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Caro(a) aluno(a),

Seja bem-vindo/a ao Programa do Ensino Secundario a Distancia (PESD) do primeiro
ciclo, abreviadamente designado PESD1.

E com muito prazer que o Ministério da Educagio e Desenvolvimento Humano (MINEDH)
coloca em suas maos os materiais de aprendizagem, especialmente concebidos e
elaborados para que vocé, independentemente do seu género, idade, condicdo social,
ocupacdo profissional ou local de residéncia, possa prosseguir com os estudos do Ensino
Secundario, através do Programa do Ensino Secundario a Distancia (PESD), desde que tenha
concluido o Ensino Primario.

Este programa resulta da decisdo do Governo de Mocambique de oferecer no Sistema Nacional
de Educacao (SNE) o Ensino Secundario, no pais, em duas modalidades: Ensino Presencial e
Ensino a Distancia, expandindo, assim, o acesso a educacdo a um niimero cada vez maior de
criangas, jovens e adultos mocambicanos, como voceé.

Ao optar por se matricular no PESDI, vocé vai desenvolver conhecimentos, habilidades,
atitudes e valores definidos para o graduado do 1° ciclo do Ensino Secundario, que vao
contribuir para a melhoria da sua vida, da sua familia, da sua comunidade e do Pais.

Para a implementacdo deste programa, o MINEDH criou Centros de Apoio a
Aprendizagem (CAA), em locais estrategicamente escolhidos, onde vocé e os seus colegas
dever-se-ao encontrar periodicamente com os tutores, que sdo professores capacitados para
apoiar a sua aprendizagem, esclarecendo as duvidas, orientando e aconselhando-o na adopgao
de melhores praticas de estudo.

Estudar a Distancia exige o desenvolvimento de uma atitude mais activa no processo
de aprendizagem, estimulando em si a necessidade de muita dedicacdo, boa organizacao,
muita disciplina, criatividade e, sobretudo, determinacdo nos estudos. Por isso, fazemos votos
de que se empenhe com afinco e responsabilidade para que possa, efectivamente, aprender e
poder contribuir para um Mogambique sempre melhor.

Bons Estudos!

Maputo, aos}gde Janeiro de 2024

@ﬁmf*%‘jﬂmﬂ |

MINISTRA DA EDUCACAO E DESENVOLVIMENTO HUMANO
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INTRODUCAO

Caro (a) aluno (a), seja bem-vindo ao Programa do Ensino Secundério a Distancia - PESD, uma op¢ao
de aprendizagem que lhe permite prosseguir com seus estudos pos-primarios, para concluir o nivel

secundario.
A seguir apresentamos algumas informacdes que vocé deve conhecer antes de iniciar o seu estudo.
I. Sobreo PESD 1

Neste programa, vocé tem a oportunidade de estudar o primeiro ciclo do Ensino Secundario, mediante
a leitura dos médulos auto-instrucionais, de forma individual, respeitando o seu ritmo proprio, para
que depois de completar a aprendizagem dos contetidos programados, seja submetido aos exames

nacionais, cujos resultados positivos permitirdo que vocé receba um certificado de conclusao do ciclo.

Neste programa, a sua aprendizagem sera feita por ciclo, sendo que ird receber um conjunto de
modulos de todas as disciplinas que compdem o primeiro ciclo do ensino secundario (7%, 8* ou 9*
classes), nao se distinguindo cada uma destas trés classes. Por essa razao, ao concluir o estudo deste
conjunto de modulos, terd concluido o estudo do ciclo todo, estando habilitado a realizar os exames

da 9 classe.
II.  Sobre a disciplina de Biologia

Neste ciclo, os contetidos de Biologia estao estruturados em 4 Modulos. Cada médulo € constituido

por um conjunto de ligoes.

Cada Licao tem a seguinte estrutura: o titulo da Licao, os objectivos, o tempo de estudo, material de
apoio, o desenvolvimento (no qual encontramos a explicacdo dos conceitos, a demonstragdao de
experiéncias, actividades, exercicios, resumo e a chave de correc¢do). Podera também encontrar o

glossario, isto ¢, o significado de algumas palavras, no fim da Ligao.
III.  Processo de estudo

O processo de estudo no PESD inicia depois de vocé receber um conjunto de orientagdes sobre o
funcionamento da aprendizagem no ensino a distancia, que sao dadas no Centro de Apoio a
Aprendizagem (CAA) pelo respectivo Gestor. Assim, vocé receberd, no maximo, dois médulos,
dando inicio ao seu estudo. O estudo ¢ de caracter individual e consiste na leitura dos contetidos

existentes nos modulos.
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Para efeitos de registo de notas pessoais (sistematizacao de informagao, resumo das li¢cdes, resolugao
de actividades e exercicios, testes de preparagdo, incluindo anotagcdo de duvidas), vocé devera usar

um caderno. O caderno o ajudara a ser planificado e organizado no seu estudo.

Caro/a aluno/a, a actividade de leitura faz parte do processo de estudo. Ela prepara a voc€ a ganhar

habilidade de leitura observando as regras de entoacdo, pausa e ritmo adequado.

Sendo assim, a actividade de leitura expressiva nas diferentes tipologias textuais previstas, nesta
disciplina, deve ser feita e cabera ao seu tutor, ao longo do processo de seu estudo, a responsabilidade
de programar, acompanhar e aferir o nivel de atingimento dos objectivos programaticos tragados para

este nivel.

IV. Avaliacao

No Ensino a Distancia a avaliagdo faz parte do processo de aprendizagem. Sabe por qué? Ela estimula
0 seu interesse pela matéria e ajuda-lhe a medir em que medida estd ou ndo a progredir na

aprendizagem.

Por esta razdo, ao longo e no final dos mddulos aparecem actividades avaliativas, em diferentes
formatos ou com diferentes nomes: exercicios, actividades, experiéncias, resumos ¢ testes de

preparagdo. Vocé deve resolver cada uma delas.

Depois de resolver um determinado tipo de actividade avaliativa, para vocé certificar-se se resolveu
bem ou ndo, devera consultar a Chave de correc¢ao disponivel logo apos a actividade ou no fim do

modulo.

Nas ultimas paginas do moédulo, vai encontrar um conjunto de questdes denominadas “Teste de
Prepara¢@o”, que serve para verificar o seu nivel de assimilacdo dos conteudos aprendidos no médulo

e ao mesmo tempo que lhe prepara para a realizacdo do Teste de Fim de Modulo (TFM).

O TFM ¢ o teste ou prova que voce ira realizar no fim de cada modulo no CAA, vigiado pelo gestor

ou tutor. A nota obtida no TFM serve de base para efeito de admiss@o ao exame.

No fim do ciclo, realizard um Exame Nacional, com base no qual, tendo aproveitamento positivo,

ser-lhe-4 emitido um certificado de conclusdo do 1° ciclo do Ensino Secundario.
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V. Icones

Ao longo do modulo, vocé ird encontrar alguns simbolos graficos com os quais se deve familiarizar
antecipadamente, para a facilitacio do seu estudo. Sempre que vir determinado icone tera

conhecimento prévio do que deve acontecer.
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INTRODUCAO AO MODULO

Estimado aluno, seja bem-vindo ao modulo 2 de Biologia.

Este modulo serd muito importante uma vez que com base nos conteudos que nele constam, ira

aprender diversos aspectos sobre a agricultura, reproducgao nos seres vivos, auto — descobrimento.

Bem-vindo ao modulo 2 de Biologia

O modulo 2 de Biologia ¢ constituido por 2 unidades tematicas. Por sua vez, cada unidade temética
¢ constituida por licdes, sendo que o numero de li¢des varia de unidade para unidade, dependendo do

volume dos conteudos a serem tratados em cada uma delas.

As unidades tematicas por tratar ao longo deste mddulo sdo:

3* Unidade: Seres vivos e ambiente

Li¢ao N° 1 Ecossistema

Licao N° 2 Processos comuns dentro de um ecossistema

Li¢ao N° 3 Accdao do Homem no ecossistema

Licdo N° 4 Conceitos basicos sobre a nutricdo, Composicao dos alimentos, Vitaminas

Licdo N° 5 Minerais (Proteinas, hidratos de carbono/carbohidratos e lipidos)

4* Unidade: Nutricdo e Saude

Li¢ao N° 6 Manuseamento e conservagao de alimentos
Licdo N° 7 Intoxicacdo alimentar

Licdo N° 8 Alimentacao equilibrada

Licdo N° 9 Doengas provocadas por mé alimentagdo

Licdo N° 10 Infecgdes e parasitoses alimentares
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Objectivos do médulo

Quando terminar o estudo do médulo de (Biologia) vocé sera capaz de:

Contribuir com ideias para a compreensao cientifica do mundo através do conhecimento dos
ecossistemas;

Saber aplicar os conhecimentos na resolucao de problemas da vida pratica, baseando-se em
fendmenos biologicos;

Incentivar boas praticas relativamente aos ecossistemas

Valorizar os ecossistemas

Promover um comportamento responsavel em relagcdo a saude através da aplicacdo de bons
habitos alimentares

Incentivar a conservacao do ambiente escolar, familiar e social para garantir uma boa saude.

Encorajar a manutencao da higiene pessoal e colectiva

Recomendacoes para o estudo

Para o sucesso no estudo do presente mdédulo vocé vai precisar de alguns conselhos que irdo orienta-

lo no estudo auténomo.

A seguir apresentamos alguns conselhos:

1.

Caro aluno reserve pelo menos 2 horas por dia/semana para o estudo de cada licao e resolugao
dos exercicios propostos.

Procure um lugar tranquilo que disponha de espago e iluminagdo apropriados, pode ser em
sua casa, no Centro de Apoio a Aprendizagem (CAA) ou noutro lugar perto da sua casa.
Durante a leitura, faca anotag¢des no seu caderno sobre conceitos, formulas e outros aspectos
importantes sobre o tema em estudo. Aponte também as dividas a serem apresentadas aos
seus colegas, professor ou tutor por forma a serem esclarecidas.

Fac¢a resumo das matérias estudadas.

Resolva os exercicios e s6 consulte a chave de correc¢do para confirmar as respostas. Caso
tenha respostas erradas volte a estudar a licdo e resolva novamente os exercicios de forma a
aperfeigoar o seu conhecimento. SO depois de resolver com sucesso os exercicios podera

passar para o estudo da li¢ao seguinte. Repita esse exercicio em todas as li¢des.
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LICAO N° 1: Ecossistema

Introducao

Estimado(a) aluno(a),

Nesta licdo vocé vai aprender a origem do termo Ecossistema bem como o seu significado, vai discutir
os tipos de ecossistemas e sua composicao. Também vai conhecer os conceitos e significados das

palavras que estao estreitamente ligados ao ecossistema.

Objectivos da licao
Ao terminar esta licdo vocé devera ser capaz de:
e Definir ecossistema;
e Distinguir o ecossistema natural do artificial,
e Mencionar a composi¢ao dos ecossistemas;

e Descrever os factores bidticos € os abioticos.

ﬁ Caro(a) aluno(a), para o estudo desta licdo, vocé precisara de 2 horas.

.~ Ecossistema

Caro(a) aluno(a), neste tema importa que voc€ comece por saber que Ecossistema ¢ um conjunto de
comunidades que vivem num determinado local e que interagem entre si € com o meio ambiente,
constituindo um sistema estavel, equilibrado e auto-suficiente. Os ecossistemas sdo estudados na
Ecologia, ramo da Biologia que estuda as relagdes dos seres vivos entre si € entre 0s seres vivos € 0
ambiente em que vivem. Por isso, nesta ligdo também vai aprender as alternativas para a resolucao
dos diferentes problemas que ameagam a sobrevivéncia do Homem e de outros seres vivos no planeta
terra, bem como das catéstrofes ambientais. E neste contexto que vamos abordar vérios assuntos

relacionados com o Ecossistema.

E bom que vocé saiba, caro(a) aluno(a), que comunidade bidtica ou biocenose ¢ o conjunto de varias
populacdes que habitam uma determinada area e que se relacionam entre si. Por exemplo, uma
floresta ¢ uma comunidade bidtica composta por populagdes de arvores, arbustos, passaros, formigas,

borboletas, cobras, etc. Veja a figura que segue.
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Figura 1 Comunidade bidtica (Fonte: www.santos.sp.gov.br)

O lugar que a comunidade bidtica ocupa e onde desenvolve a sua actividade ¢ o seu bidtopo. No
biotopo, os seres vivos sdo influenciados pelas caracteristicas do solo e pela maior ou menor
facilidade de acesso a agua, assim como pelas condi¢des climaticas, tais como: a temperatura, o vento
ou a luz.

Estas caracteristicas do ambiente que condicionam a variabilidade e a quantidade dos seres vivos

numa comunidade sdo denominados factores abioticos.

Por outro lado, vocé deve fixar que os seres vivos da comunidade também influenciam o biétopo que
ocupam. Por exemplo, todas as plantas enviam para a atmosfera o oxigénio que serd usado
pelos animais na sua respiragao e alguns enriquecem o solo com azoto. Os animais ddo aos solos
adubos organicos. Alguns alimentam-se de plantas e servem por sua vez, de alimento a outros
animais.

Assim vale afirmar que Factores bidticos sdo as relagcdes existentes entre os seres vivos de uma

comunidade e a ac¢ao destes sobre o ambiente.

Factores ecologicos sao o conjunto dos factores bidticos e abioticos.

O bidtopo( area povoada por um conjunto de seres vivos perfeitamente adaptados ao meio) e a
comunidade bidtica estdo assim inter-relacionados, formando juntos, um ecossistema.

Biotopo + comunidade bidtica = Ecossistema

Num dado ecossistema, cada espécie vive numa determinada area ou “casa”, a que se chama habitat.
Por exemplo, para referir ao local onde vivem as girafas e o rinoceronte, dizemos que o seu habitat ¢
a savana. O habitat do tubardo e de certas espécies de peixes € o oceano. O habitat das corujas e dos

COrvos sao as arvores.

O nicho ecoldgico ¢ o conjunto de relagdes e actividades proprias de uma espécie; conjunto de
caracteristicas e condigdes que permite a sobrevivéncia de uma determinada espécie no ambiente. E
o seu “modo de vida” particular, isto €, indica o papel que os individuos duma espécie desempenham

numa determinada comunidade: o tipo de alimento, a altura do dia em que se alimentam, a época do
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ano em que se reproduzem, o tipo de abrigo, os seus inimigos, etc. Por exemplo, a coruja € o corvo
tém o mesmo habitat, mas a coruja vive nos buracos dos troncos das arvores, enquanto o corvo

constroi os ninhos nos ramos.

Deste modo, como vocé pode notar encontramos na natureza diferentes nichos ecologicos.

Biosfera ¢ conjunto de todos os ecossistemas da terra, isto €, a zona da terra que contém vida.
Existe uma grande diversidade de ecossistemas, mas os principais tipos sao:

Ecossistemas naturais — terrestres (bosques, florestas ou desertos) ou aquaticos (rios, oceanos, lagos
e estuarios).

Ecossistemas artificiais — construidos pelo Homem (aquarios, represas, plantacdes e barragens).

Veja a figura que se segue.

v f LR ..]
Figura 3 Ecossistema natural
(Fonte: todamateria.com.br)

SR Lf I
Figura 3 Ecossistema artificial
(Fonte:mundoecologia.com.br)

e \.

Agora que ja estudou a licdo, realize as actividades que se seguem para que vocé possa aprender

como usar os conhecimentos que acaba de adquirir.

Exercicios

1. Defina os conceitos:

a) Ecossistema. b) Espécie. ¢) Populagao.

2. Diga o que sdo factores:

a) Bioticos b) Abidticos

3. O que entende por nicho ecologico?
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A seguir caro(a) aluno(a), leia o resumo antes de comparar as suas respostas com as que constam

da chave de correccio!

@7 Resumo da Licao

Nesta ligdo vocé aprendeu que:
Ecossistema ¢ um conjunto de comunidades que vivem num determinado local e que interagem entre

si e com o meio ambiente, constituindo um sistema estavel, equilibrado e auto-suficiente.

Espécie ¢ o conjunto de organismos com formas semelhantes que podem cruzar-se entre si,
originando descendentes férteis. Os organismos da mesma espécie que vivem numa determinada area
constituem uma populac¢do, como por exemplo:

as pessoas de uma localidade, as abelhas de um enxame, as mandioqueiras de uma machamba ou um

bando de Flamingos.

Factores bidticos sdo as relacdes existentes entre os seres vivos de uma comunidade e a ac¢do destes
sobre o ambiente.

Factores abidticos sdo caracteristicas do ambiente que condicionam a variabilidade e a quantidade
dos seres vivos numa comunidade.

Por exemplo: As caracteristicas do solo, a maior ou menor facilidade de acesso a agua, assim como

pelas condicdes climaticas, tais como: a temperatura, o vento ou a luz.

Nicho ecologico ¢ o conjunto de relagdes e actividades proprias de uma espécie.

Factores ecologicos ¢ o conjunto dos factores bidticos e abioticos.

Agora sim caro(a) aluno(a), faca a comparacgdo das suas respostas com as da chave de correcgao.
Se vocé tiver respondido assim como aqui vem, acertou, estd de parabéns. Passe para a licdo que

se segue.

/ Chave de Correcciao

1. a) Ecossistema ¢ um conjunto de comunidades que vivem num determinado local e que
interagem entre si € com 0 meio ambiente, constituindo um sistema estavel, equilibrado e

auto-suficiente.
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b) Espécie ¢ o conjunto de organismos com formas semelhantes que podem cruzar-se entre
si, originando descendentes férteis.
¢) Populagdo ¢ o conjunto de organismos da mesma espécie que vivem numa determinada

area.

2. a) Factores bioticos sdo as relagdes existentes entre os seres vivos de uma comunidade e a

accao destes sobre o ambiente.

b) Factores abioticos sao caracteristicas do ambiente que condicionam a variabilidade e
a quantidade dos seres vivos numa comunidade.
Por exemplo: As caracteristicas do solo, a maior ou menor facilidade de acesso a
agua, assim como pelas condi¢des climaticas, tais como: a temperatura, o vento ou a

luz.

3. Nicho ecolégico ¢ o conjunto de relagdes e actividades proprias de uma espécie.
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LICAO N° 2: Processos comuns dentro de um ecossistema

Introducio

Caro(a) aluno(a),

Na aula anterior, dentre varios aspectos tratados, falamos da relagdo dos seres vivos dentro de um
ecossistema. Uma das condi¢des mais complexas e necessarias a vida no Planeta ¢ a alimentacdo.
Plantas e animais precisam de obter energia para a manutencao da vida. Os vegetais "fabricam" sua
energia, ou seja, sintetizam seu proprio alimento (sdo autotroficos), por isso sdo chamados produtores.
J& os animais que ndo conseguem isso, obtém a energia de fontes externas, comendo vegetais e outros
animais. S3o, por conseguinte, consumidores.

Ao morrer, tanto os produtores como os consumidores servem de fonte de energia para o ambiente a

partir do processo de decomposigao.

Objectivos da licao
No fim desta li¢do, caro aluno(a) deve ser capaz de:
e Descrever os processos comuns de um ecossistema;
e Representar a cadeia e teia alimentar;

e Explicar o fluxo de energia de um nivel troéfico para o outro.

Caro(a) aluno(a), para o estudo desta licdo, vocé precisara de 2 horas.
.

@ Niveis troficos

Caro(a) aluno(a), de acordo com o tipo de nutrientes que os seres vivos consomem, estes podem
pertencer a diversas categorias, designadas niveis troficos. Estes, podem ser classificados como
produtores (os que produzem nutrientes), consumidores (os que consomem nutrientes) e

decompositores (0s que decompdem os nutrientes).

Cadeia alimentar

A energia necessaria para que todos os seres vivos de um ecossistema possam realizar as suas fungdes
¢ obtida através do processo de fotossintese, realizada pelas plantas e pelas algas. Elas transformam
a energia luminosa do sol em energia quimica, que ¢ armazenada nas suas moléculas organicas. Mas

¢ preciso reter que nem toda a energia luminosa ¢ aproveitada pelas plantas. Mais da metade dessa
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energia perde-se em forma de calor. Apenas um por cento da energia que chega ao solo ¢ transformada
pelas plantas em matéria organica.

Aqui ¢ importante que vocé saiba caro(a) aluno(a) que as plantas e as algas, por serem capazes de
transformar a energia luminosa em energia quimica, sdo chamadas seres autotroficos ou produtores.
Os seres vivos que nao sao capazes de realizar a fotossintese consomem directa ou indirectamente as
substancias organicas produzidas pelas plantas. Chamam-se, por isso, seres heterotroficos ou
consumidores.

Estabelece-se, assim, relagdes alimentares entre todos os organismos que vivem num determinado
ecossistema. Estas relagcdes representam-se por uma cadeia alimentar ou cadeia tréfica, constituida
por uma sequéncia de organismos através dos quais passa o alimento.

Os organismos de um ecossistema com o mesmo tipo de alimentagdo constituem um determinado

nivel trofico.

Cada cadeia alimentar € constituida por varios niveis troficos, como vocé pode ver a organizagio que
se segue:

— 1°nivel trofico - ocupado pelos produtores (P);

— 2°nivel tréfico - constituido pelos consumidores primarios ou de 1* ordem (C1);

— 3°nivel trofico - ocupado pelos consumidores secundarios ou de 2% ordem (C2);

— 4°nivel trofico - constituido pelos consumidores terciarios ou de 3* ordem (C3). e

— Decompositores (D)

Entretanto, também existem cadeias alimentares com niveis tréficos mais elevados, integrando
animais que ao mesmo tempo fazem parte de outras cadeias. E porque a quantidade de matéria vai
diminuindo a a medida que o nivel sobe, uma cadeia alimentar ndo €, na maior parte dos casos,

suficiente para compor mais de quatro niveis. Veja a figura a seguir.

Consumdor Terciano

Jacaré

@ Bactérias e
Fungos

Homem Decompositores

'ﬁﬁﬂﬁﬂﬁb Consmmidor Secumdanio e l
| Tercidrio
Figura 4 Cadeia Alimentar (Fonte: animais.culturamix.com)
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Teia alimentar
Na natureza, alguns seres podem ocupar varios papéis em diferentes cadeias alimentares. Quando
comemos uma maga por exemplo, ocupamos o papel de consumidores primarios. Ja, ao comer um
bife, somos consumidores secundarios, pois o boi, que come o capim, ¢ consumidor primario.

Muitos outros animais também tém alimentagdo
variada. Um organismo pode alimentar-se de
diferentes seres vivos, além de servir de alimento para
diversos outros. O resultado ¢ que as cadeias

alimentares se cruzam na natureza, formando o que

chamamos de teia alimentar.
Nas teias alimentares, um mesmo animal pode ocupar

papéis diferentes, dependendo da cadeia envolvida.

Veja a figura 5.

Figura 5 Teia alimentar
(Fonte: peritoanimal.com.br)

Fluxo de energia

A luz solar representa a fonte de energia externa sem a qual os ecossistemas ndo conseguem manter-
se. A transformacdo (conversdo) da energia luminosa ¢ feita através de um processo
denominado fotossintese. Portanto, a fotossintese ¢ o unico processo de entrada de energia em um
ecossistema.

Um aspecto importante € o facto de que a quantidade de energia disponivel diminui a medida que ¢

transferida de um nivel tréfico para outro. Veja a figura que se segue.

)
NV

Figura 6 Esquematizagdo do fluxo de energia (Fonte: sme.goiania.go.gov.br)
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Piramide alimentar

PirAmide alimentar também designada pirdmide ecologica sdo representacdes graficas que mostram
a estrutura alimentar e energética de um ecossistema, em que rectangulos sobrepostos correspondem
aos diferentes niveis troficos da cadeia alimentar: produtores, consumidores primarios, consumidores

secunddrios, terciarios e assim por diante. Observe a figura que vai a seguir.

Carnivoro/ Consumidores Terciarios

Carnivoros/ Consumidores Secundarios/ Omnivoros
:
N

Herbivoros/ Consumidores Primarios
Fotossintéticos/Produtores Primarios

Solo/Decompositores

Figura 7 Piramide ecologica (Fonte: estudyando.com)

Caro(a) aluno(a), vocé ja estudou a sua licdo, esperamos que tenha compreendido a matéria. Assim

sendo, ¢ momento de realizar exercicios para consolidar os conhecimentos adquiridos.

Exercicios
1. Defina ecossistema.
2. Mencione os tipos de ecossistemas.

3. Caracterize os tipos de ecossistemas.

Ja realizou as suas actividades, por isso, é chegada a hora de antes de comparar as suas respostas
com as que lhe apresentamos, proceder a leitura do resumo que se segue para sistematizar todo o

conhecimento conquistado durante o estudo desta matéria.

@ Resumo da li¢ao

Nesta li¢ao vocé aprendeu que:
O Ecossistema ¢ formado por um conjunto de diferentes comunidades interagindo entre si € com o
ambiente nao-vivo (fisico e quimico) e energia. Quanto as suas dimensoes, 0s ecossistemas podem

ser classificados como:
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Macro ecossistemas — quando ocupam zonas grandes da superficie terrestre. Exemplo: os oceanos.
Mesoescossistemas — quando ocupam zonas médias da superficie da Terra. Exemplo: as florestas.
Micro ecossistemas — quando sdo muito pequenos, ocupando pequenas areas e contendo seres vivos
de dimensdes reduzidas, como por exemplo: uma poca de d4gua ou um tronco de uma arvore.

Existe uma grande diversidade de ecossistemas, mas os principais tipos sao:

Ecossistemas naturais — terrestre (bosques, florestas ou desertos) ou aquaticos (rios, oceanos, lagos
e estuarios);

Ecossistemas artificiais — construidos pelo Homem (aqudrios, represas, plantagdes e barragens).

Exemplo: O deserto ¢ um ecossistema natural; uma barragem ¢ um ecossistema artificial.

Pode fazer a comparacgao das suas respostas com as que lhe dispusemos.

/ Chave de Correccao
1. Ecossistema ¢ um conjunto de diferentes comunidades interagindo entre si, com o ambiente
vivo e ndo vivo (fisico e quimico) e energia.
2. Ecossistemas naturais e artificiais.
3. Os tipos de ecossistemas caracterizam-se da seguinte forma:
Ecossistemas naturais — sao terrestres (bosques, florestas ou desertos) ou aquaticos (rios,
oceanos, lagos e estuarios).
Ecossistemas artificiais — sdo aqueles que sao construidos pelo Homem.

Exemplo: (aquarios, represas, plantacdes e barragens)
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LICAO N° 3: Accio do Homem no ecossistema

Introducio

Caro aluno(a)!

Quando falamos de Ecossistema referimo-nos ao conjunto de diferentes comunidades interagindo
entre si, com o ambiente vivo e ndo-vivo (fisico e quimico) e energia. Este pode sofrer alteragdes por
causa da mudanca constante do ambiente. Para vocé entender melhor as particularidades do
ecossistema vai aprender a identificar as causas que concorrem para a alteragao de um ecossistema e

explicar as consequéncias das acgdes do Homem sobre o ecossistema.

Objectivos da licao
Ao terminar esta licdo vocé devera ser capaz de:
e Identificar as causas que concorrem para a alteragao de um ecossistema;

e Explicar as consequéncias das ac¢des do Homem sobre o ecossistema.

Caro(a) aluno(a), para o estudo desta licdo, vocé precisara de 2 horas.
Y P

Alteragoes dos ecossistemas
Estimado aluno(a), de certeza ja ouviu dizer que as alteragdes dos ecossistemas sdo consequéncias de
causas naturais, decorrentes da dindmica interna e externa do nosso planeta, e da ac¢do humana. Para

facilitar a sua compreensao comecemos por falar do desequilibrio dos ecossistemas.

Desequilibrio dos ecossistemas por causas naturais

Entre as causas naturais de desequilibrio dos ecossistemas salientam-se os sismos, os vulcoes, as
temperaturas, as inundagdes € a seca.

Os sismos sao resultado de intensa actividade geoldgica da terra, capazes de desviar a direccdo dos

rios, provocar tsunamis, avalanches de neve ou de terra, destruindo habitats e comunidades.

A zona de Africa, onde Mogambique se situa, ¢ atravessada por uma falha da placa tectonica
conhecida por Vale do Rift. Esta falha pode comparar-se a um prato de vidro quebrado ao meio.
Quando os dois pedacos chocam, a Terra estremece, originando assim o fendmeno conhecido por
sismo. Em Fevereiro de 2006, em Machaze, na Provincia de Manica, um sismo originou um buraco

no solo de sete quilometros de comprimento por trés de largura.
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Os vulcdes, durante a sua actividade, expelem grandes quantidades de lava, que escorre pelas
encostas, destruindo casas, culturas agricolas, podendo mesmo, originar a morte de pessoas e animais.
Os gases, cinzas e poeiras libertados na erupc¢ao vulcanica reduzem a penetragdo da radiagdo solar e
alteram a temperatura e a composicao da atmosfera.

As tempestades sdo originadas pela actividade atmosférica. Elas podem resultar em furacdes, ciclones
e tornados, verificando-se elevada precipitagdo, queda de granizo ou neve e ventos muito fortes, que
causam a destruicdo de ecossistemas e a perda de vidas.

As inundagdes ou cheias sdo causadas pela subida do nivel das 4guas dos rios, que saem do seu leito
e alagam as margens e areas vizinhas, afectando as populagdes que ali vivem e destruindo casas e
culturas.

A principal causa das inundagdes € o excesso de precipitacdo, que faz aumentar o caudal dos cursos
de agua.

Mocambique ¢ atravessado pelos rios internacionais Maputo, Umbeluzi, Incomaéti, Limpopo, Save,
Buzi, Pungué e Zambeze, que correm em direc¢do ao mar. Qualquer alteragdo ambiental que acontega
nas regides a montante destes rios reflectem-se no nosso pais.

A seca ¢ um fendmeno natural que resulta da falta da queda de chuva por um periodo prolongado e
traz como consequéncia a desertificagdo, os incéndios florestais e problemas na agricultura e no
fornecimento de agua.

A auséncia de chuva ou precipitacdo insuficiente e a temperatura elevada do ar sdo as causas

principais da seca.

Desequilibrio dos ecossistemas por ac¢io humana

O ser humano tem explorado de forma intensiva os recursos naturais do planeta, correndo o risco de
os esgotar. As alteragcdes provocadas pela ac¢do humana no meio ambiente sdo designadas por
impacto ambiental.

A poluicdo, a exploragdo demografica, a introdu¢do de novas espécies, e a desflorestagdo sdo as
principais causas de alteracao dos ecossistemas pela accdo humana.

Poluicdo ¢ a introducao, directa ou indirecta, de substancias nocivas ao ambiente, provocando um
efeito negativo no seu equilibrio. A polui¢do causa danos a0 Homem, aos seres vivos e ao ecossistema
onde ocorre. Dos varios tipos de polui¢do existentes, destacam-se:

—  Poluicao do ar,

—  Poluicdo da 4gua,

—  Poluicao do solo.
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Poluicao do ar

Os maiores poluentes atmosféricos sdo o didxido de carbono, o didxido de enxofre e o didxido de
azoto, que provém, de modo geral, dos gases originados pela queima, em veiculos motorizados,
equipamentos industriais e centrais eléctricas, de combustiveis fosseis, como o carvao e produtos
derivados do petrdleo (gasoleo, gasolina e fuel 6leo).

Em Mocambique, as queimadas descontroladas nas zonas rurais sdo uma das principais fontes de
emissdo de poluentes do ar.

O aumento da concentracao do didxido de carbono na atmosfera agrava o efeito de estufa, o que faz
aumentar a temperatura média da atmosfera. Este fendmeno ¢ conhecido como aquecimento global.
Em consequéncia deste fendmeno, o gelo derrete nos pdlos e o nivel do mar sobe dezenas de metros,

submergindo regides litorais.

O dioxido de enxofre e o dioxido de azoto libertados para a atmosfera sao levados pelo vento até as
nuvens. A sua combinag¢do com o oxigénio e o vapor de agua contido nas nuvens dé origem ao acido
sulfarico e ao acido nitrico, formando a chuva acida.

Esta chuva prejudica a agricultura, contamina a agua e acidifica os solos.

Poluicdo da agua

A poluicdo das aguas subterraneas, dos rios e dos oceanos tem diversas origens.

A industria ¢ uma das actividades mais poluidoras da dgua porque os residuos das fabricas e das casas
sao lancados directa ou indirectamente nos rios, nas ribeiras, nos lagos, nas albufeiras, nos estuarios
ou nos oceanos, sem tratamento prévio. Esta accdo provoca graves desequilibrios no ecossistema e a
morte de muitos seres vivos.

Por outro lado, se a dgua poluida se infiltrar no solo, ird contaminar as aguas subterraneas, com

consequéncias graves para a satde publica. Veja a figura que se segue.

Figura 8 Polui¢do daagua (Fonte: sabersurf.com)
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A utilizagdo descontrolada de fertilizantes e de pesticidas na agricultura pode também poluir as dguas
superficiais e subterraneas. As dguas da chuva e da irrigagdo arrastam estes poluentes para os rios,
lagos e albufeiras, contaminando o ambiente aquatico.

A poluicdo dos oceanos e das zonas
costeiras deve-se sobretudo a acidentes
com petroleiros. O derrame do
conteido que transportam origina as
chamadas marés negras, que provocam
a morte de numerosos seres vivos dos
ecossistemas marinhos. Atente a figura

ao lado.

Figura 9 Ave vitima de uma maré negra
(Fonte: behindthedarknees.wordpress.com)

Um exemplo deste tipo de acidente € o que ocorreu em Mogambique, em 1992, quando o petroleiro

Katina P derramou grandes quantidades de petréleo bruto na baia de Maputo.

Poluicao do solo

A poluicdo do solo ocorre principalmente pela acumulacao de residuos sélidos, por poluentes
quimicos oriundos das fabricas, por pesticidas e fertilizantes utilizados na agricultura.

As substancias radioactivas sao também grandes poluidores do solo. Estas substincias emitem
durante milhares de anos radiagdes altamente perigosas para todas as formas de vida. Veja a figura a

seguir.

®

Explosao demografica
Explosao demografica ¢ o grande aumento da populagdo de seres humanos. Até ao século XIX, a
mortalidade era extremamente elevada, pois o ser humano nao tinha recursos suficientes para

combater grande parte das doencgas existentes naquela época.
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A descoberta da penicilina, das vacinas, dos antibioticos e a melhoria das condi¢des de vida no século
XX contribuiram grandemente para a diminui¢ao do indice de mortalidade no Homem.

Como a natalidade ndo foi reduzida em muitos lugares do mundo, verificou-se um aumento brusco
do crescimento da populagdo mundial.

A explosdao demografica acaba por originar
efeitos negativos no meio ambiente, ja que o
excesso de populacdo induz o acréscimo de
poluicao e uma maior degradacao ambiental,
decorrente, por exemplo, do wuso mais
intensivo do solo ou de praticas indevidas

(como a desflorestacdo, a desertificacdo e a

erosao do solo). Observe a figura 11.

Figura 11 Explosdo demografica
(Fonte: noseahistoria.wordpress.com)

Introducio de novas espécies

Uma espécie introduzida pelo ser humano num ecossistema onde ela ndao existia anteriormente ¢
chamada espécie exdtica. As espécies exoticas podem pertencer a varios grupos de seres vivos —
bactérias, fungos, protozodrios (parasitas), plantas e animais — e virus. O seu aparecimento tornou-se
mais frequente a partir da época dos Descobrimentos, através das viagens transcontinentais iniciadas
no século XVI. Algumas espécies exoOticas instalam-se no novo habitat, reproduzem-se e
desenvolvem-se rapidamente, devido principalmente a auséncia dos seus predadores naturais no novo
habitat. Tornam-se assim espécies invasoras.

O crescimento da populagdo de espécies exdticas sem controlo tem como consequéncia a ocupagao
do habitat e possivel extingdo das espécies autdctones. A introducao descontrolada de espécies
exoticas nos diversos cantos do mundo tem trazido, frequentemente, graves problemas para os
ecossistemas. Um exemplo em Mocambique foi a introdugdo do corvo-indiano. Este corvo ¢ mais
pequeno do que o corvo comum, € ndo possui o colarinho branco tipico deste.

Na ilha da Inhaca foi hé alguns anos introduzido um casal de corvos-indianos que rapidamente deu
origem a uma popula¢do numerosa, mais resistentes do que as aves nativas daquela ilha. Os corvos
desalojaram as outras aves dos seus ninhos, obrigando-as a fugir para habitats menos favoraveis, e
comeram os seus ovos, reduzindo assim a sua populagdo. Esta espécie de corvo ja atravessou a baia

de Maputo, podendo se observar corvos-indianos em toda a cidade.

Extincao de espécies
Extin¢ao de uma espécie ¢ o seu total desaparecimento. Considera-se o momento de extingao de uma

espécie a morte do ultimo individuo dessa espécie.
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Actualmente, assiste-se a extingdo de muitas espécies devido principalmente a polui¢do, destruigao

do habitat, pesca e caca furtivas, assim como a introducgdo descontrolada de espécies exoticas.

Espécies ameacadas de extinciao

Dugongo — mamifero marinho em perigo de extingao no mundo. Mogambique ¢ o Uinico pais da costa
oriental da Africa com ocorréncia de dugongos. Estes sio muitas vezes apanhados nas redes dos
pescadores, onde ficam presos, morrendo afogados. Sao protegidos ao abrigo da Lei de Florestas e

Fauna Bravia de Mogambique. Veja a figura que se segue.

Figura 12 Dugongo (Fonte: pt.m.wikipedia.org)
Tartarugas marinhas — s3o espécies migratérias que se encontram ameagadas mundialmente. A
populagdo de cinco espécies de tartarugas marinhas que ocorrem em Mogambique € que procuram a
nossa costa para desovar tem vindo a diminuir em varias zonas, porque tanto 0s 0vos como o proprio
animal servem de alimento ao ser humano. Para além disso, as carapacas sao também utilizadas para
a producdo de objectos de adorno. Por se encontrarem ameagadas mundialmente, a protecc¢do e

utilizacao de tartarugas marinhas € regulada por leis e acordos internacionais. Veja a figura a seguir.

Figura 13 Tartaruga marinha (Fonte: marsemfim.com.br)

Elefante — é o maior animal terrestre. Encontra-se igualmente protegido por lei. E vitima de caca

furtiva por causa do marfim destinado a comercializagdo. Observe a figura que se segue
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Figura 14 Elefante branco (Fonte: curiosidadeanimalbrasil. wordpress.com)

Espécies florestais e plantas medicinais — Mocambique possui variedades de plantas para exploracao
de madeira de alta qualidade e de muita procura no mercado estrangeiro, como por exemplo:
sandalo, pau-preto, jambirre, chanfuta, pau-ferro e umbila.

Actualmente, o corte e o abate de madeira atinge propor¢des alarmantes, pondo em risco estas

espécies vegetais. Exemplo: Afzeliaquenzensis (Chanfuta). Veja a figura que vai a seguir.

. -‘;‘_ e - f":-‘m'
F igura 1 5 Afzeliaqitenzensis (Chanfuta)
(fonte: newsaiep.com)

As plantas medicinais usadas para o tratamento de varias doengas em Mogambique correm
igualmente o risco de desaparecer devido a destruicao das florestas e a sua colheita intensiva, sem

reposicdo de novos exemplares, como ¢ o caso da Batata-africana. (Hypoxishemercocallidea.).

Repare na figura 16

Figura 16 Batata-africana (Hypoxishemercocallidea.)
(Fonte:greenme.com.br)
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Desflorestacio
O termo desflorestacao refere-se a destrui¢do da floresta, que tem como consequéncias nefastas para
o ambiente a erosdo dos solos, a destrui¢dao de habitats, o aumento dos niveis de didéxido de carbono
na atmosfera e a diminui¢do da humidade atmosférica, alterando o regime das chuvas.

As florestas sao muitas vezes destruidas com o intuito de se obterem terrenos para a construgao de
centros urbanos e de zonas industriais,
para a abertura de estradas e de areas de
agricultura intensiva e pastagens.

A desflorestagcao também ¢ causada
pelo abate indiscriminado de &rvores
para comércio de madeira e para a
producao de combustivel. Observe a

figura ao lado.

Figura 17 Desflorestagdao (Fonte: Conexdoverde.greenpeace.org.br)

Consumo de agua

O consumo de agua no mundo ¢ um tema de importante debate na actualidade, pois diz respeito a
utilizacdo de um dos mais importantes recursos naturais. Praticar o consumo consciente de 4gua nao
significa deixar de usar o recurso, mas sim repensar as suas formas de uso, evitando desperdicios,
reduzindo o consumo sempre que possivel, fazer a captacdo da dgua da chuva e reaproveitar a agua.
O consumo de agua ¢ crucial para a sobrevivéncia e saude humana. Além disso, desempenha um
papel vital em diversas actividades, como agricultura e industria. A consciencializagdo sobre o uso
sustentavel da 4agua ¢ fundamental para preservar os recursos hidricos e enfrentar os desafios

relacionados com a escassez em varias partes do mundo.

Produciao do lixo

A produgdo do lixo ¢ um desafio global, devido ao aumento populacional e ao consumo exacerbado
contribuindo para volumes crescentes de residuos. A gestao adequada de lixo ¢ crucial para evitar
impactos ambientais negativos, como a poluicdo do solo ¢ da dgua. A promocao da reciclagem,
reducdo do lixo e adopgdo de praticas sustentaveis sdo estratégias importantes para lidar com este

problema e promover um ambiente mais saudavel.

Caro(a)(a) aluno(a), assim concluiu a leitura da sua li¢do, resolva os exercicios que apresentamos

a seguir.
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Exercicios
1. Mencione os factores que influenciam as alteragcdes dos ecossistemas.
2. Quais sdo causas da alteragdo dos ecossistemas?

3. Mencione pelo menos trés (3) seres em via de extingao.

A seguir, leia o resumo antes de comparar as suas respostas com as que constam da chave de

correcgdo.

@7 Resumo da Licao

Nesta li¢ao vocé aprendeu que:

O ser humano tem explorado de forma intensiva os recursos naturais do planeta, correndo o risco de
os esgotar. As alteracdes provocadas pela ac¢do humana no meio ambiente sdo designadas por
impacto ambiental.

A poluicdo, a explosdo demografica, a introducdo de novas espécies, e a desflorestacdo sdo as
principais causas de altera¢do dos ecossistemas pela accdo humana.

Dos varios tipos de poluigdo existentes, destacam-se: a polui¢ao do ar, a poluicao da agua, a poluicao
do solo.

Como consequéncias, actualmente, assiste-se a extingdo de muitas espécies devido principalmente a
polui¢do, destruicdo do habitat, pesca e caca furtivas, assim como a introdu¢do descontrolada de

espécies exoticas.

Agora sim, caro(a) aluno(a), faca comparacdo das suas respostas com as que lhe dispusemos!

/ Chave de Correccao

1. Os factores que influenciam a alteracao dos ecossistemas sao: desequilibrio dos ecossistemas
por causas naturais, desequilibrio dos ecossistemas por ac¢cao humana, explosdo demogréfica,
introdugdo de novas espécies, extingdo de espécies, desflorestacao.

2. As causas da alteracao dos ecossistemas sao: naturais ¢ ac¢ao humana.

3. Os trés seres em via de extingao sao: Dugongo, Tartarugas, Marinhas e Elefantes.
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LICAO N° 4: Conceitos basicos sobre a nutriciio

Introducao

Caro(a) aluno(a)!

Todo o alimento, apresenta uma composi¢ao especifica, ou seja, apresenta nutrientes que o caracteriza
€ que sdo essenciais ao organismo.

Nesta licao, voc€ vai estudar os conceitos basicos sobre a nutri¢ao (alimento, alimentagao e nutriente).
Também vai estudar a composi¢ao dos alimentos, concretamente as vitaminas, suas fontes e fungdes

e ainda vai realizar experiéncias sobre identificacdo de vitamina “C” nos alimentos.

Objectivos da licao

Ao terminar esta licao vocé devera ser capaz de:
e Explicar os conceitos de alimento, alimentagdo e nutriente;
e Identificar as substancias que compdem os alimentos;
e Mencionar as fungdes dos componentes dos alimentos;
e Mencionar as principais vitaminas e suas fontes;

e Realizar experiéncias para a identifica¢do da vitamina C nos alimentos.

ﬁ Caro(a) aluno(a), para o estudo desta licdo, vocé precisara de 2 horas.

w Nutri¢ao

Estimado(a) aluno(a), vai comecar a sua licdo definindo os conceitos alimento, alimentagdo e
nutriente.

Alimento — ¢ qualquer substancia que um ser vivo come ou bebe e que serve de fonte para adquirir

matéria e energia.

Alimentacao — ¢ o processo através do qual o organismo dos seres vivos obtém e consome o alimento

que fornece nutrientes necessarios para a sua manutencao.

Nutrientes - sdo substancias nutritivas que constituem os alimentos e que sdo essenciais para o

funcionamento do organismo.
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Tipos de alimentos
Caro(a) aluno(a), sabia que cada tipo de alimento que comemos desempenha uma fung¢do especifica
no nosso organismo? E isso, entdo vamos agora aprender quais sdo os tipos de alimentos e que fungdes

desempenham no nosso organismo.

Existem trés grupos ou tipos de alimentos, nomeadamente construtores, energéticos e protectores.

Alimentos construtores
Sdo alimentos que ajudam na construgdo das células do organismo. Sao geralmente ricos em

proteinas.

Ex: carne, leite, ovo, peixe, queijo, soja, amendoim, etc. Observe a figura que vai a seguir.

Figura 18 Alimentos construtores
(Fonte: mundoboarma.com.br)

Alimentos energéticos
Sao alimentos que fornecem energia para a realizacao de actividades pelos seres vivos. Sao ricos em
carboidratos.

Ex: cereais, gorduras, carne, batata, farinha, manteiga, etc. Veja a figura que se segue.

Figura 19 Alimentos energéticos (Fonte: :
hypernutri.blogspot.com)

Alimentos protectores
Sao alimentos que fornecem substancias que regulam o funcionamento do organismo e protegem o
organismo. S3o ricos em vitaminas € sais minerais ¢ actuam no sistema de defesa do organismo.

Ex.: frutas, azeite, alho, hortalica, frescas, queijo, peixe, etc. Veja a figura 20
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Figura 20 Alimentos protectores (Fonte: conquistesuavida.com.br)

Composicio dos alimentos

Caro(a) aluno(a), todo o alimento que comemos, apresenta uma composicdo especifica, ou seja,
apresenta nutrientes que os caracteriza € que sao essenciais ao organismo. Os nutrientes classificam-
se em organicos (proteinas, glicidos, lipidos, acidos nucleicos e vitaminas) ¢ inorganicos (dgua e

sais minerais).

Principais vitaminas, fontes, funcdes e insuficiéncia
Caro(a) aluno(a), sabia que certos grupos dos alimentos que consumimos, sao a fonte para obtencao

de vitaminas? E isso mesmo.

Vitaminas - s3o moléculas organicas fundamentais para nossa saide e encontradas em nossos
alimentos. Apesar de serem essenciais, ndo precisam ser ingeridas em grande quantidade. As
necessidades didrias da Vitamina A variam de 0,01 mg a 100 mg. A falta de vitaminas no organismo

¢ chamada de avitaminose ou hipovitaminose ¢ pode causar problemas graves de saude.

As vitaminas sdo tradicionalmente classificadas em dois grandes grupos: o das vitaminas
hidrossoluveis e o das vitaminas lipossoluveis. Essa classificagdo leva em consideracdo a sua

solubilidade e ndo esta relacionada com a fung¢do que elas desempenham no nosso organismo.

Vitaminas lipossoluveis - sdo aquelas soluveis em gordura e caracterizam-se por se acumularem no

figado e na gordura do corpo (tecido adiposo), como por exemplo: as vitaminas A, D, E e K.

Vitaminas hidrossoltiveis - sdo aquelas soluveis em 4gua, como por exemplo: a vitamina C e as
vitaminas do complexo B.
Como exemplo de alimentos que fornecem vitaminas acima referenciadas, observe a figura que vai a

seguir.
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Figura 21: fontes de vitaminas (Fonte: ndmais.com.br)

Caro(a) aluno(a), para perceber melhor, observe a seguir, uma tabela com dados importantes sobre as

vitaminas, suas fontes, fungdes no organismo e os problemas que podem ser desencadeados devido a

sua falta.
Vitaminas Fontes Fungoes Deficiéncia
Figado, manteiga, | Manuten¢do das células
' ' o Pele seca, sensivel a
A (retinol) peixe e leite e epiteliais, melhoramento

contrair infecgoes.

B12 (anti anemia)

derivados da visao
Producao dos glébulos
Peixe, carne, ovos, | vermelhos Anemia causada pela

figado

E participa na divisao

celular.

hemoglobina baixa

C ou acido

ascorbico

Citrinos, tomate
vegetais como
couve, repolho e

outros.

Manter a resisténcia as

infecgdes, formagdo da

cartilagem, fixagdo do

calcio, ferro e fosforo

Escorbuto, lesdes de
epitélios da boca,
fadiga, dores

musculares, nauseas.

D (calciferol)

Raios solares,
figado, 6leo de
figado de bacalhau.

Crescimento, ossificagdo e

dentigao, fixacao do

fosforo e do calcio.

Raquitismo, dentes e

ossos fracos.

E anti-
envelhecimento e

anti-esterilidade

Verduras, ou seja,
vegetais, mel e

manteiga.

Protec¢do da membrana

celular.

Doenga da pele,
distarbio nervoso,

apatia, calculos renais.

K (naftoquinona)

Vegetais verdes,
tomate, castanha,
sementes de

oleaginosas.

Coagulacao do sangue

Prevenir as hemorragias.

Hemorragias graves.
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Agora atente a experiéncia!l

@ Experiéncias sobre identificacdo da vitamina C nos alimentos

Material necessario
e 4 frascos transparentes;
e Sumo natural de laranja, limdo, maracuja e morango;
e Agua para adicionar nos sumos que precisarem de um pouco de agua para bater;
e Tintura de iodo;
e Solucao de vitamina C preparado com 1 litro de 4agua;

e Mistura de amido de milho (Maizena) preparado com 2 ml de agua.

Procedimento
e Misture 10 ml de sumo para cada 40 ml de amido de milho (Maizena);
e Adicione a solugdo de vitamina C em cada um dos frascos de sumo;
e Pingue gotas da solugdo de iodo sobre todas as misturas, até ficar com uma coloracao

€scura.

Resultado
e O morango tem maior quantidade de vitamina C pelo facto de ter sido adicionado maior
quantidade de iodo, sendo para laranja (18 gotas), limao (16 gotas), morango (20 gotas) e
maracuja (12 gotas).
e Parabéns caro aluno(a), ja estudou a ligdo, resolva os exercicios que se seguem para lhe

permitir a consolidagdo dos conhecimentos que vocé adquiriu no estudo da ligao.

Assim que ja acompanhou com ateng¢do a experiéncia, resolva os exercicios que se

seguem.

g Exercicios

1. Qual ¢ a diferenca entre alimento e alimentagao?
2. Quais sao as substancias ou nutrientes que compdem os alimentos?
3. Deé dois exemplos de alimentos:

a) Construtores b) Energéticos c) Protectores
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4. Qual ¢ a diferenca entre nutriente e nutri¢ao?
5. Faga a correspondéncia entre o tipo de vitamina (coluna A) e a doenga causada devido a sua

caréncia (coluna B)

Coluna A (vitamina) Coluna B (Doenca)
A Anemia
B12 Raquitismo
C Cegueira
D Escorbuto
E Hemorragia
K Esterilidade

Caro(a) aluno(a), ainda bem que acabou de resolver os exercicios que lhe sugerimos, antes de
vocé comparar as respostas com as da chave de correc¢do, com calma leia o resumo que vai a

seguir.

@ Resumo da Licao

Caro(a) aluno(a), vocé aprendeu que:

Alimento — E qualquer substdncia que um ser vivo come ou bebe e serve de fonte para adquirir
matéria e energia.

Alimentacio — E o processo através do qual o organismo dos seres vivos obtém e consome alimentos
que fornecem nutrientes necessarios para a sua manutencao.

Nutrientes - sdo substancias nutritivas que constituem os alimentos € que sdo essenciais para o
funcionamento do organismo.

Existem trés grupos ou tipos de alimentos, nomeadamente construtores, energéticos e protectores.
Os nutrientes classificam-se em organicos (proteinas, glicidos, lipidos, 4cidos nucleicos e vitaminas)
e inorganicos (agua e sais minerais).

Vitaminas, sdo moléculas organicas fundamentais para nossa saude que sdo encontradas nos
alimentos. As vitaminas sdo tradicionalmente classificadas em dois grandes grupos: o das vitaminas

hidrossoluveis e o das vitaminas lipossoluveis.

Agora, caro(a) aluno(a), faca comparagdo das suas respostas com as da chave de correcgao.
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/ Chave de Correccao

1. A diferenca entre alimento e alimentagao ¢ a seguinte:
Alimento — E qualquer substincia que um ser vivo come ou bebe que serve de fonte para
adquirir matéria e energia.
Alimentagdo — ¢ o processo através do qual o organismo dos seres vivos obtém e consome

alimentos que fornecem nutrientes necessarios para a sua manutengao.

2. As substancias que compdem os alimentos sdo: proteinas, glicidos, lipidos, acidos nucleicos,

vitaminas, dgua e sais minerai

3. Os dois exemplos de alimentos sdo:
a) Construtores: carne, peixe
b) Energéticos: batata, feijao
c) Protectores: frutas, hortalica
d) Nutrientes sdo substancias nutritivas encontradas em alimentos enquanto que nutri¢ao ¢

o processo de assimilacdo de nutrientes existentes nos alimentos.

4.
Coluna A (vitamina) Coluna B (Doenca)
A Cegueira
B12 Anemia
C Escorbuto
D Raquitismo
E Esterilidade
K Hemorragia

S
Glossario

Cofactores - composto quimico ndo protéico ou ido metalico necessario para uma actividade de
uma enzima.

Insuficiéncia - mingua, caréncia, escassez.
Hepatica - relativo ao figado

Colageno - substancia protéica que se encontra no tecido conjuntivo, cartilaginoso e 6sseo
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LICAO N° 5: Minerais

Introducao

Caro(a) aluno(a)!

Vocé sabe o que ¢ ter uma alimentagdo variada e equilibrada?

Uma alimentagao variada e equilibrada ¢ fundamental para o fornecimento de minerais necessarios
para o funcionamento adequado do organismo, garantindo a ocorréncia de reacgdes vitais no
organismo, de forma adequada. Infelizmente muitas pessoas ainda mostram fraquezas em identificar
fontes de macronutrientes. Caro(a) aluno(a), na aula passada aprendeu os conceitos basicos sobre a
nutri¢ao e a composicao dos alimentos. Nesta li¢ao, vocé€ amigo(a) aluno(a), ira estudar as principais
fontes e fungdes dos minerais, proteinas, hidratos de carbono e lipidos, no organismo, bem como as
diferencas entre a proteina animal e a vegetal. Também ira realizar experiéncias sobre identificagao
de proteinas, carboidratos e lipidos nos alimentos.

Os hidratos de carbono fazem parte dum grupo de macronutrientes que constituem a principal fonte

de energia obtida pelo homem, através da alimentagao.

Objectivos da licao
Ao terminar esta licdo vocé devera ser capaz de:
e Mencionar os principais minerais e as suas fontes;
e Mencionar as principais fontes de proteinas, hidratos de carbono/carboidratos e lipidos;

e Realizar experiéncias para a identificacdo de proteinas, carboidratos e lipidos.

. Caro(a) aluno(a), para o estudo desta licdo, vocé precisara de 2 horas.

¥

-
-

w Minerais

Estimado(a) aluno(a), saiba que os minerais de que muitas vezes ouve falar, sdo compostos

importantes para a nossa saude, ¢ que estdo presentes em alimentos, solo, 4gua e plantas. Alguns

exemplos de minerais sdo: calcio, ferro, cobre, magnésio, fésforo dentre outros. Os minerais sao

necessarios em nosso organismo devido a sua fungdo na regulacdo e manutencao dos fluidos

corporais, formag¢do e manutencao da estrutura 6ssea, cofactores para reac¢des dentre outras funcdes.

Veja o quadro que se segue.

Modulo 2 de Biologia 36 | IEDA-2023


https://blog.nutrify.com.br/calcio-o-que-e-seus-beneficios-e-fontes-naturais/
https://blog.nutrify.com.br/ferro-tudo-o-que-voce-precisar-saber/

Sais

) ) Fonte Funcdo Caréncia
minerais
Coagulacao do sangue
Componente dos 0ssos ¢
. . dos dentes .
Vegetais verdes, leite e . Raquitismo, atraso no
. Funcionamento normal .
Cilcio seus derivados, ostras, crescimento,
' ' dos nervos e dos musculos
sardinha, soja convulsoes
Prevencao de osteoporos, e
Estrutura proteica dos
acidos nucleicos.
Composi¢ado da '
N ] Anemia,
Figado, feijao, carne hemoglobina e das .
. enfraquecimento, falta
Ferro magra, gema de ovo, enzimas; . _
. . Q.4 de resisténcia as
vegetais. Ajudar na respiragdo .
infecgoes.
celular
o Estimular o metabolismo
Sal de cozinha iodado, . _ .
Iodo o intervém na formagdo das | Bécio
lacticinios o
hormonas da tirdide
Leite e derivados, carne, Enfraquecimento,
. Formagdo dos dentes e dos . .
Fosforo peixe, ovos, nozes € desmineraliza¢do por
. 08808 _
cereais perda de calcio
Estabelece o equilibrio
' ' hidrico, evita caibras e ¢ '
Sal de cozinha, cereais Caibras musculares e
Sddio . ‘ responsavel pela formagao .
integrais _ . apatia
do acido cloridrico no
estomago
Magnésio | Legumes, hortalicas de Auxilia nas reacgoes Nervosismo, tremores,
folhas verdes, nozes, quimicas celulares e nos angustia facil,
maca, banana, figo, soja, processos enzimaticos desorientagao,
gérmen de trigo, aveia, coagulacdo sanguinea
cereais, peixes, carnes,
ovos, feijao.
Fluor Verduras, carnes, peixes, Auxilia na remineralizacdo | Fraqueza nos dentes e

arroz e feijao. E

dos dentes, protegendo da

formacgao de caries
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acrescentado na agua

encanada
Potassio Carne, leite, ovos, cereais, | Auxilia na contracc¢ao Diminuicao dos
banana, meldo, batata, muscular e transmissao reflexos, batimentos
feijdo, ervilha, tomate, dos impulsos nervosos cardiacos irregulares,
frutas citricas pele seca, fraqueza
Zinco Carne, figado, frango, Auxilia no metabolismo da | Atrasos no crescimento,
peixe, mariscos, ovos, insulina dificuldade de
germe de trigo, ervilha, cicatrizacdo, perda de
castanha do Para apetite, pele, unhas e
cabelos fracos
Selénio Carnes, ovos, tomate, Auxilia no metabolismo de | Alteragao do musculo
milho, cereais, frutos do gorduras cardiaco
mar
Manganés | Auxilia nos processos Cereais integrais, legumes, | Tonturas, fraca
enzimaticos. café, chas coordenagao motora,
zumbidos
Cobre Figado, ovos, peixe, trigo | Auxilia na producao de
Fraqueza, dificuldade
integral, ervilhas, hemoglobina
respiratoria, irritagao da
amendoim, feijdo, cereais
. ) pele
Integrais, nozes
Enxofre Carnes, peixes, OVos, Auxilia o0 metabolismo e Debilidade nas unhas,
feijao, repolho, brocolis, estruturacao das proteinas | pele e cabelos
cebola, alho, germe de Problemas nas
trigo articulagdes
Disturbios do sistema
nervoso, metabolismo
de lipidos e
carboidratos.
Retardamento do
crescimento.
Cromo Carnes, mariscos, cereais Auxilia no metabolismo da | Diabetes e doenga

integrais, levedo de

cerveja

glicose

cardiovascular
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Figura 22 Alimentos com minerais. (Fonte: ge.globo.com)

Proteinas

As proteinas, sao substancias que promovem o crescimento, o desenvolvimento, e a renovagao dos
tecidos. Sdo essenciais na formacao de células, hormonas e enzimas, construtores do organismo por
serem essenciais para a formagdo dos musculos, dentes, ossos e tecido conjuntivo. Estdo presentes
em todas as células do nosso corpo e sao fundamentais para o funcionamento do organismo, através
das enzimas.

A falta de proteinas no organismo, causa edemas, debilidade, insuficiéncia hepatica, perda de tecido
muscular, coragao fraco, imunidade fraca e até mesmo a morte. O excesso de proteinas no organismo

pode causar gota, doengas renais e reumaticas.

Fontes alimentares de proteinas

A maioria dos alimentos possui valor
nutricional em proteinas, entretanto, uma
quantidade maior pode ser encontrada em
carnes de todos os tipos, peixe, ovos, leite
e derivados. Além disso, os produtos de
origem vegetal como feijao, lentilha, soja,

trigo, ervilhas e brocolos também sao boas

fontes proteicas. Veja a figura 23.

Figura 23 Alimentos com proteinas (Fonte: elmundo.es)

Funcdes das proteinas

As proteinas estdo praticamente relacionadas com todas fun¢des de um organismo como:
e Nas reacgdes quimicas (enzimas) actuando como catalisadores;
e Na defesa do organismo, uma vez que os anticorpos sao proteinas;

e Na comunicacgao celular;
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e No transporte de substancias, como ¢ o caso da hemoglobina que actua no transporte de
oxigénio;

e No movimento de contrac¢do de certas estruturas, como as proteinas responsaveis pela
movimentac¢do de cilios e flagelos;

e Na sustentacdo da pele através do colageno.

HIDRATOS DE CARBONO

Os hidratos de carbono, também conhecidos por glicidos ou agucares, constituem a principal fonte de
energia da nossa alimentacao por ser o melhor combustivel para as células, no fornecimento da
energia quimica necessaria para as fungdes corporais, como: exercicio muscular, manutencao da
temperatura, digestdo e assimilagdo de nutrientes.

Os hidratos de carbono devem, por isso, ser a base da nossa alimentag¢do didria, uma vez que a sua

falta no organismo pode causar desidratagdo e desequilibrio. Entretanto,

Fontes alimentares de hidratos de carbono

As principais fontes de hidratos de carbono na alimentagdo humana sao os produtos lacteos, cereais,
raizes, tubérculos, leguminosas, vegetais e frutos. Essa classe de nutrientes desempenha um papel
importante na manutencdo da satde, sendo importante ter uma alimentagdo equilibrada, para a

prevencao de doengas. Veja a figura que se segue.

Figura 24 Alimentos com hidrato de carbono (Fonte: farmaciasaude.pt)

Fungoes dos hidratos de carbono

Os hidratos de carbono, ou carboidratos, glicidos ou glicidos, como ja explicamos atras, tém como
fungdo fornecer a energia necessaria para o corpo humano poder realizar as suas actividades. E
responsavel por 50/60% de toda a energia necessaria ao funcionamento do organismo. A ingestdo de
hidratos de carbono deve ser moderada, dependendo da actividade fisica realizada durante o dia.
Como tal, quanto maior for a actividade diaria, maior deve ser o consumo de alimentos ricos em

hidratos de carbono.
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LIPIDOS

Os lipidos sao substancias que fornecem energia ao organismo tal como os glicidos. Estas gorduras

contidas nos alimentos trazem beneficios para a satide, especialmente aqueles que tem origem vegetal

e animal.

Fontes alimentares de lipidos

As principais fontes lipidicas de origem animal sdo:

Carnes vermelhas e brancas, especialmente a gordura da carne e pele de aves, ovos, leite e

derivados, como manteiga, creme de leite, iogurte € nata.

Os lipidos também sdo encontrados
em fontes vegetais como:

Azeites e d0leos vegetais (oliva,
canola, soja, milho, coco,
margarinas);

Sementes (castanhas, améndoas,
nozes, linhaga); e

Frutas (coco e abacate). Veja = =

Figura 25 Alimentos com lipidos

algumas dessas fontes na figura 25. ,
(Fonte: todamateria.com.br)

Funcdes dos lipidos
O consumo dos lipidos auxilia no desenvolvimento e manuten¢do do organismo, como:

Reserva de energia: utilizada pelo organismo em momentos de necessidade, e esta presente
em animais e vegetais;

Isolante térmico: nos animais as células gordurosas formam uma camada que actua na
manuten¢do da temperatura corporal, sendo fundamental para animais que vivem em climas
frios;

Acidos graxos: estdo presentes nos 6leos vegetais extraidos de sementes, como as de soja,
de girassol, de canola e de milho, que s3o usados na sintese de moléculas organicas e das
membranas celulares.

Absorc¢ao de vitaminas: auxiliam na absorc¢do das vitaminas A, D, E e K que sdo
lipossoluveis e se dissolvem nos 6leos. Como essas moléculas ndo sdo produzidas no corpo
humano ¢ importante o consumo desses 6leos na alimentagao.

Na Producao de hormonas e sais biliares.
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Agora vamos realizar conjuntamente as actividades que se seguem para que vocé possa aprender

como usar o conhecimento que acaba de adquirir.

A seguir acompanhe a experiéncia!

@ Experiéncias sobre identificacio de proteinas, carboidratos e lipidos

Experiéncias sobre identificacio de proteinas
Material necessario

e C(Clarade ovo

e Agua destilada

e Baldo de vidro

e Tubo de ensaio

Procedimento
1. Num baldo de vidro, adicione a clara de ovo e 4gua destilada;

2. Coloque no tubo de ensaio e leve ao aquecimento

Resultado t} >
A albumina que ¢ a proteina existente na clara de ovo, coagula (
depois de se lhe juntar ao acido e aquecer.

Por outro lado, se adicionarmos o acido nitrico a clara de ovo

ela fica alaranjada, isso significa que o alimento contém

proteinas.
Figura 26 Albumina: proteina presente
na clara de ovo.
(Fonte:educador.brasiescola.uol.com.br)
Conclusao

Proteinas sdo moléculas formadas pela unido de aminoacidos, por meio de ligagdes peptidicas. Sao
constituidas por carbono, oxigénio, nitrogénio, hidrogénio e enxofre. Os arranjos moleculares de
aminodcidos ddo as proteinas formas tridimensionais: estruturas secundarias, terciarias e quaternarias.
A desnaturacao de uma proteina ocorre pela ac¢do de agentes fisicos ou quimicos, se caracterizando
pelo rompimento das ligagdes peptidicas e consequente perda das estruturas secundarias e terciarias.
Esse efeito pode ser identificado através de um procedimento que envolve as proteinas presentes na

carne ¢ na clara de ovo (albumina).

A seguir acompanhe a experiéncia
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@ Experiéncias sobre identificacio de carboidratos
Material necessario

e Mandioca

e Batata-doce

e Papaia

Procedimento

Coloca uma pequena porc¢ao de mandioca, batata-doce cozida ou papaia madura na boca.
Resultado
Ao mastigar podera sentir facilmente uma sensacao de dogura, o que indica a presenga de agticar ou

amido nestes alimentos.

A seguir acompanhe a experiéncia

@ Experiéncias sobre identificacio de lipidos

Material necessario
e Papel branco

e Margarina, banha ou azeite

Procedimento
1. Deite uma gota de Margarina, banha ou azeite no papel branco e deixe descansar por uns

minutos.

Resultado
As gorduras formam, sobre um papel, uma nddoa translicida que nao desaparece quando seca. Elas

ndo sdo soluveis na dgua e formam, com ela, emulsoes.

Caro(a) aluno(a) ja estudou a licao, inclusive ja realizou as experiéncias sugeridas, passe a

resolver os exercicios que seguem.
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Exercicios
1. Relacione, correctamente, os minerais apresentados a seguir com algumas de suas fungdes,

fazendo corresponder a Coluna I de acordo com a Coluna II.

Coluna I Coluna II

1. Calcio A. | E um componente importante dos ossos e dos dentes, ¢ essencial a

coagulacdo sanguinea e tem ac¢do em nervos € musculos.

ii. | Ferro B. | E um componente dos ossos e dos dentes, e auxilia na preven¢ao da

carie dentaria.

1. | Sédio C. | E um componente da hemoglobina, da mioglobina e de enzimas

respiratdrias, e ¢ fundamental para a respiracdo celular.

iv. | Floor D. | E importante no balanco de liquidos do corpo, é essencial para a

conduc¢ao do impulso nervoso e tem ac¢ao nos musculos.

2. Mencione as principais fontes de proteinas, hidratos de carbono e lipidos.

A seguir leia o resumo antes de comparar as suas respostas com as que constam da chave de

correcgdo!

@ Resumo da Licao

Nesta li¢ao vocé aprendeu que:

Os minerais sao compostos importantes para a nossa saude, estdo presentes em alimentos, solo, agua
e plantas. Eles sao necessarios em nosso organismo devido a sua fun¢ao na regulagdo e manutencao
dos fluidos corporais, formacao e manutengdo da estrutura o0ssea, cofactores para as reacgdes dentre

outras fung¢des.

As proteinas, sao substancias que promovem o crescimento, o desenvolvimento, e a renovagao dos
tecidos. S@o essenciais na formagao de células, hormonas e enzimas. A sua falta no organismo, causa
edemas, debilidade, insuficiéncia hepatica, perda de tecido muscular, um Coracdo fraco, imunidade

fraca e at¢ mesmo a morte. O excesso de proteinas pode causar gota, doengas renais e reumaticas.

Os hidratos de carbono, constituem a principal fonte de energia da nossa alimentagao pois sdo o
melhor combustivel para as células, proporcionando a energia quimica necessaria para as funcgdes

corporais, exercicio muscular, manutencdo da temperatura, digestdo e assimila¢do de nutrientes.
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Os lipidos sdo substancias que fornecem energia ao organismo tal como os glicidos. Estas gorduras
contidas nos alimentos trazem beneficios para a satde, especialmente aqueles que sdo de origem

vegetal e animal.

Ainda bem que caro aluno ja leu o resumo da sua licdo. Agora pode comparar as suas respostas

com as da chave de correccio.
/ Chave de Correccao

2. As principais fontes de proteinas sdo: carnes de todos os tipos, peixe, ovos, leite e derivados,
feijao, lentilha, soja, trigo, ervilhas e brocolos.
Hidratos de carbono: produtos lacteos, cereais, raizes, tubérculos, leguminosas, vegetais e
frutos.
Lipidos Carnes vermelhas e brancas, especialmente a gordura da carne e pele de aves, ovos,
leite e derivados, como manteiga, creme de leite, iogurte e nata, azeites e 6leos vegetais

castanhas, améndoas, coco ¢ abacate.
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LICAO N° 6: Manuseamento e conservacio de alimentos

Introducao

Caro(a) aluno(a)!

A maioria dos alimentos sdo excelentes meios para o desenvolvimento de microrganismos. Estes podem
ser o veiculo de transmissao de doencas, pelo que a prevengao e o controlo dos microrganismos sao
aspectos de maxima importancia. Em qualquer causa de intoxicagao existe sempre uma causa humana,
um manipulador de alimentos que ndo respeita as boas praticas de higiene e que pode provocar um
grande surto de intoxicacdo alimentar.

Nesta licdo vocé vai aprender as normas de higiene na manipulacdo dos alimentos, métodos de

conservacao de alimentos e também sobre os habitos alimentares.

@ Objectivos da licao

Ao terminar esta licdo vocé devera ser capaz de:
e Mencionar as normas de higiene durante a manipulagao dos alimentos;
e Explicar os métodos de conservagao dos alimentos;

e Descrever alguns habitos alimentares.

Caro(a) aluno(a), para o estudo desta licdo, vocé precisara de 2 horas.

'\,.x?" Manuseamento e conservacao de alimentos

A conservagao de alimentos ¢ o conjunto dos métodos que evitam a sua deterioracao durante um
periodo mais ou menos longo, que ¢ conhecido como tempo de prateleira.

O manuseamento de alimentos ¢ nada mais do que estabelecer contacto com qualquer produto dos

grupos alimentares.

Normas de higiene na manipulac¢io dos alimentos

A aplicagdo de certas regras pode reduzir o desperdicio de alguns produtos e proporcionar um melhor
ambiente de trabalho. Também a 4rea de manipulacao de alimentos exige que certas regras de higiene
sejam seguidas. S3o as chamadas boas praticas, cuja aplicagao pode reduzir o desperdicio de alguns
produtos e proporcionar um melhor ambiente de trabalho. Nesse sentido, alguns normas precisam de
ser observadas, como:

e Higiene pessoal, principalmente das maos;
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e Utilizacao de equipamentos adequados para manipulagdo de alimentos;

e Limpeza e sanificagdo de utensilios e equipamentos;

e Controle regular dos espagos internos e externos para prevengao contra pragas como baratas,
moscas, ratos e outros;

e (arantia de qualidade da 4gua para preparo de alimentos;

e Nao cruzamentos de fluxo entre as areas sujas (recebimento de mercadorias e pré-preparo) e

limpas.

Métodos de conservacao de alimentos
Caro(a) aluno(a), os Homens pré-historicos secavam a comida ao sol ou guardavam-na em cavernas
frescas. Os métodos de conservagao de alimentos permitem que se possa guarda-los para o uso futuro
sem que se estraguem. Porém, a maioria dos alimentos em conserva € preparada pela industria de
processamento de produtos alimenticios.

Existem varios métodos de conservacao dos alimentos.

Refrigeracao

A refrigeracao consiste na redu¢do e manutengao da temperatura dos alimentos acima do seu ponto
de congelamento, sendo mais comuns as temperaturas entre -1°C a 10°C. Este processo retarda o
crescimento dos microrganismos, diminui as actividades metabodlicas, reaccdes quimicas e
enzimaticas, o que prolonga o estado dos alimentos por mais alguns dias e a depender do alimento
até por algumas semanas. A duracdao dos alimentos assim conservados depende do tipo de alimento,
da temperatura em que ¢ armazenado e da quantidade de humidade existente no ar da camara
frigorifica. Os alimentos nio devem ficar ressecados ou muito humidos. E muito comum dar mofo

nos alimentos humidos. Veja a figura que se segue.

Figura 27 Refrigeragdo dos alimentos (Fonte:
www.uol.com.br)
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Enlatamento

O enlatamento tem duas finalidades a saber:

Esterilizar os alimentos, isto €, eliminar todos os microrganismos, € manter os alimentos livres do
contacto com o ar, para livra-los de germes. O aquecimento dos alimentos a uma temperatura elevada
destroi os microrganismos e paralisa a ac¢ao das enzimas.

Para manter os alimentos fora do contacto com o ar, os enlatadores os acondicionam em recipientes
de vidro ou metal hermeticamente fechados. Retiram o ar dos recipientes e os vedam com tampas que
fechem hermeticamente. A vedacgdo afasta os microrganismos ¢ ajuda a evitar a oxidacao dos
alimentos. A maioria dos alimentos enlatados se conserva bem por mais de um ano. Veja a figura a

seguir.

Figura 28 Alimentos enlatados (Fonte: cocinayvino.com)

Congelamento

O congelamento ¢, depois do enlatamento, o método mais usado para a conservagao de alimentos. No
congelamento ocorre uma redugdo mais drastica da temperatura do alimento, ou seja, abaixo do seu
ponto de congelamento, que na maioria dos alimentos inicia-se a temperatura menor do que 0°C.

Os alimentos congelados sdo mantidos a -18°C. Além disso, uma parte da 4gua presente no alimento
sofre uma mudanga em seu estado fisico formando cristais de gelo. Essa mudanga do estado da agua
¢ a principal diferenca entre a refrigeracdo e o congelamento.

Com a formagao de cristais de gelo grande parte da 4gua ¢ imobilizada ficando indisponivel para os
microrganismos e reduzindo a velocidade das reac¢des quimicas e enzimaticas. A diminui¢do da
actividade da dgua na fase liquida junto com as baixas temperaturas permite conservar o alimento por

mais tempo: meses e até anos. Veja a figura que se segue.

L -‘J 4] s . L * it o 5 k eyl g }\:&m 'L" \ "

Figura 29 Alimentos congelados (Fonte: manumar.es) (Fonte: mejorcomsalud.as.com)
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Secagem
A secagem, ou desidratacdo ¢ o método que retira a maior parte do liquido dos alimentos. Os

microrganismos nao podem desenvolver-se nos alimentos secos. A secagem também reduz o tamanho
e o peso dos alimentos, tornando-os mais faceis de serem transportados e armazenados. Os alimentos
podem ser secos ao sol, em fornos, em maquinas especiais chamadas desidratadoras e em camaras

pulverizadoras. Veja a figura que se segue.

Figura 30 Alimentos secos (Fonte: articulo.mercadolibre.com.ar) (Fonte: mayoreo online)

Liofilizacao

Nesse processo, a agua ¢ removida dos alimentos enquanto ainda estdo congelados. O alimento
congelado ¢ resfriado até cerca de -30°C. Em seguida, ¢ colocado em bandejas em uma camara de
vacuo e o calor ¢ aplicado lentamente. Por esse método a d4gua congelada contida no alimento evapora
sem passar pelo estado liquido. O alimento nao ¢ submetido a temperaturas elevadas até que a maior
parte da humidade tenha sido removida. A secagem leva de quatro a 12h, dependendo do tipo de
alimento, do tamanho das particulas e do sistema de secagem utilizado. Este método, geralmente
produz alimentos secos de melhor qualidade, mas ¢ um método de secagem mais caro que os outros.

Veja a figura que se segue.

B T v s
B,

Figura 31 - Alimentos liofilizados

\Cura
A Cura retarda o crescimento dos microrganismos dentro dos alimentos e geralmente destroi muitos

deles na superficie dos alimentos. Conservagao Por Aglicar Consiste em salgar, defumar, cozinhar e
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secar. O sal, deve ser usado em grande quantidade para controlar o desenvolvimento de
microrganismos. O agucar, em grandes quantidades, retarda o desenvolvimento de microrganismos.
O vinagre, ¢ usado para fazer picles e outros alimentos que tem bom gosto quando 4cidos. O acido
acético do vinagre retarda o desenvolvimento de microrganismos. A fumaga de madeira, contém
produtos quimicos que retardam o desenvolvimento de microrganismos. No entanto, a defumagao

modifica o cheiro e o gosto dos alimentos. Veja a figura que vai a seguir.

Figura 32 Alimentos curados (Fonte: consutoradealimentos.com.br)

Antibioticos

Os antibioticos, sao compostos quimicos produzidos por microrganismos vivos. Sao indicados pelos

,qe . . . | 2 = - L T e (-
médicos para destruir os microrganismos que e ; e ¥,

tornam as pessoas doentes. Porém, os cientistas

descobriram que os antibidticos também podem

ser usados para dificultar a acg¢do dos

microrganismos que estragam os alimentos. Os T
s b z
antibidticos sdo também acrescentados a dgua do i }‘ A
. . R
mar refrigerada, para conservar o0s peixes e Lo .

Figura 33 - Peixes tratados com antibioticos (Fonte:

enquanto sdo transportados em navios. Veja a www.terrafoodtech.com)

figura 33.

Radiacao ultravioleta

Os raios ultravioleta, podem destruir a maioria dos microrganismos, mas O se€u uso na conservagao
dos alimentos ainda ¢ pouco difundido. S3o usados nas fabricas de pao para matar os esporos que
existem no ar, para controlar o mofo nos queijos embalados e reduzir os estragos que as bactérias
fazem nas carnes. As industrias de processamento de carne expdem a carne aos raios ultravioleta

durante o processo de amaciamento. Os raios esterilizam a superficie da carne, em que vive a maioria
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dos microrganismos. Assim, a carne pode ser guardada por varios dias, a uma temperatura de até

16°C, sem que seja estragada pelos microrganismos. Veja a figura que se segue.

Figura 34 - Carne submetida a radiagdo ultravioleta
(Fonte: farmnews.com.br)

Conservantes

Os conservantes impedem o alimento de apodrecer e
permitem que o consumidor compre uma variedade de
produtos disponiveis fora da estacdo wusual. Os
conservantes tradicionais incluem o sal, o vinagre, o
alcool e os temperos. A radiacdo pode ser utilizada
como um conservante porque destroéi as bactérias e

enzimas que estragam os alimentos. Também pode ser

utilizada para adiar o amadurecimento das frutas e o

Figura 35 - Alimentos com conservantes

brotamento de vegetais como as batatas. Veja a figura (Fonte: thefoodiech.com)

ao lado.

Pasteurizacio
A pasteurizagdo ¢ um tratamento térmico que elimina os microorganismos termos sensiveis existentes
nos alimentos. A temperatura de pasteuriza¢ao nao passa dos 100°C, podendo este aquecimento ser
produzido por vapor, d4gua quente, radiagdes ionizantes, calor seco, micro-onda, etc. A pasteurizagao
¢ fundamental no processamento de alimento
infantil a base de maga e banana, antepasto

de beringela, catchup, cerveja, cogumelo em

JUMEX JUMEX

wangs i

conserva, molho de pimenta, suco de laranja

concentrado, vinagre de macgd, geleia de :
Figura.36 - Alimentos pasteurizados (Fonte:

pimentdo. Veja acima a figura 36. www haikudeck com)
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Apertizac¢ao

Este método, ¢ na actualidade um dos mais utilizados pela industria alimenticia. Utilizando-se latas
ou vidros para o acondicionamento dos produtos, estes sdo lacrados e submetidos a altas temperaturas
em autoclaves (retortas), as quais tem por principio de funcionamento o mesmo das panelas de
pressao domésticas. Para que os alimentos sejam conservados da melhor maneira e ndo estraguem, ¢
preciso prestar atencao nas condi¢gdes de temperatura, humidade, e no local de armazenamento. Veja

a figura que se segue.

Figura 37 - Alimentos submetidos a altas
temperaturas (Fonte: www.abre.org.br)

Habitos alimentares

Caro(a) aluno(a), vocé sabe o que sao bons habitos alimentares?

Bons habitos alimentares sdo aqueles que trazem beneficios a nossa saude fisica e mental, bem como
contribuem para nosso bem-estar. Cada alimento possui sua quantidade nutritiva que pode ser alta ou
baixa. Assim, um bom habito alimentar ¢ a troca de alimentos pouco nutritivos para alimentos com

alto teor nutritivo.

Qual é a importancia de ter bons habitos alimentares?

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), a saude ¢ um estado de completo bem-estar fisico,
mental e social e ndo somente auséncia de afecgOes e enfermidades.

Apesar de muita gente achar que bons habitos alimentares estdo associados apenas com comidas e
refeicdes, bons hdbitos incluem felicidade e prazer ao comer, boa companhia ¢ momentos

agradaveis.

Quais os alimentos que devemos incorporar nas nossas refeicoes diarias?
A grande lacuna da maioria das pessoas esta no consumo de frutas e verduras. E importante escolher
tipos diferentes de frutas e verduras e incluir estes alimentos nos seus habitos. Veja a figura que se

segue.
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Figura 38 - Alimentos q;te devem ser incorporados nas nossas
refeigcoes (Fonte: pdp-cien-uniorste-rejaneandreoli, 2016)

Que bom caro(a) aluno(a)! Esta de parabéns, concluiu o estudo da sua licdo. Para consolidar os

seus conhecimentos resolva os exercicios que sugerimos a seguir.

Exercicios

1. Mencione trés normas de higiene durante a manipulag¢@o dos alimentos.

2. Em relagao aos métodos de conservacao utilizados nos alimentos, ¢ correcto afirmar que:
a) A pasteuriza¢do ndo elimina microorganismos patogénicos.
b) Os conservantes, ndo impedem o alimento de apodrecer.
¢) A Cura retarda o crescimento dos microrganismos dentro dos alimentos.

d) A apertizacdo aumenta a carga microbiana dos alimentos por meio do congelamento.
3. Quais os alimentos que devemos incorporar nas nossas refei¢cdes diarias?

A seguir veja o resumo antes de comparar as suas respostas com as que constam da chave de

correcgdo!

@ Resumo da Lic¢ao

Nesta li¢ao vocé aprendeu que:

Conservacao de alimentos ¢ o conjunto dos métodos que evitam a deterioragdo durante um periodo
mais ou menos longo, que ¢ conhecido como o tempo de prateleira.

O manuseamento de alimentos ¢ nada mais do que estabelecer contacto com qualquer produto dos

grupos alimentares.
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A aplicacao de certas regras pode reduzir o desperdicio de alguns produtos e proporcionar um melhor
ambiente de trabalho. Também a 4rea de manipulacdo de alimentos exige que certas regras de higiene

sejam seguidas.
Existem varios métodos de conservagao dos alimentos:

Refrigeracdo, enlatamento, congelamento, secagem, liofilizagdo, cura, antibidticos, radiacao

ultravioleta, conservantes, pasteurizagao e apertizacao.

Bons habitos alimentares sdo aqueles que trazem beneficios a nossa saude fisica e mental, bem como

contribuem para nosso bem-estar.

Segundo a Organiza¢do Mundial de Satide (OMS), a satide ¢ um estado de completo bem-estar fisico,

mental e social e ndo somente auséncia de afecgoes e enfermidades.
E importante escolher tipos diferentes de frutas e verduras e incluir estes alimentos nos seus habitos.

Agora sim, caro aluno, pode comprar as suas respostas com as da chave de correcgao.

/ Chave de Correccio

1. Higiene pessoal, principalmente das maos, limpeza e sanificacdo de utensilios e
equipamentos, controle regular dos espagos internos e externos para prevencao contra pragas

como baratas, moscas, ratos e outros.

2. d) A apertiza¢do aumenta a carga microbiana dos alimentos por meio de congelamento.

3. Os alimentos que devemos incorporar nas nossas refei¢des diarias sdo as frutas e as verduras.

S
Glossario

Mofo — bolor
Afeccdes — doengas, disturbios, patologias

Enfermidades — doengas
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LICAO N° 7: Intoxicacio alimentar

Introducao

Caro(a) aluno(a)!

J& ouviu falar de intoxicagdo alimentar?

Este ¢ um problema de satude que acontece a milhares de pessoas todos os anos e pode levar a morte.
Quando falamos em intoxicagao alimentar, referimo-nos a um problema de saude desencadeado por
microorganismos ou substincias quimicas. Na maioria dos casos, ocorre como consequéncia da
contaminagdo por bactérias. Nesta licdo, vocé vai definir a intoxicagdo alimentar, as suas causas € as

formas de prevencao.

Objectivos da licao
Ao terminar esta licdo vocé devera ser capaz de:
e Definir intoxica¢ao alimentar;
e Explicar as causas da intoxicac¢do alimentar;

e Mencionar as formas de preven¢ao da intoxicacao alimentar.

Caro(a) aluno(a), para o estudo desta li¢dao, vocé precisara de 2 horas.

\»*'""- Intoxicacao alimentar
Caro(a) aluno(a), comece com o estudo da sua licdo
discutindo o conceito intoxicacdo. A intoxicagdo

alimentar ¢ uma condi¢ao causada pela ingestdo de

alimentos que contém organismos prejudiciais a0 nosso

corpo como: bactérias, fungos e/ou virus. Veja a figura Figura 39 - Bactérias responsaveis por
39 intoxicagdo (Fonte: opas.org.br)

Os microorganismos prejudiciais sao encontrados principalmente na carne crua, frango, peixe e ovos,

mas podem se espalhar para qualquer tipo de alimento.
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A intoxicagdo alimentar pode acontecer com alimentos que sao deixados ao ar livre ou que ficaram
armazenados por muito tempo. As vezes
acontece quando vocé ndo lava as maos antes
de tocar a comida. Na maioria das vezes ¢
suave e desaparece apds alguns dias. Tudoo |
que se pode fazer € esperar o corpo se livrar »
do germe que estd causando a doenga. Mas

alguns tipos de intoxicac¢ao alimentar podem

-

Figﬁra 40 - Paciente intoxicada a ser observada
por uma médica (Fonte: tvbrasil.ebc.com.br)

ser mais sérios, nesses casos, ¢ importante

buscar ajuda de um médico. Veja a figura 40.

Causas da intoxicacdo alimentar

A intoxicagdo alimentar resulta da ingestdo de alimentos que contém toxinas. A intoxica¢ao ocorre
apos ingestao de espécies venenosas de cogumelos ou plantas, de peixes ou mariscos contaminados.
Os sintomas mais comuns sdo diarreia, enjoo e vomitos. Por vezes surgem convulsdes e paralisia.
Entretanto, elas ndo sdo os unicos agentes que causam o problema. Os virus, fungos, as toxinas
produzidas por microrganismos até mesmo substancias quimicas podem contaminar o alimento. A
contaminac¢do pode ocorrer, por exemplo, no momento de preparo, no acondicionamento incorrecto
e até mesmo na manipulagao na hora do consumo.

Nauseas, vomito, diarreia ¢ um mal-estar geral sdo os principais sintomas de uma intoxicagao
alimentar, estes sintomas surgem apods a ingestao da dgua ou de alimentos contaminados por bactérias,

virus, fungos ou toxinas.

Formas de prevencao
— Lave as maos, os utensilios e as superficies dos alimentos muitas vezes. Veja a figura a

seguir.

Figura 41 - Lavagem das mdos
(Fonte: www.tvcatiafonseca.com.br)

— Mantenha os alimentos crus separados de alimentos prontos para o consumo, isso impede a
contaminagao cruzada;

— Antes de preparar os alimentos, higienize adequadamente onde eles serdo preparados;
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Lavar bem as frutas, verduras e
legumes antes de armazena-los e
antes de serem consumidos. Veja

a figura que se segue.

Figura 42 - Higienizacdo de alimentos (Fonte:
www).tjba.jus.br)

Cozinhe os alimentos a uma temperatura segura;

- Evite consumir ovos crus ou levemente

Ficura 43 - Ovos crus (Fonte: vitat.com.br)

Verifique sempre a data de validade dos Lo
alimentos. Veja a figura que se segue.
R

A - n
Figura 44 - Verificagdo da validade dos alimentos
(Fonte: www.forquilhinhanoticias.com.br)

— S6 beba agua tratada, filtrada ou fervida. Veja a figura

que se segue.

—— !

Figura 45 - Agua tratada

Ap6s realizar a sua refeicdo, ndo deixe a comida exposta, lembrando-se sempre de resfriar as
sobras;

Proteja os alimentos do contacto com animais, como insectos e roedores;

Higienize frutas, legumes, verdura e hortalicas utilizando hipoclorito de sédio;

Refrigerar ou congelar alimentos pereciveis prontamente. O ideal ¢ refrigerar ou congelar

dentro de duas horas ap6s compra-los ou entao prepara-los;
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— Descongele alimentos com seguranga. Nao descongele alimentos a temperatura ambiente. A
melhor maneira de descongelar alimentos ¢ na geladeira. Se for no micro-ondas, use o
“"degelo’". Manter 4gua fria corrente sobre a comida também descongela com seguranca;

— Nao ingerir alimentos que apresentem cor ou odor diferente do original;

— Deite o alimento fora em caso de divida. Se vocé ndo tem certeza se um alimento foi
preparado, servido ou armazenado de forma segura, descarte-o. A alimentagao deixada a
temperatura ambiente por muito tempo pode conter bactérias ou toxinas que ndo podem ser
destruidas por cozimento. Mesmo que cheire bem ou tenha boa aparéncia, pode nao ser

Seguro comer.

Bravo, caro(a) aluno(a), ja estudou a sua licdo, esta de parabéns! Resolve os exercicios que a

seguir lhe sugerimos.

Exercicios
1. Defina intoxicagdo alimentar.
Quais sdo as causas da intoxicagdo alimentar?

Mencione 3 formas de prevengao da intoxicacao alimentar.

i

Observa a imagem na figura seguinte e faz um breve comentario tendo como base o tema da

licdo.

A seguir veja o resumo antes de comparar as suas respostas com as que constam da chave de

correcgdo!

2y

Nesta li¢ao vocé aprendeu que:

Resumo da Licao

A intoxica¢do alimentar ¢ uma doenga causada pela ingestdo de alimentos que contém organismos
prejudiciais ao nosso corpo, como bactérias, parasitas e virus.
A intoxicagdo alimentar pode acontecer com a ingestdo de alimentos que ficaram armazenados por

muito tempo ou quando vocé ndo lava as maos antes de tocar nos alimentos.
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No entanto deve-se tomar certas medidas para que isso ndo acontega. Mas ¢ preciso fixar que nauseas,
vomito, diarreia e um mal-estar geral sdo os principais sintomas de uma intoxicacdo alimentar. A
mesma condi¢do acontece apds a ingestdo de dgua ou alimentos contaminados por bactérias, virus,

fungos ou toxinas.

Agora sim caro(a) aluno(a), faca a comparacgdo das suas respostas com as da chave de correcgao.

/ Chave de Correccao

1. A intoxicagdo alimentar ¢ uma doenca causada pela ingestdo de alimentos que contém
organismos prejudiciais ao nosso corpo, como bactérias, parasitas e virus.

2. As causas da intoxica¢do alimentar sdo: O consumo de alimentos deixados livres ou ficam
armazenados por muito tempo, ndo lavar as maos antes de tocar a comida.

3. As trés formas de prevencdo da intoxicacao alimentar sdo: Lavar as maos antes de tocar nos
alimentos, lavar os utensilios e as superficies dos alimentos muitas vezes; antes de preparar os
alimentos, higienize adequadamente onde eles serdo preparados.

4. A figura ilustra uma crianga aplicando conhecimentos sobre uma das formas de prevencao da
intoxicacao alimentar que € a higienizag¢ao dos alimentos, lavando uma fruta com agua corrente

antes de consumi-la.

v

Propenso — que mostra inclinagao

Glossario
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LICAO N° 8: Alimentacdo equilibrada

Introducio

Caro(a) aluno(a)!

Vocé ja ouviu dizer, que ter uma alimentacdo equilibrada ¢ importante para um estilo saudavel de
vida? Mas, o que fazer para ter essa alimentagdo equilibrada? Nesta li¢do cara(a) aluno(a), vocé vai
definir o conceito de alimentacao equilibrada, roda de alimentos e a sua representacdo e vai estudar

ainda a importancia da roda de alimentos.

@ Objectivos da licao

Ao terminar esta licdo vocé devera ser capaz de:
e Explicar o conceito de alimentacdo equilibrada;
e Montar refei¢des equilibradas;
e Interpretar a roda de alimentos;

e Explicar a importancia da roda de alimentos.

Caro(a) aluno(a), para o estudo desta licdo, vocé precisara de 2 horas.
N~

Alimentacao equilibrada
Caro(a) aluno(a), ja ouviu falar de alimentagao equilibrada? Quero crer que sim!
Alimentagao equilibrada ¢ definida como uma dieta que oferece, em uma mesma refeicao pelo menos
um alimento de cada grupo alimentar, fornecendo ao corpo os nutrientes que ele precisa.
Sem uma nutricdo adequada, o nosso organismo fica propenso a ter fadiga, baixo desempenho,
doencas e infecgdes, portanto, criar bons héabitos alimentares ¢ fundamental para alcangar uma boa
qualidade de vida.
Para que possamos ter uma vida saudavel, ¢ importante incorporar o habito de manter uma

alimenta¢do equilibrada desde a infancia.

Roda de alimentos

A roda de alimentos ¢ uma representacao grafica que ajuda a escolher e combinar os alimentos que
deverdo fazer parte da alimentacio diaria. Tem uma forma circular que se assemelha a um prato. E
um material educativo que através de uma imagem pretende transformar informagdo nutricional

complexa em conceitos simples e faceis de utilizar. Veja a figura que segue.
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Figura 46 - Roda de alimentos (Fnte: lifestile.sapo.pt)
Como ¢ constituida a roda de alimentos?
A roda de alimentos ¢ composta por sete grupos de alimentos de diferentes dimensdes, os quais
indicam a propor¢ao de peso com que cada um deles deve estar presente na alimentagao didria como:

— Cereais e derivados, tubérculos — 28%;

— Horticolas — 23%;

—  Fruta — 2°%;

— Lacticinios — 18%;

— Carnes, pescado e ovos — 5%;

— Leguminosas — 4%;

— QGorduras e 6leos — 2%.

A 4gua, ndo possuindo um grupo proprio, estd também representada em todos eles, pois faz parte da
constituicdo de quase todos os alimentos. Sendo a d4gua imprescindivel a vida, ¢ fundamental que se
beba em abundancia diariamente. Sua necessidade pode variar entre 1,5 e 3 litros por dia.

Cada um dos grupos apresenta fungdes especificas e caracteristicas nutricionais especificas, pelo que
todos eles devem estar presentes na alimentacdo diaria ndo se devendo substituir entre si, por
exemplo, o grupo de carnes, pescado € ovos ndo pode substituir o grupo de horticolas.

Dentro de cada grupo estao reunidos alimentos nutricionalmente semelhantes, podendo e devendo ser
regularmente substituidos uns pelos outros, por forma assegurar a necessaria variedade, por exemplo:

nos Cereais e seus derivados, o arroz pode ser substituir por batata, massa, pdo ou outro alimento do

grupo.
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Importancia da roda de alimentos

A roda de alimentos, ajuda a escolher e a combinar os alimentos que devem integrar a alimentagao
diaria através de um circulo, dividido em grupos de diferentes tamanhos que agregam os alimentos
com propriedades nutricionais semelhantes. Um conselho bastante importante ¢ o seguinte: por mais
que surjam alimentos novos no mercado com poucas calorias e altos precos, o ideal para uma

alimentac¢do equilibrada ¢ priorizar o que for natural. Veja a figura a seguir.

Figura 47 - Alimentag¢do equilibrada (Fonte: wwwl.imipi.org.br)

Parabéns caro(a) aluno(a), ja estudou a sua ligdo, para consolidar os conhecimentos que adquiriu,

resolva os exercicios a seguir sugeridos.

g Exercicios

Assinale a alternativa correcta com X:
1. A roda de alimentos representa:
a) Alimentacdo saudavel diaria. c) Dieta africana

b) Dieta mogambicana d) Alimentagdo saudavel mensal.

2. Em quantos grupos esta dividida a roda dos alimentos?

a) 6 b) 7 c) 8 d) 9

3. A alimentagdo ¢ saudavel se...

a) Baseada em hébitos alimentares ¢) Diminuir o consumo de vegetais e
correctos frutos
b) Passar mais de 5 horas sem comer d) Rica no consumo de sal e agtcar.
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Assim que ja resolveu os seus exercicios, antes de comparar as suas respostas com as da chave de

correcgdo, leia o resumo da licdo disponibilizado a seguir.

@ Resumo da Licao

Nesta ligdo vocé aprendeu que:

A alimentacao equilibrada ¢ uma dieta que oferece, em uma mesma refeicdo pelo menos um
alimento de cada grupo alimentar, fornecendo ao corpo os nutrientes que ele precisa.

Para que possamos ter uma vida saudavel, ¢ importante incorporar o habito de manter uma
alimentacdo equilibrada desde a infancia.

A roda de alimentos ¢ uma representacao grafica que ajuda a escolher e combinar os alimentos que
deverdo fazer parte da alimentacdo didria. A roda de alimentos ¢ composta por sete grupos de
alimentos de diferentes dimensdes, os quais indicam a propor¢ao de peso com que cada um deles
deve estar presente na alimentagao diaria.

A 4gua, ndo possuindo um grupo proprio, estd também representada em todos eles, pois faz parte da
constitui¢do de quase todos os alimentos.

Cada um dos grupos apresenta fungdes e caracteristicas nutricionais especificas, pelo que todos eles

devem estar presentes na alimentacdo diaria ndo devendo se substituir entre si.

Agora sim, caro (a) aluno (a), faca comparacgdo das suas respostas com as da chave de correcgdo.

/ Chave de Correccao

1. A roda de alimentos representa:

a) Alimentacao saudavel diaria

2. Em quantos grupos esté dividido a roda dos alimentos?
b) 7

3. Considera-se alimentagao saudavel se:

a) Baseada em habitos alimentares correctos.
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LICAO N° 9: Doencas provocadas por ma alimentacio

Introducao

Caro(a) aluno(a)!

Nao ¢ novidade para ninguém que uma alimentacdo saudavel ¢ sindbnimo de boa satde, bem-estar e
uma vida livre de doencas, ndo ¢ mesmo?! Logicamente, uma ma alimentacao tem efeito contrario.
Uma alimentagao desequilibrada e pobre em nutrientes pode desencadear uma série de consequéncias
para a qualidade de vida das pessoas. Pensando em si caro aluno, separamos uma lista de doengas

provocadas pela ma alimentacao, sinais e sintomas e medidas de prevenc¢do das mesmas.

@ Objectivos da licao

Ao terminar esta licdo vocé devera ser capaz de:
e Caracterizar as doengas provocadas pela mé alimentagao;
e Mencionar alguns sinais e sintomas das doengas;

e Listar as medidas de preven¢do sobre as doengas provocadas pela mé alimentagao.

Caro(a) aluno(a), para o estudo desta licdo, vocé precisara de 2 horas.

\{

Doencas provocadas por ma alimentacio

Caro(a) aluno(a), sabia que muitas doencas que nos atacam entram por via da alimentagao? Acredito
que ja tinha ouvido falar. Vamos falar de algumas dessas doencas. Comecemos por kwashiorkor,
que ¢ um problema de satide que afecta principalmente criangas, o que € causado por falta de proteinas
nos habitos alimentares. Também ¢ conhecido como desnutricdo proteica ou nutricdo maligna.
Normalmente, desenvolve-se em areas afectadas por fome ou seca ou em areas onde ha escassez de

alimentos.

Um individuo afectado por kwashiorkor manifesta os
seguintes Sinais e Sintomas:

— Diminui¢do do volume muscular;

— Mudanga na cor da pele;

— Incapacidade de ganhar peso;

o 4 i
— Fraqueza; ” o |
Figura 48 - Crianga com kwashiorkor
— Alteragdes na cor e textura dos cabelos; (Fonte: www.tuasaude.com)
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— Barriga grande que se projecta;
— Apatia;
— Falha do crescimento corporal;
— Perda de apetite.

Veja a Figura 48

Marasmo ou Desnutricio seca, ¢ uma forma cronica de
desnutricdo, caracterizada pela falta de alimentos no geral, o que
obriga o organismo a consumir proteinas para produzir energia, o
que leva a perda de peso e de musculos, caracterizando, assim, o

quadro de desnutrigao geral.

Sinais e Sintomas de marasmo

0 : i 5 :
Peso corporal menor que 60% do ideal para a idade; Figura 49 - Crianca com desnutricdio

— Inchago das pernas (por falta de sodio); (Fonte: quizlet.com)

— Auséncia de gordura subcutanea;

— Fadiga e tontura;

— Altura inferior a esperada para a idade;

— Perda muscular generalizada, permitindo a visualizacao dos 0ssos;
— Menor desenvolvimento cognitivo;

— Pele ressecada e fragil;

— Musculatura reduzida;

— Irritabilidade;

— Fome constante;

— Hipotermia (baixa temperatura corporal).

Veja a Figura 49.

Medidas de prevencio
A melhor maneira de prevenir o marasmo ¢ ter uma dieta bem equilibrada. Alimentos ricos em
proteinas como leite, peixe e ovos sdo importantes para a energia e o crescimento. Legumes e frutas

sdo importantes para fornecer outros nutrientes € minerais e para prevenir a desnutricdo em geral.

Cegueira nocturna
A cegueira nocturna ou nictalopia ¢ a incapacidade ou dificuldade de ver correctamente a noite ou

em ambientes com pouca luz. Este problema ¢ um sintoma de diferentes doengas que atacam os olhos.
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Pode ser congénita (que nasce com a pessoa) ou causada por alguma deficiéncia nutricional, como a
falta de vitamina A.

Sinais e sintomas
— O principal sintoma da cegueira nocturna ¢ a dificuldade para ver em ambientes escuros,

especialmente quando se passa de um ambiente com muita luz para outro mais escuro.
— Dificuldade para conduzir no final do dia e a noite.

— Dificuldade em reconhecer os rostos das pessoas a noite ou em ambientes com pouca luz.

Medidas de prevenciao
Consumo correcto de alimentos que tenham Vitamina A, controle da diabetes e visita regular ao

oftalmologista.

Raquitismo
O raquitismo ¢ uma doenga caracterizada por deformagdes dos 0ssos em criancas.

A causa mais comum de raquitismo ¢ a deficiéncia nutricional da vitamina D, do célcio e do fosforo.

Sinais e sintomas

— Atraso no crescimento;

— Atraso no desenvolvimento motor;

— Atraso no fechamento das fontanelas
cranianas, conhecidas popularmente como
moleiras;

— Ossos longos encurvados e com as
extremidades alargadas;

— Deformidades na coluna;

— Dores musculares, e outros.

Veja a Figura 50 www.folhadonortems.net.br)

Medidas de prevenciao
Entre as medidas de preven¢do estd a administragdo de suplementos de vitamina D em bebés que
estejam a ser amamentados em exclusivo. A exposicdo solar e a ingestdo de alimentos ricos em

vitamina D, fésforo e célcio também auxilia na prevencao.

Escorbuto
O escorbuto ¢ uma doenga causada pela deficiéncia de vitamina C no organismo. Esta vitamina,

também ¢ conhecida por acido ascorbico e pode ser encontrada em alimentos como laranja, limao,
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abacaxi, batata, espinafre e pimenta vermelha. No entanto, essa vitamina nao resiste ao calor,

portanto, para que se faga a ingestdo da vitamina, ¢ necessario comer esses alimentos crus.

Em estagio avancado o escorbuto pode até causar a morte do paciente.

Sinais e sintomas
— Fadiga e cansaco;
— Perda de apetite;
— Sonoléncia;

— Palidez;

— Irritabilidade;

— Deformidade e queda dentéria; Figura 51 - Gengivas de um individuo com
escorbuto (Fonte: www.apcd.org.br)

— Dificuldade de cicatrizacao de feridas;

— Hemorragias nas gengivas.

Veja a figura 51

Medidas de prevencio
A melhor forma de evitar o escorbuto ¢ consumindo alimentos que possuem vitamina C em sua

composi¢do, como frutas citricas, folhas verdes escuras e vegetais frescos, como o tomate.

Anemia

Anemia € o estado em que o sangue de um individuo possui um nimero abaixo do normal de globulos
vermelhos ou da hemoglobina, que ¢ a substancia responsavel por transportar o oxigénio captado pelo
pulmao até outras partes do corpo humano.

Para comecar, ndo deixe de investir em uma alimentagdo rica em ferro, vitamina B12 e acido fo6lico.

Vocé encontra esses itens em frutas, verduras, cereais, leguminosas, leite, carnes e ovos.

Sinais e sintomas de anemia
— Cansaco;
— Palidez em pontos como os olhos e as gengivas (nas mucosas do corpo);
— Tontura;
— Fraqueza;
— Sonoléncia;
— Dor muscular;
— Queda de pressao arterial;

— Falta de ar.
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Medidas de prevencio

A melhor forma de prevenir ¢ manter uma alimentagdo equilibrada e rica em nutrientes essenciais
para a saude do organismo, como ferro, vitamina A, vitamina B12 e zinco.

Consumir alimentos ricos em vitamina C, uma vez que esta vitamina ajuda a fortalecer a imunidade

e ainda facilita a absorc¢ao do ferro.

Obesidade
A obesidade ¢ uma doenca cronica caracterizada pelo acimulo excessivo de gordura no organismo,
podendo desencadear outros problemas de saude. Ela pode ter inimeras causas, envolvendo factores

genéticos, ambientais e comportamentais.

Sinais e sintomas
— Falta de condicionamento fisico;
— Cansaco facil;
— Sono excessivo;
— Roncos
— Suor excessivo;

— Pernas inchadas e pesadas;

— Sensac¢ao de fome constante entre as

Figura 52 — Ilustrag¢do de uma pessoa com obesidade

refeigdes; (Fonte: dailymail.co.uk)
— Respiracao ofegante.

Observe a figura 52

Medidas de prevencio

— Praticar a actividade fisica regularmente;

— Alimentar-se de maneira saudavel;

— Controlar o seu peso;

— Beber bastante agua;

— Fazer uma avaliagao médica pelo menos uma vez por ano;
— Manter a comida pouco saudavel fora de sua alimentagao;

— Comer apenas quando sentir fome.

Assim que vocé ja leu a sua licao, resolve os exercicios que se seguem.
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Exercicios

1. Mencione as doengas provocadas pela ma alimentagao

a) Caracterize uma a sua escolha.
2. Mencione os sinais e sintomas da obesidade?
3. Mencione as medidas de prevencao da cegueira nocturna?

Vocé ja resolveu os exercicios, mas ndo faca agora a comparacdo das suas respostas com as da

chave de correc¢io, primeiro leia o resumo.

@7 Resumo da Licao

Nesta ligdo vocé aprendeu que:
O kwashiorkor, ¢ um problema de satide que afecta principalmente criangas, causado por falta de

proteinas no organismo. A preven¢ao pode ser feita com alimentacgdo rica em proteinas.

Marasmo ou Desnutri¢do seca, ¢ uma forma de desnutricao provocada pela deficiéncia de hidratos
de carbono e lipidos no organismo, em estagios avancados, caracterizada por perda muscular e falta

de gordura subcutianea. O marasmo € prevenido através de uma dieta equilibrada.

Cegueira nocturna ou nictalopia, ¢ uma limitacdo que algumas pessoas tém para enxergar (ver)
correctamente e realizar actividades a noite ou em espagos com pouca luz. Esta doenga pode ser
prevenida com o consumo correcto de alimentos que tenham Vitamina A, no controle do diabetes e

na visita regular ao oftalmologista (médico que analisa e trata doencas relacionadas ao olho).

O raquitismo ¢ uma doenca rara causada por deficiéncia nutricional de vitamina D, célcio ou fosforo.
Esta doenga atinge os 0ssos, deixando-os fracos e predispostos a curvarem.
A exposicdo solar, a ingestdo de alimentos ricos em vitamina D, fésforo e calcio auxilia na

prevengao.

Escorbuto ¢ uma condigdo relacionada com a falta de vitamina C no organismo. A melhor forma

de evitar o escorbuto ¢ consumindo alimentos que possuem vitamina C.
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Anemia ¢ o estado em que o sangue de um individuo possui um nimero abaixo do normal de glébulos
vermelhos ou de hemoglobina. A melhor forma de prevenir ¢ manter uma alimentagdo equilibrada e

rica em ferro, vitamina B12 e acido folico.

Obesidade ¢ uma condi¢ao médica causada pelo acimulo de gordura localizada em diferentes partes
do corpo humano. A melhor maneira de prevenir ¢ manter uma alimentagdo saudavel.

Agora sim caro(a) aluno(a), faga a comparagao das suas respostas com as da chave de correcgao, caso
se aperceba que nao acertou, volte a ler calmamente o seu modulo, pois ja ouviu varias vezes o adagio

popular segundo o qual a pressa ¢ inimiga da perfei¢ao!

Agora que ja leu o resumo da li¢do, pode comparar as suas respostas com as da chave de correcgdo.

/ Chave de Correccao

1. Doengas provocadas pela ma alimentacao sao: kwashiorkor, marasmo, cegueira nocturna,
raquitismo, escorbuto, anemia, obesidade.
a) O raquitismo ¢ uma doenca rara caracterizada por deformacdes dos 0ssos em criangas,

devido a deficiéncia de vitamina D, célcio e fosforo no organismo.

2. Os sinais e sintomas da obesidade sdo: cansago facil, sono excessivo, suor excessivo, pernas

inchadas e pesadas, sensac¢ao de fome constante entre as refei¢des e respiracdo ofegante.

3. As medidas de prevencdo da cegueira nocturna sdo: consumo correcto de alimentos que

tenham Vitamina A, controle do diabetes e visita regular ao oftalmologista.
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LICAO N° 10: Infecgbes e parasitoses alimentares

Introducao

Caro(a) aluno(a)!

Na li¢do anterior aprendeu que, uma alimentacdo desequilibrada e pobre em nutrientes pode
desencadear uma série de consequéncias para a qualidade de vida das pessoas.

Caro(a) aluno(a) nesta licdo vai aprender as infec¢des e parasitoses alimentares sdo as doengas mais
comuns do mundo, atingindo cerca de 25% da populagdo mundial (1 em cada 4 pessoas); a maioria
delas estdo directamente relacionadas com as populagdes vulneraveis pela precariedade sanitaria e a
pobreza. Assim, nesta ligao vocé vai estudar algumas infecgdes e parasitoses alimentares, suas formas
de transmissao e de preven¢dao. Com este conhecimento, esperamos que participe na redugdo destas

doengas na sua comunidade.

Objectivos da licao
Ao terminar esta licao vocé devera ser capaz de:
e listar algumas infecgdes e parasitoses alimentares;
e (aracterizar as infeccdes e parasitoses alimentares;
e Mencionar as formas de transmissdo das infecgdes e parasitoses alimentares;

e Mencionar as medidas de prevencao, sobre as infec¢des e parasitoses alimentares.

ﬁ Caro(a) aluno(a), para o estudo desta li¢do, vocé precisara de 2 horas.

\{

i Caro(a) aluno(a)! Vamos comegcar a nossa licdo por definir infec¢do alimentar.

A infecc¢io alimentar ¢ um problema de saude causado pela ingestao de alimentos ou liquidos que
contém bactérias, virus ou parasitas prejudiciais ao funcionamento do organismo. Esses micro-
organismos se desenvolvem com mais facilidade em altas temperaturas e quando ha descuido com os
processos de fabricagdo, preparo ou conservagao dos alimentos. Um exemplo € a contaminag¢do de
ovos crus pela bactéria Salmonella que, quando ingeridos, podem causar infeccdo alimentar, a
Salmonelose.

A parasitose ¢ uma doenca causada por vermes ou protozoarios que se hospedam em um ser vivo e
causam prejuizos a saude. Esses parasitas podem se alimentar do sangue ou do material presente no

intestino. A parasitose intestinal ¢ a mais comum.
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Definidos os conceitos de Infecgao e parasitose, passemos a caracterizacao de uma Infecgao, a Febre
tiféide.

A febre tifoide ¢ uma doenca infecciosa causada pela bactéria Salmonellatyphi, que est4 relacionada
com baixos niveis socioeconémicos, principalmente com mas condigdes de saneamento e de higiene
pessoal e, por isso, a transmissao dessa doenga acontece principalmente pelo consumo de agua e

alimentos contaminados.

Modo de transmissao

A transmissao da Salmonellatyphi, bactéria responsavel pela febre tiféide, acontece principalmente
através do consumo de agua e alimentos contaminados pela urina ou fezes contendo a bactéria. Os
principais alimentos relacionados com a transmissao da febre tiféide sdo leite ndo pasteurizado, frutos
do mar, hortalicas, legumes, verduras e frutas ndo lavadas.

Além disso, € possivel haver a transmissao da doenga ao entrar em contacto com as maos ou secre¢oes

de uma pessoa portadora da doenca.

Sintomas
Os sintomas iniciais da febre tifoéide sdo leves, ja que a bactéria pode demorar entre 1 a 3 semanas
para se multiplicar e levar ao desenvolvimento de sinais e sintomas mais perceptiveis e mais graves.
Os principais sintomas indicativos de febre tifoide sao:

— Febre alta;

— Calafrios;

— Tosse seca;

- Dor na barriga;

— Prisdo de ventre ou diarreia;

—  Vomitos;

-~ Dor de cabega;

- Mal-estar geral;

- Aumento do bago e do figado;

- Perda de apetite;

— Tosse seca;

- Alteracdo dos batimentos cardiacos;

- Pintinhas na pele, principalmente no peito e na regido do abddémen.

— E importante que a febre tiféide seja identificada e tratada logo em seguida, pois assim é

possivel prevenir o desenvolvimento de complicagdes que podem colocar a vida da pessoa

em risco, como hemorragia abdominal, perfuracao do intestino e infeccdo generalizada.
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Medidas de prevencio
As recomendacdes que devem ser seguidas para prevenir a febre tiféide e também durante o
tratamento, incluem:

— Lavar as maos antes e depois de usar a casa de banho, antes das refeicoes e de preparar os

alimentos;

— Ferver ou filtrar a 4gua antes de bebé-la;

— Naéo consumir alimentos mal cozidos ou crus;

— Preferir alimentos cozidos;

— Evitar fazer refei¢oes fora de casa;

— Evitar frequentar locais com mas condi¢des sanitérias e de higiene;

— Avisar e ndo deixar a crianca colocar objectos na boca porque podem estar contaminados;

— Separar uma garrafa com dgua mineral ou agua fervida ou filtrada s6 para a crianga.

Além disso, para prevenir o desenvolvimento da febre tiféide, pode ser também recomendada a vacina
para febre tifoéide, que ¢ indicada principalmente para pessoas que moram ou que irdo viajar para

locais com alta prevaléncia dessa doenca.

A seguir vamos estudar as caracteristicas de algumas parasitoses:
Ascaridiase

A ascaridiase ¢ uma infec¢do causada pelo verme Ascarislumbricoides, mais conhecido como
lombriga (Fig.). Seu hospedeiro ¢ o ser humano (vive no
intestino humano).

A lombriga ¢ um animal cilindrico e alongado, que pode chegar
até 40 cm de comprimento em sua fase adulta. As fémeas,

diferente dos machos, sdo maiores e mais robustas. Por ser um

verme que se reproduz rapidamente, um tnico hospedeiro pode

Figura 53 — Lombrigas (Fonte:
carregar até 600 lombrigas de uma s6 vez. Veja afigura 53 todamateria.com.br/oxiurose)

Modo de transmissao
A ascaridiase ¢ transmitida pela:
- Ingestao de alimentos infectados por ovos de lombriga, muitas vezes por causa de uma ma
higienizagao;
- Ingestdo de 4gua contaminada, especialmente em locais sem ou com pouco acesso ao
saneamento basico;

— elo contacto da mao contaminada com a boca.
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Sintomas
A ascaridiase ¢ comumente assintomatica, mas pode apresentar sintomas intestinais e respiratorios
como:

— Dor abdominal,

- Falta de apetite,

- Perda de peso,

— Nausea e vomitos,

— Diarreia,

-~ Obstrugao intestinal.

Além disso, as lombrigas podem invadir a mucosa intestinal, alcancar as vias sanguineas e viajar
para outros o6rgaos. E comum a migragdo para os pulmdes, onde o verme fica alojado nos alvéolos

e pode causar pneumonite.

Medidas de Prevenc¢ao
As medidas de prevencgao da ascaridiase envolvem acgdes de higiene pessoal, de alimentos e
saneamento basico. Entram como recomendagdes de prevencao:

- Sempre lavar as maos antes e depois das refeicdes, depois de ir ao banheiro, ao ter contacto

com terra, a0 manipular alimentos e sempre que estiverem visivelmente sujas.

- Consumir agua filtrada ou fervida.

- Lavar bem as frutas, verduras e legumes crus.

- Descascar as frutas, e legumes.

- Evitar usar fezes humanas como fertilizantes ou defecar ao ar livre.

- Manter ac¢des adequadas de saneamento basico, com acesso adequado ao sistema de esgoto,

uso de fossas higiénicas e acesso a agua potavel.

Teniase
A teniase, popularmente conhecida como solitaria, ¢ uma parasitose causada pelo verme adulto de

ténia (Taeniasp.) que vive no intestino.

Transmissao da teniase

Geralmente, a teniase ¢ adquirida pelo consumo de carnes de porco ou de vaca contaminadas com as
larvas da ténia, que se alojam no intestino delgado e evoluem para a forma adulta. Apds cerca de trés
(3) meses, a ténia comeca a liberar nas fezes os chamados proglotes, que sdo segmentos do seu corpo
que contém Orgaos reprodutores € seus ovos.

Existem dois tipos de ténias, a solium e saginata.
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A transmissdo da Ténia solium acontece quando ¢ ingerida carne de porco crua ou mal cozida
infectada.

A Ténia saginata ¢ transmitida pelo consumo de carne de vaca crua ou mal cozida infectada.

Prevenciao
Para a prevengdo da teniase ¢ importante evitar consumir carne de vaca ou de porco cruas, lavar bem
as maos e os alimentos antes de prepara-los. Caso haja suspeita de teniase, ¢ importante ir ao hospital

para o tratamento.

Sintomas de teniase

A infeccdo inicial por Taeniasp. ndo leva ao aparecimento de sintomas, no entanto, a medida que o
parasita se fixa a parede intestinal e se desenvolve, podem surgir sintomas como:
- Diarreia frequente ou prisao de ventre;

- Enjoo;

- Dor abdominal;

-~ Dor de cabega;

- Falta ou aumento do apetite;

— Tontura;

- Fraqueza;

— Irritabilidade;

- Perda de peso;

- Cansaco e insonia.

Oxiurose

A oxiurose, também conhecida como

enterobiose, enterobiase, oxiuriase, € uma

parasitose que atinge o mundo todo e ¢ causada &
pelos vermes chamados 0X1Uros
(Enterobiusvermicularis). Estes vermes vivem

no intestino delgado do Homem. Veja a figura

ao lado.

Figura . 54 — Ilustracdo de vermes (Fonte:
todamateria.com.br/oxiurose)

Modo de transmissao
A transmissdo da oxiurose normalmente acontece por falta de medidas e acgdes de higiene, sendo

muito comum em criangas.
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Existem trés formas diferentes de transmissao da doenca.

- Transmissao de forma directa: quando a pessoa leva o parasita do anus até a boca, ou seja,
quando surge comichdo na regido anal e a pessoa leva a mao ao local e depois ndo lava as
maos adequadamente.

- Transmissao de forma indirecta: ¢ quando a dgua ou alimento ingerido estao infectados, ou
ainda quando uma pessoa que estd com os ovos do verme na mao cumprimenta outra pessoa.
Além disso, em locais em que o saneamento basico € precario ou que existe pouca higiene,
0s ovos podem ser encontrados nas roupas, aumentando também esta forma de transmissao.

- Transmissao por retro infesta¢dao: ¢ quando as larvas eclodem da regido anal e migram para o

ceco, contribuindo assim para que o ciclo reinicie no organismo da pessoa.

Sintomas
A oxiurose pode causar diferentes sintomas que variam de acordo com a intensidade da doenca.
Por atingir a regido intestinal, tem-se como sintoma mais comum a comichdo anal, especialmente no
periodo nocturno, pois ¢ quando os vermes se movimentam entre o intestino e a regido genital.
Outros sintomas também sdo comuns, como:

- Dor na barriga;

- Vomito;

- Diarreia;

- Enjoo;

— Colica intestinal;

- Sangue nas fezes.

Medidas de prevenciao
As acgOes para prevenir a oxiurose estdo relacionadas com a higiene, destacando as seguintes
precaugoes:

- Ter habitos de higiene;

-~ Manter as unhas das criangas cortadas;

- Lavar as maos antes de preparar alimentos e apOs usar o vaso sanitario;

- No caso de pessoas infectadas, ferver suas roupas.

Esta de parabéns caro(a) aluno(a), ja estudou a licdo, resolva os exercicios que se seguem para lhe

permitirem a consolidacao dos conhecimentos que vocé adquiriu no estudo da licdo.
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Exercicios
1. Enumere pelo menos 4 infecgdes e parasitoses intestinais.

2. Faca caracterizagdo das infecgdes e parasitoses intestinais.

Caro(a) aluno(a), ainda bem que resolveu os exercicios que lhe sugerimos, antes de vocé

comparar as respostas com a da chave de correcgdo, com calma leia o resumo que vai a seguir.

@ Resumo da Licao

Caro(a) aluno(a)!
A infec¢ao alimentar ¢ um problema de satde causado pela ingestdo de alimentos ou liquidos que
contém bactérias, virus ou parasitas prejudiciais ao funcionamento do organismo. A infecg¢do
alimentar mais comum ¢ a Febre Tifoide.
A parasitose ¢ uma doenca causada por vermes ou protozoarios que se hospedam em um ser vivo e
causam prejuizos a saude. As parasitoses intestinais mais comuns sdo: Ascaridiase, Teniase e
Oxiurose.
As recomendagdes para prevenir as infecgdes alimentares e as parasitoses, incluem:

— Lavar as maos antes e depois de usar o banheiro, antes das refei¢des e de preparar os alimentos;

— Ferver ou filtrar a 4gua antes de bebé-la;

— Nao consumir alimentos mal cozidos ou crus;

— Preferir alimentos cozidos;

— Evitar frequentar locais com mas condi¢des sanitérias e de higiene

— Auvisar e ndo deixar a crianga colocar objectos na boca porque podem estar contaminados;

— Separar uma garrafa com dgua mineral ou dgua fervida ou filtrada so para a criangas

— Manter as unhas das criancas cortadas.

Agora sim caro(a) aluno(a), faca comparacdo das suas respostas com as da chave de correcgio.

/ Chave de Correccao

1. Febre tifoide, Ascaridiase, Teniase e Oxiurose.
2. Doenga parasitaria ou parasitose ¢ uma doenga infecciosa causada por um parasito, protozoario

ou metazoario.
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@ Teste de Preparaciao de Fim do Maodulo 2

1.

Em um lago, estdo presentes diversas espécies de animais, plantas, protozoarios, fungos e
bactérias. Assinale com x a alinea que caracteriza o conjunto desses seres vivos.
a) Uma cadeia alimentar ¢) Um ecossistema

b) Uma comunidade bioldgica d) Uma populacao

Ecossistema ¢ um conjunto de comunidades que vivem num determinado local e que
interagem entre si € com o meio ambiente, constituindo um sistema estavel, equilibrado e
auto-suficiente. Os organismos interagem entre si € com todas as partes nao vivas do ambiente,
tais como o solo, agua, temperatura e humidade. Coloque numa bola a alinea referente as
partes ndo vivas.

a) Factores abidticos c) Biosfera

b) Factores bioticos d) Ecossistema

Alguns organismos alimentam-se de tudo que acham pela frente, outros, no entanto,
possuem uma dieta restrita. Animais que nao possuem muita restrigdo conseguem viver
melhor em ambientes que sofrem constantes modificagdes. Entre as alternativas a seguir,
coloque uma bolinha, aquela que indica correctamente o termo usado para espécies que
possuem um nicho ecologico.

a) Comunidade b) Habitat c) Sociedade d) Espécie

Coloque C na alinea a que se refere quando se fala de onde uma espécie pode ser encontrada
e o que faz no lugar onde vive.
a) Nicho ecologico e habitat c) Habitat e bidtopo

b) Habitat e nicho ecologico d) Nicho ecologico e ecossistema

Em que contribui o processo celular que envolve directamente a presenca de fosforo e fltor
na alimentacdo de todos os seres vivos? Assinale com um quadradinho a alinea correcta.

a) Contrac¢ao do musculo

b) Formacao dos dentes e dos ossos e remineralizacao dos dentes.

¢) Reconhecimento de antigenos

d) Transmissdo do impulso nervoso
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6. As vitaminas sdo classificadas em dois grandes grupos: hidrossoluveis e lipossoluveis. As
primeiras sdo aquelas que se dissolvem em agua, enquanto que as lipossoluveis dissolvem-se
em lipidos e outros solventes. Dentre as vitaminas das alineas a seguir indicadas assinale com
um V a que ¢ hidrossoluvel.

a) Vitamina C b) Vitamina A ¢) Vitamina D d) Vitamina E

7. Assinale com uma bolinha a alinea que representa os seres em via de extingao.
a) Baleias, gatos, lobos ¢) Dugongos, elefantes, tartarugas marinhas

b) Lagartos, hienas, elefantes d) Camelos, ledes, dugongos

8. Relacione, correctamente, os minerais apresentados a seguir com algumas de suas fungdes,
fazendo corresponder a Coluna I com a Coluna II.

VII. | Coluna 1 Coluna II

1. |Célcio E um componente importante dos ossos e dos dentes, ¢ essencial a

coagulacdo sanguinea e tem ac¢dao em nervos € musculos.

2. | Ferro E um componente dos ossos e dos dentes, e auxilia na prevencao

da céarie dentaria.

3. | Sdédio E um componente da hemoglobina, da mioglobina e de enzimas

respiratorias, e € fundamental para a respiragdo celular.

4. |Fluor E importante no balango de liquidos do corpo, é essencial para a

condug@o do impulso nervoso e tem acgdo nos musculos.

9. Assinale a alternativa errada em relagdo as normas de higiene durante a manipulagao dos
alimentos.
a) Higiene pessoal, principalmente das maos.
b) Utilizagao de baldes de lixo proximo de onde se faz a manipulagdo de alimentos.
¢) Controle regular dos espagos internos e externos para prevengao contra pragas como
baratas, moscas, ratos e outros.

d) Garantia de qualidade da agua para preparo de alimentos.

10. Em relagdo aos métodos de conservacao utilizados nos alimentos, das alineas que seguem
aponte com um C a correcta.
a) A pasteuriza¢do ndo elimina microorganismos patogénicos.
b) Os conservantes, ndo impedem o alimento de apodrecer.
¢) A Cura retarda o crescimento dos microrganismos dentro dos alimentos.

d) A apertizacdo aumenta a carga microbiana dos alimentos por meio do congelamento.
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11. Patricia quer manter uma alimentagao balanceada e saudavel, para que isso ocorra, o que
Patricia deve consumir diariamente? Indique com um B a alinea com alimentos certos.
a) Salgadinho frito. c) Sorvete e picolé cremosos.

b) Frutas e verduras. d) Bolachas recheadas industrializadas

12. Na Alimentag¢ao Saudavel a 4gua ¢ fundamental. Indique nas alineas que se seguem a
incorrecta colocando um I
a) A agua ¢ a principal fonte de proteina do organismo humano
b) E pela dgua que sio transportados os nutrientes, moléculas e outras substincias
organicas;
¢) E essencial em processos desde a digestdo até a absorgdo e excre¢do de substancias;

d) Actua como lubrificante nos processos de mastigacao, degluti¢ao e excregao.

13. Como ¢ chamada a alimentacdo em que se ingerem todos os alimentos de forma equilibrada,
ou seja, respeitando a qualidade e a quantidade necessarias de cada um? Aponta nas alineas que
se seguem a correcta colocando um V.

a) Dieta restritiva ¢) Alimentagdo saudavel

b) Nutri¢do basica d) Alimentacdo reforcada

14. Assinale com E a alternativa que corresponde a um alimento que deve diariamente fazer
parte da merenda do estudante para que ele tenha uma alimentagdo balanceada e saudavel.

a) Frutas b) Refrigerante c) Salgado frito d) Bolacha recheada

Ja resolveu o seu teste de preparacgdo, ainda bem, siga a comparar as suas respostas com as da
chave de correccao
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/ Chave de correccao do Teste de Preparacao de Fim do Modulo 2

1. Caro aluno, se vocé assinalou com x esta alinea, vocé acertou. Continue assim!

¢) Um ecossistema

2. Colocou numa bolinha esta alinea, por isso acertou. Esta de parabéns!
a) Factores abioticos

3. Vocé colocou a bolinha nesta alinea? Se colocou assim entdo vocé acertou. Bravo!

d) Espécie

caro aluno, vocé esta indo muito bem. Vocé colocou C na alinea que se refere ao habitat e
nicho ecologico. Parabéns!

b) Habitat e nicho ecologico

4. Estimado aluno, se vocé assinalou com um quadradinho esta alinea, vocé acertou, se nao,
volte a ler a matéria para perceber melhor.

b) Formacao dos dentes e dos ossos e remineralizacao dos dentes.

5. Vocé assinalou com um V esta alinea, por isso acertou.

a) Vitamina C-V

6. colocou numa bolinha a alinea esta alinea, esta correcto!

a) Dugongos, elefantes, tartarugas marinhas

7. Esperamos que vocé tenha feito correspondéncia como esta aqui. Caso ndo, volte a ler a

matéria, vai acertar.

8. colocou numa bolinha a alinea esta alinea, esta correcto!

b) Dugongos, elefantes, tartarugas marinhas

9. Esperamos que vocé tenha feito correspondéncia como esta aqui. Caso nao, volte a ler a

matéria, vai acertar.
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VIII. |Coluna 1l Coluna II

1. Célcio 1 E um componente importante dos ossos e dos dentes, ¢
essencial a coagulacao sanguinea e tem ac¢do em nervos e

musculos.

2. Ferro 4 E um componente dos ossos e dos dentes, e auxilia na

prevencao da carie dentaria.

3. Sodio 2 E um componente da hemoglobina, da mioglobina e de
enzimas respiratorias, e ¢ fundamental para a respiragao

celular.

4. Fluor 3 E importante no balango de liquidos do corpo, ¢ essencial
para a condug¢ao do impulso nervoso e tem ac¢ao nos

musculos.

10. A alternativa errada em relagdo a norma de higiene durante a manipulagdo dos alimentos ¢
esta. Se assinalou aqui nesta alinea esta de parabéns!

c) Utilizacdo de baldes de lixo proximo de onde se faz a manipulagdo de alimentos.

11. A alinea correcta € a ¢, esperamos que tenha acertado!

¢) A Cura retarda o crescimento dos microrganismos dentro dos alimentos.

12. A Patricia deve consumir alimentos da alinea aqui indicada.

b) Frutas e verduras.

13. Destas alineas a incorrecta € esta.

a) A agua ¢ a principal fonte de proteina do organismo humano - I

14. A alinea correcta € esta.

¢) Alimentagdo saudavel-V

14. A alternativa que corresponde a um alimento que deve diariamente fazer parte da merenda
do estudante para que ele tenha uma alimentacao balanceada e saudavel ¢ esta alinea.

a) Frutas-E
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