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Tema do Projeto — Alimentacao

Uma das finalidades desse projeto é fazer com os alunos um pequeno estudo
sobre alimentacao e relagdes com a saude e educacgao, focalizando os
alimentos como fonte renovavel de energia e que aprender a alimentar-se vai
além de encher um prato de comida. Além disso, mostra as vantagens e
desvantagens de alguns métodos de conservagao dos alimentos - uma
necessidade basica do homem moderno - utilizados pela industria.

Esse tema deve ser tratado “transversalmente” ou seja devera ser articulado
com as outras areas do conhecimento de modo a complementar e aprofundar
as nogdes envolvidas. |

Durante a realizagédo das atividades envolvendo aspectos numéricos os alunos
poderao discutir por, exemplo, que:

¢ a alimentagdo é uma necessidade biolégica comum a todos os seres
humanos e que todos tém necessidade de consumir diariamente uma série
de substancias alimentares, fundamentais a construcdo e ao
desenvolvimento do corpo — proteinas, vitaminas, carboidratos, lipidios,
sais minerais e agua.

e os tipos de alimentos e a forma de prepara-los sao determinados pela
cultura e pelo gosto pessoal.

e a midia tem se incumbido de ditar a alimentagdo por meio da veiculacdo de
propagandas e que é muito importante estar atento as ciladas que tais
propagandas pregam, pois 0 consumo € o objetivo principal das
propagandas — de alimentos ou de medicamentos — nao importando o
comprometimento da saude.

¢ pesquisas tém mostrado que o indice elevado de colesterol no sangue
deixou de ser um problema apenas de adultos, para ser também de
criangas.

e & necessario o desenvolvimento de uma consciéncia com relagdo a
alimentagao, considerando-se as demandas individuais e as possibilidades
coletivas de obter alimentos.

Evidentemente, as sugestbes de atividades propostas a seguir abordam
apenas alguns dos aspectos que podem servir aos alunos do PEB Il como
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contexto para a construcdo e/ou aplicacao de conceitos e procedimentos
matematicos. Assim, o projeto tem como objetivo desenvolver algumas nogoes
matematicas, sobretudo as que mais se vinculam ao bloco Tratamento da
Informacgéao e Grandezas e Medidas, proporcionando momentos em que os
alunos poderao sistematizar alguns contetdos.
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Atividade 1 - A pesquisa

Pelo menos uma semana antes de iniciar o projeto, proponha aos alunos que
em grupos, facam uma pesquisa sobre alimentos. Eles deverdo expor seus
trabalhos aos demais grupos, inclusive utilizando-se de cartazes. O objetivo €
familiarizar os alunos com alguns termos importantes como proteinas,
carboidratos, gorduras, vitaminas, sais minerais. '

Convém explicar antecipadamente a classe o significado de caloria (abrevia-se
por cal)e de quilocaloria (kcal). A caloria € uma unidade que geralmente se
utiliza para indicar o total de energia que um dado alimento pode fornecer e
também a energia consumida pelo homem em exercicios fisicos. Esclare¢a
aos alunos que 1 kcal = 1000 cal. Aproveite a oportunidade para trabalhar o
prefixo quilo (k) com seus alunos retomando seu significado, ou seja: mil.

Exemplos:

1 km = 1000 m (um quildmetro = quilo metro = mil metros);
1 kg = 1000 g (um quilograma = quilo grama = mil gramas);
1 kW = 1000 W (um quilowatt = quilo watt = mil watts);

1 keal = 1000 cal (um quilocaloria = mil calorias).

E importante também esclarecer um erro bastante comum em revistas, em
embalagens de alimentos e até em livros: o uso de caloria em vez de
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1) Quais sdo os alimentos mais ricos

em carboidratos? Quantas
quilocalorias possui 1 grama de
carboidrato? Qual € a fungéo dos
carboidratos e a sua importancia
para os seres humanos?

2°) Qual é a fungao dos lipidios? Quais

S&o o0s alimentos mais ricos em
lipidios? Quantas quilocalorias
possui 1 grama de lipidio? Qual é a
importancia dos lipidios para os
seres humanos?

39) Quais sdo os alimentos mais ricos

em proteinas? Quantas
quilocalorias possui 1 grama de
proteina? Qual é a fungdo e a
importancia das proteinas para os
seres humanos?

42) Quais sao os alimentos mais ricos

em vitamina A? Qual é a
importancia da vitamina A para os
seres humanos? Quais sd0 os
alimentos mais ricos em vitamina B?
Quais sdo os tipos de vitamina B?
Qual é a importancia desse
complexo vitaminico para os seres
humanos? Qual € a necessidade
didria dessas vitaminas?

5°) Quais sdo os alimentos mais ricos

em vitamina C? Qual é a
importadncia da vitamina C para os
seres humanos? Quais sdo os
alimentos mais ricos em vitamina D?
Qual é a importancia dessa vitamina
para os seres humanos? Qual é a
necessidade didria dessas
vitaminas?

6°) Qual € a importancia dos sais

minerais para os seres humanos?
Dé exemplos de alguns desses sais.
Quais sdo os alimentos ricos em
sais minerais? Qual é a importancia
da agua no organismo? Qual € a
porcentagem de dgua em nosso
corpo?

quilocaloria. Afirma-se, por exemplo, que um homem adulto precisa, em

Nao se pode esperar, evidentemente, que os alunos aprofundem essas questdes,

uma vez que esses conceitos envolvem conhecimentos complexos da biologia e de

média, consumir diariamente 2000 cal; o que n&o é correto pois a quantia | quimica

necessaria é de 2000 kcal. Uma maga pequena tem em torno de 80 kcal, mas
algumas revistas especializadas em dietas afirmam, erroneamente, que esse

) E suficiente que, nesse momento, os alunos entendam que os alimentos s&o
valor é de 80 cal.

formados de nutrientes como proteinas, de carboidratos, lipidios, 4gua e sais

o ~ = : minerais e que eles sao importantes e necessarios para os seres humanos:
A seguir estdo as questdes que deverao ser pesquisadas pelos alunos. Cada

grupo ficaria responsavel em coletar informacdes de apenas um dos seguintes

_ e As proteinas fornecem 4 quilocalorias por grama essenciais ao organismo,
quadrinhos:

ao qual chegam Sob a forma de proteinas alimenticias, de origem animal

(leite e derivados, ovos, cames e peixes) ou vegetal (cereais, legumes
secos, arroz).

e Os carboidratos 1(09 glucidios) s3o rapidamente utilizados pelo organismo,
fornecendo 4 calONaS Por grama. Podem ser deixados como reserva no
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figado, sob a forma de glicogénib, ou ainda transformados em lipidios no tecido Atividade 2 — Resolvendo problemas
adiposo. Os cereais, 0 pao e os farinaceos sao ricos em glucidios.

¢ Os lipidios tém teor caldrico muito elevado: 9 calorias por grama. Sao

estocados no tecido adiposo e constituem uma reserva energética. Coloque as seguintes situagGes-problema para a classe:

* Agua re_p.resenta 70 _/ 0 do peso do corpoohumano ce urn dos elemer)t-os 1) Os alimentos ingeridos por uma pessoa durante o almogo totalizaram 40
essencials ao organismo, a perda de 10% do total de agua causa sérios gramas de carboidratos, 50 gramas de proteinas e 25 gramas de gordura.
problemas e a perda de 20 a 22% é fatal; ’

Qual é o total de quilocalorias consumidas por essa pessoa? Consulte a

tabela para verificar o valor aproximado da energia fornecida em cada
grama desses nutrientes.

* Os sais minerais (de cloro, potassio, sédio, célcio, ferro, etc.) sdo
indispensaveis ao organismo pois, juntamente com as proteinas sao
responsaveis pela construcao e renovagao de tecidos como a pele,, os
musculos e 0s nervos.

Lipidio Proteina Carboidrato

9 kecal/g 4 kecal/g 4 kcal/g

2) Umhomem pesa 80 kg. Qual é o peso da quantidade de agua de seu
organismo, sabendo que ela representa 70% do total?

3) Atabela abaixo mostra o valor aproximado de quilocalorias queimadas
quando um homem adulto pratica uma hora dos esportes assinalados.

Esporte Consumo médio em uma hora
Basquete 560
Caminhada (lenta) 288
l Corrida 600
| Futebol 700
| Natacao 600

Calcule 0 nlmero aproximado de quilocalorias queimadas por um homem adulto
quando:

a) nadar por 2 horgs:

b) correr POr Meig pora:

c) jogar basquete nor 15 min;
d) jogar futebol Por 45 min:
e) caminhal POr 2h 30 min.
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4) Observe a embalagem de barra de chocolate que vocé mais gosta e anote a
massa e a quantidade de calorias dessa barra. Preencha a tabela a seguir,
com os dados dessa embalagem e calcule os demais valores.

Quantidade de barras Massa Energia (em kcal)
1
2
10
200
1000
0,5
%

Orientacoes didaticas

Provavelmente os alunos nao terdo dificuldades no problema 1, pois envolvem
significados das operagdes ja construidos pelos alunos.

O problema 2 ja envolve um conceito fundamental, necessério no dia a dia das
pessoas: o de porcentagem. Ao se trabalhar a porcentagem desenvolve-se a
idéia de fragdo como uma razao, que é aquela em que o nimero racional é
usado como um indice comparativo entre duas quantidades. Exemplo: 70 em
cada 100 alunos da escola gostam de futebol ou seja 70/100, 0,70 ou 70% ou
ainda 7/10 ou 0,7.

Deve-se assim, iniciar o ensino de porcentagem nessa série. Pode-se, para
isso, trabalhar a escrita decimal de frac6es com denominador 10, ou seja, os
décimos, desenvolvendo a compreensédo de que 10% significa 10/100 e que
10/100 corresponde a 1/10.

L =1:10=0,1.
10

Partindo desse trabalho em que o aluno compreenda o significado da expressao
“dez por cento”, ele pode, por exemplo, calcular 70% de 80, achando 10% de 80
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(0,1 x 80 = 8) e adicionando as parcelas correspondentes a 10% + 10% + 10% +

10% +10% + 10% + 10% ou seja 7 vezes 10% o que corresponde — 7 x 8 =
56.

E importante explorar com os alunos a relacao entre a escrita fracionaria e a
escrita decimal de um namero racional. Por exemplo: 3/10 = 0,3. Sugira que os
alunos verifiguem também por meio da calculadora essa igualdade. Como 3/10
significa 3 dividido por 10 os alunos fazem essa calculo e obtém 0,3. Em
relacao ao célculo de porcentagem exploramos aqui alguns recursos mais
simples de calculo deixando para as séries posteriores a apresentacio de
técnicas convencionais.

E importante que se destaque para o aluno a importancia da porcentagem em
nosso dia-a-dia. Ela é a forma como se indica as taxas de juros, de multas, de
aumentos ou descontos. Ela é extremamente util para indicar as dados
estatisticos e comparar resultados.

O problema 3 envolve as medidas de tempo. Para resolvé-la os alunos
precisarao concluir, por exemplo que 15 min corresponde a % de hora, ou seja
15min pois 60 min +4 = 15 min e que % da hora corresponde a 45 min pois
15min x 3 = 45 min.
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Atividade 3 — Analisando graficos

Reproduza o grafico abaixo para cada aluno ou o desenhe no quadro de giz.
Solicite que eles o analisem detalhadamente e, depois respondam as questdes que
se seguem.

Média das necessidades energéticas
(em kcal)

8 anos
rapazes
homens ™

bEbe 9" iR
12meses [ [

8
- O
(1]
2 >
s> ®
£

mulheres

a) O que representa o grafico acima?

b) Existe algum dado que vocé considerou surpresa, ou seja estava fora de
suas expectativas?

¢) Vocé poderia levantar uma hipétese a respeito das necessidades
energéticas de jovens (rapazes e mocas) em comparagao com adultos de
atividade fisica nao muito intensa?
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Atividade 4 — A proporcao ideal dos nutrientes

Reproduza o texto a seguir para cada aluno e peca que, apos a leitura em
grupos respondam questdes que seguem.

As substancias de que necessitam o organismo humano podem ser
classificadas em dois grupos: as que o organismo pode deixar como
reserva nos orgaos adequados e as que tem de utilizar imediatamente.
As reservas de oxigénio do sangue sdo esgotadas em dois ou trés
minutos, e as reservas de dgua, em algumas horas.

Em compensacéo, o organismo pode suportar durante vdrias semanas
um regime inteiramente desprovido de matérias gordurosas.

O regime alimentar, antes de tudo, deve dar ao organismo combustivel
suficiente para produzir diariamente de 2.400 a 3.000 quilocalorias, e até
4.000, para um homem adulto se o trabalho muscular for intenso .
Todavia, a alimentagao também deve restituir ao corpo, grama por
grama, cada um dos elementos quimicos que este elimina diariamente
na urina, no suor, no ar respirado etc.

Ela deve ainda fornecer os instrumentos quimicos (vitaminas) sem os
quais os demais alimentos seriam mal utilizados.

Assim, as necessidades alimentares do homem devem ser satisfeitas
n&o apenas do ponto de vista quantitativo (nimero de calorias
necessarias para o individuo em fungdo de sua atividade fisica, do sexo,
da altura, da idade, etc.) mas do qualitativo que é o equilibrio entre
proteinas (10 a 20%), lipidios (30% a 35%) e glucidios (50 a 60%); a
ingestéo de vitaminas e de sais minerais é indispensavel.

A ragao didria ou semanal dtima depende do estado fisiolégico da
pessoa: uma crianga em pleno crescimento, uma mulher grévida ou que
estd amamentando tém de receber mais proteinas (racdo de
crescimento); o esforgo muscular ou intelectual e até a emogao pedem
um fornecimento de calorias; convalescentes, idosos, doentes crénicos
(diabéticos, por exemplo) terdo regime alimentar inteiramente préprio.
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Proponha, a seguir, as seguintes questdes para cada um dos alunos:
a) resumir as idéias do texto.

b) Verificar se a alimentacédo segue de forma aproximada as recomendagoes
do texto quanto ao balanceamento dos nutrientes: lipidios, carboidratos e
proteinas.

c) Construir um gréfico que represente a seguinte composi¢édo dos nutrientes:

lipidios (gorduras) — 30%
carboidratos (glucidios) — 50%
proteinas — 20%

d) Analisar se a distribuicdo abaixo é adequada a um jovem de 16 anos com
atividade fisica razoavel.

__20%

M carboidrato
B proteina
Ogorduras

15% N

5%

r-_
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Atividade 5 — Montando um cardapio

Sugira aos seus alunos que, em pequenos grupos pensem, em um almogo de
modo que dele fagcam parte os carboidratos (frutas, legumes, agucar, farinhas,
amido, graos, leite), as proteinas (carnes, ovos, leite, peixe, leite) e lipidios
(manteiga, carnes, leite, sementes e graos de origem vegetal). Para isso
devem estimar o peso de cada um dos alimentos e calcular, aproximadamente,
o valor energético de cada prato. Para isso, eles deverao consultar tabelas de
“calorias” que normalmente sao encontradas em revistas especializadas.

Cada grupo podera expor seu cardapio em um cartaz. Toda a classe devera
analisar os pratos e verificar se os alimentos estao razoavelmente
balanceados.

Orientacoes:

Segundo os parametros curriculares nacionais existe uma idéia extremamente
importante a ser considerada no trabalho com os alunos e que pode ser
destacada durante as aulas do projeto: o corpo humano apresenta um padréao
estrutural e funcional comum, que o identifica como espécie; mas cada corpo &
unico, o que o identifica como individualidade. Se ha necessidades bésicas
gerais, ha também necessidades individuais.

O equilibrio dinamico do corpo humano é chamado de estado de saude. Pode-
se entdo compreender que o estado de saude é condicionado por fatores de
varias ordens: fisicos, psiquicos e sociais. A falta de um ou mais desses
condicionantes da saude pode ferir o equilibrio e, como consequéncia, o corpo
adoece. O estado de saude ou de doenca decorre da satisfagdo ou nédo das
necessidades bioldgicas, afetivas, sociais e culturais que, embora sejam
comuns, apresentam particularidades em cada individuo, nas diferentes
culturas e fases da vida.
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Atividade 6 — Comparando graficos Atividade 7 — Analisando roétulos

A proposta para os alunos é que analisem diversos rétulos de alimentos e

45% - S I procurem e verifiquem que em muitos deles possuem aditivos alimentares
a0, I ST o . gorduras, oleos e agucares - como os melhoradores, os conservadores e aditivos diversos. Vocé pode
35% H— e ol leite, iogurte e ovos sugerir que pesquisem em bibliotecas as funcdes de alguns deles. Discuta
0% h———— ERILES i B e com a classe a utilidade dos aditivos melhoradores: os corantes,
. : : - . (ot carne, pei i ili
25%, 4—— — — — Sl aromatizantes, espessantes e estabilizantes.
20%1 - et - )} vegetais, legumes e frutas -
15% H—HH—————— Os conservadores tém a funcéo de impedir a deterioragéo dos alimentos
el - i paes, cerealis, arroz, causadas por microorganismos
10%+4—— ——= = massas e feijao 9 -
0% + —— —] ' . Alerte seus alunos de modo que estejam sempre atentos sobre as condicdes
o- - -
Ana Paula Marcia de armazenamento e o prazo de validade dos alimentos comprados, uma vez

que os conservadores ndo conservam por toda a vida. Muitos dos aditivos,
inclusive, sdo colocados em quantidades maiores que as especificadas pelos
orgaos responsaveis (o que geralmente acontece), tornando os alimentos
téxicos e causam mal & saude se usados com certa freqiiéncia.

Reproduza o grafico acima para cada aluno e peca que analise atentamente para
responder as questdes que se seguem:

a) Qual das duas mogas, Ana Paula ou Marcia, consome mais proteinas?
Quem consome mais carboidratos?

b) Quais sédo as diferengés entre o tipo de alimentagcao das duas mogas que
vocé acha mais importante?

¢) Sua alimentagdo é mais préxima do tipo de alimentagéo de Ana ou de
Marcia? |




