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ANALISE E COMPREENSAO DE TEXTO. COESAO: CON-
CEITOS E MECANISMOS. COERENCIA TEXTUAL: INFOR-
MATIVIDADE, INTERTEXTUALIDADE E INFERENCIAS.
TIPOS DE TEXTOS E GENEROS TEXTUAIS

Compreensao 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 diferencga entre compreensdo e interpretagdo?

A compreensao 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 faca 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 interpretagdo 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 ha presenga de nenhuma palavra.

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.

LINGUA PORTUGUESA

PROIBIDO FUMAR

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

Interpretagao 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 estabeleca
uma relagdo com a informacgdo ja possuida, o que leva ao cresci-
mento do conhecimento do leitor, e espera que haja uma aprecia-
¢do pessoal e critica sobre a analise do novo conteldo 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 atengdo 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.

Ndo se esqueca, além da pratica da leitura aprimorar a com-
preensdo do texto e ajudar a aprovagao, 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 argumentagdes, ou explica-
¢Oes, 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 tdao 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 situagGes, 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
0 assunto que sera tratado no texto.

Em outras situagGes, vocé pode ter abandonado a leitura por-
que achou o titulo pouco atraente ou, ao contrdrio, sentiu-se atrai-
do pelo titulo de um livro ou de um filme, por exemplo. E muito
comum as pessoas se interessarem por temdticas diferentes, de-
pendendo do sexo, da idade, escolaridade, profissdao, 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 condi¢do essen-
cial para se tornar um leitor habil. Vamos, entdo, comegar nossos
estudos?

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?

LINGUA PORTUGUESA

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 hd 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 informagdes ao longo
do texto: a hipdtese dos zodlogos sobre a origem dos cdes, a asso-
ciacdo entre eles e os seres humanos, a disseminagdo dos cdes pelo
mundo, as vantagens da convivéncia entre cdes e homens.

As informagdes que se relacionam com o tema chamamos de
subtemas (ou ideias secundarias). Essas informacdes 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 relagéo a si préprio ou
com intengdo depreciativa e sarcdstica em relagéo a outrem).

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

Exemplo:

BEM, E TARDE]
i ACHO QUE JA

SUAAAZ FIQLIE_!
MALS UM POUCO!

VAMOS...

&

N




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 apods 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
que 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 histéria
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 situa¢des 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 situagGes 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
quatro categorias: anedotas, cartuns, tiras e charges.

LINGUA PORTUGUESA

Exemplo:
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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 é 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-se ater 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 apreen-
sdo do conteudo exposto. Lembre-se de que os paragrafos ndo es-
tdo organizados, pelo menos em um bom texto, de maneira aleaté-
ria, 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.




PROBLEMAS ENVOLVENDO: A LOGICA NA ORGA-
NIZACAO DAS SEQUENCIAS NUMERICAS SIMPLES;
RACIOCINIO LOGICO NA TEORIA DOS CONJUNTOS:
TRABALHAR SITUACOES ENVOLVENDO OS CONCEI-
TOS DAS OPERACOES BASICAS ENTRE CONJUNTOS;

A LOGICA NAS APLICACOES DAS PROPRIEDADES DAS
OPERACOES BASICAS ARITMETICAS E FRACIONARIAS.
A CORRELACAO ENTRE ELEMENTOS DE UM CERTO
UNIVERSO: TRABALHANDO PROBLEMAS LOGICOS DE
NIiVEL FACIL; TRABALHANDO PROBLEMAS LOGICOS
DE NiVEL INTERMEDIARIO. RESOLVENDO PROBLEMAS
INTERDISCIPLINARES: A IMPORTANCIA DO RACIO-
CiNI10 LOGICO NA SOLUCAO DE PROBLEMAS QUE
CONTEMPLEM DIVERSAS AREAS DO CONHECIMENTO.
PROPOSICOES COMPOSTAS. CONECTIVOS: BI-CONDI-
CIONAL. DIAGRAMAS. TABELA-VERDADE. NEGACAO
DA BI-CONDICIONAL; EQUIVALENCIAS. LOGICAS DA
BI-CONDICIONAL. ANALISE DO “SE”, “SOMENTE SE”
E “SE E SOMENTE SE”; TAUTOLOGIA, CONTRADICAO,
CONTINGENCIA. CONTRADICAO COMO FERRAMENTA
DO RACIOCINIO LOGICO; TECNICA DA CONTRADICAO
PARA RESOLVER PROBLEMAS DE VERDADES, MENTI-
RAS E CULPADOS. LOGICA SENTENCIAL OU PROPOSI-
CIONAL; PROPOSICOES, SENTENCAS ABERTAS, DECLA-
RACAO MONOVALENTE; TABELAS VERDADE. NUMERO
DE LINHAS DE UMA TABELA-VERDADE COM N PROPO-
SICOES; PROPOSICOES SIMPLES. NEGACAO DE UMA
PROPOSICAO SIMPLES E COMPOSTA. NEGACAO DA
NEGAGCAO. PROPOSICOES CATEGORICAS. CONCLU-
SOES. RACIOCINIO LOGICO E MATEMATICO

RACIOCINIO LOGICO MATEMATICO

Este tipo de raciocinio testa sua habilidade de resolver proble-
mas matematicos, e é uma forma de medir seu dominio das dife-
rentes dreas do estudo da Matematica: Aritmética, Algebra, leitura
de tabelas e graficos, Probabilidade e Geometria etc. Essa parte
consiste nos seguintes conteudos:

- Operagao com conjuntos.

- Calculos com porcentagens.

- Raciocinio légico envolvendo problemas aritméticos, geomé-
tricos e matriciais.

- Geometria basica.

- Algebra basica e sistemas lineares.

- Calendarios.

- Numeragao.

- Razdes Especiais.

- Analise Combinatdria e Probabilidade.

- Progressoes Aritmética e Geométrica.

RACIOCINIO LOGICO DEDUTIVO
Este tipo de raciocinio estd relacionado ao conteudo Légica de
Argumentagao.

ORIENTACﬁES ESPACIAL E TEMPORAL

O raciocinio légico espacial ou orientagdo espacial envolvem
figuras, dados e palitos. O raciocinio légico temporal ou orientagdo
temporal envolve datas, calendario, ou seja, envolve o tempo.

O mais importante é praticar o maximo de questdes que envol-
vam os conteldos:

- Légica sequencial

- Calendarios

RACIOCINIO LOGICO

RACIOCINIO VERBAL

Avalia a capacidade de interpretar informacgdo escrita e tirar
conclusdes logicas.

Uma avaliagdo de raciocinio verbal é um tipo de andlise de ha-
bilidade ou aptidao, que pode ser aplicada ao se candidatar a uma
vaga. Raciocinio verbal é parte da capacidade cognitiva ou inteli-
géncia geral; é a percepgdo, aquisicdo, organizacdo e aplicagdo do
conhecimento por meio da linguagem.

Nos testes de raciocinio verbal, geralmente vocé recebe um
trecho com informagdGes e precisa avaliar um conjunto de afirma-
¢Oes, selecionando uma das possiveis respostas:

A — Verdadeiro (A afirmagdo é uma consequéncia logica das
informacgGes ou opinides contidas no trecho)

B — Falso (A afirmacdo é logicamente falsa, consideradas as in-
formagdes ou opinides contidas no trecho)

C — Impossivel dizer (Impossivel determinar se a afirmacgdo é
verdadeira ou falsa sem mais informagGes)

ESTRUTURAS LOGICAS

Precisamos antes de tudo compreender o que sdo proposicoes.
Chama-se proposicdo toda sentenca declarativa a qual podemos
atribuir um dos valores légicos: verdadeiro ou falso, nunca ambos.
Trata-se, portanto, de uma sentenga fechada.

Elas podem ser:

e Sentenga aberta: quando ndo se pode atribuir um valor 16-
gico verdadeiro ou falso para ela (ou valorar a proposi¢do!), por-
tanto, ndo é considerada frase légica. Sdo consideradas sentencas
abertas:

- Frases interrogativas: Quando serd prova? - Estudou ontem?
— Fez Sol ontem?

- Frases exclamativas: Gol! — Que maravilhoso!

- Frase imperativas: Estude e leia com atenc¢do. — Desligue a
televisdo.

- Frases sem sentido légico (expressGes vagas, paradoxais, am-
biguas, ...): “esta frase é falsa” (expressdo paradoxal) — O cachorro
do meu vizinho morreu (expressdo ambigua) —2 + 5+ 1

e Sentenca fechada: quando a proposi¢cdo admitir um UNICO
valor légico, seja ele verdadeiro ou falso, nesse caso, sera conside-
rada uma frase, proposi¢do ou sentenga ldgica.

ProposigGes simples e compostas

e Proposicdes simples (ou atdmicas): aquela que NAO contém
nenhuma outra proposi¢cdo como parte integrante de si mesma. As
proposi¢Bes simples sdo designadas pelas letras latinas minusculas
p,q,r, s..., chamadas letras proposicionais.

® Proposi¢oes compostas (ou moleculares ou estruturas |ogi-
cas): aquela formada pela combinagdo de duas ou mais proposicées
simples. As proposicdes compostas sdo designadas pelas letras lati-
nas maiusculas P,Q,R, R..., também chamadas letras proposicionais.

ATENCAO: TODAS as proposi¢des compostas sdo formadas
por duas proposi¢oes simples.

Proposi¢cdes Compostas — Conectivos

As proposi¢des compostas sdao formadas por proposi¢des sim-
ples ligadas por conectivos, aos quais formam um valor légico, que
podemos vé na tabela a seguir:
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OPERACAO CONECTIVO ESTRUTURA LOGICA TABELA VERDADE
P | =P
Negagdo ~ Nao p vV F
F V
P49 |Paq
ViV
Conjungao A peq v F F
FIV | F
FIF | F
P| Q| PVQ
V|V Vv
Disjung¢do Inclusiva v pouq Vv F Vv
F| V v
FI|F| F
P|a |PvQ
V|V F
Disjunc¢do Exclusiva v Oupouq v F v
F|V )
F|F | F
pla |p>q
Vi iV v
Condicional - Se p entdo q V| F F
F| V v
FI|F | V
perq
')
Bicondicional & p se e somente se i
F
Vv

m T < < |oT
M < M < |2

Em sintese temos a tabela verdade das proposi¢des que facilitara na resolucdo de diversas questdes
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Disjuncdo |Conjungdo |Condicional | Bicondicional
P q pVvVyg pAg p—q ps2 g
V vV V \' \i vV
V F V F F F
F V V F \ F
i F i i v V

Exemplo:
(MEC - CONHECIMENTOS BASICOS PARA OS POSTOS 9,10,11 E 16 — CESPE)

P|lOQ|R
@|lv |V |V
@2 ||F |V |V
@ |V |F |V
@|F |F |V
® |V |V |F
®|F |V |F
@ |V |F |F
® | F |F|F

A figura acima apresenta as colunas iniciais de uma tabela-verdade, em que P, Q e R representam proposi¢des ldgicas, e V e F corres-
pondem, respectivamente, aos valores logicos verdadeiro e falso.

Com base nessas informacgdes e utilizando os conectivos ldgicos usuais, julgue o item subsecutivo.

A Ultima coluna da tabela-verdade referente a proposigdo légica P v (Q¢>R) quando representada na posi¢do horizontal é igual a

(OO OIOICLOL)]

F-ftQH-R]|v \e'\\-'\ F‘V‘ r|v|v|

() Certo
() Errado

Resolugdo:
P v (Q¢>R), montando a tabela verdade temos:

R Q P [P \ (Q < R) ]
Y% Y% Y% Y% \Y; Y% % Y%
Y% Y% F F \Y; v Y% Y%
Y% F Y% Y% \Y; F F Y%
Y% F F F F F F Y%
F % % % v Y% F F
F % F F F Y% F F
F F % % \Y; F % F
F F F F \Y; F % F

Resposta: Certo

Proposicao
Conjunto de palavras ou simbolos que expressam um pensamento ou uma ideia de sentido completo. Elas transmitem pensamentos,
isto é, afirmam fatos ou exprimem juizos que formamos a respeito de determinados conceitos ou entes.
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NUTRIGAO NOS CICLOS DA VIDA: CONCEITO DE ALIMENTAGAO E NUTRIGAO. NUTRIENTES: DEFINICAO,
PROPRIEDADES, FUNGCOES, DIGESTAO, ABSORCAO, BIODISPONIBILIDADE, METABOLISMO,
NECESSIDADES E FONTES ALIMENTARES

A alimentagdo estd diretamente ligada a saude, € um componente importante para a sobrevivéncia de todas as espécies da terra. Uma
boa dieta deve ser bem planejada e nutritiva, seguindo as quatro caracteristicas denominadas como “Leis Fundamentais da Alimentagdo”
ou Leis de Escudero, que sdo: lei da quantidade, lei da qualidade, lei da harmonia e lei da adequagdo, onde a alimentagdo deve ser quan-
titativamente suficiente, qualitativamente completa, harmoniosa em seus nutrientes e adequada a finalidade individual.

Os nutrientes tém fungGes especificas no organismo, e o estudo da composi¢do dos alimentos é fundamental para uma refeicdo
equilibrada e um consumo moderado, tendo em vista que cada nutriente desempenha seu papel, podemos classifica-los em macro e
micronutrientes.

Macronutrientes

e Carboidratos: primeira fonte de energia do corpo, sendo combustivel para realizacdo das atividades diarias, cada grama de carboi-
drato contém 4 calorias;

¢ Proteinas: principal fonte de construgdo, manutencdo e recuperagdo dos tecidos, assim como producdo de hormdnios, enzimas e
anticorpos, também fornece 4 calorias por grama de proteina;

e Lipidios: participam do transporte e absor¢do das vitaminas lipossoltveis, contém 9 calorias para cada grama de gordura, protegem
0s orgdos e do isolamento térmico do corpo.

Micronutrientes

¢ Vitaminas: participam de diversas etapas do metabolismo e sdo divididas em lipossoluveis e hidrossoltveis. As vitaminas lipossolu-
veis sdo as vitaminas A, D, E e K, recebem esse nome pois sdo soltveis em gordura (lipidio) e as vitaminas hidrossoluveis, sdo soluveis em
agua, fazendo parte deste grupo as vitaminas do complexo B e a vitamina C;

e Minerais: sdo nutrientes essenciais para diversas fungdes do organismo e manutencgdo da saude, a falta ou até mesmo o excesso
destes podem levar o corpo a desenvolver diversas doengas.

Conceitos em nutri¢do

Para compreender melhor o campo da nutri¢do e dietética, compete o entendimento e a diferenciagao de alguns termos e conceitos,
que seguem:

¢ Alimentagdo: ato de fornecer, prover e consumir alimentos;

* Alimentos: toda substancia utilizada pelos seres vivos como fonte de matéria e energia para poderem realizar as suas fungdes vitais,
incluindo o crescimento, movimento e reproducéao;

e Calorias: pode ser representado pela sigla Kcal, unidade usada para indicar equivalente energético.

¢ Dietética: aplicagdo da nutricdo no planejamento e elaboragdo das refeicdes com fins especificos, para pessoas com necessidades
especiais;

¢ Metabolismo: unido de processos nos quais o corpo obtém e gasta energia proveniente do consumo dos alimentos;

e Nutricdo: é a atividade que estuda a fundo as propriedades dos alimentos e busca solu¢des para promover a saude a partir da ali-
mentacao, resultando em uma vida saudavel, qualidade de vida e consciéncia a respeito daquilo que se come;

¢ Nutricionista: é o profissional que atua com educagdo de habitos sauddveis, auxilia na prevengdo, promogao e recuperagdo da salide
humana;

¢ Nutrientes: elementos presentes nos alimentos essenciais para o bom funcionamento do corpo, classificados como carboidratos,
proteinas, lipidios, vitaminas, minerais, fibras alimentares e agua;

Classificagdo dos nutrientes

Os nutrientes também podem ser classificados pelos papéis que desempenham no organismo, que sdo trés:

e Construtores ou Plasticos: promovem o crescimento e reparo de todos os tecidos do corpo, sua fonte principal sdo as proteinas
animal e vegetal, calcio e fdésforo;

¢ Energéticos: fornecem calorias (energia) para o organismo, suas fontes principais sdo os carboidratos, proteinas e os lipidios ou
gorduras;

* Reguladores: regulam e controlam as fung¢des do corpo, atuando no sistema imunoldgico e na digestdo, suas principais fontes sdo
as proteinas, as vitaminas, os minerais e as fibras.

Através desta classificagdo, conseguimos definir com a ajuda da piramide alimentar a composi¢do de uma alimentagdo saudavel, uti-
lizando de forma visual e de facil entendimento um instrumento de orientagdo para promog¢do da saude e habitos alimentares saudaveis.

A composicdo da piramide alimentar brasileira é formada por oito blocos que se dividem em quatro grupos que sdo: alimentos energé-
ticos, os carboidratos (pdo, mandioca, batata, arroz e outros); alimentos reguladores, verduras, legumes e frutas; alimentos construtores,
leites e derivados, carnes, ovos, leguminosas e oleaginosas; alimentos energéticos extras, dleos, gorduras, agucares e doces.

(=)
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Composi¢ao dos nutrientes

Os Nutrientes e seu Metabolismo

e Carboidrato

Podem ser chamados de hidrato de carbono ou glicidios, sdo compostos de oxigénio, hidrogénio e carbono é fonte primaria de energia
para o organismo.

Pode ser classificado como:

— Monossacaridios — agucares simples, que ndo sofrem hidrélise (quebra) por ja estarem em seu elemento final, soliveis em agua e
estdo presente em todo o organismo, GLICOSE, FRUTOSE (encontrado nas frutas e mel) e GALACTOSE (encontrado no leite e derivados).

— Dissacaridios — agucares formados por dois monossacaridios, sollveis em dgua e podem sofrer hidrélise para serem absorvidos.

e Lactose = glicose + galactose (agucar do leite)

¢ Sacarose = glicose + frutose (agucar de mesa ou agucar branco)

* Maltose = glicose + glicose (encontrado nos graos, principalmente na producgdo de cerveja)

— Polissacaridios — aglcares complexos, formados pela unido muitos monossacaridios, sofrem hidrdlise para serem absorvidos na
formo de monossacaridios. S3o encontrados na forma de AMIDO, DEXTRINAS, GLICOGENIO e CELULOSE.

A digestdo do carboidrato, da-se inicio na boca, através da agdo da amilase salivar, passando pelo estdbmago e por fim no intestino
delgado através da agdo das enzimas amilase pancreatica, maltase, sacarase e lactase, hidrolisando os carboidratos em monossacaridios
para a absorgdo e posteriormente armazenas no figado em forma de glicose, o que chamamos de glicogénio.

e Proteinas

Sdo blocos de aminoacidos que podem ser classificados por essenciais (fornecidos exclusivamente pelos alimentos), ndo esséncias
(sintetizados pelo organismo, a partir de aminodcidos essenciais) ou condicionalmente essenciais (essenciais em alguma fase da vida ou
situag@es clinicas). Os aminoacidos se ligam uns aos outros, formando ligagGes peptidicas, que se transformam em proteinas.

Essenciais N3o essenciais Condicioqa[mente essen-
ciais
Histidina Alanina Arginina
Isoleucina Asparagina Glutamina
Leucina Aspartato Glicina
Lisina Glutamato Prolina
Metionina Serina Tirosina
Fenilalanina Cisteina
Treonina
Triptofano
Valina
N
2
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A digestdo da proteina se inicia no estbmago com a acdo da en-
zima pepsina e se completa no intestino delgado através as enzimas
proteoliticas, tripsina, quimotripsina, carboxipepdidase, dipeptida-
de e aminopeptidase.

e Lipidios

Sdo moléculas organicas insolUveis em dgua, compostas de car-
bono, oxigénio e hidrogénio. Podem ser encontrados em alimentos
de origem vegetal e animal.

Sao classificados em lipidios simples os monogliceridios, os di-
gliceridios e os triglicerideos.

Os lipidios compostos sdo aqueles que apresentam, além de
acidos graxos e glicerol, outras substancias adicionais nado lipidica,
por exemplo, os fosfolipidios.

E ainda os lipidios derivados, que sdo substancias produzidas
na hidrélise dos outros grupos de lipidios, por exemplo o colesterol.

Além disso, podemos classifica-los por acidos graxos essenciais
(adquiridos através da alimentagdo) como, 6mega 3 ou linolénico
e o0 Omega 6 ou linoleico. E os acidos graxos ndo essenciais (adqui-
ridos através da sintese do organismo apds o consumo dos acidos
essenciais) como, 6mega 9 ou oleico e acido araquidonico.

Acidos graxos saturados, sua fonte s3o os produtos de origem
animal e alguns éleos como, de coco e dendé, na maior parte soli-
dos em temperatura ambiente. Acidos graxos insaturados, sdo en-
contrados em produtos vegetais, e sdo os monoinsaturados liquidos
em temperatura ambiente e os poli-insaturadoscom duas ou mais
duplas ligagdes também sdo de origem vegetal e liquidos em tem-
peratura ambiente.

E por fim, o acido graxo trans ou gorduras trans presentes em
produtos de origem industrial, pela adigdo de hidrogénio, alterando
a consisténcia e a palatabilidade dos produtos alimenticios, podem
ser prejudiciais a satide sua recomendacdo é de 2g/dia.

A digestdo dos lipidios se inicia no estdbmago através da enzima
lipase gastrica e se completa no intestino delgado através da bile, li-
pase pancredtica e lipase entérica, apos a digestdo os acidos graxos
entram na corrente sanguinea.

e Vitaminas

Sdo elementos organicos, no qual o organismo ndo produz, de-
vendo ser introduzido através da alimentagdo. Sao essenciais para
0s processos bioquimicos do corpo, e suas principais fontes sdo as
frutas, verduras e legumes, além dos demais alimentos presentes
na natureza vegetais ou animais.

Vitaminas Lipossoluveis:

— Vitamina A ou Retinol, atua no crescimento e desenvolvi-
mento dos tecidos, auxilia na integridade da visdo, principalmente
noturna.

Caréncia: cegueira noturna, secura nos olhos, atrofia da cor-
nea.

Excesso: unhas quebradigas, pele seca, peles e olhos amarela-
dos.

Fontes: manteiga, leite, queijos, gema de ovo, abdbora, cenou-
ra e outras frutas, verduras e legumes amarelo-alaranjado-verme-
Iho.

— Vitamina D, auxilia na absorg¢do de calcio e fésforo.

Caréncia: raquitismo e osteomaldcia;

Excesso: hipercalemia, fraqueza, constipagdo, anorexia e vomi-
tos.

Fontes: gema de ovo, manteiga, figado e peixes gordurosos.

NUTRICIONISTA

— Vitamina E ou Tocoferol, age como antioxidante e auxilia na
prevencdo de algumas doengas cardiovasculares e alguns tipos de
cancer.

Caréncia: disturbios neuroldgicos e neuropatias.

Excesso: raro.

Fontes: Oleos vegetais e de sementes e em menor quantidade
em frutas, verduras, legumes e gorduras de origem animal.

— Vitamina K ou Quinona, presente no sistema de coagulagdo
e protombina.

Caréncia: raro.

Excesso: Anemia hemolitica e ictericia em recém-nascidos.

Fontes: Vegetais verdes folhosos, figado, feijdo, ervilha e ce-
noura.

Vitaminas Hidrossoluveis:

¢ Vitaminas do Complexo B

— Vitamina B1 ou Tiamina, atua na transformacdo de energia
proveniente dos carboidratos, proteinas e gorduras.

Caréncia: Beribéri.

Excesso: Raro

Fontes: Gérmen de trigo e carne de porco sdo fontes principais.

— Vitamina B2 ou Riboflavina, participa da produgdo de ener-
gia através dos alimentos, crescimento e manutengdo dos tecidos.

Caréncia: Queilose, glossite, fotofobia, e dermatite seborreica.

Excesso: Raro.

Fontes: leite e derivados, carnes, leveduras, verduras verdes-
-escuros e paes enriquecidos.

— Vitamina B3 ou Niacina, participa da produgdo de energia
dentro das células e nas a¢Ges das coenzimas no metabolismo.

Caréncia: Fraqueza muscular, pelagra, anorexia, indigestdo,
erupc¢des cutaneas, deméncia, dermatite e diarreia.

Excesso: Raro em ingestdo alimentar, presente em super suple-
mentac¢do através de terapias medicamentosas.

Fontes: Amendoim e pasta de amendoim, leite e ovos, levedura
de cerveja e carnes.

— Vitamina B5 ou Acido Pantoténico, presente no metabolis-
mo das células, da producdo de energia através das gorduras e car-
boidratos, e producdo de hormonios e acidos graxos ou colesterol.

Caréncia: Raro.

Excesso: Diarreia.

Fontes: Rim, figado, ovo, brécolis e carnes de vaca.

— Vitamina B6 ou Piridoxina, atua no metabolismo do tripto-
fano, no sistema nervoso central, no metabolismo dos lipidios, e no
carreamento de aminodacidos pela membrana celular.

Caréncia: InsOnia, anemia, irritabilidade e convulsdes.

Excesso: Ataxia e insOnia

Fontes: Batata, banana, aveia, leguminosas, carne de porco e
visceras.

— Vitamina B8 ou Biotina, participa da producdo de glicone-
ogénese, na sintese de gorduras e excrecdo da degradagdo de pro-
teinas.

Caréncia: Alteragdes de pele.

Excesso: Raro.

Fontes: Gema de ovo, figado, rim, feijdo, soja, nozes e peixes.
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— Vitamina B9 ou Acido Félico, presentes na sintese de DNA e
RNA, também atua na produgao de hemacias e leucécitos e atua no
metabolismo dos carboidratos.

Caréncia: Anemia megaloblastica, glossite, defeitos do tubo
neural na formagao do feto e disturbios intestinais.

Fontes: Verduras verde-escuras, figado, feijdo, brocolis, aspar-
gos, carnes bovinas e preparagdes enriquecidas.

— Vitamina B12 ou Cobalamina, Atua como coenzima no
metabolismo dos aminoacidos e na formac¢do da por¢do heme da
hemoglobina; essencial para a sintese de DNA e RNA; participa na
formagdo de células vermelhas do sangue.

Caréncia: Perda de Apetite, anemia perniciosa, disturbios neu-
roldgicos, fraqueza e formigamento nos membros inferiores princi-
palmente pés.

Excesso: Raro.

Fontes: Proteinas de origem animal.

— Vitamina C ou Acido Ascérbico, antioxidante, atua na cica-
trizagdo de feridas, contra infecgdes e na absorgdo do ferro.

Caréncia: Sangramento de gengivas, escorbuto, falta de apetite
e fraqueza.

Excesso: Calculos renais.

Fontes: Frutas citricas e Verduras Cruas.

® Minerais

Obtidos através da alimentagdo, os minerais participam do pro-
cesso de produgdo de energia, de reacdes organicas, da contragdo
muscular e do equilibrio de fluidos corporais no nosso organismo.

Entre os mais importantes, estdo:

— Ferro, auxilia na formacdo da hemoglobina e certas enzimas,
e no fornecimento de oxigénio as células.

Caréncia: predispde a fadiga cronica, por causa de quantidade
reduzida de oxigénio para os tecidos, o que é chamado de anemia.

Excesso: é toxico em grandes quantidades; provoca disturbios
gastrointestinais.

Fontes: carnes, miudos, gema de ovo, leguminosas e verduras
verdes-escuras.

— Calcio, mineral presente na formag¢do dos ossos e dentes,
na regula¢do da pressdo arterial, coagulacdo sanguinea, contragdo
muscular, secregao hormonal, transmissdo nervosa e para a absor-
¢do do calcio, é necessario a presenca da vitamina D.

Caréncia: deformacgdo dssea, osteoporose, fraturas, fraqueza
muscular.

Excesso: calculo renal, insuficiéncia renal.

Fontes: leites e derivados, vegetais verde-escuros, soja, maris-
Cos e ostras.

— Fésforo, auxilia na construgdo de ossos e dentes, presente
na estrutura das células, reagdes bioquimicas.

Caréncia: ndo ocorre em situagdes normais, ja que é encontra-
do na maioria dos alimentos, mas, em casos isolados, sua caréncia
pode causar fraturas e atrofia muscular.

Excesso: interfere na absorc¢do do célcio, aumenta a porosidade
dos 0ssos

Fontes: leites e derivados, cereais integrais, nozes, leguminosas
e carnes.

— Magnésio, presente na contragdo e relaxamento muscular e
na produgdo de anticorpos.

Caréncia: fraqueza, hipertensdo, aumento da sensibilidade tér-
mica.

Excesso: ndo sdo comuns efeitos adversos, mas pode causar
diarreia.

Fontes: nozes, castanhas, leguminosas, aveia, verduras verde-
-escuros e graos integrais.

— Cloro, Sédio e Potassio, estdo presente em todos os liquidos
do corpo humano, participam da bomba sédio e potassio, que re-
gula liquidos das células.

Caréncia: muito raro por se encontrar em abundancia na natu-
reza, se apresentando como hipocloremia, hipocalcemia e hipona-
tremia, em algumas doengas.

Excesso: ocorre principalmente pelo sédio, pressdo alta, ata-
que cardiaco, aumento da perda de calcio.

Fontes do cloro: sal de cozinha, alimentos processados, fontes
de sddio e de potassio.

Fontes do sédio: sal de cozinha, alimentos processados, carnes
defumadas.

Fontes do potassio: frutas e verduras.

— Zinco, indispensavel para o crescimento, presente na produ-
¢do de enzimas, no sistema imune e a¢do antioxidante.

Caréncia: retarda o crescimento normal, deprime o sistema
imunoldgico, baixa a libido, reduz a maturagdo sexual, perda do pa-
ladar e do olfato.

Excesso: vomitos e nauseas.

Fontes: carnes, frutos do mar, ovos, leguminosas, grdos inte-
grais e castanhas.

— Selénio, combate as atividades dos radicais livres, age em
conjunto com a vitamina E.

Caréncia: pode contribuir a doengas cardiacas como, cardio-
miopatia juvenil, aparecimento de alguns canceres.

Excesso: altas doses podem promover a perda de cabelo,
unhas e dentes.

Fontes: peixes, ovos, castanha-do-pard e graos integrais.

— Cobre, essencial no sistema imunoldgico, principalmente na
maturagdo dos leucdcitos, auxilia na sintese da hemoglobina, hor-
monios e outros tecidos.

Caréncia: associada a anemia macrocitica.

Excesso: diarreia, vomitos e hemorragias.

Fontes: figado, frutos do mar, graos integrais e vegetais verde-
-escuros.

— lodo, presente na produg¢do dos hormonios da tireoide, ne-
cessario no controle do crescimento e metabolismo.

Caréncia: presencga do bdcio e Cretinnismo.

Excesso: desregulagdo do hormonio da tiredide.

Fontes: sal iodado e produtos do mar.

e Fibra Alimentar

Sao de origem vegetal, ndo digerivel pelo organismo, constitui-
da de polissacaridios, tem como fungao regularizar o habito intesti-
nal, aumentar o bolo fecal, controlar niveis de glicemia e colesterol
e outras doencas.

Classifica-se entre fibras soluveis, aquelas que sdo sollveis em
agua, como por exemplo: Pectina, Gomas, Mucilagem, e algumas
Hemiceluloses que estdo presentes nas frutas, aveia, cevada e le-
guminosas. E fibras insoluveis, que nao sdo soluveis em agua, como
por exemplo: Lignina, Celulose e a maioria das Hemiceluloses e suas
fontes sdo as verduras, cereais integrais e o farelo de trigo.

A recomendacdo é de 20 a 35g/dia, segunda a ADA (American
Diabetic Association).
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