
PINDAMONHANGABA-SP

Técnico em Nutrição

a solução para o seu concurso!

Editora

PREFEITURA MUNICIPAL DE 
PINDAMONHANGABA DO ESTADO DE 

SÃO PAULO - SP 

CONCURSO PÚBLICO Nº 
001/2023

CÓD: SL-060FV-23
7908433232353



ÍNDICE

a solução para o seu concurso!

Editora

Língua Portuguesa 

1. Leitura e interpretação de diversos tipos de textos (literários e não literários).  ................................................................... 7

2. Sinônimos e antônimos. Sentido próprio e figurado das palavras.  ........................................................................................ 16

3. Pontuação.  ............................................................................................................................................................................. 16

4. Classes de palavras: substantivo, adjetivo, numeral, artigo, pronome, verbo, advérbio, preposição e conjunção: emprego e 
sentido que imprimem às relações que estabelecem.  ........................................................................................................... 19

5. Concordância verbal e nominal.  ............................................................................................................................................ 27

6. Regência verbal e nominal.  .................................................................................................................................................... 28

7. Colocação pronominal.  .......................................................................................................................................................... 31

8. Crase. ...................................................................................................................................................................................... 32

Matemática

1. Resolução de situações-problema, envolvendo: adição, subtração, multiplicação, divisão, potenciação ou radiciação com 
números racionais, nas suas representações fracionária ou decimal; Mínimo múltiplo comum;  .......................................... 71

2. Porcentagem;  .......................................................................................................................................................................... 74

3. Razão e proporção;  ................................................................................................................................................................. 76

4. Regra de três simples;  ............................................................................................................................................................. 77

5. Equação do 1.º grau;  ............................................................................................................................................................... 78

6. Grandezas e medidas – quantidade, tempo, comprimento, superfície, capacidade e massa;  ............................................... 81

7. Relação entre grandezas – tabela ou gráfico;  ......................................................................................................................... 87

8. Noções de geometria plana – forma, área, perímetro e Teorema de Pitágoras. ..................................................................... 92

Conhecimentos Específicos
Técnico em Nutrição

1. Nutrição fundamental: digestão, biodisponibilidade, absorção e metabolismo de macronutrientes e micronutrientes.  ..... 103

2. Necessidades nutricionais e deficiências.  ............................................................................................................................... 111

3. Avaliação nutricional: indicadores antropométricos, bioquímicos, dietéticos e clínicos.  ....................................................... 113

4. Desnutrição e obesidade.  ....................................................................................................................................................... 114

5. Alimentos: propriedades físicoquímicas;  ................................................................................................................................ 115

6. Tecnologia de alimentos, higiene, microbiologia e controle de qualidade.  ............................................................................ 119

7. Técnica dietética: planejamento e aquisição de gêneros alimentícios; ................................................................................... 120

8. Pré-preparo e preparo.  ........................................................................................................................................................... 121

9. Administração de serviços de alimentação e nutrição: planejamento, organização, controle.  .............................................. 127

10. Legislação de alimentos: boas práticas de fabricação, rotulagem, informação nutricional obrigatória, informação nutricional 
complementar e alimentos funcionais.  ................................................................................................................................... 127

11. Política Nacional de Alimentação e Nutrição.  ......................................................................................................................... 128

12. Programa Nacional de Alimentação Escolar.  ........................................................................................................................... 128

13. Legislação profissional. ............................................................................................................................................................ 133



LÍNGUA PORTUGUESA

88
a solução para o seu concurso!

Editora

IDENTIFICANDO O TEMA DE UM TEXTO
O tema é a ideia principal do texto. É com base nessa ideia 

principal que o texto será desenvolvido. Para que você consiga 
identificar o tema de um texto, é necessário relacionar as diferen-
tes informações de forma a construir o seu sentido global, ou seja, 
você precisa relacionar as múltiplas partes que compõem um todo 
significativo, que é o texto.

Em muitas situações, por exemplo, você foi estimulado a ler um 
texto por sentir-se atraído pela temática resumida no título. Pois o 
título cumpre uma função importante: antecipar informações sobre 
o assunto que será tratado no texto.

Em outras situações, você pode ter abandonado a leitura por-
que achou o título pouco atraente ou, ao contrário, sentiu-se atra-
ído pelo título de um livro ou de um filme, por exemplo. É muito 
comum as pessoas se interessarem por temáticas diferentes, de-
pendendo do sexo, da idade, escolaridade, profissão, preferências 
pessoais e experiência de mundo, entre outros fatores.

Mas, sobre que tema você gosta de ler? Esportes, namoro, se-
xualidade, tecnologia, ciências, jogos, novelas, moda, cuidados com 
o corpo? Perceba, portanto, que as temáticas são praticamente in-
finitas e saber reconhecer o tema de um texto é condição essen-
cial para se tornar um leitor hábil. Vamos, então, começar nossos 
estudos?

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

CACHORROS

Os zoólogos acreditam que o cachorro se originou de uma 
espécie de lobo que vivia na Ásia. Depois os cães se juntaram aos 
seres humanos e se espalharam por quase todo o mundo. Essa ami-
zade começou há uns 12 mil anos, no tempo em que as pessoas 
precisavam caçar para se alimentar. Os cachorros perceberam que, 
se não atacassem os humanos, podiam ficar perto deles e comer a 
comida que sobrava. Já os homens descobriram que os cachorros 
podiam ajudar a caçar, a cuidar de rebanhos e a tomar conta da 
casa, além de serem ótimos companheiros. Um colaborava com o 
outro e a parceria deu certo.

Ao ler apenas o título “Cachorros”, você deduziu sobre o pos-
sível assunto abordado no texto. Embora você imagine que o tex-
to vai falar sobre cães, você ainda não sabia exatamente o que ele 
falaria sobre cães. Repare que temos várias informações ao longo 
do texto: a hipótese dos zoólogos sobre a origem dos cães, a asso-
ciação entre eles e os seres humanos, a disseminação dos cães pelo 
mundo, as vantagens da convivência entre cães e homens.

As informações que se relacionam com o tema chamamos de 
subtemas (ou ideias secundárias). Essas informações 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 você chegou à 
conclusão de que o texto fala sobre a relação entre homens e cães. 
Se foi isso que você pensou, parabéns! Isso significa que você foi 
capaz de identificar o tema do texto!

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

IDENTIFICAÇÃO DE EFEITOS DE IRONIA OU HUMOR EM 
TEXTOS VARIADOS

Ironia
Ironia é o recurso pelo qual o emissor diz o contrário do que 

está pensando ou sentindo (ou por pudor em relação a si próprio ou 
com intenção depreciativa e sarcástica em relação a outrem). 

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

Exemplo:

Na construção de um texto, ela pode aparecer em três mo-
dos: ironia verbal, ironia de situação e ironia dramática (ou satírica).

Ironia verbal
Ocorre quando se diz algo pretendendo expressar outro sig-

nificado, normalmente oposto ao sentido literal. A expressão e a 
intenção são diferentes.

Exemplo: Você foi tão bem na prova! Tirou um zero incrível!
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Ironia de situação
A intenção e resultado da ação não estão alinhados, ou seja, o 

resultado é contrário ao que se espera ou que se planeja.
Exemplo: Quando num texto literário uma personagem planeja 

uma ação, mas os resultados não saem como o esperado. No li-
vro “Memórias Póstumas de Brás Cubas”, de Machado de Assis, a 
personagem título tem obsessão por ficar conhecida. Ao longo da 
vida, tenta de muitas maneiras alcançar a notoriedade sem suces-
so. Após a morte, a personagem se torna conhecida. A ironia é que 
planejou ficar famoso antes de morrer e se tornou famoso após a 
morte.

Ironia dramática (ou satírica)
A ironia dramática é um efeito de sentido que ocorre nos textos 

literários quando o leitor, a audiência, tem mais informações do que 
tem um personagem sobre os eventos da narrativa e sobre inten-
ções de outros personagens. É um recurso usado para aprofundar 
os significados ocultos em diálogos e ações e que, quando captado 
pelo leitor, gera um clima de suspense, tragédia ou mesmo comé-
dia, visto que um personagem é posto em situações que geram con-
flitos e mal-entendidos porque ele mesmo não tem ciência do todo 
da narrativa.

Exemplo: Em livros com narrador onisciente, que sabe tudo o 
que se passa na história com todas as personagens, é mais fácil apa-
recer esse tipo de ironia. A peça como Romeu e Julieta, por exem-
plo, se inicia com a fala que relata que os protagonistas da história 
irão morrer em decorrência do seu amor. As personagens agem ao 
longo da peça esperando conseguir atingir seus objetivos, mas a 
plateia já sabe que eles não serão bem-sucedidos. 

Humor
Nesse caso, é muito comum a utilização de situações que pare-

çam cômicas ou surpreendentes para provocar o efeito de humor.
Situações cômicas ou potencialmente humorísticas comparti-

lham da característica do efeito surpresa. O humor reside em ocor-
rer algo fora do esperado numa situação.

Há diversas situações em que o humor pode aparecer. Há as ti-
rinhas e charges, que aliam texto e imagem para criar efeito cômico; 
há anedotas ou pequenos contos; e há as crônicas, frequentemente 
acessadas como forma de gerar o riso.

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

Exemplo:

ANÁLISE E A INTERPRETAÇÃO DO TEXTO SEGUNDO O GÊ-
NERO EM QUE SE INSCREVE 

Compreender um texto trata da análise e decodificação do que 
de fato está escrito, seja das frases ou das ideias presentes. Inter-
pretar um texto, está ligado às conclusões que se pode chegar ao 
conectar as ideias do texto com a realidade. Interpretação trabalha 
com a subjetividade, com o que se entendeu sobre o texto.

Interpretar um texto permite a compreensão de todo e qual-
quer texto ou discurso e se amplia no entendimento da sua ideia 
principal. Compreender relações semânticas é uma competência 
imprescindível no mercado de trabalho e nos estudos.

Quando não se sabe interpretar corretamente um texto pode-
-se criar vários problemas, afetando não só 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 tópicos frasais presentes em cada parágrafo. Isso auxiliará na 
apreensão do conteúdo exposto.

Isso porque é ali que se fazem necessários, estabelecem uma 
relação hierárquica do pensamento defendido, retomando ideias já 
citadas ou apresentando novos conceitos.

Por fim, concentre-se nas ideias que realmente foram explici-
tadas pelo autor. Textos argumentativos não costumam conceder 
espaço para divagações ou hipóteses, supostamente contidas nas 
entrelinhas. Deve-se  ater às ideias do autor, o que não quer dizer 
que o leitor precise ficar preso na superfície do texto, mas é fun-
damental que não sejam criadas suposições vagas e inespecíficas. 

Importância da interpretação
A prática da leitura, seja por prazer, para estudar ou para se 

informar, aprimora o vocabulário e dinamiza o raciocínio e a inter-
pretação. A leitura, além de favorecer o aprendizado de conteúdos 
específicos, aprimora a escrita.

Uma interpretação de texto assertiva depende de inúmeros fa-
tores. Muitas vezes, apressados, descuidamo-nos dos detalhes pre-
sentes em um texto, achamos que apenas uma leitura já se faz sufi-
ciente. Interpretar exige paciência e, por isso, sempre releia o texto, 
pois a segunda leitura pode apresentar aspectos surpreendentes 
que não foram observados previamente. Para auxiliar na busca de 
sentidos do texto, pode-se também retirar dele os tópicos frasais 
presentes em cada parágrafo, isso certamente auxiliará na apre-
ensão do conteúdo exposto. Lembre-se de que os parágrafos não 
estão organizados, pelo menos em um bom texto, de maneira alea-
tória, se estão no lugar que estão, é porque ali se fazem necessários, 
estabelecendo uma relação hierárquica do pensamento defendido, 
retomando ideias já citadas ou apresentando novos conceitos.

Concentre-se nas ideias que de fato foram explicitadas pelo au-
tor: os textos argumentativos não costumam conceder espaço para 
divagações ou hipóteses, supostamente contidas nas entrelinhas. 
Devemos nos ater às ideias do autor, isso não quer dizer que você 
precise ficar preso na superfície do texto, mas é fundamental que 
não criemos, à revelia do autor, suposições vagas e inespecíficas. 
Ler com atenção é um exercício que deve ser praticado à exaustão, 
assim como uma técnica, que fará de nós leitores proficientes.
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Resolução:

𝑀
𝐹 =  23

, ou seja, 3.M = 2.F( I )

M + F = 1095 , ou seja, M = 1095 – F( II )
Vamos substituir a equação ( II ) na equação ( I ):
3 . (1095 – F) = 2.F
3285 – 3.F = 2.F
5.F = 3285
F = 3285 / 5
F = 657 (física)
Assim: M = 1095 - 657 = 438 (matemática)
A diferença é: 657 – 438 = 219
Resposta: A.

05. (CEFET – Auxiliar em Administração – CESGRANRIO) Caio 
é 15 cm mais alto do que Pedro. Pedro é 6 cm mais baixo que João. 
João é 7 cm mais alto do que Felipe. Qual é, em cm, a diferença 
entre as alturas de Caio e de Felipe?

(A) 1
(B) 2
(C) 9
(D) 14
(E) 16

Resolução:
Caio = Pedro + 15cm
Pedro = João – 6cm
João = Felipe + 7cm, ou seja:Felipe = João – 7
Caio – Felipe = ?
Pedro + 15 – (João – 7) = 
João – 6 + 15 – João + 7 = 16
Resposta: E.

— Conjuntos Numéricos
O grupo de termos ou elementos que possuem características 

parecidas, que são similares em sua natureza, são chamados de 
conjuntos. Quando estudamos matemática, se os elementos pare-
cidos ou com as mesmas características são números, então dize-
mos que esses grupos são conjuntos numéricos1.

Em geral, os conjuntos numéricos são representados grafica-
mente ou por extenso – forma mais comum em se tratando de ope-
rações matemáticas. Quando os representamos por extenso, escre-
vemos os números entre chaves {}. Caso o conjunto seja infinito, ou 
seja, tenha incontáveis números, os representamos com reticências 
depois de colocar alguns exemplos. Exemplo: N = {0, 1, 2, 3, 4…}.

Existem cinco conjuntos considerados essenciais, pois eles são 
os mais usados em problemas e questões no estudo da Matemáti-
ca. São eles: Naturais, Inteiros, Racionais, Irracionais e Reais.

Conjunto dos Números Naturais (N)
O conjunto dos números naturais é representado pela letra N. 

Ele reúne os números que usamos para contar (incluindo o zero) e 
é infinito. Exemplo:

N = {0, 1, 2, 3, 4…}

1 https://matematicario.com.br/

Além disso, o conjunto dos números naturais pode ser dividido 
em subconjuntos:

N* = {1, 2, 3, 4…} ou N* = N – {0}: conjunto dos números natu-
rais não nulos, ou sem o zero.

Np = {0, 2, 4, 6…}, em que n ∈ N: conjunto dos números natu-
rais pares.

Ni = {1, 3, 5, 7..}, em que n ∈ N: conjunto dos números naturais 
ímpares.

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

Conjunto dos Números Inteiros (Z)
O conjunto dos números inteiros é representado pela maiús-

cula Z, e é formado pelos números inteiros negativos, positivos e o 
zero. Exemplo: Z = {-4, -3, -2, -1, 0, 1, 2, 3, 4…}

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

Z+ = {0, 1, 2, 3, 4…}: conjunto dos números inteiros não nega-
tivos.

Z- = {…-4, -3, -2, -1, 0}: conjunto dos números inteiros não po-
sitivos.

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

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

Conjunto dos Números Racionais (Q)
Números racionais são aqueles que podem ser representados 

em forma de fração. O numerador e o denominador da fração preci-
sam pertencer ao conjunto dos números inteiros e, é claro, o deno-
minador não pode ser zero, pois não existe divisão por zero.

O conjunto dos números racionais é representado pelo Q. Os 
números naturais e inteiros são subconjuntos dos números racio-
nais, pois todos os números naturais e inteiros também podem ser 
representados por uma fração. Além destes, números decimais e 
dízimas periódicas também estão no conjunto de números racio-
nais.

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

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

Também temos subconjuntos dos números racionais:
Q* = subconjunto dos números racionais não nulos, formado 

pelos números racionais sem o zero.
Q+ = subconjunto dos números racionais não negativos, forma-

do pelos números racionais positivos.
Q*+ = subconjunto dos números racionais positivos, formado 

pelos números racionais positivos e não nulos.
Q- = subconjunto dos números racionais não positivos, forma-

do pelos números racionais negativos e o zero.
Q*- = subconjunto dos números racionais negativos, formado 

pelos números racionais negativos e não nulos.

Conjunto dos Números Irracionais (I)
O conceito de números irracionais é dependente da definição 

de números racionais. Assim, pertencem ao conjunto dos números 
irracionais os números que não pertencem ao conjunto dos racio-
nais.
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Em outras palavras, ou um número é racional ou é irracional. 
Não há possibilidade de pertencer aos dois conjuntos ao mesmo 
tempo. Por isso, o conjunto dos números irracionais é complemen-
tar ao conjunto dos números racionais dentro do universo dos nú-
meros reais.

Outra forma de saber quais números formam o conjunto dos 
números irreais é saber que os números irracionais não podem ser 
escritos em forma de fração. Isso acontece, por exemplo, com deci-
mais infinitos e raízes não exatas.

Os decimais infinitos são números que têm infinitas casas de-
cimais e que não são dízimas periódicas. Como exemplo, temos 
0,12345678910111213, π, √3 etc.

Conjunto dos Números Reais (R)
O conjunto dos números reais é representado pelo R e é forma-

do pela junção do conjunto dos números racionais com o conjunto 
dos números irracionais. Não esqueça que o conjunto dos racionais 
é a união dos conjuntos naturais e inteiros. Podemos dizer que en-
tre dois números reais existem infinitos números.

Entre os conjuntos números reais, temos:
R*= {x ∈ R│x ≠ 0}: conjunto dos números reais não-nulos.
R+ = {x ∈ R│x ≥ 0}: conjunto dos números reais não-negativos.
R*+ = {x ∈ R│x > 0}: conjunto dos números reais positivos.
R– = {x ∈ R│x ≤ 0}: conjunto dos números reais não-positivos.
R*– = {x ∈ R│x < 0}: conjunto dos números reais negativos.

— Múltiplos e Divisores
Os conceitos de múltiplos e divisores de um número natural 

estendem-se para o conjunto dos números inteiros2. Quando tra-
tamos do assunto múltiplos e divisores, referimo-nos a conjuntos 
numéricos que satisfazem algumas condições. Os múltiplos são en-
contrados após a multiplicação por números inteiros, e os divisores 
são números divisíveis por um certo número.

Devido a isso, encontraremos subconjuntos dos números in-
teiros, pois os elementos dos conjuntos dos múltiplos e divisores 
são elementos do conjunto dos números inteiros. Para entender o 
que são números primos, é necessário compreender o conceito de 
divisores.

Múltiplos de um Número
Sejam a e b dois números inteiros conhecidos, o número a é 

múltiplo de b se, e somente se, existir um número inteiro k tal que 
a = b · k. Desse modo, o conjunto dos múltiplos de a é obtido multi-
plicando a por todos os números inteiros, os resultados dessas mul-
tiplicações são os múltiplos de a.

Por exemplo, listemos os 12 primeiros múltiplos de 2. Para isso 
temos que multiplicar o número 2 pelos 12 primeiros números 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

2 · 12 = 24

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

Observe que listamos somente os 12 primeiros números, mas 
poderíamos ter listado quantos fossem necessários, pois a lista de 
múltiplos é dada pela multiplicação de um número por todos os 
inteiros. Assim, o conjunto dos múltiplos é infinito.

Para verificar se um número é ou não múltiplo de outro, de-
vemos encontrar um número inteiro de forma que a multiplicação 
entre eles resulte no primeiro número. Veja os exemplos:

– O número 49 é múltiplo de 7, pois existe número inteiro que, 
multiplicado por 7, resulta em 49.

49 = 7 · 7

– O número 324 é múltiplo de 3, pois existe número inteiro 
que, multiplicado por 3, resulta em 324.

324 = 3 · 108

– O número 523 não é múltiplo de 2, pois não existe número 
inteiro que, multiplicado por 2, resulte em 523.

523 = 2 · ?”

• Múltiplos de 4
Como vimos, para determinar os múltiplos do número 4, deve-

mos multiplicar o número 4 por números 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 múltiplos de 4 são:
M(4) = {4, 8, 12, 16, 20. 24, 28, 32, 36, 40, 44, 48, … }

Divisores de um Número
Sejam a e b dois números inteiros conhecidos, vamos dizer que 

b é divisor de a se o número b for múltiplo de a, ou seja, a divisão 
entre b e a é exata (deve deixar resto 0).

Veja alguns exemplos:
– 22 é múltiplo de 2, então, 2 é divisor de 22.
– 63 é múltiplo de 3, logo, 3 é divisor de 63.
– 121 não é múltiplo de 10, assim, 10 não é divisor de 121.

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

– Liste os divisores de 2, 3 e 20.
D(2) = {1, 2}
D(3) = {1, 3}
D(20) = {1, 2, 4, 5, 10, 20}
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A desnutrição é uma doença causada por alimentação inade-
quada e insuficiente, com baixa quantidade de energia e proteína; 
também pode ser causada por má-absorção, anorexia ou falta de 
apetite. Pode ter influência de fatores sociais, e nesse caso, aco-
mete principalmente indivíduos de classe social mais desfavoreci-
da. Também pode estar relacionada a problemas psiquiátricos ou a 
alguma outra doença. 

Significados da Alimentação

Como explicamos anteriormente, a alimentação não 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, não buscam exclusivamente preencher suas necessi-
dades de energia e nutrientes, mas querem alimentos com cheiro, 
sabor, cor e textura. Além disso, o conhecimento científico, as religi-
ões e a condição econômica do indivíduo também influenciam nos 
hábitos alimentares.

Algumas religiões, por exemplo, costumam criar proibições 
para o consumo de alguns alimentos, que são considerados cultu-
ralmente nocivos. As grandes religiões sempre se preocuparam, em 
seus livros sagrados, em estabelecer proibições, mostrando o que 
os fiéis podem ou não comer.

Essas proibições são chamadas de tabus alimentares, que são 
crenças e superstições relacionadas ao consumo de alguns alimen-
tos ou à combinação deles, que seriam prejudiciais à saúde. Muitos 
folcloristas chamam estes tabus de faz mal. Você já deve ter co-
nhecido alguma pessoa que não come carne de porco ou que não 
misture manga e leite, não é?

Várias religiões proíbem o consumo de certos tipos de carnes. 
Por exemplo, o judeu e o muçulmano não comem carne de porco. 

A proibição do consumo de alguns animais pode ser também 
pelo fato dele ser criado em casa, como bicho de estimação. Já em 
outros locais, alguns tipos de carne são proibidas por não serem 
consideradas comida, não necessariamente porque tem o sabor ou 
o aroma ruins. 

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

O tabu alimentar também pode ser criado e mantido por razão 
de saúde. Na maioria das culturas, o alimento sempre foi relaciona-
do à saúde e isso acontece não apenas porque o excesso ou a fal-
ta de alimentos coloca em risco a sobrevivência dos homens, mas, 
também, pelas instruções dadas por alguns profissionais de saúde, 
que influenciam o tipo de dieta, visto que alguns alimentos podem 
piorar a saúde ou atrapalhar algum tratamento. 

Por exemplo, comer carne de porco mal cozida pode levar à 
teníase ou comer alimentos ricos em sal pode piorar a saúde de 
quem tem pressão alta. Já no cristianismo, a cerimônia mais sagra-
da ocorre em torno da ingestão do pão e do vinho, simbolizando o 
corpo e o sangue de Cristo. 

Ser hinduísta é ser vegetariano. Com esses exemplos, quere-
mos mostrar que é importante você descobrir se existe na sua es-
cola alguma criança que siga algum tabu alimentar, a fim de criar 
alternativas para os lanches que possuam algum alimento proibido 
para eles.

Os vegetarianos são 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 não consomem carne, mas 
consomem ovos e leite, e os lacto-vegetarianos, incluem apenas o 
leite e derivados.

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

Contudo, não basta ter acesso a esses conhecimentos para 
mudar o hábito alimentar, pois normalmente as pessoas levam em 
consideração os prazeres propiciados pela comida, além dos vários 
fatores que interferem na formação do costume alimentar.

O significado da alimentação também muda de acordo com a 
condição econômica da pessoa. Para a população de baixa renda, 
em geral, os alimentos são classificados entre os alimentos “fortes” 
e os “fracos”. 

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

Quando essas pessoas dividem os alimentos em fortes e fracos, 
elas não se baseiam no valor nutritivo dos alimentos, mas sim na 
capacidade que eles têm de matar a fome, como é o caso dos ali-
mentos fortes, que dão a sensação de “barriga cheia”, pois são mais 
gordurosos e mais difíceis para digerir. Normalmente, eles sabem 
que as frutas, verduras e legumes são ricos em vitaminas e mine-
rais, mas seu consumo deixa a “sensação” de fome. 

Porém, isso torna a alimentação repetitiva e pobre em vitami-
nas e minerais, o que pode prejudicar a saúde dessas pessoas, prin-
cipalmente das crianças.

Lembre-se que uma alimentação saudável deve ser variada, 
com preferência para o consumo dos alimentos dos vários grupos, 
como por exemplo, frutas, verduras e legumes, feijão e grãos in-
tegrais. Dê preferência também aos alimentos regionais ou locais.

Sabe-se que as crianças se acostumam aos hábitos alimentares 
da família. Por outro lado, em situações onde a alimentação não 
é variada, elas poderão preferir alimentos como doces, bolachas, 
guloseimas e refrigerantes, pois esses alimentos são 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 à 
saúde, como obesidade, diabetes, pressão alta, entre outros.

E, por último, vamos falar do caráter social da alimentação, 
presente desde o nascimento. Normalmente, nossas atitudes em 
relação à comida são aprendidas cedo, desde a amamentação. O 
leite materno é o primeiro alimento oferecido à criança e sua inges-
tão envolve o contato com a mãe. Com isso, desde o início da vida, 
a alimentação está ligada ao afeto e proteção quanto à presença 
feminina.

Por exemplo, o momento de afeto na alimentação pode ser 
visto nos encontros familiares, que são momentos de conversação 
e de troca de informações. A hora de comer é um momento de so-
cialização entre as pessoas. Todos se sentam à mesa para comer, 
beber e celebrar o momento em que estão juntos. Esse processo é 
chamado comensalidade. 
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Editora

Vamos entender o que significa comensalidade. Comensalida-
de é a prática de comer junto, dividindo a comida, mesmo que de 
forma desigual. A mesa, ao redor da qual ocorre a comensalidade, 
é um dos símbolos das trocas familiares. É o local onde se divide o 
alimento e a alegria dos encontros, as opiniões sobre os aconte-
cimentos do mundo, sem a preocupação de agradar, sem precisar 
disfarçar que se está bem. 

Porém, hoje as refeições costumam ser feitas com os colegas 
de trabalho, amigos ou até desconhecidos que se sentam à mes-
ma mesa. No caso de desconhecidos, não existe uma socialização, 
mas pode surgir uma conversa, mesmo que seja apenas naquele 
momento.

Como você pode ver, os alimentos possuem vários significados 
de acordo com a religião, cultura ou condição econômica.

Ciclos de Vida (da Alimentação da Criança à Alimentação do 
Adulto)

Na infância, a alimentação adequada é fundamental para ga-
rantir o crescimento e o desenvolvimento normal da criança, man-
tendo, assim, a saúde. Isso é muito importante, principalmente 
entre os pré-escolares, pois eles se constituem em um dos grupos 
populacionais que mais necessitam de atendimento, em função de 
estarem em intenso processo de crescimento e de serem vulnerá-
veis às doenças.

É muito importante ter uma criança bem alimentada durante 
sua permanência em sala de aula, pois isso contribui para a melhora 
do desempenho escolar, além de reduzir a evasão e a repetência 
escolar. 

E para que isso ocorra, sua colaboração é de extrema importân-
cia, pois o objetivo do Programa Nacional de Alimentação Escolar 
(PNAE) é atender às necessidades nutricionais dos alunos durante 
o horário 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 formação de hábitos ali-
mentares saudáveis.

As práticas alimentares no primeiro ano de vida são muito im-
portantes na formação dos hábitos alimentares da criança. Nos pri-
meiros seis meses, espera-se que a criança receba exclusivamente 
o leite materno ou retarde o máximo possível o consumo de novos 
alimentos. 

A partir dos seis meses de vida, outros alimentos devem ser 
acrescentados paulatinamente na alimentação da criança, pois só 
o leite materno não satisfaz mais as necessidades de nutrientes da 
criança. Nessa etapa, são recomendadas duas papas de fruta e duas 
papas salgadas ao dia. O leite materno pode ser oferecido nos inter-
valos das refeições principais.

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

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

de e caracteriza-se por redução na velocidade de ganho de peso 
e altura, o que leva a uma redução do apetite. Isso significa que a 
criança continuará a crescer, só que com uma menor velocidade, 
quando comparado ao primeiro ano de vida. Nessa época da vida, 
as crianças necessitam de menos energia para garantir o crescimen-
to normal. 

Nesse período, o apetite é irregular, apresentando variações de 
uma refeição para a outra. Por exemplo, a criança pode comer mui-
to no almoço e não ter vontade de se alimentar na hora do jantar. A 
diminuição do apetite pode estar associada a outros aspectos como 
a atenção desviada para outras atividades, por exemplo, andar e 
mexer em objetos espalhados pela casa. 

Além disso, a criança começa a buscar o seu próprio alimento 
e a mostrar recusa ou aceitação deste. Nesta fase é natural que a 
criança recuse um ou vários tipos de alimentos. É a fase do “Eu não 
quero”, em que a criança, descobrindo suas próprias preferências, 
diz não a tudo o que ela pensa não ser bom para ela. Ou ainda, 
distraída com essa ou aquela brincadeira, a criança simplesmente 
esquece de comer.

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

É uma tática que muitas vezes dá certo, porém, a criança passa 
a associar o fato de comer um alimento que não gosta a um prêmio 
ou o não comer a um castigo, fazendo com que ela apenas coma por 
obrigação e, assim, ela não cria um hábito alimentar sadio. A falta 
de apetite também pode ser uma forma de chamar a atenção dos 
pais, o que é muito comum entre as crianças, mas que deve ter uma 
atenção especial, pois pode influenciar negativamente os hábitos 
alimentares delas. 

É nesta fase que a criança está desenvolvendo os seus sentidos 
e diversificando os sabores, e, com isso, formando suas próprias 
preferências. Suas escolhas alimentares são um dos principais fato-
res que influenciam na alimentação da criança, e essas preferências 
surgem por meio de experiências repetidas no consumo de certos 
alimentos e da relação com o ambiente social e familiar. 

Algumas maneiras utilizadas pela família para estimular o con-
sumo de alguns alimentos como frutas, verduras e legumes, podem 
aumentar a rejeição da criança pelo alimento. Por isso, não se deve 
forçar o consumo de nenhum alimento, ao contrário, deve ser ofe-
recido várias vezes, mas sem uma atitude rígida.

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

Por isso, adequar a alimentação da criança à dos pais não signi-
fica dar a elas todos os alimentos que os adultos estão ingerindo em 
casa. Evitar refrigerantes e substituí-los por suco natural é recomen-
dado. Não servir doces entre as refeições e introduzir uma grande 
variedade de verduras e legumes em suas refeições são chaves da 
“boa alimentação”, hábito que, uma vez adquirido, segue com o in-
divíduo por toda a sua vida.

Escolar 
A fase escolar inclui crianças com idade de 7 anos até o iní-

cio da puberdade. No entanto, o escolar no âmbito educacional é 
a criança de 6 a 14 anos de idade. Esta etapa caracteriza-se por um 
lento e constante crescimento. Os dentes permanentes começam a 
aparecer nesta fase.


