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CARO PROFESSOR,

Esta cartilha é um produto de uma dissertagéo do PROF.BIO: Mestrado Profissional em Ensino de
Biologia em rede nacional da UFRI. Neste material encontra-se um roteiro didatico com seis sugestoes
de atividades investigativas para o ensino da composi¢do nutricional dos alimentos consumidos
diariamente. O tempo estimado para a aplicagdo de todas as etapas é de 12 tempos com 50 minutos
cada. Porém, as segoes podem ser trabalhadas de forma independentes a critério de cada professor.

Com isso, espera-se que este material possa contribuir para as atividades praticas das aulas de
Biologia e também incentivar escolhas de itens mais balanceados numa proposta de reeducagio
alimentar.






Atividade prévia

1- Responda ao questionario disponivel no link
https://forms. gle/Hbh8HY yA6Hvox9Vr8

2- Elabore um texto sobre o que vocé entende por alimenta¢do balanceada citando
exemplos de alimentos que podem fazer parte deste tipo de alimentagao.

3- Coloque V se a informagao for verdadeira e F se for falsa.

() Para o bom funcionamento do organismo ¢ necessario manter uma boa
alimentagao.

() Para ter saude ¢ preciso comer muito.
() So preciso comer quando sentir fome.

() As refeigoes devem ser variadas com porgdes adequadas para a manutengao
do corpo.

4- Leia as seguintes frases:

— Marcos comeu bife, salada, arroz, feijao, uma maga e tomou suco de
laranja.

— Rita comeu macarrao e bebeu refrigerante.

— Paulo comeu bastante salada, ovo e bebeu um copo de agua com gas

a) Pergunta-se: Quem fez uma refei¢ao mais balanceada? Por que?

b) O que vocé entende por refei¢ao balanceada. Discuta suas ideias com
seus colegas e anote as conclusdes iniciais



Questao Investigativa
Tema: Obesidade.

ATIVIDADE 1: Aprofundando os conhecimentos




Defini¢do e Construcio das Nuvens de Palavras

v Defini¢do: é um recurso grdfico, que podemos explorar com aplicativos na
internet, para descrever os termos mais frequentes de um determinado
texto/contexto. Quanto mais a palavra é utilizada, mais chamativa é a

representagdo dessa palavra no grdfico.

v Construgdo: elas poderdo serem construidas utilizando o laboratério de
informatica ou os celulares dos proprios alunos que, organizados em grupos,
deverdo promoverem uma exposi¢do para os demais colegas, com o objetivo de
criarem novas historias ou relacionarem o tema da obesidade com suas

realidades familiares.

Sistematizando o conhecimento: O que é obesidade?

A obesidade é uma doenca cronica grave que apresenta Riscos da obesidade:
como principal caracteristica o acimulo exagerado de gordura
. e v Hipertensdo
por a sainde do Tn viduo. 7 Diabetes miellitus
Esse pode ser RO de v Desgaste articular
rica em aclcar. gordura e carboidratos, falta de atividade fisica, ¥ Alguns tipos de cancer
di icdo genética, al nos niveis de leptina e grelina, v Apneia do sono
e R g o v Cilculo biliar
alteragdes hormonais, que
T

O peso saudavel é aquele que reduz o risco de doengas como diabetes em criancas e adultos ou disttirbios alimentares como
a anorexia e bulimia. comuns no periodo da adolescéncia. Doengas do coracdo e caréncias nutricionais também podem ser
prevenidas com a manutencdo do ponteiro da balanca em nivel adequado. O peso varia de pessoa para pessoa e deve ser
compativel com a altura e idade do individuo. Para isso, utiliza-se o Indice de Massa Corporal (IMC) que se refere a um
padrio de medida que avalia o grau de obesidade calculado pela formula:
IMC = peso (kg) / (altura em metros)*
IMC=?

I IMC | CLASSIFICACAO ] 1- Faca o cdlculo do seu IMC e descubra sua classificacio
de acordo com a tabela ao lado.

<185 Peso Baixo

MC = (kg) : _(m)




‘ A!co de domingo em familia

! L] L]
Duda foi almogar na casa da sua avd que caprichou no cardapio. Tinha muita variedade
de alimentos e pratos deliciosos: carne ssada,@da de batatas, legumes grelhados, macarrdo
com queijo, arroz, feijao e apetitosas

A menina observava como seus famil; arﬁ,ssemmn seus pratos. Uma tia colocou arroz,
salada e uma porgdo de carne. Sua avo, bastante e arroz. Uma de suas primas colocou
apenas salada. ; '

Analisando os pratos, Duc a ficou 0 com seus

colegas como a menina poderia s

TL T —as | [T




Discuta com seus colegas e anote suas respostas.

A pri 5O
escolhido pcla avo é fez uma boa
rico mltnemes'7 escolha? Seria
. oprato ideal?
\-//

/ R /’—\\
/ Como seria seu prato / O que devemos comer N\
se vocé estivesse no ( para manter a saide do )
almogo da avo? R < corpo? 4

Atividade 2: Aprofundando os conhecimentos

1- Organizar a turma em quatro grupos para a leitura dos textos “Nutrientes” e “O que sdo
calorias?” disponiveis em: https://www.todamateria.com.br/nutrientes/
https://brasilescola.uol.com.br/o-que-e/quimica/o-que-e-caloria.htm

a) Grupo 1: alimentos construtores b) Grupo 2: alimentos energéticos
¢) Grupo 3: alimentos reguladores d) Grupo 4: O que séao calorias

2- Apos aprofundar os conhecimentos dos grupos alimentares e das calorias. organize o cardapio da
avo da Duda na tabelaa seguir:

Reguladores (+) caléricos i (-) caléricos

3- Baseado na leitura dos textos. classifique os alimentos presentes no cardapio da avé na piramide

alimentar a seguir, indicando os grupos alimentares aos quais eles pertencem.

>
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Sistematizando o conhecimento: Nutrientes.

P ol W NUTRIENTES

nutrientes. Eles estdo contidos nos
alimentos e possuem fungdes TIPO FUNGAO ONDE SA0
especificas no nosso organismo.

Carboidratos Govivin Trigo, mel e agcar
Os nutrientes sdo definidos Proteinas Prescsed Ju'?'x'a%.’ﬁm
como  qualquer elemento  ou ACRONUTMEN RS e .m'mm
substincia  necessaria para o _— energético enioime s
metabolismo de um ser vivo. Eles sdo B et Eaanor®. | | Melence cancima,
divididos em duas categorias B0 e
considerando-se o tamanho da Vitaminas brrteres mh?:"-?m
molécula e a quantidade de ingestao
necessaria. Deste modo temos os MicRONUTRIENTES  Minerals m (gl
macronutrientes e os micronutrientes.
Fibras.

e faz a regulagao do intestino

v todoestudo com br

Pirﬁmide Alimentar. Organizagiio dos alimentos.

Grupo do arroz, pido, massa, batata, mandioca: Destacou-se a
presenga de produtos integrais, além da aveia, quinoa e cereal matinal.
Grupo das frutas: Destacou-se os itens regionais. como caju. goiaba.
graviola e a inclusdo de sucos e salada de frutas.
— Grupo das verd e I : Foram incluidas as folhas verdes
Lo, Qoo logurte--sfi < e escuras, repolho, abobri; berinjela. b ba, brocolis, flor.
Shotes cenoura com folhas e a salada com diferentes tipos de vegetais.
Grupo do leite, queijo e iogurte: Promoveu-se maior énfase aos
produtos desnatados ¢ maior visibilidade ao iogurte.
Grupo das carnes e ovos: Deu-se destaque para os peixes do tipo salmao
¢ sardinha, peixes regionais, cortes mais magros ¢ grelhados, frango sem
pele ¢ os ovos.
Grupo dos feijoes e oleaginosas: Além do feijao, incluiu-se a soja como
preparagdo culinaria, a lentilha, o grdo de bico e as oleaginosas (castanha
do Para e castanha de caju).
Grupo dos dleos e gorduras: Destacou-se o azeite de oliva extra virgem.
Grupo dos agiicares e doces: Foram inseridas sobremesas doces e o
R P! agucar.

Legumes ¢ Verduras
3porgdes

Hora de registrar suas descobertas:

» Vocé considera que sua alimentagdo contém bons nutrientes?
» O quesignifica a expressdo grupos alimentares?




Questao Investigativa n°3
g

Tema: O Marketing das Cores OO

o = € 5 » )
o a i
7 Sera que a ilustragdo da comida
(/ pode estimular o apetite? \
| As cores utilizadas na divulgagao |
\ de um prato. pode desencadeara /
N fome? y
N
K
\\\\\\ 7////
SOS RESTAURANTE.

Enrico herdou um restaurante de familia. Nunca havia trabalhado no ramo mas
precisou comegar. O espago era limpo. organizado e servia pratos de boa qualidade. Enrico
notava que, apesar de servir cardapios semelhantes, os clientes preferiam fazer suas refei¢des
nos concorrentes do mesmo bairro. Decidiu pesquisar a respeito de algumas estratégias que

poderiam ser utilizadas no negocio para alavancar as vendas.

Quais recursos Enrico poderia empregar no seu negécio para melhorar as vendas do

seu restaurante? Discuta as estratégias com seu grupo e anote as conclusdes iniciais.

L=,

Atividade 3: Aprofundando seus conhecimentos.

1- Faga a leitura do texto a seguir:
https://cidadeverde.com/noticias/305528/entenda-como-as-cores-influenciam-na-alimentacao

2- Se o restaurante do Enrico serve comida de boa qualidade e tem bom atendimento, ele poderia
investir na melhoria do layout do seu espago? Que cores vocé poderia sugerir para que ele estimulasse
o apetite dos clientes?

3- Investir no visual do cardapio e na disposi¢ao de mesas e cadeiras poderia tornar o ambiente mais
convidativo? Como?



SISTEMATIZANDO O CONHECIMENTO: O marketing das cores.

Segundo Johann Wolfgang Von Goethe, as cores dependem da luz, do ambiente e da

percepgdo individual sobre o objeto. Cores quentes e frias afetam as pessoas de uma forma

diferentes, com influéncia psicoldgica distinta.

Aumenta a atengao, é estimulante e motivador. Muito utilizado para despertar erotismo, poder
77371112/ 1 [l Traz a sensacio de calor e energia, desperta ‘ou misticismo. Muito ligado também a ideia de
fome e emogdes fortes, como amor ou raiva. realeza, conhecimento ou espiritualidade.
- Usado em casos semelhantes ao vermelho, E a cor que mais remete ao conforto por estar
Laranja porém de forma mais moderada; Marrom ligado a terra, a casa e ao natural. Desperta
tem grande apelagdo para o apetite. confianga e remete a resisténcia e simplicidade.
£ a cor mais visivel a distancia; pode dispersar £ uma cor associada a elegancia, a riqueza e a
spzir=le emalguns casos ou indicar luminosidade Preto sofisticagdo. No ocidente é ligada a morte.
dependendo de como for utilizado. Mas na moda e docoragdo ¢ ligado a algo caro.
E estimulante, porém pouco sugestivo, ligado a Remete a paz, pureza, humildade e inocéncia.
Verde natureza, oferece sensagéo de tranquilidade; | Branco & muito usada na satde pois remete a limpeza.
traz a sensagao de satde e vigor. No ocidente é a cor do
Tem grande poder atrativo; Ligado a fé, calma e Ambas séo cores elegantes, déo a sensagio de
Azul a ordem; Tem apelo a é e espiritualidade, além Zza glamour e riqueza, suavidade também. Também
de dar a sensagao de limpeza. Prata ¢ associado a tecnologia.
Muit iada ao feminino e a senti Associada sempre a riqueza e preciosidade, da
como carinho e felicidade; é a cor que remete [/ . asensagao de extravagancia e opuléncia, muito
a ainocéncia e ao usada pela realeza com conotagéo de grandeza.

Fonte: https://blog.socialrocket.com.br/tag/cores

Hora de registrar suas descobertas:

» Sera que a ilustragdo da comida pode estimular o apetite?
» As cores utilizadas na divulgag¢do de um prato, pode desencadear a
fome?

Questao Investigativa n°® 4: Nutrientes.




Bonita, s6 porque sou magra?

Drica é uma menina de quinze anos que pesa 50 kg e possui 1.60m de altura. De acordo
com a tabela de peso e altura por idade para adolescentes até 18 anos. seus padrdes estdo dentro
da normalidade. Sua professora de Biologia do Ensino Médio percebeu que, diversas vezes, ela
passou mal em aula por falta de alimentagdo. Conversando com a menina descobriu que ela
comegou a praticar jejuns exagerados com intuito de perder mais peso, ji que ela se considera
com quilinhos a mais. Drica foi diagnosticada com anorexia. E um distirbio alimentar que induz
uma visdo distorcida do proprio corpo, levando a comportamentos obsessivos diante da comida.

Para manter seu peso de acordo com sua idade, Drica precisa atentar para a manuten¢do da boa

alimentacdo. Deste modo, ndo sofrerd constantes desmaios e seu corpo manterd o bom
funcionamento de suas atividades. Para pensar: Que tipos de alimentos Drica devera consumir

para manter seu corpo saudavel? Discuta as opgoes com seus colegas de turma.

Atividade 4: Aprofundando os conhecimentos.

1- Para ajudar a Drica com opgdes alimentares a fim de manter seu peso ideal, escolha
alimentos mais balanceados para as suas refeigdes: café da manha, lanche da manha, almogo,

lanche da tarde e jantar.

* Fonte para consulta:

https:

//bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf

Café da manha

Almogo

Lanche

Jantar




Sistematizando o conhecimento: Distirbios Alimentares.
v ANOREXIA

Visdo distorcida de seu corpo, que se torna uma obsessdo por seu peso e aquilo que come. As consequéncias deste transtorno
englobam:

. Fadiga e desmaio;

s Frequéncia cardiaca lenta;

. Pressao sanguinea baixa:

. Perda muscular e fraqueza;

s Dificuldade de concentracdo.

Prato ideal.

Divida seu prato em quatro partes!

> Separe duas parte para a salada (hortali¢as e
legumes).

Hora de registrar suas descobertas 4:

» O que séo nutrientes?
» Por que precisamos deles?
> E importante saber o que contém cada alimento?




Questio Investigativa n°S: Tabela de
informagio nutricional.

Para que serve a tabela nutricional ?
E importante conhecer o valor energético dos
alimentos, por que?

Iniciando a carreira de modelo.

Luna sonhava em ser modelo por possuir uma silhueta esbelta. Com seus 19 anos e 1.65 de altura percebeu

que, durante a pandemia, ficou mais gordinha e se entristeceu por, talvez, ndo conseguir ingressar numa agéncia
de modelo por estar fora do seu peso ideal. Seu Indice de Massa Corporal (IMC) pulou de 24 para 25,1 em dois
anos. Ela lembrou que, durante uma oficina da Feira de Ciéncias da sua escola, ainda no Ensino Médio, ¢

possivel contar as calorias dos alimentos ingeridos e assim monitorar as quantidades ingeridas e chegar ao seu

Atividade 5: Aprofundando os conhecimentos.

1- Assista ao video:

https:/drauziovarella.uol.com.br/videos/calorias-e-longevidade-
dicas-de-saude/




3- Nas embalagens dos alimentos existem informagdes sobre o contetido dos produtos. Descubra a quantidade

de calorias totais presentes em cada um deles.

Informacdes Carboidratos

(x4 ca
Alimentos

Proteinas
(x 4 ca

Gorduras Valor total das

(x 9 calorias) calorias:

Sistematizando o conhecimento: Valores energéticos dos

alimentos.

Valor energético: € a energia produzida pelo nosso
corpo proveniente dos carboidratos, proteinas e
gorduras totais. Na rotulagem nutricional o valor
energético é expresso na forma de quilocalorias
(keal) e quilojoules (kJ).

=
&

o W

Informag¢odes nutricionais dos rétulos

VEJA COMO
LER OS
ROTULOS »

INGREDIENTES « \

Caloria é uma medida de energia. Os alimentos
tém calorias. Isto €, os alimentos fornecem energia ao
organismo, que ¢ liberada quando os alimentos se
decompdem na digestdo. A energia permite que as
células realizem todas as suas funcdes, incluindo a
sintese de proteinas e outras substéncias necessdrias ao
organismo.

DRAUZIO

QUANTIDADE
POR PORCAO




Hora de registrar as descobertas

Avaliando o aprendizado.

Producio textual: Meus novos conhecimentos sobre alimentagio
balanceada.




medido pelo indice de massa corporal (IMC)
e equilibrio

saudavel, fr

a saude e a doenga.

sua agdo i

is de

com alto teor calérico. seguidos de

idadestde sk

de grandes

carboidratos, minerais € vi

CAGCA PALAVRAS

GABARITO CACA PALAVRAS

2- Alimentagdo que contém diversos tipos de alimento como: carne, verduras, legumes, arroz, macarrao, feijao, frutas, leite e derivados.

ATIVIDADE BONUS - PISTAS INVESTIGATIVAS DO CACA
3- Visdo distorcida do corpo, que se torna uma obsessdo por seu peso e aquilo que come.

PALAVRAS.

1- Distirbio que envolve excesso de gordura corporal, aumentando o risco de problemas de satde.
10- Se conquista a partir da mudanca de hébitos, de uma reconstrugio da relacio com a comida.

reagOes para evitar ganho de peso, tais como indugdo ao vomito.
7-Doenca que pode ser desencadeada pelo excesso de peso.

8- Sdo
9- Sdo unidades de medidas de calor.

4- Peso acima do que é
5- Ciéncia dos ali

6-




CHAVE DE RESPOSTAS - PISTAS INVESTIGATIVAS.

1- OBESIDADE 6- BULIMIA
* 2- BALANCEADA 7- DIABETES
* 3- ANOREXIA 8- NUTRIENTES
* 4- SOBREPESO 9- CALORIAS
» 5-NUTRICAO 10- PESO SAUDAVEL
A .
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