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LINGUA PORTUGUESA

LEITURA E ATRIBUICAO DE SENTIDOS DE TEXTOS VER-
BAIS E NAO VERBAIS EXTRAIDOS DE LIVROS, PERIODI-
COS CONTEMPORANEOS EM MEIOS IMPRESSOS E ELE-
TRONICOS

DIFERENCA ENTRE COMPREENSAO E INTERPRETAGAO
A compreensdo e a interpretagdo de textos sdo habilidades

interligadas, mas que apresentam diferencas claras e que devem .~ gados em um texto. Conhecer essas formas de expressdo ajuda

ser reconhecidas para uma leitura eficaz, principalmente em con- :

textos de provas e concursos publicos.

Compreensdo refere-se a habilidade de entender o que o
texto comunica de forma explicita. E a identificagdo do contetido
gue o autor apresenta de maneira direta, sem exigir do leitor um
esfor¢o de interpretagdo mais aprofundado. Ao compreender um
texto, o leitor se concentra no significado das palavras, frases e

paragrafos, buscando captar o sentido literal e objetivo daquilo

que esta sendo dito. Ou seja, a compreensdo € o processo de i principal meio de comunicagdo. Pode ser apresentada de forma

absorver as informagGes que estdo na superficie do texto, sem
precisar buscar significados ocultos ou inferéncias.

» Exemplo de compreensao:

Se o texto afirma: “Jorge era infeliz quando fumava”, a com-
preensdo dessa frase nos leva a concluir apenas o que esta clara-
mente dito: Jorge, em determinado periodo de sua vida em que
fumava, era uma pessoa infeliz.

Por outro lado, a interpretagao envolve a leitura das entre- :

linhas, a busca por sentidos implicitos e o esfor¢o para compre-
ender o que ndo estd diretamente expresso no texto. Essa habili-
dade requer do leitor uma analise mais profunda, considerando
fatores como contexto, inten¢Ges do autor, experiéncias pessoais
e conhecimentos prévios. A interpreta¢do é a construgdo de sig-
nificados que vao além das palavras literais, e isso pode envolver
deduzir informagBes ndo explicitas, perceber ironias, analogias
ou entender o subtexto de uma mensagem.

» Exemplo de interpretagao:

Voltando a frase “Jorge era infeliz quando fumava”, a inter-
pretacdo permite deduzir que Jorge provavelmente parou de
fumar e, com isso, encontrou a felicidade. Essa conclusdo nao
esta diretamente expressa, mas é sugerida pelo contexto e pelas
implicagbes da frase.

Em resumo, a compreenséo & o entendimento do que estd palavras ndo conseguem capturar com a mesma eficiéncia.

no texto, enquanto a interpretacgdo é a habilidade de extrair do

texto o que ele ndo diz diretamente, mas sugere. Enquanto a
compreensdo requer uma leitura atenta e literal, a interpretagdo
exige uma leitura critica e analitica, na qual o leitor deve conectar
ideias, fazer inferéncias e até questionar as inteng¢Ges do autor.

Ter consciéncia dessas diferencas é fundamental para o su-

. cesso em provas que avaliam a capacidade de lidar com textos,
© pois, muitas vezes, as questdes irdo exigir que o candidato saiba

identificar informag0es explicitas e, em outras ocasides, que ele
demonstre a capacidade de interpretar significados mais profun-
dos e complexos.

TIPOS DE LINGUAGEM
Para uma interpretagdo de textos eficaz, é fundamental en-
tender os diferentes tipos de linguagem que podem ser empre-

a identificar nuances e significados, o que torna a leitura e a in-
terpretagdo mais precisas. Ha trés principais tipos de linguagem
gue costumam ser abordados nos estudos de Lingua Portuguesa:
a linguagem verbal, a linguagem nao-verbal e a linguagem mista
(ou hibrida).

» Linguagem Verbal
A linguagem verbal é aquela que utiliza as palavras como

escrita ou oral, e é a mais comum nas interacdes humanas. E por
meio da linguagem verbal que expressamos ideias, emogdes,
pensamentos e informagdes.

Exemplos:
= Um texto de livro, um artigo de jornal ou uma conversa

. entre duas pessoas sdo exemplos de linguagem verbal.

= Quando um autor escreve um poema, um romance ou uma
carta, ele estd utilizando a linguagem verbal para transmitir sua
mensagem.

Na interpretagdo de textos, a linguagem verbal é a que ofe-
rece o conteudo explicito para compreensao e andlise. Portanto,
ao se deparar com um texto em uma prova, é a partir da lingua-
gem verbal que se comega o processo de interpretagao, analisan-

. do as palavras, as estruturas frasais e a coesdo do discurso.

> Linguagem Nao-Verbal

A linguagem ndo-verbal é aquela que se comunica sem o
uso de palavras. Ela faz uso de elementos visuais, como imagens,
cores, simbolos, gestos, expressGes faciais e sinais, para trans-
mitir mensagens e informacgdes. Esse tipo de linguagem é extre-
mamente importante em nosso cotidiano, ja que muitas vezes
as imagens ou 0s gestos conseguem expressar significados que
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LINGUA PORTUGUESA

Exemplos:

* Uma placa de transito que indica “pare” por meio de uma
cor vermelha e um formato especifico.

= As expressoes faciais e gestos durante uma conversa ou em
um filme.

= Uma pintura, um logotipo ou uma fotografia que transmi-
tem sentimentos, ideias ou informagdes sem o uso de palavras.

No contexto de interpretacgdo, a linguagem ndo-verbal exi-
ge do leitor uma capacidade de decodificar mensagens que ndo
estdo escritas. Por exemplo, em uma prova que apresenta uma
charge ou uma propaganda, serd necessario interpretar os ele-
mentos visuais para compreender a mensagem que o autor de-
seja transmitir.

» Linguagem Mista (ou Hibrida)

A linguagem mista é a combinagdo da linguagem verbal e da
linguagem ndo-verbal, ou seja, utiliza tanto palavras quanto ima-
gens para se comunicar. Esse tipo de linguagem é amplamente
utilizado em nosso dia a dia, pois permite a transmissdo de men-
sagens de forma mais completa, ja que se vale das caracteristicas
de ambas as linguagens.

Exemplos:

= Historias em quadrinhos, que utilizam desenhos (lingua-
gem ndo-verbal) e balGes de fala (linguagem verbal) para narrar
a histéria.

» Cartazes publicitarios que unem imagens e slogans para
atrair a atengdo e transmitir uma mensagem ao publico.

* As apresentacdes de slides que combinam texto e imagens
para tornar a explicacdo mais clara e interessante.

A linguagem mista exige do leitor uma capacidade de inte-
grar informagdes provenientes de diferentes fontes para cons-
truir o sentido global da mensagem. Em uma prova, por exemplo,
é comum encontrar questGes que apresentam textos e imagens
juntos, exigindo que o candidato compreenda a interagdo entre
a linguagem verbal e ndo-verbal para interpretar corretamente
o conteudo.

» Importancia da Compreensao dos Tipos de Linguagem

Entender os tipos de linguagem é crucial para uma interpre-
tacdo de textos eficaz, pois permite que o leitor reconhega como
as mensagens sdo construidas e transmitidas. Em textos que uti-
lizam apenas a linguagem verbal, a atengdo deve estar voltada
para o que estd sendo dito e como as ideias sdo organizadas. Ja
em textos que empregam a linguagem ndo-verbal ou mista, o lei-
tor deve ser capaz de identificar e interpretar simbolos, imagens
e outros elementos visuais, integrando-os ao conteudo verbal
para chegar a uma interpretacdo completa.

Desenvolver a habilidade de identificar e interpretar os dife-
rentes tipos de linguagem contribui para uma leitura mais critica
e aprofundada, algo essencial em provas que avaliam a compe-
téncia em Lingua Portuguesa. Essa habilidade é um diferencial
importante para a compreensdo do que esta explicitamente es-
crito e para a interpretacdo das nuances que a linguagem nao-
-verbal ou mista pode adicionar ao texto.

ol

INTERTEXTUALIDADE

A intertextualidade é um conceito fundamental para quem
deseja compreender e interpretar textos de maneira aprofun-
dada, especialmente em contextos de provas de concursos pu-
blicos. Trata-se do didlogo que um texto estabelece com outros
textos, ou seja, a intertextualidade ocorre quando um texto faz
referéncia, de maneira explicita ou implicita, a outro texto ja exis-
tente. Esse fen6meno é comum na literatura, na publicidade, no
jornalismo e em diversos outros tipos de comunicagdo.

» Defini¢cdo de Intertextualidade

Intertextualidade é o processo pelo qual um texto se relacio-
na com outro, estabelecendo uma rede de significados que enri-
quece a interpretag¢do. Ao fazer referéncia a outro texto, o autor
cria um elo que pode servir para reforgar ideias, criticar, ironizar
ou até prestar uma homenagem. Essa relagdo entre textos pode
ocorrer de varias formas e em diferentes graus de intensidade,
dependendo de como o autor escolhe incorporar ou dialogar
com o texto de origem.

O conceito de intertextualidade sugere que nenhum texto é
completamente original, pois todos se alimentam de outros tex-
tos e discursos que ja existem, criando um jogo de influéncias,
inspiracGes e referéncias. Portanto, a compreensao de um texto
muitas vezes se amplia quando reconhecemos as conexdes inter-
textuais que ele estabelece.

» Tipos de Intertextualidade

A intertextualidade pode ocorrer de diferentes formas. Aqui
estdo os principais tipos que vocé deve conhecer:

= Citacdo: E a forma mais explicita de intertextualidade.
Ocorre quando um autor incorpora, de forma literal, uma passa-
gem de outro texto em sua obra, geralmente colocando a citagdo
entre aspas ou destacando-a de alguma maneira.

* Exemplo: Em um artigo cientifico, ao citar um trecho de
uma obra de um pesquisador renomado, o autor esta utilizando
a intertextualidade por meio da citagdo.

= Parafrase: Trata-se da reescritura de um texto ou trecho
de forma diferente, utilizando outras palavras, mas mantendo o
mesmo conteldo ou ideia central do original. A parafrase res-
peita o sentido do texto base, mas o reinterpreta de forma nova.

» Exemplo: Um estudante que |é um poema de Carlos Drum-
mond de Andrade e reescreve 0s versos com suas préprias pala-
vras estd fazendo uma parafrase do texto original.

* Parédia: Nesse tipo de intertextualidade, o autor faz uso
de um texto conhecido para criar um novo texto, mas com o ob-
jetivo de provocar humor, critica ou ironia. A parddia modifica o
texto original, subvertendo seu sentido ou adaptando-o a uma
nova realidade.

* Exemplo: Uma musica popular que é reescrita com uma
nova letra para criticar um evento politico recente é um caso de
parddia.

= Alusdo: A alusdo é uma referéncia indireta a outro texto ou
obra. N3o é citada diretamente, mas ha indicios claros que levam
o leitor a perceber a relagdo com o texto original.

* Exemplo: Ao dizer que “este é o doce momento da magad”,
um texto faz alusdo a narrativa biblica de Addo e Eva, sem men-
cionar explicitamente a histdria.
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CONHECIMENTOS GERAIS

CONHECIMENTOS CONTEXTUALIZADOS A REALIDADE
BRASILEIRA CONTEMPORANEA E SUAS DEMANDAS SO-
CIOAMBIENTAIS, POLITICAS E ECONOMICAS

As Demandas Socioambientais Atuais

Crises Ambientais Globais:
e Aquecimento Global e Mudangas Climaticas

O aquecimento global € uma das questSes mais urgentes da . ggtapelece principios e instrumentos para a gestdo ambiental.

atualidade. Ele refere-se ao aumento da temperatura média da
Terra causado, principalmente, pela intensificacdo do efeito estu-
fa — fend6meno natural agravado pelas emissdes de gases como
o diéxido de carbono (CO;), metano (CH4) e dxidos de nitrogénio.
Essa elevagdo térmica tem desencadeado mudancgas climaticas
que se refletem em secas prolongadas, enchentes, degelo de ca-
lotas polares e aumento do nivel do mar.

Para os concursos, é essencial compreender que as mudan-

¢as climaticas impactam diretamente a economia, a saude publi- :

ca, a agricultura e os padrdes de migracdo humana. Candidatos
devem saber, por exemplo, que o Brasil, embora emita menos
carbono que os grandes paises industrializados, enfrenta desa-
fios graves como o desmatamento da Amaz6nia — um dos prin-
cipais contribuintes nacionais para o aquecimento global.

e Perda da Biodiversidade e Escassez de Recursos

Outro problema gravissimo é a perda da biodiversidade, ou

seja, a extingdo acelerada de espécies animais e vegetais causada  considerada o regime mais adequado a promog&o da justica so-

pelo desmatamento, poluigdo, mineragdo, pesca predatoéria e ur-
banizacdo desordenada. Essa perda compromete o equilibrio dos
ecossistemas e a prépria sobrevivéncia humana, ja que muitos
remédios, alimentos e tecnologias dependem de recursos natu-
rais.

A escassez de recursos naturais, como agua potdvel e solo
fértil, também estd no centro dos debates socioambientais. O
uso insustentavel desses recursos gera conflitos entre paises,

regides e setores produtivos, o que exige um novo modelo de | |, 43 atuacio em movimentos sociais.

desenvolvimento baseado na sustentabilidade.

Agenda 2030 e os Objetivos de Desenvolvimento Sustenta-
vel (ODS):

A Agenda 2030 é um plano global estabelecido pela Organi-
zacdo das Nag¢des Unidas (ONU) em 2015, com 17 Objetivos de
Desenvolvimento Sustentdvel (ODS) e 169 metas a serem cum-
pridas até o ano de 2030. Esses objetivos visam erradicar a po-
breza, proteger o planeta e assegurar prosperidade para todos.

Entre os ODS mais cobrados em provas de concursos estdo:

® ODS 6 — Agua potéavel e saneamento

® ODS 7 — Energia limpa e acessivel

e ODS 11 - Cidades e comunidades sustentaveis

® ODS 13 — Agdo contra a mudanga global do clima

e ODS 15 — Vida terrestre
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Saber interpretar e relacionar os ODS com situagGes praticas

. é uma habilidade cada vez mais exigida por bancas como FCC,
‘ Vunesp e FGV.

O Papel da Sociedade e do Estado nas Politicas Ambientais

A protegdo ambiental ndo é tarefa apenas dos governos, mas
envolve toda a sociedade. O Estado tem responsabilidade de for-
mular e aplicar politicas publicas eficazes, como leis de prote¢do
ambiental, incentivos a energia limpa e programas de recupera-
¢do de areas degradadas. No Brasil, a Politica Nacional do Meio
Ambiente (Lei n2 6.938/1981) é um marco legal importante, que

Entretanto, a atuagdo da sociedade civil, por meio de ONGs,
movimentos sociais, comunidades locais e cidaddos, é funda-
mental para cobrar ag¢0es, fiscalizar irregularidades e promover
praticas sustentaveis no cotidiano.

Além disso, as empresas tém papel central nesse cenario. O
conceito de Responsabilidade Socioambiental Empresarialé cada
vez mais valorizado, com destaque para praticas como ESG (Envi-
ronmental, Social and Governance), que avaliam o desempenho
ambiental e social das organizac¢oes.

Panorama Politico Contemporaneo:

o Democracia, Autoritarismo e Participagao Cidada

O cendrio politico contempordneo é marcado por uma
constante tensdo entre modelos democraticos e autoritdrios. A
democracia — baseada na soberania popular, elei¢des livres, di-
visdo dos poderes e respeito aos direitos humanos — ainda é

cial. No entanto, em diversos paises, observa-se um retrocesso
democratico, com o fortalecimento de governos populistas, re-
pressivos e concentradores de poder.

Essa dualidade entre regimes politicos tem consequéncias
praticas na vida das populagdes. Em contextos autoritarios, por
exemplo, a liberdade de expressdo e o direito ao protesto sao li-
mitados. Ja nas democracias consolidadas, a participa¢do cidada
é estimulada, seja por meio do voto, de conselhos participativos

No Brasil, apds o periodo da ditadura militar (1964-1985), a
Constituicdo de 1988 restabeleceu a democracia e instituiu me-
canismos de participagao direta, como o plebiscito, o referendo e
a iniciativa popular. Esses instrumentos sdo frequentemente co-
brados em concursos publicos como exemplos de exercicio direto
da cidadania.

e Conflitos Geopoliticos e Seus Impactos Regionais e Globais

A geopolitica contemporanea é marcada por disputas ter-

ritoriais, ideoldgicas, econ6micas e militares, muitas vezes com

raizes historicas profundas. Exemplos emblematicos incluem:
e O conflito entre Russia e Ucrania, que afeta a seguranga da
Europa e a economia global.

a ,,,,,,,,,,,,



CONHECIMENTOS GERAIS

e A tensdo entre China e Taiwan, com implicagdes para a
estabilidade da Asia e os fluxos comerciais internacionais.

e As disputas no Oriente Médio, como o caso da Palestina
e Israel.

Esses conflitos geram consequéncias em cadeia: migragdes
forgadas, crises humanitarias, aumento nos gastos com defesa,
inflagdo global e instabilidade nos mercados. Para quem presta
concursos, é essencial compreender como a politica internacio-
nal se conecta aos interesses econdmicos e a seguranga dos pa-
ises.

Além disso, a atuagdo de organizagdes internacionais como
a ONU, OTAN, OMC e FMI é constantemente revisada, gerando
debates sobre sua eficacia e legitimidade.

Desafios Politicos no Brasil Contemporaneo:

O Brasil enfrenta desafios politicos préprios, muitos deles re-
lacionados a fragilidade das instituices, a polarizagdo ideoldgi-
ca e a corrupgdo sistémica. A Operacdo Lava Jato, embora tenha
desvelado um esquema massivo de corrupg¢do, também levantou
guestionamentos sobre o uso politico do sistema judicial e os li-
mites entre legalidade e moralidade.

Além disso, a polarizagdo entre grupos politicos dificulta o
didlogo e a construgdo de consensos, o que prejudica a formula-
¢do de politicas publicas duradouras. Essa tensdo é amplificada
pelas redes sociais, que funcionam como espago tanto para o de-
bate democratico quanto para a disseminac¢do de desinformacgao
e discurso de ddio.

Outro tema importante é a representatividade politica: em-
bora o Brasil tenha uma populagdo diversa, o Congresso Nacional
ainda é majoritariamente masculino, branco e de classes mais
altas. Isso levanta a necessidade de ampliar a inclusdo de mulhe-
res, negros, indigenas e outros grupos minorizados nos espa¢os
de poder, algo cada vez mais presente nas pautas sociais e cobra-
do nas provas de atualidades.

Dinamica Econdmica e Transformagdes Recentes:

eGlobalizagdo, Neoliberalismo e Desigualdade Social

A globalizagdo, iniciada de forma mais intensa a partir da dé-
cada de 1990, conectou economias, culturas e mercados de for-
ma inédita. Facilitada pelos avangos tecnolégicos e pelas politicas
de abertura comercial, a globalizagdo permitiu o crescimento de
cadeias produtivas internacionais, o aumento do comércio exte-
rior e o intercdambio de informacgdes.

Contudo, os beneficios da globalizagdo ndo foram distribu-
idos de maneira equitativa, o que acentuou as desigualdades
entre paises e dentro das sociedades. Paises periféricos, como
o Brasil, muitas vezes permanecem como exportadores de ma-
térias-primas e importadores de produtos com maior valor agre-
gado.

Paralelamente, o neoliberalismo, adotado em varias partes
do mundo desde os anos 1980, defende a reduc¢do do papel do
Estado na economia, a privatizacdao de empresas estatais e a fle-
xibilizagdo das leis trabalhistas. Embora essas politicas tenham
contribuido para conter gastos publicos e atrair investimentos,
também reduziram os investimentos sociais e ampliaram a pre-
carizagdo do trabalho, aprofundando a desigualdade social.

ol

No Brasil, € comum encontrar questGes de concursos sobre
os efeitos dessas politicas, especialmente em relagdo as reformas
previdenciaria e trabalhista, bem como a atuag¢do de instituicGes
como o Banco Central e o Ministério da Fazenda na condugdo da
politica econémica.

Novas Economias: Verde, Circular e Digital

Nos ultimos anos, novas formas de organizagdo econémica
vém sendo propostas como resposta as crises ambientais, sociais
e tecnoldgicas. Entre elas, destacam-se:

® Economia Verde: modelo que propde crescimento econo-
mico com base na sustentabilidade ambiental, uso racional de
recursos naturais e investimento em energias renovaveis.

® Economia Circular: diferente do modelo linear (extrair-pro-
duzir-descartar), prop&e um ciclo continuo de reaproveitamento,
reciclagem e reutilizagdo, reduzindo o desperdicio e o impacto
ambiental.

e Economia Digital: refere-se a crescente importdncia das
tecnologias da informagdo e da comunicagdo na producdo e cir-
culagdo de bens e servigos. Startups, fintechs, e-commerce e tra-
balho remoto sdo expressdes dessa nova realidade.

Esses modelos ndo sdo apenas tendéncias, mas transforma-
¢Oes estruturais que impactam o mundo do trabalho, a formagao
profissional e a atuagdo do Estado. Em provas, é comum que se-
jam cobradas as diferencgas entre esses conceitos e suas implica-
¢Oes para o futuro do emprego e do consumo.

O Papel dos Blocos Econémicos e do Comércio Internacional:

Os blocos econémicos surgem como estratégias de coope-
ragdo entre paises para fortalecer suas economias e aumentar
sua competitividade. Eles podem ser classificados em diferentes
niveis de integragdo:

® Zona de Livre Comércio: elimina tarifas alfandegdrias (ex:
NAFTA, hoje USMCA).

e Unido Aduaneira: além de eliminar tarifas internas, adota
uma tarifa externa comum (ex: MERCOSUL).

® Mercado Comum: permite livre circulagao de bens, servi-
¢os, capitais e pessoas (ex: Unido Europeia).

e Unido Econdmica e Monetaria: integra politicas economi-
cas e adota moeda comum (ex: zona do euro).

O MERCOSUL, bloco ao qual o Brasil pertence, é frequente-
mente abordado em concursos, com foco em sua estrutura, ob-
jetivos e desafios, como a integragdo efetiva entre os membros e
as negocia¢des com outros blocos.

O comércio internacional, por sua vez, é regulado por acor-
dos multilaterais e instituicdes como a Organizagdo Mundial do
Comércio (OMC). Nos ultimos anos, porém, observamos uma
tendéncia ao protecionismo, impulsionada por crises econdmi-
cas e sanitdrias (como a pandemia de COVID-19), que levou mui-
tos paises a priorizarem cadeias produtivas nacionais.
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CONHECIMENTOS SOBRE POLITICAS

EDUCACIONAIS E DE COMBATE A POBREZA

LEI N2 9.394, DE 20 DE DEZEMBRO DE 1996
Estabelece as diretrizes e bases da educagdo nacional.

O PRESIDENTE DA REPUBLICA Faco saber que o Congresso
Nacional decreta e eu sanciono a seguinte Lei:

TiTULO I
DA EDUCACAO

Art. 12 A educacgdo abrange os processos formativos que se
desenvolvem na vida familiar, na convivéncia humana, no traba-
lho, nas institui¢des de ensino e pesquisa, nos movimentos so-
ciais e organizagOes da sociedade civil e nas manifestagGes cul-
turais.

§12 Esta Lei disciplina a educacdo escolar, que se desenvolve, = 17 (desessete) anos de idade, organizada da seguinte forma: (Re-

predominantemente, por meio do ensino, em instituicGes pro-
prias.

§292 A educagdo escolar deverd vincular-se ao mundo do tra-
balho e a pratica social.

TiTULO 1l
DOS PRINCIPIOS E FINS DA EDUCACAO NACIONAL

nos principios de liberdade e nos ideais de solidariedade huma-
na, tem por finalidade o pleno desenvolvimento do educando,
seu preparo para o exercicio da cidadania e sua qualificacdo para
o trabalho.

Art. 32 O ensino sera ministrado com base nos seguintes
principios:

| - igualdade de condigdes para o acesso e permanéncia na
escola;

I - liberdade de aprender, ensinar, pesquisar e divulgar a cul-

tura, o pensamento, a arte e o saber;
Il - pluralismo de idéias e de concepg¢des pedagdgicas;
IV - respeito a liberdade e aprego a tolerancia;
V - coexisténcia de instituicGes publicas e privadas de ensino;
VI - gratuidade do ensino publico em estabelecimentos ofi-
ciais;
VII - valorizagdo do profissional da educagdo escolar;

Lei e da legislagdo dos respectivos Estados e Municipios e do Dis-
trito Federal; (Redagdo dada pela Lei n? 14.644, de 2023)

IX - garantia de padrdo de qualidade; (Vide Decreto n2
11.713, de 2023)

X - valorizagdo da experiéncia extra-escolar;
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XI - vinculagdo entre a educagdo escolar, o trabalho e as pra-
ticas sociais.
Xll - consideragdo com a diversidade étnico-racial. (Incluido

pela Lei n? 12.796, de 2013)

XIII - garantia do direito a educagdo e a aprendizagem ao lon-
go da vida. (Incluido pela Lei n2 13.632, de 2018)

XIV - respeito a diversidade humana, linguistica, cultural e
identitaria das pessoas surdas, surdo-cegas e com deficiéncia au-
ditiva. (Incluido pela Lei n? 14.191, de 2021)

XV — garantia do direito de acesso a informagdes publicas

. sobre a gestdo da educacdo. (Incluido pela LEI N2 15.001, DE 16
. DE OUTUBRO DE 2024)

TiTULO Il
DO DIREITO A EDUCACAO E DO DEVER DE EDUCAR

Art. 42 O dever do Estado com educagdo escolar publica sera
efetivado mediante a garantia de:
| - educacgdo basica obrigatdria e gratuita dos 4 (quatro) aos

dagdo dada pela Lei n2 12.796, de 2013)
a) pré-escola; (Incluido pela Lei n2 12.796, de 2013)
b) ensino fundamental; (Incluido pela Lein2 12.796, de 2013)
c) ensino médio; (Incluido pela Lei n2 12.796, de 2013)
Il - educagdo infantil gratuita as criancas de até 5 (cinco) anos
de idade; (Redagdo dada pela Lei n? 12.796, de 2013)
Il - atendimento educacional especializado gratuito aos edu-

. . o - candos com deficiéncia, transtornos globais do desenvolvimento
Art. 22 A educacdo, dever da familia e do Estado, inspirada

e altas habilidades ou superdotagdo, transversal a todos os ni-
veis, etapas e modalidades, preferencialmente na rede regular
de ensino; (Redagdo dada pela Lei n2 12.796, de 2013)

IV - acesso publico e gratuito aos ensinos fundamental e mé-
dio para todos os que ndo os concluiram na idade propria; (Reda-
¢do dada pela Lei n2 12.796, de 2013)

V - acesso aos niveis mais elevados do ensino, da pesquisa e

. da criagdo artistica, segundo a capacidade de cada um;

VI - oferta de ensino noturno regular, adequado as condig¢bes
do educando;

VIl - oferta de educagdo escolar regular para jovens e adul-
tos, com caracteristicas e modalidades adequadas as suas neces-
sidades e disponibilidades, garantindo-se aos que forem traba-
Ihadores as condicGes de acesso e permanéncia na escola;

VIII - atendimento ao educando, em todas as etapas da edu-
cac¢do basica, por meio de programas suplementares de material

- e : 9% . didatico-escolar, transporte, alimentagdo e assisténcia a saude;
VIII — gestdo democratica do ensino publico, na forma desta

(Redagdo dada pela Lei n2 12.796, de 2013)

IX — padroes minimos de qualidade do ensino, definidos
como a variedade e a quantidade minimas, por aluno, de insu-
mos indispensaveis ao desenvolvimento do processo de ensino-
-aprendizagem adequados a idade e as necessidades especificas
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de cada estudante, inclusive mediante a provisdo de mobiliario,
equipamentos e materiais pedagdgicos apropriados; (Redagdo
dada pela Lei n? 14.333, de 2022)

X — vaga na escola publica de educagdo infantil ou de ensi-
no fundamental mais préoxima de sua residéncia a toda crianga a
partir do dia em que completar 4 (quatro) anos de idade. (Inclui-
do pela Lei n2 11.700, de 2008).

XI — alfabetizacdo plena e capacitagdo gradual para a leitura
ao longo da educagdo basica como requisitos indispensaveis para
a efetivagdo dos direitos e objetivos de aprendizagem e para o
desenvolvimento dos individuos. (Incluido pela Lei n2 14.407, de
2022)

XIl - educagdo digital, com a garantia de conectividade de
todas as instituicGes publicas de educagdo basica e superior a
internet em alta velocidade, adequada para o uso pedagdgico,
com o desenvolvimento de competéncias voltadas ao letramen-
to digital de jovens e adultos, criagcdao de conteldos digitais, co-
municagdo e colaboragao, seguranga e resolugdo de problemas.
(Incluido pela Lei n2 14.533, de 2023) (Vide Decreto n2 11.713,
de 2023)

Paragrafo Unico. Para efeitos do disposto no inciso Xl do
caput deste artigo, as relagdes entre o ensino e a aprendizagem
digital deverdo prever técnicas, ferramentas e recursos digitais
que fortalegam os papéis de docéncia e aprendizagem do profes-
sor e do aluno e que criem espacos coletivos de mutuo desenvol-
vimento. (Incluido pela Lei n? 14.533, de 2023)

Art. 42-A. E assegurado atendimento educacional, durante
o periodo de internagao, ao aluno da educagdo basica interna-
do para tratamento de salide em regime hospitalar ou domiciliar
por tempo prolongado, conforme dispuser o Poder Publico em
regulamento, na esfera de sua competéncia federativa. (Incluido
pela Lei n? 13.716, de 2018).

Art. 52 O acesso a educagdo bdsica obrigatdria é direito pu-
blico subjetivo, podendo qualquer cidadado, grupo de cidadaos,
associagdo comunitaria, organizagdo sindical, entidade de classe
ou outra legalmente constituida e, ainda, o Ministério Publico,
acionar o poder publico para exigi-lo. (Redacdo dada pela Lei n?
12.796, de 2013)

§12 O poder publico, na esfera de sua competéncia federati-
va, deverd: (Redagdo dada pela Lei n2 12.796, de 2013)

| - recensear anualmente as criangas e adolescentes em ida-
de escolar, bem como os jovens e adultos que ndo concluiram
a educacdo basica; (Redagdo dada pela Lei n? 12.796, de 2013)

Il - fazer-lhes a chamada publica;

Il - zelar, junto aos pais ou responsaveis, pela frequéncia a
escola.

IV - divulgar a lista de espera por vagas nos estabelecimen-
tos de educagdo basica de sua rede, inclusive creches, por ordem
de colocagdo e, sempre que possivel, por unidade escolar, bem
como divulgar os critérios para a elaboragdo da lista. (Incluido
pela Lei n? 14.685, de 2023)

V —garantir aos pais, aos responsaveis e aos estudantes aces-
so aos resultados das avaliagdes de qualidade e de rendimento
escolar nas instituicdes de ensino, diretamente realizadas por ele
ou em parceria com organizagdes internacionais. (Incluido pela
LEI N2 15.001, DE 16 DE OUTUBRO DE 2024)
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§22 Em todas as esferas administrativas, o Poder Publico as-
segurara em primeiro lugar o acesso ao ensino obrigatdrio, nos
termos deste artigo, contemplando em seguida os demais niveis
e modalidades de ensino, conforme as prioridades constitucio-
nais e legais.

§32 Qualquer das partes mencionadas no caput deste artigo
tem legitimidade para peticionar no Poder Judiciario, na hipdtese
do §22 do art. 208 da Constituicdo Federal, sendo gratuita e de
rito sumario a agao judicial correspondente.

§42 Comprovada a negligéncia da autoridade competente
para garantir o oferecimento do ensino obrigatério, podera ela
ser imputada por crime de responsabilidade.

§52 Para garantir o cumprimento da obrigatoriedade de en-
sino, o Poder Publico criara formas alternativas de acesso aos di-
ferentes niveis de ensino, independentemente da escolarizagao
anterior.

Art. 62 E dever dos pais ou responsaveis efetuar a matricula
das criangas na educagdo basica a partir dos 4 (quatro) anos de
idade. (Redagdo dada pela Lei n2 12.796, de 2013)

Art. 72 O ensino é livre a iniciativa privada, atendidas as se-
guintes condigGes:

| - cumprimento das normas gerais da educagdo nacional e
do respectivo sistema de ensino;

Il - autorizagdo de funcionamento e avaliagdo de qualidade
pelo Poder Publico;

Il - capacidade de autofinanciamento, ressalvado o previsto
no art. 213 da Constitui¢do Federal.

Art. 72-A Ao aluno regularmente matriculado em institui¢ao
de ensino publica ou privada, de qualquer nivel, é assegurado,
no exercicio da liberdade de consciéncia e de crenga, o direito
de, mediante prévio e motivado requerimento, ausentar-se de
prova ou de aula marcada para dia em que, segundo os preceitos
de sua religido, seja vedado o exercicio de tais atividades, deven-
do-se-lhe atribuir, a critério da instituicdo e sem custos para o
aluno, uma das seguintes prestagdes alternativas, nos termos do
inciso VIII do caput do art. 52 da Constituigcdo Federal: (Incluido
pela Lei n2 13.796, de 2019) (Vigéncia)

| - prova ou aula de reposi¢do, conforme o caso, a ser realiza-
da em data alternativa, no turno de estudo do aluno ou em outro
horério agendado com sua anuéncia expressa; (Incluido pela Lei
n? 13.796, de 2019) (Vigéncia)

Il - trabalho escrito ou outra modalidade de atividade de
pesquisa, com tema, objetivo e data de entrega definidos pela
instituicdo de ensino. (Incluido pela Lei n2 13.796, de 2019) (Vi-
géncia)

§12 A prestagdo alternativa devera observar os parametros
curriculares e o plano de aula do dia da auséncia do aluno. (Inclu-
ido pela Lei n2 13.796, de 2019) (Vigéncia)

§22 O cumprimento das formas de prestacgao alternativa de
que trata este artigo substituira a obrigacdo original para todos
os efeitos, inclusive regularizagdo do registro de frequéncia. (In-
cluido pela Lei n2 13.796, de 2019) (Vigéncia)

§32 As instituicGes de ensino implementardo progressiva-
mente, no prazo de 2 (dois) anos, as providéncias e adaptagdes
necessarias a adequacdo de seu funcionamento as medidas pre-
vistas neste artigo. (Incluido pela Lei n? 13.796, de 2019) (Vigén-
cia)

§42 O disposto neste artigo nao se aplica ao ensino militar a
que se refere o art. 83 desta Lei. (Incluido pela Lei n2 13.796, de
2019) (Vigéncia) (Vide paragrafo Unico do art. 2)
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CONSTITUICAO DA REPUBLICA FEDERATIVA DO BRASIL
(ART. 12, 32, 42 E 52)

DOS PRINCiPIOS FUNDAMENTAIS

Forma, Sistema e Fundamentos da Republica

— Papel dos Principios e o Neoconstitucionalismo

Os principios abandonam sua fungdo meramente subsidiaria
na aplica¢do do Direito, quando serviam tdo somente de meio de
integragdo da ordem juridica (na hipétese de eventual lacuna) e
vetor interpretativo, e passam a ser dotados de elevada e reco-
nhecida normatividade.

- Principio Federativo

Significa que a Unido, os Estados-membros, o Distrito Fede-
ral e os Municipios possuem autonomia, caracteriza por um de-
terminado grau de liberdade referente a sua organizagdo, a sua :
administracdo, a sua normatizagdo e ao seu Governo, porém limi- :
tada por certos principios consagrados pela Constituicdo Federal.

- Principio Republicano

E uma forma de Governo fundada na igualdade formal entre
as pessoas, em que os detentores do poder politico exercem
o comando do Estado em carater eletivo, representativo,
temporario e com responsabilidade.

- Principio do Estado Democratico de Direito

O Estado de Direito é aquele que se submete ao império da
lei. Por sua vez, o Estado democratico caracteriza-se pelo respei-
to ao principio fundamental da soberania popular, vale dizer, fun-
da-se na nogdo de Governo do povo, pelo povo e para o povo.

- Principio da Soberania Popular

O pardgrafo Unico do Artigo 12 da Constituicdo Federal re-
vela a adogdo da soberania popular como principio fundamental
ao prever que “Todo o poder emana do povo, que o exerce por
meio de representantes eleitos ou diretamente, nos termos desta
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Constituigdo”.

- Principio da Separag¢do dos Poderes
A visdo moderna da separagdo dos Poderes ndo impede que
cada um deles exerga atipicamente (de forma secundaria), além

de sua fungdo tipica (preponderante), fungdes atribuidas a outro

Poder.
Vejamos abaixo, os dispositivos constitucionais correspon-
dentes ao tema supracitado:

Solﬁ"’g;ﬁ

TiTULO |
DOS PRINCiPIOS FUNDAMENTAIS

Art. 12 A Republica Federativa do Brasil, formada pela unido
indissoluvel dos Estados e Municipios e do Distrito Federal, cons-
titui - se em Estado Democratico de Direito e tem como funda-
mentos:

| - a soberania;

Il - a cidadania

Il - a dignidade da pessoa humana;

IV - os valores sociais do trabalho e da livre iniciativa; (Vide
Lei n2 13.874, de 2019)

V - o pluralismo politico.

Paragrafo Unico. Todo o poder emana do povo, que o exerce
por meio de representantes eleitos ou diretamente, nos termos
desta Constituicdo.

Art. 22 S3o Poderes da Unido, independentes e harmonicos
entre si, o Legislativo, o Executivo e o Judicidrio.

Objetivos Fundamentais da Republica
Os Objetivos Fundamentais da Republica estdo elencados no
Artigo 32 da CF/88. Vejamos:

Art. 32 Constituem objetivos fundamentais da Republica Fe-
derativa do Brasil:

| - construir uma sociedade livre, justa e solidaria;

Il - garantir o desenvolvimento nacional;

Il - erradicar a pobreza e a marginalizagdo e reduzir as desi-

© gualdades sociais e regionais;

IV - promover o bem de todos, sem preconceitos de origem,
raga, sexo, cor, idade e quaisquer outras formas de discrimina-
¢ao..

Principios de Direito Constitucional Internacional
Os Principios de Direito Constitucional Internacional estdo

. elencados no Artigo 42 da CF/88. Vejamos:

Art. 42 A Republica Federativa do Brasil rege - se nas suas
relagdes internacionais pelos seguintes principios:

| - independéncia nacional;

Il - prevaléncia dos direitos humanos;

Il - autodeterminagdo dos povos;

IV - ndo - intervencgado;

V - igualdade entre os Estados;

VI - defesa da paz;

VII - solugdo pacifica dos conflitos;

VIIl - repudio ao terrorismo e ao racismo;

IX - cooperagdo entre os povos para o progresso da huma-
nidade;

X - concessao de asilo politico.
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Paragrafo Unico. A Republica Federativa do Brasil buscara
a integragdo econOmica, politica, social e cultural dos povos da
América Latina, visando a formagdo de uma comunidade latino
- americana de nagdes.

DOS DIREITOS E GARANTIAS FUNDAMENTAIS

Os direitos individuais estdo elencados no caput do Artigo 52
da CF. Sdo eles:

Direito a Vida

O direito a vida deve ser observado por dois prismas: o direi-
to de permanecer vivo e o direito de uma vida digna.

O direito de permanecer vivo pode ser observado, por exem-
plo, na vedagdo a pena de morte (salvo em caso de guerra decla-
rada).

J4 o direito a uma vida digna, garante as necessidades vitais
basicas, proibindo qualquer tratamento desumano como a tor-
tura, penas de carater perpétuo, trabalhos forcados, cruéis, etc.

Direito a Liberdade

O direito a liberdade consiste na afirmagdo de que ninguém
sera obrigado a fazer ou deixar de fazer alguma coisa, sendao em
virtude de lei. Tal dispositivo representa a consagra¢do da autono-
mia privada.

Trata-se a liberdade, de direito amplo, ja que compreende,
dentre outros, as liberdades: de opinido, de pensamento, de lo-
comogao, de consciéncia, de crenga, de reuniao, de associagdo e
de expressao.

Direito a Igualdade

A igualdade, principio fundamental proclamado pela Consti-
tuicdo Federal e base do principio republicano e da democracia,
deve ser encarada sob duas oéticas, a igualdade material e a igual-
dade formal.

A igualdade formal é a identidade de direitos e deveres con-
cedidos aos membros da coletividade por meio da norma.

Por sua vez, a igualdade material tem por finalidade a busca
da equiparagdo dos cidaddos sob todos os aspectos, inclusive o
juridico. E a consagracdo da maxima de Aristételes, para quem o
principio da igualdade consistia em tratar igualmente os iguais e
desigualmente os desiguais na medida em que eles se desigua-
lam.

Sob o pélio da igualdade material, caberia ao Estado promo-
ver a igualdade de oportunidades por meio de politicas publicas
e leis que, atentos as caracteristicas dos grupos menos favoreci-
dos, compensassem as desigualdades decorrentes do processo
historico da formagdo social.

Direito a Privacidade

Para o estudo do Direito Constitucional, a privacidade é gé-
nero, do qual sdo espécies a intimidade, a honra, a vida privada
e a imagem. De maneira que, 0s mesmos sao invioldveis e a eles
assegura-se o direito a indenizagdo pelo dano moral ou material
decorrente de sua violagdo.

Direito a Honra

O direito a honra almeja tutelar o conjunto de atributos per-
tinentes a reputacao do cidad3do sujeito de direitos, exatamente
por tal motivo, sdo previstos no Codigo Penal.
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Direito de Propriedade

E assegurado o direito de propriedade, contudo, com
restricoes, como por exemplo, de que se atenda a fungdo social da
propriedade. Também se enquadram como espécies de restrigdo
do direito de propriedade, a requisicao, a desapropriagdo, o
confisco e o usucapido.

Do mesmo modo, é no direito de propriedade que se asse-
guram a inviolabilidade do domicilio, os direitos autorais (pro-
priedade intelectual) e os direitos reativos a heranga.

Destes direitos, emanam todos os incisos do Art. 52, da
CF/88, conforme veremos abaixo:

TiTULO 1l
DOS DIREITOS E GARANTIAS FUNDAMENTAIS

CAPITULO |
DOS DIREITOS E DEVERES INDIVIDUAIS E COLETIVOS

Art. 52 Todos sdo iguais perante a lei, sem distingcdo
de qualquer natureza, garantindo - se aos brasileiros e aos
estrangeiros residentes no Pais a inviolabilidade do direito a
vida, a liberdade, a igualdade, a seguranga e a propriedade, nos
termos seguintes:

| - homens e mulheres sdo iguais em direitos e obrigacdes,
nos termos desta Constituicdo;

Il - ninguém sera obrigado a fazer ou deixar de fazer alguma
coisa sendo em virtude de lei;

Il - ninguém serd submetido a tortura nem a tratamento
desumano ou degradante;

IV - é livre a manifestagdo do pensamento, sendo vedado o
anonimato;

V - é assegurado o direito de resposta, proporcional ao
agravo, além da indenizagdo por dano material, moral ou a
imagem;

VI-éinvioldvel a liberdade de consciéncia e de crenga, sendo
assegurado o livre exercicio dos cultos religiosos e garantida, na
forma da lei, a protec¢do aos locais de culto e a suas liturgias;

VIl - é assegurada, nos termos da lei, a prestacdo de
assisténcia religiosa nas entidades civis e militares de internagdo
coletiva;

VIII - ninguém sera privado de direitos por motivo de crenga
religiosa ou de convicgdo filoséfica ou politica, salvo se as invocar
para eximir - se de obrigacdo legal a todos imposta e recusar - se
a cumprir prestagdo alternativa, fixada em lei;

IX - é livre a expressdo da atividade intelectual, artistica,
cientifica e de comunicagado, independentemente de censura ou
licenga;

X - sdo inviolaveis a intimidade, a vida privada, a honra e
a imagem das pessoas, assegurado o direito a indenizagao pelo
dano material ou moral decorrente de sua violagao;

Xl - a casa é asilo invioldvel do individuo, ninguém nela
podendo penetrar sem consentimento do morador, salvo em
caso de flagrante delito ou desastre, ou para prestar socorro, ou,
durante o dia, por determinagdo judicial;(Vide Lei n2 13.105, de
2015)(Vigéncia)

Xl - é invioldvel o sigilo da correspondéncia e das
comunicagles telegraficas, de dados e das comunicagbes
telefdénicas, salvo, no ultimo caso, por ordem judicial, nas
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REQUERIMENTOS NUTRICIONAIS E RECOMENDAGOES
DIETETICAS GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO
BRASILEIRA

O Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira é um docu-

mento criado pelo Ministério da Saude do Brasil que tem como
. alimentares mais informadas e saudaveis, promovendo a critica

objetivo promover uma alimentagdo saudavel, equilibrada e ade-
quada a cultura, aos habitos e as condi¢Ges socioecondmicas da
populagdo brasileira. A versdo mais recente do guia foi publicada
em 2014, e é amplamente utilizada por profissionais da satude e
pela populagdo em geral como referéncia para a promogao de
uma dieta saudavel.

Objetivos do Guia

Os objetivos do Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira
sdo abrangentes e buscam promover uma alimentagdo saudavel
e adequada, considerando as particularidades culturais, sociais e
econdmicas do Brasil. Aqui estdo os principais objetivos:

1. Promover a saude e o bem-estar: O Guia incentiva uma
alimentagdo baseada em alimentos in natura e minimamente

processados, com o objetivo de melhorar a saude da populagdo

e prevenir doengas relacionadas a ma alimentagdo, como obesi-
dade, diabetes, hipertensdo e doengas cardiovasculares.

2. Prevenir doengas cronicas: O Guia oferece recomenda-
¢Oes que ajudam a prevenir doengas crénicas ndo transmissiveis,

como diabetes, cancer e doengas do coragdo, que estdo frequen- :

temente associadas a habitos alimentares inadequados e ao con-
sumo excessivo de alimentos ultraprocessados.

3. Promover a alimentagdo adequada e saudavel: O Guia

incentiva uma alimenta¢do equilibrada, respeitando a fome e
© vivéncia e tradi¢Ges. O ato de comer esta relacionado a aspectos

a saciedade, e enfatiza o valor social e cultural da alimentagao,
além de considerar os impactos no meio ambiente e no sistema
alimentar.

4. Valorizar a cultura alimentar brasileira: Ele reconhece e

valoriza os habitos e tradi¢des alimentares regionais, promoven-
do a preservagdo de praticas alimentares tradicionais, com base

em alimentos frescos, naturais e tipicos do Brasil.
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5. Orientar politicas publicas de satide e nutri¢do: O Guia

: serve como base para o desenvolvimento de programas e poli-
. ticas de saude publica, direcionados a melhorar a alimentagdo

da populagdo e reduzir os indices de ma nutricdo e suas conse-
quéncias.

6. Estimular escolhas alimentares conscientes: O Guia bus-
ca fortalecer a capacidade dos individuos de fazerem escolhas

sobre a publicidade de alimentos ultraprocessados e a influéncia
do marketing na alimentacdo.

7. Reduzir o impacto ambiental e social: Além da saude, o

. Guia incentiva praticas alimentares que levem em conta a sus-

tentabilidade, incentivando o consumo de alimentos locais e
minimizando o impacto ambiental da produgcdao e consumo de
alimentos ultraprocessados.

Ao alinhar esses objetivos, o Guia Alimentar contribui para a

- melhoria da qualidade de vida da populagdo, promovendo satde

e bem-estar por meio de habitos alimentares saudaveis e cons-
cientes.

Principios do Guia

Os principios do Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira
orientam suas recomendagles para garantir uma alimentagdo
sauddvel, equilibrada e culturalmente adequada. Eles vdo além
do aspecto nutricional, abordando a alimenta¢do como um fe-
ndmeno social, cultural e ambiental. A seguir, os cinco principios
fundamentais do Guia:

1. Alimentagao é mais do que a ingestdo de nutrientes

O Guia reconhece que a alimentagdao ndo se resume ao con-
sumo de nutrientes, como proteinas, carboidratos e gorduras. A
alimentac¢do é um ato social e cultural, que envolve prazer, con-

emocionais, simbdlicos e de identidade cultural, e por isso o Guia
valoriza a importancia de comer de forma consciente e prazero-
sa, em ambientes saudaveis e em boa companhia.

2. Recomendagdes devem se basear no sistema alimentar
As escolhas alimentares tém impacto ndo sé na saude indivi-
dual, mas também no sistema alimentar como um todo, incluin-
do as praticas de produgdo, distribuicdo e consumo de alimentos.
O Guia leva em consideragao a sustentabilidade ambiental, in-
centivando o consumo de alimentos que geram menor impacto
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ambiental, como os alimentos in natura e minimamente proces-
sados. Além disso, ele busca reduzir o consumo de alimentos
ultraprocessados, que demandam grandes cadeias industriais e
tém impactos negativos na salde e no meio ambiente.

3. Alimentagdo saudavel deriva de um sistema alimentar
socialmente e ambientalmente sustentavel

O Guia reforga que uma alimentagdo saudavel também esta
ligada ao desenvolvimento sustentavel, o que significa que as
praticas alimentares devem respeitar tanto o meio ambiente
quanto as condi¢des de trabalho e de vida das pessoas envol-
vidas na cadeia produtiva de alimentos. Promove-se o consumo
de alimentos locais, frescos e sazonais, reduzindo o impacto am-
biental e promovendo a justica social.

4. Diferentes saberes geram o conhecimento sobre alimen-
tacao

O Guia reconhece que o conhecimento sobre alimentagdo
saudavel é construido a partir de multiplos saberes, incluindo
tanto a ciéncia da nutricdo quanto os conhecimentos tradicio-
nais, culturais e locais. Esses diferentes saberes contribuem para
praticas alimentares que respeitam as diversidades regionais e
culturais do Brasil, valorizando o que é préprio da cultura alimen-
tar brasileira, sem seguir padrées impostos por modismos ou in-
teresses comerciais.

5. 0 ato de comer envolve escolhas que vdo além da saude

As escolhas alimentares sao influenciadas por diversos fato-
res além da saude, como conveniéncia, prazer, custo e acessibili-
dade. O Guia reconhece que a populagdo vive em um ambiente
gue nem sempre favorece escolhas saudaveis, devido a presenca
massiva de alimentos ultraprocessados e ao marketing agressivo.
Portanto, recomenda-se que os individuos fagam escolhas mais
informadas, considerando nao apenas os beneficios nutricionais,
mas também o impacto social, econ6mico e ambiental de seus
habitos alimentares.

Os 10 Passos para uma Alimentag¢do Adequada e Saudavel

Os 10 Passos para uma Alimentagdao Adequada e Saudavel
sdo orientagBes praticas contidas no Guia Alimentar para a Po-
pulagdo Brasileira. Esses passos foram elaborados para facilitar
a adogdo de habitos alimentares saudaveis no dia a dia, promo-
vendo uma alimentagdo equilibrada e consciente. Abaixo estdo
0s 10 passos:

1. Fazer dos alimentos in natura ou minimamente proces-
sados a base da alimentacao

A base da alimentagdo deve ser composta por alimentos in
natura (como frutas, verduras, legumes) ou minimamente pro-
cessados (como arroz, feijdo, carnes, ovos, leite), que passam por
poucos processos industriais. Esses alimentos sao mais nutritivos
e essenciais para uma dieta saudavel.

2. Usar dleos, gorduras, sal e aglicar em pequenas quanti-
dades ao temperar e cozinhar

Ingredientes como dleos vegetais, azeite, manteiga, sal e
acucar devem ser usados com moderagao. Embora possam fazer
parte da preparagdo de alimentos, seu consumo excessivo pode
levar a problemas de satde como hipertensdo e diabetes.
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3. Limitar o consumo de alimentos processados

Os alimentos processados, como paes, conservas, queijos e
embutidos, devem ser consumidos com moderagdo. Eles geral-
mente contém sal, aglcar ou gordura adicionados para aumentar
sua durabilidade, mas podem prejudicar a saude se consumidos
em excesso.

4. Evitar alimentos ultraprocessados

Alimentos ultraprocessados, como refrigerantes, salgadi-
nhos, biscoitos recheados, macarrdo instantdaneo e alimentos
congelados prontos, contém muitos aditivos quimicos, conser-
vantes, corantes e altas quantidades de agucar, sal e gordura.
Esses alimentos devem ser evitados, pois seu consumo esta
associado ao aumento de doengas cronicas, como obesidade e
diabetes.

5. Comer com regularidade e ateng¢do

Faca as refeicdes em horarios regulares, prestando atengdo
ao que estd comendo e evitando distragdes, como televisdo ou
celular. Coma devagar e saboreie os alimentos, respeitando os
sinais de fome e saciedade do corpo.

6. Comer em companhia sempre que possivel

Compartilhar refeigdes com familiares, amigos ou colegas
de trabalho promove um ambiente agradavel e ajuda a tornar
a alimentagdo mais saudavel e prazerosa. Comer em companhia
também favorece a adogao de melhores habitos alimentares.

7. Fazer compras em locais que oferegam alimentos frescos

Priorize a compra de alimentos in natura e minimamente
processados em locais como feiras, mercados locais ou peque-
nos comerciantes, que oferecam produtos frescos e de qualida-
de. Isso ajuda a manter uma dieta mais saudavel e também apoia
a economia local.

8. Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias

Aprender a cozinhar e preparar refeicGes em casa é essencial
para uma alimentagdo saudavel. Partilhar essas habilidades com
amigos, familiares ou colegas também é uma maneira de promo-
ver a alimentagdo saudavel e resgatar tradigGes culinarias.

9. Planejar o uso do tempo para dar a alimentagdo o espa-
¢o que ela merece

Organize-se para dedicar tempo ao planejamento das refei-
¢Oes, compra de alimentos e preparagdo da comida. Fazer uma
lista de compras, preparar marmitas ou refeicbes antecipada-
mente sao formas de garantir que a alimentagdo sauddvel se tor-
ne parte da rotina.

10. Ser critico quanto a informagGes, orientacdes e mensa-
gens sobre alimentagao veiculadas em propagandas

Esteja atento ao marketing de alimentos, especialmente os
ultraprocessados, que muitas vezes apresentam informagdes en-
ganosas ou exageradas sobre seus beneficios. Avalie criticamente
as propagandas e dé preferéncia a alimentos naturais e minima-
mente processados.
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