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IDENTIFICANDO O TEMA DE UM TEXTO

O tema é a ideia principal do texto. E com base nessa ideia :
principal que o texto sera 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 situagdes, 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 situagdes, vocé pode ter abandonado a leitura por-

que achou o titulo pouco atraente ou, ao contrario, 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
0 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, comecar 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?

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. J4 os homens descobriram que os cachorros
podiam ajudar a cacar, a cuidar de rebanhos e a tomar conta da
casa, além de serem étimos 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 hipStese dos zodlogos sobre a origem dos cdes, a asso-
ciacdo entre eles e os seres humanos, a disseminacdo dos cades pelo

mundo, as vantagens da convivéncia entre cdes e homens.

As informacgGes 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 0 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/
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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 proprio ou
com intengdo depreciativa e sarcdstica em relagdo a outrem).

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

Exemplo:

SUAAAS FIEILLIE_‘
MALS UM POUCOH

BEM, E TARDE|
ACHO QUE JA
VAMOS...

Na construgcdo de um texto, ela pode aparecer em trés mo-
dos: 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!
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Ironia de situacdo

A intencdo e resultado da agdo ndo estdo alinhados, ou seja, 0 :

resultado é contrario ao que se espera ou que se planeja.

Exemplo: Quando num texto literdrio uma personagem planeja
uma ag¢do, mas os resultados ndo saem como o esperado. No li-
vro “Memdrias Postumas de Bras Cubas”, de Machado de Assis, a
personagem titulo tem obsessao por ficar conhecida. Ao longo da
vida, tenta de muitas maneiras alcangar 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 dramdtica (ou satirica)

A ironia dramdtica é um efeito de sentido que ocorre nos textos
literdrios quando o leitor, a audiéncia, tem mais informagdes do que
tem um personagem sobre os eventos da narrativa e sobre inten-
¢Bes de outros personagens. E um recurso usado para aprofundar
os significados ocultos em didlogos e agdes e que, quando captado

pelo leitor, gera um clima de suspense, tragédia ou mesmo comé-
dia, visto que um personagem é posto em situagées que geram con-

flitos e mal-entendidos porque ele mesmo ndo tem ciéncia do todo
da narrativa.

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

Humor

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

SituagOes comicas ou potencialmente humoristicas comparti-
lham da caracteristica do efeito surpresa. O humor reside em ocor-
rer algo fora do esperado numa situagdo.

rinhas e charges, que aliam texto e imagem para criar efeito codmico;
ha anedotas ou pequenos contos; e ha as cronicas, frequentemente
acessadas como forma de gerar o riso.

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

Exemplo:
T—‘O!
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ANALISEE A INTERPRETAGCAO DO TEXTO SEGUNDO O GE-
NERO EM QUE SE INSCREVE

Compreender um texto trata da analise e decodificagdo do que
de fato estd 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. Interpretacdo 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 nao se sabe interpretar corretamente um texto pode-
-se criar varios problemas, afetando ndo sé 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 pardgrafo. Isso auxiliard na
apreensdo do conteudo exposto.

Isso porque é ali que se fazem necessdrios, estabelecem uma
relagdo hierarquica 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
espacgo para divagagGes 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¢es vagas e inespecificas.

Importancia da interpretagdo

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

Uma interpretacdo de texto assertiva depende de inumeros fa-

© tores. Muitas vezes, apressados, descuidamo-nos dos detalhes pre-
Ha diversas situagGes em que o humor pode aparecer. Ha as ti-

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 ndo 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 pardgrafos ndo
estdo organizados, pelo menos em um bom texto, de maneira alea-

. toria, se estdo no lugar que estdo, é porque ali se fazem necessarios,
. estabelecendo uma relagdo hierdrquica 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
nao criemos, a revelia do autor, suposi¢cdes vagas e inespecificas.
Ler com atengdo é um exercicio que deve ser praticado a exaustao,

assim como uma técnica, que fard de nés leitores proficientes.
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Resolugdo:

M _ 2 ouseja,3.M=2.F(I)
F 3

M + F = 1095, ou seja, M = 1095 — F( Il )

Vamos substituir a equagdo ( II') na equagdo (1):
3.(1095-F)=2.F

3285-3.F=2F

5.F=3285

F=3285/5

F =657 (fisica)

Assim: M = 1095 - 657 = 438 (matematica)

A diferenga é: 657 —438 =219

Resposta: A.

05. (CEFET — Auxiliar em Administragao — CESGRANRIO) Caio
é 15 cm mais alto do que Pedro. Pedro é 6 cm mais baixo que Jodo.

Jodo é 7 cm mais alto do que Felipe. Qual ¢, em cm, a diferenca
© sitivos.

entre as alturas de Caio e de Felipe?
(A)1
(B)2
(OF
(D) 14
(E) 16

Resolugao:

Caio = Pedro + 15cm

Pedro = Jodo —6cm

Jodo = Felipe + 7cm, ou seja:Felipe = Jodo — 7
Caio — Felipe =?

Pedro + 15 - (Jodo-7) =
Jodo—6+15-Jodo+7=16

Resposta: E.

— Conjuntos Numéricos

O grupo de termos ou elementos que possuem caracteristicas

parecidas, que sdo similares em sua natureza, sdo chamados de
conjuntos. Quando estudamos matematica, se os elementos pare-
cidos ou com as mesmas caracteristicas sdo nimeros, entdo dize-
Mos que esses grupos sdo conjuntos numéricos?.

Em geral, os conjuntos numéricos sdo representados grafica-
mente ou por extenso — forma mais comum em se tratando de ope-
ragdes matematicas. Quando os representamos por extenso, escre-

vemos os nlimeros entre chaves {}. Caso o conjunto seja infinito, ou
seja, tenha incontaveis nimeros, os representamos com reticéncias

depois de colocar alguns exemplos. Exemplo: N={0, 1, 2, 3, 4...}.

Existem cinco conjuntos considerados essenciais, pois eles sdo
0s mais usados em problemas e questdes no estudo da Matemati-
ca. Sdo eles: Naturais, Inteiros, Racionais, Irracionais e Reais.

Conjunto dos Numeros Naturais (N)
O conjunto dos numeros naturais é representado pela letra N.

Ele retine os nimeros que usamos para contar (incluindo o zero) e

é infinito. Exemplo:
N={0,1,2,3,4.}

1 https://matematicario.com.br/

MATEMATICA

Além disso, o conjunto dos nimeros naturais pode ser dividido

. em subconjuntos:

N* ={1, 2, 3, 4...} ou N* = N — {0}: conjunto dos nimeros natu-
rais ndo nulos, ou sem o zero.

Np =10, 2, 4, 6..}, em que n & N: conjunto dos numeros natu-
rais pares.

Ni={1,3,5,7..}, em que n € N: conjunto dos niUmeros naturais
impares.

P={2, 3,5, 7..}: conjunto dos nimeros naturais primos.

Conjunto dos Numeros Inteiros (Z)

O conjunto dos numeros inteiros é representado pela maius-
cula Z, e é formado pelos numeros inteiros negativos, positivos e o
zero. Exemplo: 2={-4,-3,-2,-1,0,1, 2, 3,4..}

O conjunto dos numeros inteiros também possui alguns sub-
conjuntos:

Z+ =10, 1, 2, 3, 4...}: conjunto dos numeros inteiros ndo nega-
tivos.

Z-={..-4, -3, -2, -1, 0}: conjunto dos numeros inteiros nao po-

Z*+={1, 2, 3, 4..}: conjunto dos numeros inteiros ndo negati-
vos e ndo nulos, ou seja, sem o zero.

Z*-={... -4, -3, -2, -1}: conjunto dos numeros inteiros ndo posi-
tivos e ndo nulos.

Conjunto dos Numeros Racionais (Q)
Numeros racionais sdo aqueles que podem ser representados

. em forma de fragdo. O numerador e o denominador da fragdo preci-
© sam pertencer ao conjunto dos numeros inteiros e, é claro, o deno-

minador ndo pode ser zero, pois ndo existe divisdo por zero.

O conjunto dos numeros racionais é representado pelo Q. Os
numeros naturais e inteiros sdao subconjuntos dos nimeros racio-
nais, pois todos os nimeros naturais e inteiros também podem ser
representados por uma fragdo. Além destes, nUmeros decimais e
dizimas periddicas também estdo no conjunto de niumeros racio-
nais.

Vejamos um exemplo de um conjunto de ndimeros racionais
com 4 elementos:

Qx ={-4,1/8, 2,10/4}

Também temos subconjuntos dos nimeros racionais:

Q* = subconjunto dos nimeros racionais ndo nulos, formado
pelos numeros racionais sem o zero.

Q+ = subconjunto dos numeros racionais nao negativos, forma-
do pelos nimeros racionais positivos.

Q*+ = subconjunto dos numeros racionais positivos, formado
pelos niumeros racionais positivos e ndo nulos.

Q- = subconjunto dos niumeros racionais ndo positivos, forma-
do pelos nimeros racionais negativos e o zero.

Q*- = subconjunto dos nuimeros racionais negativos, formado
pelos nimeros racionais negativos e ndo nulos.

Conjunto dos Numeros Irracionais (1)

O conceito de numeros irracionais é dependente da definigdo
de numeros racionais. Assim, pertencem ao conjunto dos nimeros
irracionais os nimeros que ndo pertencem ao conjunto dos racio-
nais.

Editora o
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Em outras palavras, ou um nimero é racional ou é irracional.
Ndo ha possibilidade de pertencer aos dois conjuntos ao mesmo

tempo. Por isso, o conjunto dos numeros irracionais é complemen-

tar ao conjunto dos nimeros racionais dentro do universo dos nu-
meros reais.

Outra forma de saber quais nimeros formam o conjunto dos
numeros irreais é saber que os nimeros irracionais ndo podem ser
escritos em forma de fragao. Isso acontece, por exemplo, com deci-
mais infinitos e raizes ndo exatas.

Os decimais infinitos sdo numeros que tém infinitas casas de-

cimais e que ndo sdo dizimas periddicas. Como exemplo, temos
i entre eles resulte no primeiro nimero. Veja os exemplos:

0,12345678910111213, i, V3 etc.

Conjunto dos Numeros Reais (R)

O conjunto dos numeros reais é representado pelo R e é forma-
do pela jungdo do conjunto dos nimeros racionais com o conjunto
dos numeros irracionais. Ndo esqueca que o conjunto dos racionais
é a unido dos conjuntos naturais e inteiros. Podemos dizer que en-
tre dois nimeros reais existem infinitos nimeros.

Entre os conjuntos numeros reais, temos:

R*={x € R|x # 0}: conjunto dos nimeros reais ndo-nulos.

R+ = {x € R|x 2 0}: conjunto dos nimeros reais ndo-negativos.

R*+ = {x € R|x> 0}: conjunto dos nimeros reais positivos.

R—= {x € R|x £ 0}: conjunto dos nimeros reais ndo-positivos.

R*—={x € R|x < 0}: conjunto dos nimeros reais negativos.

— Muiltiplos e Divisores

Os conceitos de multiplos e divisores de um nimero natural
estendem-se para o conjunto dos numeros inteiros?. Quando tra- :

tamos do assunto multiplos e divisores, referimo-nos a conjuntos
numéricos que satisfazem algumas condi¢des. Os multiplos sdo en-
contrados apds a multiplicagdao por nimeros inteiros, e os divisores
sdo numeros divisiveis por um certo nimero.

Devido a isso, encontraremos subconjuntos dos numeros in-
teiros, pois os elementos dos conjuntos dos multiplos e divisores
sdo elementos do conjunto dos nimeros inteiros. Para entender o

que sdo numeros primos, é necessario compreender o conceito de

divisores.

Muiltiplos de um Numero

Sejam a e b dois nimeros inteiros conhecidos, o numero a é
multiplo de b se, e somente se, existir um nimero inteiro k tal que
a=b - k. Desse modo, o conjunto dos multiplos de a é obtido multi-
plicando a por todos os nimeros inteiros, os resultados dessas mul-
tiplicagdes sdo os multiplos de a.

Por exemplo, listemos os 12 primeiros multiplos de 2. Para isso :

temos que multiplicar o nimero 2 pelos 12 primeiros nUmeros in-
teiros, assim:

2:1=2
2:2=4
2:3=6
2:4=8
2-5=10
2-6=12
2-7=14
2:-8=16
2:9=18
2-10=20
2-11=22

2 https://brasilescola.uol.com.br/matematica/multiplos-divisores.htm
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2:-12=24

Portanto, os multiplos de 2 sdo:
M(2) =12, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16, 18, 20, 22, 24}

Observe que listamos somente os 12 primeiros nimeros, mas
poderiamos ter listado quantos fossem necessarios, pois a lista de
multiplos é dada pela multiplicagdo de um numero por todos os
inteiros. Assim, o conjunto dos multiplos é infinito.

Para verificar se um numero é ou ndo multiplo de outro, de-
vemos encontrar um numero inteiro de forma que a multiplicagdo

— O numero 49 é multiplo de 7, pois existe niUmero inteiro que,
multiplicado por 7, resulta em 49.
49=7-7

— O numero 324 é multiplo de 3, pois existe nimero inteiro
que, multiplicado por 3, resulta em 324.
324=3-108

— O numero 523 ndo é multiplo de 2, pois ndo existe nimero
inteiro que, multiplicado por 2, resulte em 523.
523=2-7?"

e Mdltiplos de 4
Como vimos, para determinar os multiplos do nimero 4, deve-
mos multiplicar o numero 4 por numeros inteiros. Assim:

4-1=4
4-2=8
4-3=12
4-4=16
4-5=20
4-6=24
4-7=28
4-8=32
4-9=36
4-10=40
4-11=44
4-12=48

Portanto, os multiplos de 4 s3do:
M(4) = {4, 8, 12, 16, 20. 24, 28, 32, 36, 40, 44, 48, ... }

Divisores de um NUumero

Sejam a e b dois niumeros inteiros conhecidos, vamos dizer que
b é divisor de a se o nimero b for multiplo de a, ou seja, a divisdo
entre b e a é exata (deve deixar resto 0).

Veja alguns exemplos:

— 22 é multiplo de 2, entdo, 2 é divisor de 22.

— 63 é multiplo de 3, logo, 3 é divisor de 63.

— 121 ndo é multiplo de 10, assim, 10 nao é divisor de 121.

Para listar os divisores de um nimero, devemos buscar os nu-
meros que o dividem. Veja:

— Liste os divisores de 2, 3 e 20.

D(2) ={1, 2}

D(3) =11, 3}

D(20) ={1, 2, 4, 5, 10, 20}
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A desnutricdo é uma doenga causada por alimentagdo inade-
quada e insuficiente, com baixa quantidade de energia e proteina;
também pode ser causada por ma-absor¢do, anorexia ou falta de
apetite. Pode ter influéncia de fatores sociais, e nesse caso, aco-
mete principalmente individuos de classe social mais desfavoreci-
da. Também pode estar relacionada a problemas psiquiatricos ou a
alguma outra doenga.

Significados da Alimentacao

Como explicamos anteriormente, a alimenta¢do nao se resume

aos nutrientes. O ato de comer é influenciado por diversos fatores

como os valores culturais, sociais, afetivos e sensoriais.

Dessa forma, as pessoas, diferentemente dos animais, ao se
alimentarem, ndo buscam exclusivamente preencher suas necessi-
dades de energia e nutrientes, mas querem alimentos com cheiro,
sabor, cor e textura. Além disso, o conhecimento cientifico, as religi-
Oes e a condigdao econdmica do individuo também influenciam nos
habitos alimentares.

Algumas religides, por exemplo, costumam criar proibigoes :

para o consumo de alguns alimentos, que sdo considerados cultu-
ralmente nocivos. As grandes religides sempre se preocuparam, em
seus livros sagrados, em estabelecer proibicdes, mostrando o que
os fiéis podem ou nao comer.

Essas proibigdes sdao chamadas de tabus alimentares, que sdo
crengas e superstigoes relacionadas ao consumo de alguns alimen-
tos ou a combinacdo deles, que seriam prejudiciais a saide. Muitos

folcloristas chamam estes tabus de faz mal. Vocé ja deve ter co-

nhecido alguma pessoa que ndo come carne de porco ou que nao
misture manga e leite, ndo é?

Varias religiGes proibem o consumo de certos tipos de carnes.
Por exemplo, o judeu e 0 mugulmano ndo comem carne de porco.

A proibi¢do do consumo de alguns animais pode ser também
pelo fato dele ser criado em casa, como bicho de estimacgdo. Ja em
outros locais, alguns tipos de carne sdo proibidas por ndo serem
consideradas comida, ndo necessariamente porque tem o sabor ou
0 aroma ruins.

Por exemplo, algumas culturas comem certos tipos de gafa-
nhotos, e em outras, comer gafanhoto é nojento. Outros insetos,
como larvas, sdo associadas a comida estragada. Em alguns paises
do oriente, porém, é comum comer grilos, gafanhotos, lagartas e
formigas. Em algumas regides rurais do Brasil, costuma-se comer
ica (a parte traseira de algumas formigas).

O tabu alimentar também pode ser criado e mantido por razido

de satde. Na maioria das culturas, o alimento sempre foi relaciona-
do a saude e isso acontece ndo apenas porque o excesso ou a fal-

ta de alimentos coloca em risco a sobrevivéncia dos homens, mas,
também, pelas instrugdes dadas por alguns profissionais de saude,
que influenciam o tipo de dieta, visto que alguns alimentos podem
piorar a saude ou atrapalhar algum tratamento.

Por exemplo, comer carne de porco mal cozida pode levar a
teniase ou comer alimentos ricos em sal pode piorar a salude de
guem tem pressao alta. J4 no cristianismo, a cerimdnia mais sagra-
da ocorre em torno da ingestao do pao e do vinho, simbolizando o
corpo e o sangue de Cristo.

Ser hinduista é ser vegetariano. Com esses exemplos, quere-
mos mostrar que é importante vocé descobrir se existe na sua es-
cola alguma crian¢a que siga algum tabu alimentar, a fim de criar
alternativas para os lanches que possuam algum alimento proibido
para eles.
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Os vegetarianos sdo aquelas pessoas que seguem uma dieta
baseada exclusivamente em alimentos de origem vegetal. Eles ex-
cluem da sua dieta carne, ovos e leite, assim como os produtos de-
rivados deles. Os ovolactovegetarianos ndo consomem carne, mas
consomem ovos e leite, e os lacto-vegetarianos, incluem apenas o
leite e derivados.

O conhecimento cientifico que vocé encontra em alguns jornais
e revistas, por exemplo, também influencia na escolha dos alimen-
tos, pois por meio dessas informagdes as pessoas passam a conhe-
cer quais alimentos sdo considerados sauddveis e como eles podem
ser utilizados da melhor forma.

Contudo, ndo basta ter acesso a esses conhecimentos para
mudar o habito alimentar, pois normalmente as pessoas levam em
consideracdo os prazeres propiciados pela comida, além dos varios
fatores que interferem na formagdo do costume alimentar.

O significado da alimentagdo também muda de acordo com a
condi¢do econdmica da pessoa. Para a populagdo de baixa renda,
em geral, os alimentos sdo classificados entre os alimentos “fortes”
e os “fracos”.

Os alimentos fortes sdo aqueles que sustentam, como o arroz,
feijdo e carne, enquanto que os fracos sdo as frutas, verduras e le-
gumes, que servem somente para “tapear a fome”.

Quando essas pessoas dividem os alimentos em fortes e fracos,
elas ndo se baseiam no valor nutritivo dos alimentos, mas sim na
capacidade que eles tém de matar a fome, como é o caso dos ali-
mentos fortes, que ddo a sensagdo de “barriga cheia”, pois sdo mais
gordurosos e mais dificeis para digerir. Normalmente, eles sabem
que as frutas, verduras e legumes sdo ricos em vitaminas e mine-
rais, mas seu consumo deixa a “sensa¢dao” de fome.

Porém, isso torna a alimentacgdo repetitiva e pobre em vitami-
nas e minerais, o que pode prejudicar a saude dessas pessoas, prin-
cipalmente das criancas.

Lembre-se que uma alimentagdo saudavel deve ser variada,
com preferéncia para o consumo dos alimentos dos varios grupos,
como por exemplo, frutas, verduras e legumes, feijao e graos in-

. tegrais. Dé preferéncia também aos alimentos regionais ou locais.

Sabe-se que as criangas se acostumam aos habitos alimentares
da familia. Por outro lado, em situagGes onde a alimentagdo ndo
é variada, elas poderdo preferir alimentos como doces, bolachas,
guloseimas e refrigerantes, pois esses alimentos sdo considerados
mais saborosos.

Para os pais, muitas vezes dar esses alimentos para os seus fi-
lhos é uma forma de demostrar afeto. Porém, é importante lembrar
que o consumo excessivo desses alimentos pode causar danos a
salde, como obesidade, diabetes, pressao alta, entre outros.

E, por ultimo, vamos falar do carater social da alimentagéo,
presente desde o nascimento. Normalmente, nossas atitudes em
relagdo a comida sdo aprendidas cedo, desde a amamentagdo. O
leite materno é o primeiro alimento oferecido a crianca e sua inges-
tdo envolve o contato com a mde. Com isso, desde o inicio da vida,
a alimentagdo estd ligada ao afeto e prote¢do quanto a presenca

. feminina.

Por exemplo, o momento de afeto na alimentagdo pode ser
visto nos encontros familiares, que sdo momentos de conversagdo
e de troca de informagdes. A hora de comer é um momento de so-
cializagdo entre as pessoas. Todos se sentam a mesa para comer,
beber e celebrar o momento em que estdo juntos. Esse processo é
chamado comensalidade.
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Vamos entender o que significa comensalidade. Comensalida-

de é a pratica de comer junto, dividindo a comida, mesmo que de
i to no almogo e ndo ter vontade de se alimentar na hora do jantar. A

forma desigual. A mesa, ao redor da qual ocorre a comensalidade,
é um dos simbolos das trocas familiares. E o local onde se divide o
alimento e a alegria dos encontros, as opinides sobre os aconte-
cimentos do mundo, sem a preocupagao de agradar, sem precisar
disfarcar que se esta bem.

Porém, hoje as refeicGes costumam ser feitas com os colegas
de trabalho, amigos ou até desconhecidos que se sentam a mes-
ma mesa. No caso de desconhecidos, ndo existe uma socializa¢do,

mas pode surgir uma conversa, mesmo que seja apenas naquele :
: distraida com essa ou aquela brincadeira, a crianca simplesmente

momento.
Como vocé pode ver, os alimentos possuem varios significados
de acordo com a religido, cultura ou condi¢do econémica.

Ciclos de Vida (da Alimentac¢do da Crianca a Alimentag¢do do
Adulto)

Na infancia, a alimenta¢do adequada é fundamental para ga- :
- a sobremesa.

rantir o crescimento e o desenvolvimento normal da crian¢a, man-
tendo, assim, a saude. Isso é muito importante, principalmente
entre os pré-escolares, pois eles se constituem em um dos grupos
populacionais que mais necessitam de atendimento, em fungdo de
estarem em intenso processo de crescimento e de serem vulnera-
veis as doengas.

E muito importante ter uma crianga bem alimentada durante
sua permanéncia em sala de aula, pois isso contribui para a melhora
do desempenho escolar, além de reduzir a evasdo e a repeténcia
escolar.

E para que isso ocorra, sua colaboragdo é de extrema importan-
cia, pois o objetivo do Programa Nacional de Alimentag¢do Escolar
(PNAE) é atender as necessidades nutricionais dos alunos durante
o hordrio em que se encontram em sala de aula, contribuindo para
o crescimento, o desenvolvimento, a aprendizagem e o rendimento
escolar dos estudantes, bem como para a formagao de habitos ali-
mentares saudaveis.

As praticas alimentares no primeiro ano de vida sdo muito im-
portantes na formac¢do dos habitos alimentares da crianga. Nos pri-
meiros seis meses, espera-se que a crianga receba exclusivamente
o leite materno ou retarde o maximo possivel o consumo de novos
alimentos.

A partir dos seis meses de vida, outros alimentos devem ser
acrescentados paulatinamente na alimentagao da crianga, pois sé
o leite materno ndo satisfaz mais as necessidades de nutrientes da
crianga. Nessa etapa, sdo recomendadas duas papas de fruta e duas
papas salgadas ao dia. O leite materno pode ser oferecido nos inter-
valos das refei¢Ges principais.

A partir de agora, vamos aprender as diversas fases que exis-
tem desde o periodo pré-escolar até a idade adulta.

Pré-escolar

A fase pré-escolar compreende criangas de 1 a 6 anos de ida-

de e caracteriza-se por reduc¢do na velocidade de ganho de peso
e altura, o que leva a uma reducdo do apetite. Isso significa que a
crianga continuard a crescer, s6 que com uma menor velocidade,
quando comparado ao primeiro ano de vida. Nessa época da vida,
as criangas necessitam de menos energia para garantir o crescimen-
to normal.
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Nesse periodo, o apetite é irregular, apresentando varia¢des de
uma refeicdo para a outra. Por exemplo, a crianga pode comer mui-

diminui¢do do apetite pode estar associada a outros aspectos como
a atencdo desviada para outras atividades, por exemplo, andar e
mexer em objetos espalhados pela casa.

Além disso, a crianga comega a buscar o seu proprio alimento
e a mostrar recusa ou aceitacdo deste. Nesta fase é natural que a
crianca recuse um ou varios tipos de alimentos. E a fase do “Eu ndo
quero”, em que a crianga, descobrindo suas préprias preferéncias,
diz ndo a tudo o que ela pensa ndo ser bom para ela. Ou ainda,

esquece de comer.

Essas novas descobertas costumam gerar ansiedade nas pes-
soas que cuidam da crianga, pois elas ndo tém mais controle sobre
a alimentagdo dos pequeninos, o que pode gerar atitudes erradas.
Por exemplo, € muito comum os pais usarem certa “chantagem”
alimentar com a crianga, dizendo que se ndo comer espinafre ndo
vai jogar bola, ou ainda que, se ndo comer chuchu, ndo vai comer

E uma tdtica que muitas vezes dd certo, porém, a crianga passa
a associar o fato de comer um alimento que ndo gosta a um prémio
ou o ndo comer a um castigo, fazendo com que ela apenas coma por
obrigagdo e, assim, ela ndo cria um habito alimentar sadio. A falta
de apetite também pode ser uma forma de chamar a atengdo dos
pais, o que é muito comum entre as criangas, mas que deve ter uma
atencdo especial, pois pode influenciar negativamente os habitos

¢ alimentares delas.

E nesta fase que a crianca esta desenvolvendo os seus sentidos
e diversificando os sabores, e, com isso, formando suas préprias
preferéncias. Suas escolhas alimentares sdo um dos principais fato-
res que influenciam na alimentagdo da crianca, e essas preferéncias
surgem por meio de experiéncias repetidas no consumo de certos
alimentos e da relagdo com o ambiente social e familiar.

Algumas maneiras utilizadas pela familia para estimular o con-

- sumo de alguns alimentos como frutas, verduras e legumes, podem
i aumentar a rejeigdo da crianga pelo alimento. Por isso, ndo se deve

forcar o consumo de nenhum alimento, ao contrério, deve ser ofe-
recido varias vezes, mas sem uma atitude rigida.

Vocé sabia que as criangas normalmente preferem os alimen-
tos com maior densidade energética? Isto acontece porque estes
alimentos saciam a fome mais rdpida, e também garantem a quan-
tidade de energia e nutrientes suficiente para atender suas neces-
sidades.

Por isso, adequar a alimentac¢do da crianca a dos pais ndo signi-

- fica dar a elas todos os alimentos que os adultos estdo ingerindo em

casa. Evitar refrigerantes e substitui-los por suco natural é recomen-
dado. Ndo servir doces entre as refei¢des e introduzir uma grande
variedade de verduras e legumes em suas refeigdes sdo chaves da
“boa alimentagdo”, habito que, uma vez adquirido, segue com o in-
dividuo por toda a sua vida.

Escolar

A fase escolar inclui criangas com idade de 7 anos até o ini-
cio da puberdade. No entanto, o escolar no ambito educacional é
a crianca de 6 a 14 anos de idade. Esta etapa caracteriza-se por um
lento e constante crescimento. Os dentes permanentes comegam a
aparecer nesta fase.
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