falaria sobre cdes. Repare que temos varias informag¢des ao longo
do texto: a hipdtese dos zodlogos sobre a origem dos cdes, a asso-
ciagdo entre eles e os seres humanos, a disseminagao dos caes pelo
mundo, as vantagens da convivéncia entre cdes e homens.

As informacgdes que se relacionam com o tema chamamos de
subtemas (ou ideias secundarias). Essas informacgdes se integram,
ou seja, todas elas caminham no sentido de estabelecer uma unida-
de de sentido. Portanto, pense: sobre o que exatamente esse texto
fala? Qual seu assunto, qual seu tema? Certamente vocé chegou a
conclusdo de que o texto fala sobre a relagdo entre homens e cdes.
Se foi isso que vocé pensou, parabéns! Isso significa que vocé foi
capaz de identificar o tema do texto!

Fonte: https://portuguesrapido.com/tema-ideia-central-e-ideias-
-secundarias/

IDENTIFICAGAO DE EFEITOS DE IRONIA OU HUMOR EM
TEXTOS VARIADOS

Ironia

Ironia é o recurso pelo qual o emissor diz o contrdrio do que
estd pensando ou sentindo (ou por pudor em relagdo a si proprio ou
com intengdo depreciativa e sarcdstica em relagdo a outrem).

A ironia consiste na utilizacdo de determinada palavra ou ex-
pressdo que, em um outro contexto diferente do usual, ganha um
novo sentido, gerando um efeito de humor.

Exemplo:

BEM, E TARDE!

1 Y-UAAAZ FIQUE
M ACHO QUE JA

MALS UM POUCOI

VAMOS...

L R ¥il




LOGO PODERA REPARTIR

NOSS0 CAFE DA MAMHA

Na construgdo de um texto, ela pode aparecer em trés modos:
ironia verbal, ironia de situagdo e ironia dramatica (ou satirica).

Ironia verbal

Ocorre quando se diz algo pretendendo expressar outro sig-
nificado, normalmente oposto ao sentido literal. A expressdo e a
intengdo sao diferentes.

Exemplo: Vocé foi tdo bem na prova! Tirou um zero incrivel!

Ironia de situagao

A intencdo e resultado da ag¢do ndo estdo alinhados, ou seja, o
resultado é contrario ao que se espera ou que se planeja.

Exemplo: Quando num texto literario uma personagem planeja
uma agdo, mas os resultados ndo saem como o esperado. No li-
vro “Memdrias Péstumas de Bras Cubas”, de Machado de Assis, a
personagem titulo tem obsessdo por ficar conhecida. Ao longo da
vida, tenta de muitas maneiras alcancar a notoriedade sem suces-
so. Apds a morte, a personagem se torna conhecida. A ironia é que
planejou ficar famoso antes de morrer e se tornou famoso apds a
morte.

Ironia dramatica (ou satirica)

A ironia dramatica é um dos efeitos de sentido que ocorre nos
textos literarios quando a personagem tem a consciéncia de que
suas agles ndo serdo bem-sucedidas ou que esta entrando por um
caminho ruim, mas o leitor ja tem essa consciéncia.

Exemplo: Em livros com narrador onisciente, que sabe tudo o
gue se passa na historia com todas as personagens, é mais facil apa-
recer esse tipo de ironia. A peca como Romeu e Julieta, por exem-
plo, se inicia com a fala que relata que os protagonistas da historia
irdo morrer em decorréncia do seu amor. As personagens agem ao
longo da peca esperando conseguir atingir seus objetivos, mas a
plateia ja sabe que eles ndo serdo bem-sucedidos.

Humor

Nesse caso, € muito comum a utilizagdo de situagdes que pare-
¢am cOmicas ou surpreendentes para provocar o efeito de humor.

Situagdes cOmicas ou potencialmente humoristicas comparti-
Iham da caracteristica do efeito surpresa. O humor reside em ocor-
rer algo fora do esperado numa situagao.

Ha diversas situa¢des em que o humor pode aparecer. H3 as ti-
rinhas e charges, que aliam texto e imagem para criar efeito cémico;
ha anedotas ou pequenos contos; e hd as crbnicas, frequentemente
acessadas como forma de gerar o riso.

Os textos com finalidade humoristica podem ser divididos em
guatro categorias: anedotas, cartuns, tiras e charges.

LINGUA PORTUGUESA

Exemplo:
Fol
PENALTI
SIM, ELE

WViut

7 :’bul’(?

ANALISE E A INTERPRETACAO DO TEXTO SEGUNDO O GE-
NERO EM QUE SE INSCREVE

Compreender um texto trata da analise e decodificagdo do que
de fato esta escrito, seja das frases ou das ideias presentes. Inter-
pretar um texto, estd ligado as conclusdes que se pode chegar ao
conectar as ideias do texto com a realidade. Interpretagdo trabalha
com a subjetividade, com o que se entendeu sobre o texto.

Interpretar um texto permite a compreensdo de todo e qual-
quer texto ou discurso e se amplia no entendimento da sua ideia
principal. Compreender relagdes semanticas € uma competéncia
imprescindivel no mercado de trabalho e nos estudos.

Quando nado se sabe interpretar corretamente um texto pode-
-se criar varios problemas, afetando ndo s6 o desenvolvimento pro-
fissional, mas também o desenvolvimento pessoal.

Busca de sentidos

Para a busca de sentidos do texto, pode-se retirar do mesmo
os tépicos frasais presentes em cada paragrafo. Isso auxiliara na
apreensdo do conteudo exposto.

Isso porque € ali que se fazem necessarios, estabelecem uma
relagdo hierdrquica do pensamento defendido, retomando ideias ja
citadas ou apresentando novos conceitos.

Por fim, concentre-se nas ideias que realmente foram explici-
tadas pelo autor. Textos argumentativos ndo costumam conceder
espaco para divagagdes ou hipdteses, supostamente contidas nas
entrelinhas. Deve-seater as ideias do autor, o que ndo quer dizer
que o leitor precise ficar preso na superficie do texto, mas é fun-
damental que ndo sejam criadas suposi¢cdes vagas e inespecificas.

Importancia da interpretagdo

A pratica da leitura, seja por prazer, para estudar ou para se
informar, aprimora o vocabulario e dinamiza o raciocinio e a inter-
pretacdo. A leitura, além de favorecer o aprendizado de contetdos
especificos, aprimora a escrita.

Uma interpretacao de texto assertiva depende de inumeros fa-
tores. Muitas vezes, apressados, descuidamo-nos dos detalhes pre-
sentes em um texto, achamos que apenas uma leitura ja se faz sufi-
ciente. Interpretar exige paciéncia e, por isso, sempre releia o texto,
pois a segunda leitura pode apresentar aspectos surpreendentes
que nao foram observados previamente. Para auxiliar na busca de
sentidos do texto, pode-se também retirar dele os topicos frasais
presentes em cada paragrafo, isso certamente auxiliard na apre-
ensdo do conteudo exposto. Lembre-se de que os paragrafos ndo
estdo organizados, pelo menos em um bom texto, de maneira alea-
téria, se estdo no lugar que estdo, é porque ali se fazem necessarios,
estabelecendo uma relagdo hierarquica do pensamento defendido,
retomando ideias ja citadas ou apresentando novos conceitos.




Concentre-se nas ideias que de fato foram explicitadas pelo au-
tor: os textos argumentativos ndo costumam conceder espago para
divagacOes ou hipdteses, supostamente contidas nas entrelinhas.
Devemos nos ater as ideias do autor, isso ndo quer dizer que vocé
precise ficar preso na superficie do texto, mas é fundamental que
ndo criemos, a revelia do autor, suposi¢cGes vagas e inespecificas.
Ler com atengdo é um exercicio que deve ser praticado a exaustdo,
assim como uma técnica, que fara de nés leitores proficientes.

Diferenga entre compreensao e interpretacao

A compreensdo de um texto é fazer uma andlise objetiva do
texto e verificar o que realmente esta escrito nele. Ja a interpreta-
¢do imagina o que as ideias do texto tém a ver com a realidade. O
leitor tira conclusdes subjetivas do texto.

Géneros Discursivos

Romance: descricdo longa de agles e sentimentos de perso-
nagens ficticios, podendo ser de comparagdo com a realidade ou
totalmente irreal. A diferenga principal entre um romance e uma
novela é a extensdo do texto, ou seja, o romance é mais longo. No
romance nds temos uma histdria central e varias histérias secun-
darias.

Conto: obra de ficcdo onde é criado seres e locais totalmente
imaginario. Com linguagem linear e curta, envolve poucas perso-
nagens, que geralmente se movimentam em torno de uma Unica
acdo, dada em um sé espaco, eixo tematico e conflito. Suas agbes
encaminham-se diretamente para um desfecho.

Novela: muito parecida com o conto e o romance, diferencia-
do por sua extensdo. Ela fica entre o conto e o romance, e tem a
historia principal, mas também tem vdrias histérias secundarias. O
tempo na novela é baseada no calendario. O tempo e local sdo de-
finidos pelas histdrias dos personagens. A histéria (enredo) tem um
ritmo mais acelerado do que a do romance por ter um texto mais
curto.

Cronica: texto que narra o cotidiano das pessoas, situagdes que
ndés mesmos ja vivemos e normalmente é utilizado a ironia para
mostrar um outro lado da mesma histéria. Na cronica o tempo nao
é relevante e quando é citado, geralmente sao pequenos intervalos
como horas ou mesmo minutos.

Poesia: apresenta um trabalho voltado para o estudo da lin-
guagem, fazendo-o de maneira particular, refletindo o momento,
a vida dos homens através de figuras que possibilitam a criagdo de
imagens.

Editorial: texto dissertativo argumentativo onde expressa a
opinido do editor através de argumentos e fatos sobre um assunto
que estd sendo muito comentado (polémico). Sua intengdo é con-
vencer o leitor a concordar com ele.

Entrevista: texto expositivo e é marcado pela conversa de um
entrevistador e um entrevistado para a obtenc¢do de informacgdes.
Tem como principal caracteristica transmitir a opinido de pessoas
de destaque sobre algum assunto de interesse.

Cantiga de roda: género empirico, que na escola se materiali-
za em uma concretude da realidade. A cantiga de roda permite as
criangas terem mais sentido em relagdo a leitura e escrita, ajudando
os professores a identificar o nivel de alfabetizacdo delas.

LINGUA PORTUGUESA

Receita: texto instrucional e injuntivo que tem como objetivo
de informar, aconselhar, ou seja, recomendam dando uma certa li-
berdade para quem recebe a informacao.

DISTINCAO DE FATO E OPINIAO SOBRE ESSE FATO

Fato

O fato é algo que aconteceu ou estd acontecendo. A existéncia
do fato pode ser constatada de modo indiscutivel. O fato pode é
uma coisa que aconteceu e pode ser comprovado de alguma manei-
ra, através de algum documento, niUmeros, video ou registro.

Exemplo de fato:

A mae foi viajar.

Interpretagdo

E o0 ato de dar sentido ao fato, de entendé-lo. Interpretamos
quando relacionamos fatos, os comparamos, buscamos suas cau-
sas, previmos suas consequéncias.

Entre o fato e sua interpreta¢cdo hd uma relagdo légica: se apon-
tamos uma causa ou consequéncia, é necessario que seja plausivel.
Se comparamos fatos, é preciso que suas semelhangas ou diferen-
¢as sejam detectaveis.

Exemplos de interpretagdo:

A mae foi viajar porque considerou importante estudar em ou-
tro pails.

A mae foi viajar porque se preocupava mais com sua profissdo
do que com a filha.

Opinido

A opinido é a avaliagdo que se faz de um fato considerando um
juizo de valor. E um julgamento que tem como base a interpretacdo
que fazemos do fato.

Nossas opinides costumam ser avaliadas pelo grau de coerén-
cia que mantém com a interpretacdo do fato. E uma interpretacio
do fato, ou seja, um modo particular de olhar o fato. Esta opinido
pode alterar de pessoa para pessoa devido a fatores socioculturais.

Exemplos de opinides que podem decorrer das interpretagdes
anteriores:

A mae foi viajar porque considerou importante estudar em ou-
tro pais. Ela tomou uma decisdo acertada.

A mae foi viajar porque se preocupava mais com sua profissdo
do que com a filha. Ela foi egoista.

Muitas vezes, a interpretac¢do ja traz implicita uma opinido.

Por exemplo, quando se mencionam com énfase consequén-
cias negativas que podem advir de um fato, se enaltecem previsGes
positivas ou se faz um comentario irbnico na interpretacdo, ja esta-
mos expressando nosso julgamento.

E muito importante saber a diferenca entre o fato e opinido,
principalmente quando debatemos um tema polémico ou quando
analisamos um texto dissertativo.

Exemplo:
A mae viajou e deixou a filha s6. Nem deve estar se importando
com o sofrimento da filha.
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DIVISAO, MULTIPLICACAO, SOMA E SUBTRACAO.

Numeros Naturais

Os nUumeros naturais sdo o modelo matematico necessario
para efetuar uma contagem.

Comegando por zero e acrescentando sempre uma unidade,
obtemos o conjunto infinito dos numeros naturais

N={0,1,2,3456...}

- Todo numero natural dado tem um sucessor
a) O sucessorde 0 é 1.

b) O sucessor de 1000 é 1001.

c) O sucessor de 19 é 20.

Usamos o * para indicar o conjunto sem o zero.

N* =1{1,2,3,4,5,6... . }

- Todo nimero natural dado N, exceto o zero, tem um ante-
cessor (nUmero que vem antes do nimero dado).

Exemplos: Se m é um numero natural finito diferente de zero.

a) O antecessor do nimero m é m-1.

b) O antecessorde 2 é 1.

c) O antecessor de 56 é 55.

d) O antecessor de 10 é 9.

Expressoes Numéricas

Nas expressdes numéricas aparecem adi¢des, subtracdes,
multiplicagGes e divisOes. Todas as operagdes podem acontecer
em uma Unica expressdo. Para resolver as expressGes numéricas
utilizamos alguns procedimentos:

Se em uma expressdo numérica aparecer as quatro opera-
¢Oes, devemos resolver a multiplicagdo ou a divisdo primeira-
mente, na ordem em que elas aparecerem e somente depois a
adicdo e a subtragdo, também na ordem em que aparecerem e
0s parénteses sao resolvidos primeiro.

Exemplo 1
10+12-6+7
22-6+7
16+7

23

Exemplo 2
40-9x4 +23
40 -36 + 23
4 +23

27

Exemplo 3
25-(50-30)+4x5
25-20+20=25

Numeros Inteiros

Podemos dizer que este conjunto é composto pelos nimeros
naturais, o conjunto dos opostos dos nimeros naturais e o zero.
Este conjunto pode ser representado por:

MATEMATICA

/- h \
[~
AN p /

Z=1{.,—3,-2,-1,0123,..}

Subconjuntos do conjunto Z:
1)Conjunto dos numeros inteiros excluindo o zero

ZF =1{.-2,-1,1,2, ..}

2) Conjuntos dos numeros inteiros nao negativos
Z,=10,1,2,..}

3) Conjunto dos numeros inteiros ndo positivos
Z_ =1{.-3,-2-1}

Numeros Racionais

Chama-se de numero racional a todo nimero que pode ser
expresso na forma %, onde a e b sdo inteiros quaisquer, com b#0

Sdo exemplos de nimeros racionais:

-12/51
-3

-(-3)
-2,333...

As dizimas periddicas podem ser representadas por fragao,
portanto sdo consideradas numeros racionais.
Como representar esses nimeros?

Representagdo Decimal das Fragoes
Temos 2 possiveis casos para transformar fragdes em deci-
mais

19) Decimais exatos: quando dividirmos a fracdo, o numero
decimal tera um numero finito de algarismos apds a virgula.

1
-—=05
2

1
—=0,25
4

3
-=0,75
4

29) Terd um numero infinito de algarismos apds a virgula,
mas lembrando que a dizima deve ser periddica para ser nimero
racional

OBS: periodo da dizima sdo os nUmeros que se repetem, se
nao repetir ndo é dizima periddica e assim nimeros irracionais,
gue trataremos mais a frente.

L 0,333

3=0

35

— =0,353535...
99

105

5 = 11,6666...
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Representagdo Fracionaria dos Nimeros Decimais

19caso) Se for exato, conseguimos sempre transformar com
o denominador seguido de zeros.

O numero de zeros depende da casa decimal. Para uma casa,
um zero (10) para duas casas, dois zeros(100) e assim por diante.

Exemplo: V5.5 0 e 0 é um numero racional.

— O quociente de dois niumeros irracionais, pode ser um nu-
mero racional.

3 Exemplo: V8.V2= V4 =2e2éum numero racional.
03=—
10
— O produto de dois numeros irracionais, pode ser um nu-
3 mero racional.
0,03 = Too
Exemplo: V7 . V7 Va9 7 é um nUmero racional.
0,003 = 1000 Exemplo: radicais( V2,v3) 3 raiz quadrada de um nimero
natural, se ndo inteira, é irracional.
33
33= 10 Ndmeros Reais
29caso) Se dizima periddica é um ndmero racional, entdo CONJUNTOS NUMERICOS

como podemos transformar em fragdo?

Exemplo 1

Transforme a dizima 0, 333... .em fragdo

Sempre que precisar transformar, vamos chamar a dizima
dada de x, ou seja Nireras ::z::giss Niiiiaios

X=0,333... Irracionais Inteiros

Se o periodo da dizima é de um algarismo, multiplicamos por 10.
10x=3,333...

E entdo subtraimos:
10x-x=3,333...-0,333...
9x=3

X=3/9

X=1/3

Fonte: www.estudokids.com.br
Representacdo na reta

. , Conjunto dos numeros reais
Agora, vamos fazer um exemplo com 2 algarismos de peri-

odo.

| m
1 ] T T "
Exemplo 2 4 3|2 -1 0 +1 +2 +3| +4
Seja a dizima 1,1212... 5/2 +3/4 +3.1416
Fagamos x = 1,1212...

100x = 112,1212....

Intervalos limitados
Intervalo fechado — NUmeros reais maiores do que a ou

Subtraindo: iguais a e menores do que b ou iguais a b.
100x-x=112,1212...-1,1212...

99x=111

X=111/99 a b .

Numeros Irracionais

Identificagao de numeros irracionais

— Todas as dizimas periddicas sdo numeros racionais.

— Todos os numeros inteiros sdo racionais.

—Todas as fragBes ordinarias sdo numeros racionais.

— Todas as dizimas nao periddicas sdo numeros irracionais.

— Todas as raizes inexatas sdo numeros irracionais.

— A soma de um numero racional com um nimero irracional a b
é sempre um numero irracional.

— A diferenca de dois niUmeros irracionais, pode ser um nu-
mero racional.

— Os nUmeros irracionais ndo podem ser expressos na forma
%, com a e b inteiros e b#0.

Intervalo:[a,b]
Conjunto: {x € R|asx<b}

Intervalo aberto — nimeros reais maiores que a e menores
que b.

Intervalo:]a,b[
Conjunto:{xeR | a<x<b}

[no)



Intervalo fechado a esquerda — nimeros reais maiores que a
ou iguais a A e menores do que B.

Intervalo:{a,b|
Conjunto {x € R|asx<b}

Intervalo fechado a direita — niUmeros reais maiores que a e
menores ou iguais a b.

Intervalo:]a,b]
Conjunto:{x € R|a<x<b}

Intervalos llimitados
Semirreta esquerda, fechada de origem b- nimeros reais
menores ou iguais a b.

Intervalo:]-eo,b]
Conjunto:{x € R|x<b}

Semirreta esquerda, aberta de origem b — nimeros reais me-
nores que b.

Intervalo:]-oo,b[
Conjunto:{x € R|x<b}

Semirreta direita, fechada de origem a — numeros reais
maiores ou iguais a A.

Intervalo:[a,+ oo
Conjunto:{x € R|x=a}

Semirreta direita, aberta, de origem a — nimeros reais maio-
res que a.

Intervalo:]a,+ oo
Conjunto:{x € R|x>a}

Potenciagao
Multiplicagdo de fatores iguais

23=2.2.2=8

MATEMATICA

Casos
1) Todo numero elevado ao expoente O resulta em 1.

19=1
100000° = 1

2) Todo nimero elevado ao expoente 1 é o préprio numero.

3) Todo numero negativo, elevado ao expoente par, resulta
em um numero positivo.

(-2)?=4
(-4)?% =16

4) Todo nimero negativo, elevado ao expoente impar, resul-
ta em um numero negativo.

(-2)* = -8

(=3)3=-27

5) Se o sinal do expoente for negativo, devemos passar o si-
nal para positivo e inverter o nimero que estd na base.

1
_1__

27=5
1

272 =—
4

6) Toda vez que a base for igual a zero, ndo importa o valor
do expoente, o resultado serd igual a zero.

02=0
03=0
Propriedades

1) (a™.a" =a™") Em uma multiplicacdo de poténcias de mes-
ma base, repete-se a base e soma os expoentes.

Exemplos:
24 . 23 = 24+3= 27
(2.2.2.2) (2.2.2)=2.2.2.2.2.2.2=27

2 3 2+3 5

66 -6 6 -

2) (@™ a"=a™"). Em uma divisdo de poténcia de mesma base.
Conserva-se a base e subtraem os expoentes.

2—5




Exemplos:
96 92 - 96 2 — 94

)G -6 -6

3) (a™)" Poténcia de poténcia. Repete-se a base e multiplica-
-se os expoentes.

2

Exemplos:
(52) =523=56

(@) -

4) E uma multiplicagdo de dois ou mais fatores elevados a
um expoente, podemos elevar cada um a esse mesmo expoente.
(4.3)2=4%.32

212

3

5) Na divisdao de dois fatores elevados a um expoente, pode-
mos elevar separados.

157

-5

72
Radiciacao
Radiciacdo é a operagdo inversa a potenciagao
indice
™
V3|3 “radical

radicando

Técnica de Calculo

A determinacdo da raiz quadrada de um numero torna-se
mais facil quando o algarismo se encontra fatorado em numeros
primos. Veja:

N N N N NN

64=2.2.2.2.2.2=25

Como é raiz quadrada a cada dois numeros iguais “tira-se”
um e multiplica.

V64=222=8

MATEMATICA
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Observe:

J35=(3.5)2 =32

P
&

I\)\'—

De modo geral, se
*
acR, ,beR ,neN ,

Entdo:

ab =xailb

O radical de indice inteiro e positivo de um produto indicado
é igual ao produto dos radicais de mesmo indice dos fatores do
radicando.

Raiz quadrada de fragées ordinarias

E
Observe: \/Z E] = 2— = \/E
3 3 L

32 3
: . a 4a
De modo geral,se aeR,,beR ,ne N, entdo: 4|— =
b b
O radical de indice inteiro e positivo de um quociente indica-
do é igual ao quociente dos radicais de mesmo indice dos termos
do radicando.

N | —

Raiz quadrada nimeros decimais

169 /169 13
J169= [—=—+o=—=13
100 100 10
Operagoes
ﬁ_ 576 /576 24_
U100 Yyioo 10 7
Operagoes
Multiplicagdo .JE. \)@ _ m
Exemplo V2-4/3 =46
Jﬁ Va
Divisdo _ =
b Vb
72 72
Exemplo R
2~ V2
Adigdo e subtragdo VZ+/8—-+20
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CONHECIMENTOS ESPECIFICOS
AUXILIAR DE LIMPEZA

OS ALIMENTOS;PROTECAO DOS ALIMENTOS

A cozinha/cantina escolar e o depdsito da merenda, sdo restri-
tos as merendeiras e auxiliares. Desta forma, esta proibida a circu-
lagdo de alunos e demais funcionarios neste local. As merendeiras
e auxiliares deverdo usar diariamente uniforme completo (avental,
preferencialmente em cor clara, protetor de cabelos (rede, touca,
lenco, etc) e sapatos fechados. A atribuicdo da merendeira sera
preparar e servir a alimentagdo dos alunos com zelo e os cuidados
de higiene necessarios. A merendeira escolar tem um papel fun-
damental na qualidade da merenda que sera oferecida aos alunos.
Além de ser responsavel por oferecer refei¢des bem preparadas e
sem riscos para a salde, a merendeira pode ser capacitada para se
tornar uma excelente educadora alimentar, junto com os professo-
res da escola. Ao preparar e servir a merenda, essa grande profissio-
nal pode ajudar a orientar os alunos na formagdo de bons habitos
alimentares. Para o bom desempenho da sua fung¢do, a executora
de merenda deve cuidar de sua salde e aparéncia e ter sempre em
mente seus deveres e nas m3os sua carteira de satide. Exija a sua. E
importante para vocé, para sua familia e para os alunos.

ATRIBUICOES DA MERENDEIRA
- receber da gerente de merenda as instrugdes necessdrias;
- receber os alimentos destinados a Merenda Escolar;
- controlar os gastos e estoques de produtos;
- armazenar alimentos de forma a conserva-los em perfeito
estado de consumo;
- preparar o alimento de acordo com a receita, de forma a es-
tarem prontos nos horarios estabelecidos;
- organizar os utensilios e todo o material necessario a boa
distribuicdo da merenda;
- servir os alimentos na temperatura adequada;
- cuidar da limpeza e manuten¢do do material e locais destina-
dos a preparacgdo, estocagem e distribuicdo;
- controlar o consumo e fazer os pedidos de gas na época opor-
tuna;
- demonstrar interesse e cumprir as determinagdes superiores;
- tratar com delicadeza as criangas;
- distribuir a Merenda, por igual a todas as criangas, incenti-
vando-as “comer de tudo”, sem deixar sobras;
- higienizar utensilios, equipamentos e dependéncias do
servico de alimentagdo.

E ESSENCIAL A MERENDEIRA LEMBRAR

- verificar o cardapio do dia;

- examinar os géneros que vai utilizar;

- pesar e anotar os géneros;

- utilizar somente utensilios bem limpos;

- seguir as normas de higiene na preparagao; - manter o mais
rigoroso asseio e ordem nas dependéncias em que se armazenam,
preparam e distribuem os alimentos;

- estar sempre limpa e com o uniforme completo.

PROCEDIMENTOS BASICOS

- dar carinho as criangas e procurar sempre conversar com elas;

- preparar e servir com amor uma merenda gostosa para as cri-
angas;

- organizar a cuidar da limpeza do local e dos utensilios usados
no preparo e distribuicdo da merenda;

- procurar aprender cada vez mais sobre o seu trabalho, com
a Gerente de Merenda, que é treinada pela Coordenadora da Sub-
secretaria.

NOGOES BASICAS SOBRE ALIMENTAGAO E NUTRIGAO.

Necessidade fundamental de todos os seres vivos, o alimento
confunde-se com a prépria vida, pois de modo geral, os seres vi-
vos alimentam-se de outros seres vivos. Todas as espécies animais
e vegetais, sem a interferéncia do homem, podem-se integrar em
ciclos alimentares equilibrados e suficientes.

Alimento é toda substancia que supre as necessidades de nu-
tricdo e crescimento de qualquer forma de vida. Apesar da grande
diversidade dos seres vivos, pode-se dizer que todos eles tém duas
necessidades alimentares essenciais:

(1) compostos que sejam fontes de energia; e

(2) substancias capazes de preencher necessidades estruturais
ou funcionais.

Muitos alimentos satisfazem as duas exigéncias e, em muitos
casos, o que é necessidade dietética para uma espécie ndao tem
nenhuma utilidade para outra, capaz de sintetizar o mesmo alimen-
to a partir de outra fonte material.

Todas as células vivas, quer existam separadamente, quer
como parte de um tecido complexo, precisam de uma ou mais sub-
stancias inorganicas e de alguma forma de carbono e nitrogénio.
As necessidades de compostos organicos é que variam entre as
diferentes formas de vida. As vitaminas e proteinas, por exemplo,
imprescindiveis a muitas espécies animais, sdo perfeitamente dis-
pensaveis para as plantas. Essas diferencas entre as necessidades
de cada forma de vida sdo fundamentais. Criam na natureza ciclos
continuos: compostos simples de elementos como o carbono e o
nitrogénio transformam-se em moléculas, que, por sua vez, sdo uti-
lizadas por formas superiores de vida e, eventualmente reconver-
tidas em compostos simples. Dessa maneira, na realidade, o Unico
gasto foi de energia. Se esses ciclos fossem interrompidos por muito
tempo, a vida terrestre deixaria de existir, pelo menos nas modali-
dades hoje conhecidas.

As formas mais complexas de vida, que compreendem os ani-
mais superiores e 0 homem, tém uma alimentagdao muito peculiar.
Necessitam de uma série de compostos organicos sem os quais ndo
conseguem sobreviver; devem atender ndo somente as necessi-
dades de suas células como as de tecidos de alta complexidade;
dependem das plantas e dos microrganismos para compor suas di-
etas; e precisam de mais calorias, para suprir a energia gasta pela
atividade muscular.

A célula animal tem necessidade vital de calorias. Sem essa fon-
te de energia a capacidade de funcionamento celular desaparece,
sobrevindo a morte. De modo geral, essa necessidade é satisfeita
com o consumo de alimentos que contém calorias. Estima-se, por
exemplo, que um homem de 25 anos de idade, de peso e estatura
médios, precisa de 3.200 calorias por dia, e uma mulher, nas mes-
mas condigdes, de 2.300. Essa cota varia conforme o trabalho e o
clima em que vivem.

De acordo com a composi¢do quimica, as substancias alimenti-
cias sdo classificadas como proteinas (substancias plasticas, forma-
doras); carboidratos e gorduras (substdncias energéticas); vitaminas
e sais minerais (substdncias protetoras). Um grama (g) de proteina
-- 0 mesmo que um grama de aglcar ou amido -- fornece quatro
calorias, um grama de alcool sete, e de gordura, nove.

Conservagdo dos alimentos. Durante muitos séculos a arte
de conservar alimentos desenvolveu-se lentamente, baseada em
métodos empiricos, dos quais 0os mais empregados eram a salga,
a defumacgdo e a secagem. A partir do século XIX, quando se de-
scobriram as causas bioldgicas da decomposigdo dos alimentos, as
técnicas de preserva-los evoluiram com rapidez.

O proprio fato de uma substancia ser tida como adequada a
alimenta¢do humana ja pressup&e a possibilidade de sua decom-
posicdo, seja através da agdo de microrganismos, seja da agdo de
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fermentos. Excluida a presenca das bactérias nos alimentos, eles
tendem a conservar-se indefinidamente. Tal exclusdo pode ser ob-
tida de diversas maneiras: pelo calor e posterior conservagao dos
alimentos em vidros ou latas hermeticamente fechados; pela de-
sidratagdo sob a agdo do sol ou em estufas; pelo resfriamento e
congelamento que, se ndo eliminam as bactérias, pelo menos sus-
pendem sua atividade. Enquanto isso, as experiéncias de conservas
guimicas tém sido desestimuladas pelos danos que podem causar
ao aparelho digestivo.

Componentes alimentares

A boa alimentacao depende da dosagem equilibrada dos di-
versos elementos que a compdem. Todo alimento, seja de origem
animal, seja vegetal, encerra uma ou mais dessas substancias ele-
mentares.

Agua

Representando sessenta por cento do corpo humano, a dgua é
tdo importante que a perda de vinte por cento do conteudo liquido
do organismo j4 acarreta a morte. A dgua tanto serve para trans-
portar como para diluir as substdncias alimenticias, integrando a
constituicdo dos protoplasmas celulares. Age também como regu-
ladora da temperatura do corpo e constitui elemento indispensdvel
as trocas osméticas entre o sangue, a linfa e as células.

Proteina

Embora sejam também fontes fundamentais de calorias, os al-
imentos proteicos tém por fungdo dietética principal fornecer ami-
noacidos a manutengdo e sintese das proteinas, base do arcabougo
estrutural de todas as células. Substancias nitrogenadas complexas,
as proteinas se desdobram no organismo em substancias quimicas
mais simples, os 24 aminoacidos conhecidos, dos quais nove sdao
imprescindiveis a vida.

O valor nutritivo dos alimentos proteicos varia segundo con-
tenham maior ou menor quantidade desses aminoacidos impre-
scindiveis. Em geral, ela é mais elevada nos alimentos de origem
animal que nos de origem vegetal. S3o chamadas completas as
proteinas que contém aqueles nove aminoacidos em quantidade
suficiente. No entanto, as incompletas podem ser importantes com-
plementos das primeiras em uma mesma refei¢do.

Carboidratos ou glicidios

Essenciais a todo tipo de alimentagdo, os carboidratos estao
presentes em muitos dos alimentos mais difundidos da maior
parte das sociedades humanas, como os cereais, os aglcares, 0s
tubérculos e seus derivados. Formando e mantendo os elementos
de oxigenagdo e reserva do organismo, sdo indispensaveis ao fun-
cionamento dos musculos, voluntarios e involuntarios. O organismo
humano sempre mantém uma reserva de carboidratos. No sangue,
sob a forma de glicose; no figado e nos musculos, de glicogénio.
Entre os alimentos mais comuns, sdo mais ricos em carboidratos
0 arroz, o pao, a batata, a mandioca, o macarrdo e massas congeé-
neres, doces, biscoitos, bolos etc. Entre as substancias alimentares
energéticas, os carboidratos sdo utilizados mais prontamente na
célula do que as gorduras e proteinas. O excesso ou combinagdo
redundante de carboidratos (como arroz, batata e farofa) é habito
que leva infalivelmente a obesidade.

Gorduras ou lipidios

Sendo a mais concentrada forma de energia dos alimentos, as
gorduras contém substdncias essenciais ao funcionamento normal
do organismo e que ndo sdo por ele produzidas: os acidos graxos.
Cada grama de gordura produz nove calorias, e os alimentos mais
ricos em acidos graxos sdo o leite integral, os 6leos vegetais, a man-
teiga, a margarina e o toucinho.

Vitaminas

Catalisadoras de reagdes importantes, as vitaminas sdo com-
postos organicos de protec¢do e regularizacdo, fundamentais para
o equilibrio vital. Intervém no crescimento, na fixacdo dos minerais
nos tecidos e nos processos de ossificagdo e cicatrizagdo. Influem
ainda na resisténcia do organismo as infec¢des e na fisiologia dos
sistemas circulatdrio, nervoso e digestivo. Ao contrédrio da crenga
de que as vitaminas sdo necessarias sob a forma de remédio, a in-
gestdo de alimentos que as contenham é satisfatoria

Sais minerais.O organismo precisa de constante suprimento
de minerais para contrabalancar a perda dos que elimina. Os mais
necessarios sdo calcio, magnésio, ferro, iodo, fosforo, sédio e potas-
sio. As quantidades que se requerem de cada um desses minerais
variam muito. Enquanto um adulto deve ingerir diariamente um
grama de célcio, necessita apenas de 15mg de ferro. A quantidade
de cobalto, sob a forma de vitamina B12 suficiente para combater a
anemia perniciosa, é de 0,0001mg por dia.

Geografia econ6mica e social dos alimentos O uso dos ali-
mentos pelo homem acha-se condicionado a fatores climaticos,
econdmicos, sociais e técnico-industriais. Dai os contrastes ex-
istentes nos regimes alimentares das diversas popula¢des. Além
disso, tais regimes diferem conforme o tipo de atividade e padrdo de
vida das pessoas, bem como de outros fatores. A religido e a tradigdo
também exercem poderosa influéncia sobre as opg¢des alimentares.
Cada povo ou, dentro de um mesmo pais, cada regido tem um ou mais
pratos preferidos, que muitas vezes se tornam tipicos.

O progresso da producdo industrial revolucionou o regime
alimentar de grande parte da humanidade a partir do século XIX.
Ainda assim, a influéncia do ambiente natural mantém-se bastante
viva, caracterizando areas alimentares facilmente reconhecidas:

(1) entre os cereais, o trigo € a base da alimentagdo dos povos do
Ocidente, através da farinha, com que se preparam o pdo, massas diver-
sas, biscoitos etc.; e 0 arroz é a base da alimentagdo dos povos do Ori-
ente, que o consomem em grao, sob a forma de bolos ou como bebida;

(2) entre as bebidas ndo alcodlicas, enquanto o café é larga-
mente difundido na América, na Europa mediterranea e no Oriente
Médio, o cha é preferido nas ilhas britanicas, na Russia, na india, no
Sudeste Asiatico e no Extremo Oriente.

No entanto, encontram-se diferengas substanciais. Na América,
o milho ocupa lugar de relevo por ter no continente seus maiores
produtores. E consumido em grio, em forma de farinha (de que o
fubda é um dos tipos principais), curau, canjica ou mungunza, tortil-
la, maisena, produtos glicosados, 6leo comestivel etc. Também se
consomem amplamente, em diversos paises, a batata e a mandioca.

Na Europa, os alimentos predominantes mostram imensas dif-
erengas e contrastes: na regido norte-ocidental, a aveia e o centeio
sdo tradicionalmente utilizados na fabricagdo de mingaus (porridg-
es), pdo e bebida (uisque), embora a batata, depois da descoberta
da América, também tenha passado a ocupar lugar de destaque; na
regido central, povos de diversas origens e as numerosas invasdes
explicam uma vasta disparidade dos padrdes alimentares no que
toca a cereais, carnes, queijos e bebidas; na regido ocidental, rein-
am o trigo, a batata, o vinho e a cerveja; na regido mediterranea,
embora desde tempos imemoraveis se consuma o trigo e a cevada,
dominam a oliveira, a videira e a figueira, que lhe garantem o con-
stante suprimento de azeitonas, azeite, uvas, passas, vinhos e figos.

Na india, Sudeste Asiatico, China e Extremo Oriente, mais de
dois bilhGes de pessoas tém no arroz o alimento por exceléncia, que
também fornece bebida como o saqué dos japoneses e o chum-
chum da Indochina. Na Africa, devem-se distinguir a chamada Afri-
ca branca, cujos habitos alimentares assemelham-se aos da Europa
mediterranea, e a Africa negra, que prefere a mandioca, o inhame,
a banana e o amendoim, além de milho, sorgo, arroz etc. Nos ar-
quipélagos da Oceania, nada é tdo importante quanto o pescado.
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Alimentacdo no Brasil A heranga legada pelos colonos portu-
gueses adaptou-se naturalmente ao meio fisico brasileiro, enri-
quecendo-se com as contribuicdes dos povos indigenas e dos ne-
gros africanos. Deve-se ao amerindio do Brasil o uso da farinha de
mandioca, do milho, do guarana e do mate, da mesma forma como
o beiju, a pipoca, mingaus. Deve-se ao negro o emprego do azeite-
de-dendé e do leite de coco, de diversas pimentas e longa série de
pratos como o vatapd, caruru, mungunza, acarajé, cuscuz, angu,
pamonha.

A partir do século XX a imigracgdo de varios povos propiciou sig-
nificativas contribui¢Ges a alimentac¢do brasileira, particularmente
italianas (pizzas, massas, polenta), mas também alemdes (doces
folhados, cerveja), sirio-libanesas (quibe, esfirra) e japonesas. De
inicio limitados as dreas de influéncia dos imigrantes, muitos desses
alimentos passaram a fazer parte das preferéncias da populagdo em
geral, especialmente nas grandes cidades e nas regides Sudeste e
Sul. A influéncia do meio fisico mostra-se particularmente sensivel
na Amazonia, onde os alimentos, assim como seus temperos, vém
dos rios e da floresta.

Podem-se reconhecer cinco areas alimentares principais no
territério brasileiro:

(1) a da Amazonia, cuja populagdo consome numerosos peixes,
entre os quais o pirarucu (que, seco, se chama piraém e se assemel-
ha ao bacalhau), o peixe-boi ou manati (na verdade um mamifero
sirénio), as tartarugas, plantas silvestres como o guarana, mangaba,
acai, cupuacu, bacuri, bacaba;

(2) a do Nordeste, onde se podem separar a zona da mata
(peixes, doces e frutas) e o sertdo, onde predominam a carne-de-
sol, arroz, feijdo-de-corda, farinha de mandioca e farinha-d,agua;

(3) a do Recbncavo baiano, das mais tipicas, gragas a influéncia
africana;

(4) a do planalto centro-oriental, em que dominam o arroz, o
feijao, o fubd, a carne de porco e de boi, o café etc.; e

(5) a da regido Sul, onde predominam a carne bovina (chur-
rasco, ultimamente difundido por todo o pais) e o mate amargo
(chimarrdo). ©Encyclopaedia Britannica do Brasil Publica¢des Ltda.

NUTRICAO

Além do estudo classico dos processos fisioldgicos e bioquim-
icos por meio dos quais as substancias presentes nos alimentos se
transformam em energia e em tecidos organicos, a nutricdo hu-
mana aborda os efeitos de qualquer componente alimentar, e da
auséncia dele, sobre o organismo. Isso inclui o estudo da maior par-
te das doencgas degenerativas cronicas -- como queda de dentes,
doengas coronarianas, alguns tipos de cancer etc. -- e se estende a
avaliacdo dos efeitos dos alimentos sobre a atividade fisica e mental
do homem, sua resisténcia a infec¢Ges, e sobre a saude e o desen-
volvimento do feto.

Nutricdo é o conjunto de transformagdes pelas quais passam
os alimentos nos seres vivos, desde sua absor¢do até a eliminagdo
de seus detritos. O estudo da nutri¢do envolve a identificagdo de
nutrientes essenciais ao crescimento e a manutengdo do ser vivo;
a determinagdo das relagdes entre esses nutrientes; e a avaliagdo
das quantidades exigidas pelos seres vivos em diferentes condi¢des
ambientais.

As substancias que o ser vivo colhe no meio ambiente para se
nutrir recebem a designagdo geral de alimento. Na segunda metade
do século XX, porém, esse termo passou a ser mais utilizado para
designar o material ingerido, enquanto a cada uma das substancias
quimicas que constituem o alimento foi atribuida a denominagao
de nutriente.

Depois de absorvidas pelo organismo, essas substancias sdo
submetidas a processos de composi¢do, assimilagdo ou anabolis-
mo, e de decomposi¢do, desassimilagdao ou catabolismo. Existente

em todos os seres vivos, o conjunto dos processos e transformagdes
por que passa o alimento recebe a denominag¢do de metabolismo,
termo que significa “transformagdo de matéria”.

Além da energia potencial quimica, os alimentos fornecem ao
organismo elementos de construc¢do dos tecidos e de regulacdo do
meio interno: proteinas, carboidratos, gorduras, dgua, sais mine-
rais, vitaminas, inclusive os aminodcidos indispensaveis e os acidos
graxos insaturados que o organismo ndo sintetiza ou sintetiza em
qguantidade insuficiente.

Digestdo, absor¢do e excre¢do. Nos organismos unicelulares, a
prépria célula procede a ingestdo dos nutrientes e a excre¢do dos
dejetos. Os seres multicelulares, com excegao dos celenterados in-
feriores, apresentam um tubo com uma cavidade na qual se proces-
sam a digestdo e absorgdo, ou fases pré-metabdlicas, e a excregdo,
pds-metabdlica. A excregdo, realizada parcialmente pelos drgdos
excretores -- rins, figado e outros -- é langada no tubo digestivo.

A agua e as substancias alimentares dissolvidas na cavidade es-
tomacal -- sais, proteinas, carboidratos, gorduras e diversas drogas
-- sdo absorvidas sobretudo no intestino delgado, pois o estdbmago
absorve apenas alcool e algumas drogas; e o intestino grosso, dgua
e algumas substancias como sais e glicose.

Fendbmeno complexo, a absorg¢do intestinal é em parte ativa,
com intervencdo selecionadora das células epiteliais da mucosa, e
em parte passiva, realizada por forgas fisicas e fisico-quimicas, como
a pressao hidrostatica, filtracdo, difusdo, osmose etc. O mecanis-
mo de bomba realiza a parte ativa: criam-se diferengas de concen-
tragdo de uma determinada substancia através de uma barreira de
difusdo, pela transformagdo de energia potencial quimica em tra-
balho osmético. O transporte dessas substancias desde a superficie
de absorgdo até os tecidos se faz pelo sangue e a linfa.

Os processos vitais dependem de um constante consumo de
energia e da permanente troca de materiais. O funcionamento
do organismo implica ainda um processo de renovagao, também
constante, de todas as substdncias estruturais e de todo o mate-
rial genético, com a possivel excecdo do acido desoxirribonucléico
(ADN). A velocidade desse processo de renovagdo se expressa em
termos de vida média bioldgica, conceito andlogo ao da vida média
das substancias radioativas e que corresponde ao periodo de tempo
necessario a degradagdo ou renovagdo de metade de cada material
presente no organismo. Nos seres humanos, a vida média das pro-
teinas do figado ou do plasma é de dez dias, e de 158 dias no caso
das proteinas da pele, do esqueleto e dos musculos. O consumo de
energia se mede pela quantidade de calor e de trabalho externo
que o corpo produz. Os produtos metabdlicos finais eliminados per-
mitem avaliar as trocas materiais registradas no organismo.

Grupos basicos de alimentos. Um conjunto de 17 grupos en-
qguadra a maior parte dos alimentos:

(1) cereais e derivados;

(2) raizes amilaceas;

(3) legumes;

(4) verduras;

(5) frutas;

(6) nozes e sementes;

(7) agucares, xaropes, doces e conservas;

(8) carne, inclusive aves, e derivados;

(9) frutos do mar -- peixes, crustaceos e moluscos;

(10) ovos e ovas de peixe;

(11) leite, nata e queijo;

(12) gorduras e dleos;

(13) ervas e condimentos;

(14) bebidas ndo-alcodlicas e ndo-lacteas;

(15) bebidas alcodlicas;

(16) alimentos dietéticos; e

(17) outros (por exemplo, sal e vinagre).
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Por serem ricos em carboidratos, os cereais tém alto valor en-
ergético, além de contribuirem com grande parte das necessidades
organicas de proteina vegetal. As raizes amiladceas (batata, mandi-
oca, inhame etc.) sdo uma importante fonte de energia e assemel-
ham-se aos cereais quanto a seu valor nutritivo, embora sejam mais
pobres em proteinas. Ocorre o contrario com os legumes (ervilhas e
feijoes) -- como o feijdo de soja (com 38% de proteina em sua com-
posi¢do) --, que também podem representar uma importante fonte
de vitamina B, quando ndo-moidos.

Verduras e frutas possuem propriedades nutritivas semelhan-
tes. Compostos de setenta por cento de adgua, esses alimentos for-
necem pouca energia ou proteina, mas muitos contém vitamina C
e caroteno, dois nutrientes ndo encontrados nos cereais. Também
sdo ricos em fibras (Uteis na prevengdo da constipacgdo intestinal),
calcio e ferro, sais presentes porém numa forma que dificulta sua
absorgdo.

Sacarose e frutose sdo responsdaveis por 12% da média total
de calorias ingeridas pelos adultos e um pouco mais nas criangas.
Também ha aglcares naturais nos alimentos (frutose, glicose e sac-
arose, nas frutas e verduras, e lactose, no leite), cuja ingestdo repre-
senta oito por cento das calorias totais consumidas por adultos. Os
acgucares nao contém, entretanto, proteinas, minerais e vitaminas.

A carne vermelha consiste geralmente em vinte por cento de
proteinas, vinte por cento de gordura e sessenta por cento de dgua.
Também é rica em vitamina B, inclusive a tiamina, uma das mais
importantes. O tecido muscular dos peixes consiste de 13 a 20%
de proteina, uma quantidade variada de gordura (de menos de um
a mais de vinte por cento) e um percentual de 60 a 82% de agua
(inversamente proporcional ao contetddo de gordura). O ovo é um
excelente alimento, pela grande quantidade de proteinas presente
na clara e na gema (rica em vitamina A), mas também apresenta
alto indice de colesterol.

O leite de vaca é alimento rico em calorias, proteinas, célcio e
fésforo, mas sua nata compde-se de 53% de acidos graxos satura-
dos. Como essa gordura é considerada um dos fatores responsdveis
pelas doengas coronarianas, a industria de laticinios criou o leite
desnatado. O queijo também é rico em proteinas e célcio, além de
ser uma boa fonte de vitamina A e riboflavina. A maioria dos quei-
jos, porém, contém cerca de 25 a 30% de gordura, em grande parte
saturada, e é muito salgada.

Os adultos bebem de um a dois litros de agua por dia, geral-
mente em bebidas como café, cha, sucos, refrigerantes, cerveja,
vinho, entre outros, apreciados mais por seu gosto ou por seus
efeitos do que por seu valor nutritivo. Os sucos de fruta sdo uma
excecgdo, por constituirem boas fontes de vitamina C e potassio.

Dieta sauddvel. Os alimentos fornecem ao organismo os nutri-
entes dos quais ele retira a energia para seu funcionamento e o
material que utiliza na formagdo e renovagdo dos tecidos e na for-
macao e regulagdo do meio interno. Como nutrientes, as proteinas
podem ser de alto ou baixo valor bioldgico, conforme contenham
ou ndo, em quantidade suficiente, os aminoacidos indispensaveis,
ou seja, aqueles que devem ser ingeridos nos alimentos porque ndo
sdo sintetizados pelo organismo animal.

A Organizagdo Mundial de Saude (OMS) e a Organizagdo das
Nag¢Ges Unidas para Agricultura e Alimentagdo (FAO) admitem que
a taxa protéica minima ideal, por dia, deve ser de 0,75g de proteina
de bom valor bioldgico por quilo de peso do individuo adulto. Para
criangas, a recomendagdo comega com 1,85g por quilo de peso, em
recém-nascidos, e cai para um grama por quilo de peso, aos cinco
anos de idade. A ingestdo diaria de alimentos também deve satis-
fazer as necessidades de vitaminas e sais minerais -- em adultos,
zinco (12 a 16mg), ferro (7mg), iodo (150 miligramas), magnésio
(320mg), calcio (800mg), fosforo (1g), selénio (85 miligramas), sdédio
(0,92 a 2,3g) e potassio (1,95 a 5,46g).

Na dieta mista e espontdnea de um homem adulto sadio, de
atividade e porte médios, encontram-se 70g de proteina (280 calo-
rias), 90g de gorduras (810 calorias) e 550g de carboidratos (2.200
calorias). As gorduras e carboidratos cobrem a maior parte das cal-
orias e qualquer aumento da demanda energética do organismo. As
proteinas tém participagdo menor e relativamente constante.

Com a lei do isodinamismo, Max Rubner demonstrou que do
ponto de vista energético, os nutrientes se equivalem por seus va-
lores caldricos. Obtém-se igual quantidade de calor com 100g de
gordura, 232g de amido, 234g de sacarose e 243g de carne seca.
Caso um individuo passasse a sustentar-se apenas com alimentos
protéicos, seria obrigado a consumir quantidade muito elevada
de proteinas para manter as calorias da dieta. Esse aumento far-
ia crescer em vinte vezes o volume da ureia eliminada pelos rins.
E ocorreria, tal como acontece com os esquimds, uma sobrecarga
digestiva, excretdria e metabdlica, com transformagdo de proteinas
em carboidratos e gorduras e, também, formagdo de ureia.

Os alimentos naturais sdo de certa forma mistos. A carne, mes-
mo magra, contém gordura; o trigo tem proteina, amido e uma pe-
guena quantidade de gordura; o leite contém caseina, albumina,
gordura, lactose e substdncias minerais e sé ndo pode ser consider-
ado alimento completo por nao conter ferro, elemento indispensav-
el a formagdo da hemoglobina. Do ponto de vista fisioldgico, a dieta
mista é a mais natural. A alimentagdo espontanea do homem que
se guia pela fome e pelo apetite é geralmente equilibrada e satisfaz
suas necessidades de nutrigdo.

Deve-se evitar gordura em excesso, gordura saturada e alimen-
tos que contenham colesterol. Para suprir a necessidade de protei-
na, recomenda-se a ingestdo de carnes magras, peixes, aves, feijoes
e ervilhas secas, assim como leite desnatado ou leite magro e seus
derivados. E preferivel que os alimentos sejam grelhados, assados
ou cozidos, ao invés de fritos. Também devem fazer parte da dieta
alimentos com amido e fibras. Para substituir o sal como tempero,
podem ser empregados suco de limao, ervas e condimentos.

Doengas nutricionais. E provavel que a obesidade, a mais im-
portante doenca nutricional dos Estados Unidos e da Europa, seja
decorrente da ingestdo excessiva de calorias, embora fatores emo-
cionais, genéticos e enddcrinos possam estar presentes. A ingestdo
exagerada de algumas vitaminas também pode provocar doengas,
especialmente no caso das vitaminas A e D, que sao lipossoluveis e
tendem a se acumular nos tecidos quando consumidas em excesso.
As vitaminas C e B, sollveis em agua, sdo mais facilmente metaboli-
zadas ou excretadas e, portanto, raramente se acumulam em niveis
toxicos.

As deficiéncias nutricionais podem estar relacionadas a in-
gestdo de calorias, de proteinas ou de alguns nutrientes essenciais
como vitaminas ou, mais raramente, alguns aminoacidos e acidos
graxos. A ma-nutrigdo de proteinas e calorias continua a predom-
inar em algumas areas. Acreditase que dois tercos da populagédo
mundial dispéem de menos alimentos do que o necessario. Ndo s6
a quantidade é inadequada, mas também a qualidade dos alimen-
tos é nutricionalmente deficiente e contém pouca proteina.

Em dareas carentes, a ma-nutricdo tem seu maior impacto nos
jovens. As mortes provocadas por ingesta insuficiente de proteinas
e calorias resultam da incapacidade da crianca para se desenvolver,
com perda de peso e enfraquecimento progressivos, que levam a
estados infecciosos, geralmente provocados por bactérias e parasi-
tos gastrointestinais. Caréncias vitaminicas também se manifestam
como resultado de uma dieta incorreta ou inadequada. Quando a
ingestdo caldrica total é baixa, também podem ocorrer caréncias
vitaminicas, mascaradas pela profunda deficiéncia de calorias e pro-
teinas. ©Encyclopaedia Britannica do Brasil Publicagdes Ltda.
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