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ANALISE E COMPREENSAO DE TEXTO. TIPOS DE
TEXTOS E GENEROS TEXTUAIS

Compreender e interpretar textos é essencial para que o obje-
tivo de comunicagdo seja alcangado satisfatoriamente. Com isso, é
importante saber diferenciar os dois conceitos. Vale lembrar que o
texto pode ser verbal ou nao-verbal, desde que tenha um sentido
completo.

A compreensao se relaciona ao entendimento de um texto e
de sua proposta comunicativa, decodificando a mensagem explici-
ta. S6 depois de compreender o texto que é possivel fazer a sua
interpretacao.

A interpretag¢do s3o as conclusdes que chegamos a partir do
conteudo do texto, isto é, ela se encontra para além daquilo que
estd escrito ou mostrado. Assim, podemos dizer que a interpreta-
¢do é subjetiva, contando com o conhecimento prévio e do reper-
tério do leitor.

Dessa maneira, para compreender e interpretar bem um texto,
é necessdrio fazer a decodificagdo de cddigos linguisticos e/ou vi-
suais, isto é, identificar figuras de linguagem, reconhecer o sentido
de conjungdes e preposi¢es, por exemplo, bem como identificar
expressoes, gestos e cores quando se trata de imagens.

Dicas praticas

1. Faga um resumo (pode ser uma palavra, uma frase, um con-
ceito) sobre o assunto e os argumentos apresentados em cada pa-
ragrafo, tentando tragar a linha de raciocinio do texto. Se possivel,
adicione também pensamentos e inferéncias proprias as anotagdes.

2. Tenha sempre um diciondrio ou uma ferramenta de busca
por perto, para poder procurar o significado de palavras desconhe-
cidas.

3. Fique atento aos detalhes oferecidos pelo texto: dados, fon-
te de referéncias e datas.

4. Sublinhe as informagGes importantes, separando fatos de
opinioes.

5. Perceba o enunciado das questdes. De um modo geral, ques-
tdes que esperam compreensdo do texto aparecem com as seguin-
tes expressdes: o autor afirma/sugere que...; segundo o texto...; de
acordo com o autor... Ja as questdes que esperam interpretagdo do
texto aparecem com as seguintes expressoes: conclui-se do texto
que...; o texto permite deduzir que...; qual é a intengdo do autor
quando afirma que...

Tipologia Textual

A partir da estrutura linguistica, da fungdo social e da finali-
dade de um texto, é possivel identificar a qual tipo e género ele
pertence. Antes, é preciso entender a diferenca entre essas duas
classificagGes.
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Tipos textuais

A tipologia textual se classifica a partir da estrutura e da finali-
dade do texto, ou seja, estd relacionada ao modo como o texto se
apresenta. A partir de sua fungdo, é possivel estabelecer um padrao
especifico para se fazer a enunciagdo.

Veja, no quadro abaixo, os principais tipos e suas caracteristi-
cas:

Apresenta um enredo, com acles e
relagdes entre personagens, que ocorre
em determinados espaco e tempo. E
contado por um narrador, e se estrutura
da seguinte maneira: apresentagdo >
desenvolvimento > climax > desfecho

TEXTO NARRATIVO

Tem o objetivo de defender determinado
ponto de vista, persuadindo o leitor a
partir do uso de argumentos solidos.
Sua estrutura comum é: introdugdo >
desenvolvimento > conclusdo.

TEXTO
DISSERTATIVO
ARGUMENTATIVO

Procura expor ideias, sem a necessidade
de defender algum ponto de vista. Para
isso, usa-se comparagGes, informagdes,
definicGes, conceitualizacbes etc. A
estrutura segue a do texto dissertativo-
argumentativo.

TEXTO EXPOSITIVO

ExpOe acontecimentos, lugares, pessoas,
de modo que sua finalidade é descrever,
ou seja, caracterizar algo ou alguém. Com
isso, € um texto rico em adjetivos e em
verbos de ligagdo.

TEXTO DESCRITIVO

Oferece instrugdes, com o objetivo de
orientar o leitor. Sua maior caracteristica
sdo os verbos no modo imperativo.

TEXTO INJUNTIVO

Géneros textuais

A classificacdo dos géneros textuais se da a partir do reconhe-
cimento de certos padrdes estruturais que se constituem a partir
da fungdo social do texto. No entanto, sua estrutura e seu estilo
nao sdo tdo limitados e definidos como ocorre na tipologia textual,
podendo se apresentar com uma grande diversidade. Além disso, o
padrdo também pode sofrer modificagdes ao longo do tempo, as-
sim como a propria lingua e a comunicagéo, no geral.

Alguns exemplos de géneros textuais:

e Artigo

¢ Bilhete

e Bula

e Carta

e Conto

e CrOnica

e E-mail

e Lista

e Manual

¢ Noticia

* Poema

® Propaganda

e Receita culinaria

® Resenha

* Semindrio




Vale lembrar que é comum enquadrar os géneros textuais em
determinados tipos textuais. No entanto, nada impede que um tex-
to literario seja feito com a estruturacdo de uma receita culinaria,
por exemplo. Entdo, fique atento quanto as caracteristicas, a finali-
dade e a fungao social de cada texto analisado.

ARGUMENTACAO

O ato de comunicagdo ndo visa apenas transmitir uma informa-
¢do a alguém. Quem comunica pretende criar uma imagem positiva
de si mesmo (por exemplo, a de um sujeito educado, ou inteligente,
ou culto), quer ser aceito, deseja que o que diz seja admitido como
verdadeiro. Em sintese, tem a intengdo de convencer, ou seja, tem
o desejo de que o ouvinte creia no que o texto diz e faga o que ele
propde.

Se essa é a finalidade ultima de todo ato de comunicagdo, todo
texto contém um componente argumentativo. A argumentagdo é o
conjunto de recursos de natureza linguistica destinados a persuadir
a pessoa a quem a comunicagdo se destina. Estd presente em todo
tipo de texto e visa a promover adesdo as teses e aos pontos de
vista defendidos.

As pessoas costumam pensar que o0 argumento seja apenas
uma prova de verdade ou uma razdo indiscutivel para comprovar a
veracidade de um fato. O argumento é mais que isso: como se disse
acima, é um recurso de linguagem utilizado para levar o interlocu-
tor a crer naquilo que esta sendo dito, a aceitar como verdadeiro o
que estd sendo transmitido. A argumentagdo pertence ao dominio
da retérica, arte de persuadir as pessoas mediante o uso de recur-
sos de linguagem.

Para compreender claramente o que é um argumento, é bom
voltar ao que diz Aristdteles, fildsofo grego do século IV a.C., numa
obra intitulada “Tdpicos: os argumentos séo uteis quando se tem de
escolher entre duas ou mais coisas”.

Se tivermos de escolher entre uma coisa vantajosa e uma des-
vantajosa, como a salde e a doenga, ndo precisamos argumentar.
Suponhamos, no entanto, que tenhamos de escolher entre duas
coisas igualmente vantajosas, a riqueza e a saude. Nesse caso, pre-
cisamos argumentar sobre qual das duas é mais desejavel. O argu-
mento pode entdo ser definido como qualquer recurso que torna
uma coisa mais desejavel que outra. Isso significa que ele atua no
dominio do preferivel. Ele é utilizado para fazer o interlocutor crer
que, entre duas teses, uma é mais provavel que a outra, mais pos-
sivel que a outra, mais desejavel que a outra, é preferivel a outra.

O objetivo da argumentacdo ndo é demonstrar a verdade de
um fato, mas levar o ouvinte a admitir como verdadeiro o que o
enunciador esta propondo.

Ha uma diferenca entre o raciocinio légico e a argumentagdo.
O primeiro opera no dominio do necessario, ou seja, pretende
demonstrar que uma conclusdo deriva necessariamente das pre-
missas propostas, que se deduz obrigatoriamente dos postulados
admitidos. No raciocinio légico, as conclusdes ndo dependem de
crengas, de uma maneira de ver o mundo, mas apenas do encadea-
mento de premissas e conclusdes.

Por exemplo, um raciocinio ldgico é o seguinte encadeamento:

A éigual a B.
Aéiguala C.
Entdo: C é igual a A.

Admitidos os dois postulados, a conclusdo €, obrigatoriamente,
que C é igual a A.
Outro exemplo:
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Todo ruminante é um mamifero.
A vaca é um ruminante.
Logo, a vaca é um mamifero.

Admitidas como verdadeiras as duas premissas, a conclusdo
também serd verdadeira.

No dominio da argumentacdo, as coisas sdo diferentes. Nele,
a conclusdo ndo é necessaria, ndo é obrigatdria. Por isso, deve-se
mostrar que ela é a mais desejdvel, a mais provavel, a mais plau-
sivel. Se o Banco do Brasil fizer uma propaganda dizendo-se mais
confidvel do que os concorrentes porque existe desde a chegada
da familia real portuguesa ao Brasil, ele estara dizendo-nos que um
banco com quase dois séculos de existéncia é sélido e, por isso, con-
fidvel. Embora ndo haja relagdo necessaria entre a solidez de uma
instituicdo bancdria e sua antiguidade, esta tem peso argumentati-
vo na afirmagdo da confiabilidade de um banco. Portanto é provavel
gue se creia que um banco mais antigo seja mais confidvel do que
outro fundado ha dois ou trés anos.

Enumerar todos os tipos de argumentos é uma tarefa quase
impossivel, tantas sdo as formas de que nos valemos para fazer as
pessoas preferirem uma coisa a outra. Por isso, é importante enten-
der bem como eles funcionam.

J4 vimos diversas caracteristicas dos argumentos. E preciso
acrescentar mais uma: o convencimento do interlocutor, o audité-
rio, que pode ser individual ou coletivo, serd tanto mais facil quanto
mais os argumentos estiverem de acordo com suas crengas, suas
expectativas, seus valores. Ndo se pode convencer um auditério
pertencente a uma dada cultura enfatizando coisas que ele abomi-
na. Sera mais facil convencé-lo valorizando coisas que ele considera
positivas. No Brasil, a publicidade da cerveja vem com frequéncia
associada ao futebol, ao gol, a paixdo nacional. Nos Estados Unidos,
essa associacdo certamente ndo surtiria efeito, porque la o futebol
nao é valorizado da mesma forma que no Brasil. O poder persuasivo
de um argumento estd vinculado ao que é valorizado ou desvalori-
zado numa dada cultura.

Tipos de Argumento

Ja verificamos que qualquer recurso linguistico destinado a fa-
zer o interlocutor dar preferéncia a tese do enunciador é um argu-
mento. Exemplo:

Argumento de Autoridade

E a citacdo, no texto, de afirmacdes de pessoas reconhecidas
pelo auditério como autoridades em certo dominio do saber, para
servir de apoio aquilo que o enunciador esta propondo. Esse recur-
so produz dois efeitos distintos: revela o conhecimento do produtor
do texto a respeito do assunto de que estd tratando; dé ao texto a
garantia do autor citado. E preciso, no entanto, ndo fazer do texto
um amontoado de citagBes. A citagdo precisa ser pertinente e ver-
dadeira. Exemplo:

“A imaginagdo é mais importante do que o conhecimento.”
Quem disse a frase ai de cima ndo fui eu... Foi Einstein. Para
ele, uma coisa vem antes da outra: sem imagina¢do, ndo hd conhe-

cimento. Nunca o inverso.

Alex José Periscinoto.
In: Folha de S. Paulo, 30/8/1993, p. 5-2




A tese defendida nesse texto é que a imaginacdo é mais impor-
tante do que o conhecimento. Para levar o auditério a aderir a ela,
o enunciador cita um dos mais célebres cientistas do mundo. Se
um fisico de renome mundial disse isso, entdo as pessoas devem
acreditar que é verdade.

Argumento de Quantidade

E aquele que valoriza mais o que é apreciado pelo maior nu-
mero de pessoas, 0 que existe em maior nimero, o que tem maior
duragdo, o que tem maior numero de adeptos, etc. O fundamento
desse tipo de argumento é que mais = melhor. A publicidade faz
largo uso do argumento de quantidade.

Argumento do Consenso

E uma variante do argumento de quantidade. Fundamenta-se
em afirmagdes que, numa determinada época, sdo aceitas como
verdadeiras e, portanto, dispensam comprovagdes, a menos que o
objetivo do texto seja comprovar alguma delas. Parte da ideia de
que o consenso, mesmo que equivocado, corresponde ao indiscu-
tivel, ao verdadeiro e, portanto, é melhor do que aquilo que nao
desfruta dele. Em nossa época, sdo consensuais, por exemplo, as
afirmagdes de que o meio ambiente precisa ser protegido e de que
as condi¢des de vida sdo piores nos paises subdesenvolvidos. Ao
confiar no consenso, porém, corre-se o risco de passar dos argu-
mentos validos para os lugares comuns, os preconceitos e as frases
carentes de qualquer base cientifica.

Argumento de Existéncia

E aquele que se fundamenta no fato de que é mais facil aceitar
aquilo que comprovadamente existe do que aquilo que é apenas
provavel, que é apenas possivel. A sabedoria popular enuncia o ar-
gumento de existéncia no provérbio “Mais vale um pdssaro na méo
do que dois voando”.

Nesse tipo de argumento, incluem-se as provas documentais
(fotos, estatisticas, depoimentos, gravagGes, etc.) ou provas concre-
tas, que tornam mais aceitavel uma afirmagdo genérica. Durante
a invasdo do Iraque, por exemplo, os jornais diziam que o exérci-
to americano era muito mais poderoso do que o iraquiano. Essa
afirmagdo, sem ser acompanhada de provas concretas, poderia ser
vista como propagandistica. No entanto, quando documentada pela
comparacgdo do numero de canhdes, de carros de combate, de na-
vios, etc., ganhava credibilidade.

Argumento quase logico

E aquele que opera com base nas relacdes légicas, como causa
e efeito, analogia, implicacdo, identidade, etc. Esses raciocinios sdo
chamados quase légicos porque, diversamente dos raciocinios |6gi-
cos, eles ndo pretendem estabelecer relagdes necessarias entre os
elementos, mas sim instituir relagdes provaveis, possiveis, plausi-
veis. Por exemplo, quando se diz “A é igual a B”, “B é igual a C”, “en-
tdo A é igual a C”, estabelece-se uma relacdo de identidade ldgica.
Entretanto, quando se afirma “Amigo de amigo meu é meu amigo”
nao se institui uma identidade légica, mas uma identidade provavel.

Um texto coerente do ponto de vista l6gico é mais facilmente
aceito do que um texto incoerente. Varios sdo os defeitos que con-
correm para desqualificar o texto do ponto de vista légico: fugir do
tema proposto, cair em contradigdo, tirar conclusdes que ndo se
fundamentam nos dados apresentados, ilustrar afirmagdes gerais
com fatos inadequados, narrar um fato e dele extrair generalizages
indevidas.
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Argumento do Atributo

E aquele que considera melhor o que tem propriedades tipi-
cas daquilo que é mais valorizado socialmente, por exemplo, o mais
raro é melhor que o comum, o que é mais refinado é melhor que o
que é mais grosseiro, etc.

Por esse motivo, a publicidade usa, com muita frequéncia, ce-
lebridades recomendando prédios residenciais, produtos de beleza,
alimentos estéticos, etc., com base no fato de que o consumidor
tende a associar o produto anunciado com atributos da celebrida-
de.

Uma variante do argumento de atributo é o argumento da
competéncia linguistica. A utiliza¢do da variante culta e formal da
lingua que o produtor do texto conhece a norma linguistica social-
mente mais valorizada e, por conseguinte, deve produzir um texto
em que se pode confiar. Nesse sentido é que se diz que o modo de
dizer da confiabilidade ao que se diz.

Imagine-se que um médico deva falar sobre o estado de satde
de uma personalidade publica. Ele poderia fazé-lo das duas manei-
ras indicadas abaixo, mas a primeira seria infinitamente mais ade-
quada para a persuasdo do que a segunda, pois esta produziria certa
estranheza e ndo criaria uma imagem de competéncia do médico:

- Para aumentar a confiabilidade do diagndstico e levando em
conta o cardter invasivo de alguns exames, a equipe médica houve
por bem determinar o internamento do governador pelo periodo de
trés dias, a partir de hoje, 4 de fevereiro de 2001.

- Para conseguir fazer exames com mais cuidado e porque al-
guns deles sdo barrapesada, a gente botou o governador no hospi-
tal por trés dias.

Como dissemos antes, todo texto tem uma fungdo argumen-
tativa, porque ninguém fala para ndo ser levado a sério, para ser
ridicularizado, para ser desmentido: em todo ato de comunicagao
deseja-se influenciar alguém. Por mais neutro que pretenda ser, um
texto tem sempre uma orientagao argumentativa.

A orientagdo argumentativa é uma certa direcdo que o falante
traca para seu texto. Por exemplo, um jornalista, ao falar de um
homem publico, pode ter a intengdo de critica-lo, de ridiculariza-lo
ou, ao contrario, de mostrar sua grandeza.

O enunciador cria a orientagdo argumentativa de seu texto
dando destaque a uns fatos e ndo a outros, omitindo certos episé-
dios e revelando outros, escolhendo determinadas palavras e ndo
outras, etc. Veja:

“O clima da festa era téo pacifico que até sogras e noras troca-
vam abragos afetuosos.”

O enunciador ai pretende ressaltar a ideia geral de que noras
e sogras nao se toleram. Ndo fosse assim, nao teria escolhido esse
fato para ilustrar o clima da festa nem teria utilizado o termo até,
gue serve para incluir no argumento alguma coisa inesperada.

Além dos defeitos de argumentagdo mencionados quando tra-
tamos de alguns tipos de argumentag¢do, vamos citar outros:

- Uso sem delimitagdo adequada de palavra de sentido tdo am-
plo, que serve de argumento para um ponto de vista e seu contra-
rio. Sdo nog¢des confusas, como paz, que, paradoxalmente, pode ser
usada pelo agressor e pelo agredido. Essas palavras podem ter valor
positivo (paz, justiga, honestidade, democracia) ou vir carregadas
de valor negativo (autoritarismo, degradagdo do meio ambiente,
injustica, corrupgao).

- Uso de afirmagbes tdo amplas, que podem ser derrubadas
por um Unico contra exemplo. Quando se diz “Todos os politicos sGo
ladrbes”, basta um Unico exemplo de politico honesto para destruir
o argumento.




- Emprego de nog¢Ges cientificas sem nenhum rigor, fora do con-
texto adequado, sem o significado apropriado, vulgarizando-as e
atribuindo-lhes uma significacio subjetiva e grosseira. E o caso, por
exemplo, da frase “O imperialismo de certas industrias ndo permite
que outras crescam”, em que o termo imperialismo é descabido,
uma vez que, a rigor, significa “a¢do de um Estado visando a reduzir
outros a sua dependéncia politica e econémica”.

A boa argumentacgado é aquela que esta de acordo com a situa-
¢do concreta do texto, que leva em conta os componentes envolvi-
dos na discussdo (o tipo de pessoa a quem se dirige a comunicagdo,
0 assunto, etc).

Convém ainda alertar que ndo se convence ninguém com mani-
festagGes de sinceridade do autor (como eu, que ndo costumo men-
tir...) ou com declara¢des de certeza expressas em férmulas feitas
(como estou certo, creio firmemente, é claro, é 6bvio, é evidente,
afirmo com toda a certeza, etc). Em vez de prometer, em seu texto,
sinceridade e certeza, autenticidade e verdade, o enunciador deve
construir um texto que revele isso. Em outros termos, essas quali-
dades ndo se prometem, manifestam-se na acao.

A argumentacado é a explora¢do de recursos para fazer parecer
verdadeiro aquilo que se diz num texto e, com isso, levar a pessoa a
que texto é enderegado a crer naquilo que ele diz.

Um texto dissertativo tem um assunto ou tema e expressa um
ponto de vista, acompanhado de certa fundamentacdo, que inclui
a argumentacdo, questionamento, com o objetivo de persuadir. Ar-
gumentar é o processo pelo qual se estabelecem relagdes para che-
gar a conclusdao, com base em premissas. Persuadir € um processo
de convencimento, por meio da argumentagdo, no qual procura-se
convencer os outros, de modo a influenciar seu pensamento e seu
comportamento.

A persuasdo pode ser valida e ndo valida. Na persuasdo vali-
da, expdem-se com clareza os fundamentos de uma ideia ou pro-
posicdo, e o interlocutor pode questionar cada passo do raciocinio
empregado na argumentagdo. A persuasdo ndo valida apoia-se em
argumentos subjetivos, apelos subliminares, chantagens sentimen-
tais, com o emprego de “apelag¢des”, como a inflexdo de voz, a mi-
mica e até o choro.

Alguns autores classificam a dissertacdo em duas modalidades,
expositiva e argumentativa. Esta, exige argumentagao, razdes a fa-
vor e contra uma ideia, ao passo que a outra é informativa, apresen-
ta dados sem a intencdo de convencer. Na verdade, a escolha dos
dados levantados, a maneira de exp6-los no texto ja revelam uma
“tomada de posicdo”, a adogdo de um ponto de vista na disserta-
¢do, ainda que sem a apresentagao explicita de argumentos. Desse
ponto de vista, a dissertagao pode ser definida como discussado, de-
bate, questionamento, o que implica a liberdade de pensamento, a
possibilidade de discordar ou concordar parcialmente. A liberdade
de questionar é fundamental, mas ndo é suficiente para organizar
um texto dissertativo. E necessaria também a exposicdo dos fun-
damentos, os motivos, os porqués da defesa de um ponto de vista.

Pode-se dizer que o homem vive em permanente atitude argu-
mentativa. A argumentacgdo esta presente em qualquer tipo de dis-
curso, porém, é no texto dissertativo que ela melhor se evidencia.

Para discutir um tema, para confrontar argumentos e posicoes,
é necessaria a capacidade de conhecer outros pontos de vista e
seus respectivos argumentos. Uma discussdo impde, muitas ve-
zes, a andlise de argumentos opostos, antagdnicos. Como sempre,
essa capacidade aprende-se com a pratica. Um bom exercicio para
aprender a argumentar e contra-argumentar consiste em desenvol-
ver as seguintes habilidades:

- argumentagao: anotar todos os argumentos a favor de uma
ideia ou fato; imaginar um interlocutor que adote a posigdo total-
mente contraria;
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- contra-argumentagdo: imaginar um dialogo-debate e quais os
argumentos que essa pessoa imaginaria possivelmente apresenta-
ria contra a argumentagao proposta;

- refutagdo: argumentos e razdes contra a argumentagao opos-
ta.

A argumentac¢do tem a finalidade de persuadir, portanto, ar-
gumentar consiste em estabelecer relagdes para tirar conclusGes
validas, como se procede no método dialético. O método dialético
nao envolve apenas questdes ideoldgicas, geradoras de polémicas.
Trata-se de um método de investigacao da realidade pelo estudo de
sua agao reciproca, da contradi¢do inerente ao fendmeno em ques-
tdo e da mudanca dialética que ocorre na natureza e na sociedade.

Descartes (1596-1650), fildsofo e pensador francés, criou o mé-
todo de raciocinio silogistico, baseado na deducdo, que parte do
simples para o complexo. Para ele, verdade e evidéncia sdao a mes-
ma coisa, e pelo raciocinio torna-se possivel chegar a conclusdes
verdadeiras, desde que o assunto seja pesquisado em partes, co-
mecando-se pelas proposicdes mais simples até alcancar, por meio
de dedugdes, a conclusdo final. Para a linha de raciocinio cartesiana,
é fundamental determinar o problema, dividi-lo em partes, ordenar
os conceitos, simplificando-os, enumerar todos os seus elementos
e determinar o lugar de cada um no conjunto da dedugdo.

A ldgica cartesiana, até os nossos dias, é fundamental para a
argumentacdo dos trabalhos académicos. Descartes prop0s quatro
regras basicas que constituem um conjunto de reflexos vitais, uma
série de movimentos sucessivos e continuos do espirito em busca
da verdade:

- evidéncia;

- divisdo ou andlise;

- ordem ou dedugéo;

- enumeragao.

A enumeragdo pode apresentar dois tipos de falhas: a omissdo
e a incompreensdo. Qualquer erro na enumeragao pode quebrar o
encadeamento das ideias, indispensavel para o processo dedutivo.

A forma de argumentacdo mais empregada na redagdo acadé-
mica é o silogismo, raciocinio baseado nas regras cartesianas, que
contém trés proposi¢des: duas premissas, maior e menor, e a con-
clusdo. As trés proposi¢cdes sao encadeadas de tal forma, que a con-
clusdo é deduzida da maior por intermédio da menor. A premissa
maior deve ser universal, emprega todo, nenhum, pois alguns nao
caracteriza a universalidade. H4 dois métodos fundamentais de ra-
ciocinio: a dedugdo (silogistica), que parte do geral para o particular,
e a indugdo, que vai do particular para o geral. A expressao formal
do método dedutivo é o silogismo. A dedugdo é o caminho das con-
sequéncias, baseia-se em uma conexdo descendente (do geral para
o particular) que leva a conclusdo. Segundo esse método, partin-
do-se de teorias gerais, de verdades universais, pode-se chegar a
previsdo ou determinac¢do de fendmenos particulares. O percurso
do raciocinio vai da causa para o efeito. Exemplo:

Todo homem é mortal (premissa maior = geral, universal)

Fulano é homem (premissa menor = particular)

Logo, Fulano é mortal (conclusdo)

A indugdo percorre o caminho inverso ao da deducdo, baseia-
se em uma conexdo ascendente, do particular para o geral. Nesse
caso, as constatagdes particulares levam as leis gerais, ou seja, par-
te de fatos particulares conhecidos para os fatos gerais, desconheci-
dos. O percurso do raciocinio se faz do efeito para a causa. Exemplo:

O calor dilata o ferro (particular)

O calor dilata o bronze (particular)

O calor dilata o cobre (particular)

O ferro, o bronze, o cobre sdo metais




RACIOCINIO LOGICO

Problemas envolvendo: A légica na organizagdo das sequéncias numéricas simples; Raciocinio Légico na Teoria dos Conjuntos: traba-
Ihar situagGes envolvendo os conceitos das operagdes basicas entre conjuntos; A légica nas aplicagGes das propriedades das opera-
¢Oes basicas aritméticas e fracionarias. A correlagdo entre elementos de um certo universo: Trabalhando problemas légicos de nivel
facil; Trabalhando problemas légicos de nivel intermedidrio. Resolvendo Problemas Interdisciplinares: A importancia do Raciocinio
Légico na solugdo de problemas que contemplem diversas dreas do conhecimento. Proposi¢es Compostas. Conectivos: Bi-condicio-
nal. Diagramas. Tabela-Verdade. Negagdo da Bi-condicional; Equivaléncias. Logicas da Bi-condicional. Analise do “se”, “somente se” e
“se e somente se”; Tautologia, Contradigdo, Contingéncia. Contradicdo como ferramenta do Raciocinio Légico; Técnica da Contradi¢do
para resolver problemas de verdades, mentiras e culpados. Légica Sentencial ou Proposicional; Proposi¢des, Sentencas Abertas, De-
claragdo Monovalente; Tabelas Verdade. Numero de linhas de uma tabela-verdade com n proposi¢es; Proposi¢des Simples. Nega¢do
de uma Proposi¢ao Simples e Composta. Negagao da Negagdo. ProposicGes Categoricas. Conclusdes. Raciocinio Logico e Matemdtico -
Probabilidades, Anélise Combinatéria: Arranjo, Permutagdo e Combinacio, Algebra Linear, NocSes de Geometria Basica, geométricos,
MaAtriciais @ 18IS de MIOraN . . ottt e e e e e e e 01




PROBLEMAS ENVOLVENDO: A LOGICA NA ORGA-
NIZACAO DAS SEQUENCIAS NUMERICAS SIMPLES;
RACIOCINIO LOGICO NA TEORIA DOS CONJUNTOS:
TRABALHAR SITUACOES ENVOLVENDO OS CONCEI-
TOS DAS OPERACOES BASICAS ENTRE CONJUNTOS;
A LOGICA NAS APLICACOES DAS PROPRIEDADES DAS
OPERACOES BASICAS ARITMETICAS E FRACIONARIAS.
A CORRELACAO ENTRE ELEMENTOS DE UM CERTO
UNIVERSO: TRABALHANDO PROBLEMAS LOGICOS DE
NIiVEL FACIL; TRABALHANDO PROBLEMAS LOGICOS
DE NiVEL INTERMEDIARIO. RESOLVENDO PROBLEMAS
INTERDISCIPLINARES: A IMPORTANCIA DO RACIO-
CiNI10 LOGICO NA SOLUCAO DE PROBLEMAS QUE
CONTEMPLEM DIVERSAS AREAS DO CONHECIMENTO.
PROPOSICOES COMPOSTAS. CONECTIVOS: BI-CONDI-
CIONAL. DIAGRAMAS. TABELA-VERDADE. NEGACAO
DA BI-CONDICIONAL;EQUIVALENCIAS. LOGICAS DA
BI-CONDICIONAL. ANALISE DO “SE”, “SOMENTE SE”
E “SE E SOMENTE SE”; TAUTOLOGIA, CONTRADICAO,
CONTINGENCIA. CONTRADICAO COMO FERRAMENTA
DO RACIOCINIO LOGICO; TECNICA DA CONTRADICAO
PARA RESOLVER PROBLEMAS DE VERDADES, MEN-
TIRAS E CULPADOS. LOGICA SENTENCIAL OU PRO-
POSICIONAL; PROPOSICOES, SENTENCAS ABERTAS,
DECLARACAO MONOVALENTE;TABELAS VERDADE.
NUMERO DE LINHAS DE UMA TABELA-VERDADE COM
N PROPOSICOES; PROPOSICOES SIMPLES. NEGACAO
DE UMA PROPOSICAO SIMPLES E COMPOSTA. NE-
GACAO DA NEGACAO. PROPOSICOES CATEGORICAS.
CONCLUSOES.RACIOCINIO LOGICO E MATEMATICO -
PROBABILIDADES, ANALISE COMBINATORIA: ARRAN-
JO, PERMUTACAO E COMBINACAO, ALGEBRA LINEAR,
NOCOES DE GEOMETRIA BASICA, GEOMETRICOS, MA-
TRICIAIS E LEIS DE MORGAN

RACIOCINIO LOGICO MATEMATICO

Este tipo de raciocinio testa sua habilidade de resolver proble-
mas matematicos, e € uma forma de medir seu dominio das dife-
rentes areas do estudo da Matematica: Aritmética, Algebra, leitura
de tabelas e gréficos, Probabilidade e Geometria etc. Essa parte
consiste nos seguintes conteudos:

- Operagao com conjuntos.

- Calculos com porcentagens.

- Raciocinio ldgico envolvendo problemas aritméticos, geomé-
tricos e matriciais.

- Geometria basica.

- Algebra bésica e sistemas lineares.

- Calendarios.

- Numeragdo.

- Razdes Especiais.

- Andlise Combinatdria e Probabilidade.

- ProgressGes Aritmética e Geométrica.

RACIOCINIO LOGICO DEDUTIVO
Este tipo de raciocinio esta relacionado ao contetdo Légica de
Argumentacgao.

ORIENTACGES ESPACIAL E TEMPORAL

O raciocinio légico espacial ou orientagdo espacial envolvem
figuras, dados e palitos. O raciocinio légico temporal ou orientagao
temporal envolve datas, calenddrio, ou seja, envolve o tempo.

O mais importante é praticar o maximo de questdes que envol-
vam os conteudos:

RACIOCINIO LOGICO

- Ldgica sequencial
- Calendarios

RACIOCINIO VERBAL

Avalia a capacidade de interpretar informagdo escrita e tirar
conclusdes ldgicas.

Uma avaliagdo de raciocinio verbal é um tipo de analise de ha-
bilidade ou aptidao, que pode ser aplicada ao se candidatar a uma
vaga. Raciocinio verbal é parte da capacidade cognitiva ou inteli-
géncia geral; é a percepgdo, aquisi¢cao, organizagdo e aplicagdo do
conhecimento por meio da linguagem.

Nos testes de raciocinio verbal, geralmente vocé recebe um
trecho com informacgdes e precisa avaliar um conjunto de afirma-
¢Oes, selecionando uma das possiveis respostas:

A —Verdadeiro (A afirmagdo é uma consequéncia légica das in-
formagdes ou opinides contidas no trecho)

B — Falso (A afirmacdo é logicamente falsa, consideradas as in-
formagdes ou opinides contidas no trecho)

C — Impossivel dizer (Impossivel determinar se a afirmacédo é
verdadeira ou falsa sem mais informacgdes)

ESTRUTURAS LOGICAS

Precisamos antes de tudo compreender o que sdo proposicdes.
Chama-se proposi¢do toda sentenga declarativa a qual podemos
atribuir um dos valores légicos: verdadeiro ou falso, nunca ambos.
Trata-se, portanto, de uma sentenca fechada.

Elas podem ser:

e Sentenga aberta: quando nao se pode atribuir um valor |6gi-
co verdadeiro ou falso para ela (ou valorar a proposi¢do!), portanto,
nao é considerada frase ldgica. Sdo consideradas sentencas abertas:

- Frases interrogativas: Quando sera prova? - Estudou ontem?
— Fez Sol ontem?

- Frases exclamativas: Gol! — Que maravilhoso!

- Frase imperativas: Estude e leia com atengdo. — Desligue a
televisdo.

- Frases sem sentido légico (expressdes vagas, paradoxais, am-
biguas, ...): “esta frase é falsa” (expressdo paradoxal) — O cachorro
do meu vizinho morreu (expressdo ambigua) —2 + 5+ 1

e Sentenca fechada: quando a proposi¢do admitir um UNICO
valor légico, seja ele verdadeiro ou falso, nesse caso, sera conside-
rada uma frase, proposi¢cdo ou sentenca logica.

Proposig¢bes simples e compostas

o Proposig¢des simples (ou atdmicas): aquela que NAO contém
nenhuma outra proposi¢cdo como parte integrante de si mesma. As
proposicoes simples sdo designadas pelas letras latinas minusculas
p,q,r, s..., chamadas letras proposicionais.

® Proposigées compostas (ou moleculares ou estruturas |6gi-
cas): aquela formada pela combinagdo de duas ou mais proposi¢es
simples. As proposi¢des compostas sdo designadas pelas letras lati-
nas maiusculas P,Q,R, R..., também chamadas letras proposicionais.

ATENCAO: TODAS as proposi¢des compostas si3o formadas
por duas proposi¢des simples.

Proposigoes Compostas — Conectivos

As proposigdes compostas sdo formadas por proposi¢oes sim-
ples ligadas por conectivos, aos quais formam um valor légico, que
podemos vé na tabela a seguir:
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OPERACAO CONECTIVO ESTRUTURA LOGICA TABELA VERDADE
P =P
Negacdo ~ N3o p \Y F
F V
Pl 9 |PAQ
V|V
Conjungao A peq v F F
FIV| F
FIF| F
P| qQ | Pvq
V| V Vv
Disjung¢do Inclusiva v pouq Vv F Vv
F| V Vv
F| F| F
P|Q |PvQ
V|V F
Disjun¢do Exclusiva v Oupouq v F v
F|V Vv
FIF | F
pPla |p>q
V|V v
Condicional - Se p entdo q \' E F
F| V v
F|F | V
peq
Vv
Bicondicional & p se e somente se q e
F
v

m T <= < |oT
M < M < |8

Em sintese temos a tabela verdade das proposi¢des que facilitard na resolugdo de diversas quest&es
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Disjuncdo |Conjungdo |Condicional | Bicondicional
P q pVvVyg pAg p—q ps2 g
V vV V \' \i vV
V F V F F F
F V V F \ F
i F i i v V

Exemplo:
(MEC — CONHECIMENTOS BASICOS PARA OS POSTOS 9,10,11 E 16 — CESPE)

m|l= (||| =]
N I R B B - I P

ol e o T o B e O -l Bl -l Bl Y-~

@ @@

A figura acima apresenta as colunas iniciais de uma tabela-verdade, em que P, Q e R representam proposicGes ldgicas, e V e F corres-
pondem, respectivamente, aos valores logicos verdadeiro e falso.

Com base nessas informacgdes e utilizando os conectivos ldgicos usuais, julgue o item subsecutivo.

A Ultima coluna da tabela-verdade referente a proposi¢do légica P v (Q¢>R) quando representada na posi¢do horizontal é igual a

(OO OIOICLOL)]

F-ftQH-R]|v \e'\\-'\ F‘V‘ r|v|v|

() Certo
( ) Errado

Resolugao:
P v (Q¢>R), montando a tabela verdade temos:

R Q P [P \ (Q < R) ]
Y% Y% Y% Y% \Y; Y% % Y%
Y% Y% F F \Y; Y% Y% Y%
v F Y% Y% Y] F F Y%
v F F F F F F Y%
F % % Y% \; Y% F F
F % F F F Y% F F
F F % % Y F % F
F F F F v F % F

Resposta: Certo

Proposicao
Conjunto de palavras ou simbolos que expressam um pensamento ou uma ideia de sentido completo. Elas transmitem pensamentos,
isto é, afirmam fatos ou exprimem juizos que formamos a respeito de determinados conceitos ou entes.
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Valores légicos

Sdo os valores atribuidos as proposi¢des, podendo ser uma verdade, se a proposicdo é verdadeira (V), e uma falsidade, se a proposi¢do
é falsa (F). Designamos as letras V e F para abreviarmos os valores légicos verdade e falsidade respectivamente.

Com isso temos alguns aximos da légica:

— PRINCiP10 DA NAO CONTRADICAO: uma proposicio ndo pode ser verdadeira E falsa ao mesmo tempo.

— PRINCIPIO DO TERCEIRO EXCLUIDO: toda proposigio OU é verdadeira OU é falsa, verificamos sempre um desses casos, NUNCA
existindo um terceiro caso.

“Toda proposi¢ao tem um, e somente um, dos valores, que sdo: V ou F.” |

Classificagdo de uma proposigao

Elas podem ser:

e Sentenga aberta: quando ndo se pode atribuir um valor légico verdadeiro ou falso para ela (ou valorar a proposi¢ado!), portanto, ndo
é considerada frase ldgica. Sdo consideradas sentengas abertas:

- Frases interrogativas: Quando serd prova? - Estudou ontem? — Fez Sol ontem?

- Frases exclamativas: Gol! — Que maravilhoso!

- Frase imperativas: Estude e leia com aten¢do. — Desligue a televisdo.

- Frases sem sentido légico (expressGes vagas, paradoxais, ambiguas, ...): “esta frase é falsa” (expressdo paradoxal) — O cachorro do
meu vizinho morreu (expressdo ambigua) —2 + 5+ 1

e Sentenga fechada: quando a proposicdo admitir um UNICO valor légico, seja ele verdadeiro ou falso, nesse caso, sera considerada
uma frase, proposi¢cdo ou sentenca logica.

Proposigdes simples e compostas
® Proposigoes simples (ou atdmicas): aquela que NAO contém nenhuma outra proposigdo como parte integrante de si mesma. As
proposicoes simples sdo designadas pelas letras latinas minusculas p,q,r, s..., chamadas letras proposicionais.

Exemplos
r: Thiago é careca.
s: Pedro é professor.

® ProposicGes compostas (ou moleculares ou estruturas ldgicas): aquela formada pela combinagdo de duas ou mais proposi¢des
simples. As proposi¢des compostas sdo designadas pelas letras latinas maiusculas P,Q,R, R..., também chamadas letras proposicionais.

Exemplo
P: Thiago é careca e Pedro é professor.

ATENCAO: TODAS as proposigdes compostas sdo formadas por duas proposicdes simples.

Exemplos:

1. (CESPE/UNB) Na lista de frases apresentadas a seguir:
— “A frase dentro destas aspas é uma mentira.”

— A expressao x +y é positiva.

—Ovalordev4+3=7.

— Pelé marcou dez gols para a selegdo brasileira.

— 0 que éisto?

Ha exatamente:

(A) uma proposicao;

(B) duas proposicéGes;

(C) trés proposicoes;

(D) quatro proposi¢oes;
(E) todas sdo proposigoes.

Resolugao:

Analisemos cada alternativa:

(A) “A frase dentro destas aspas € uma mentira”, ndo podemos atribuir valores Iégicos a ela, logo ndo é uma sentenca logica.

(B) A expressdo x +y é positiva, ndo temos como atribuir valores légicos, logo ndo é sentenca légica.

(C) O valor de v4 + 3 = 7; é uma sentenca légica pois podemos atribuir valores légicos, independente do resultado que tenhamos

(D) Pelé marcou dez gols para a selegdo brasileira, também podemos atribuir valores légicos (ndo estamos considerando a quantidade
certa de gols, apenas se podemos atribuir um valor de V ou F a sentenca).

(E) O que é isto? - como vemos ndo podemos atribuir valores ldgicos por se tratar de uma frase interrogativa.

Resposta: B.

f.|>t\
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Conectivos (conectores ldgicos)
Para compOr novas proposicoes, definidas como composta, a partir de outras proposi¢cdes simples, usam-se os conectivos. Sdo eles:

OPERACAO CONECTIVO ESTRUTURA LOGICA TABELA VERDADE
P ~p
Negacdo ~ Nao p vV F
F V
P|q |PAQ
V|V Vv
Conjuncio A peq V| F F
F|V | F
FIF | F
Pl q | Pvq
V|V Vv
Disjuncdo Inclusiva % pougq V| F v
F| V v
F|F| F
Pp|a |pvq
V|V F
Disjuncdo Exclusiva v Oupouq VE v
F|V v
FIF| F
pPla |p=>q
V|V Vv
Condicional - Se p entdo q Vv F F
F| V Vv
F| F v
pla |peq
V|V v
Bicondicional & p se e somente se q ¥ F F
F|V | F
FIF | V

Exemplo:

2. (PC/SP - Delegado de Policia - VUNESP) Os conectivos ou operadores ldgicos sdo palavras (da linguagem comum) ou simbolos (da
linguagem formal) utilizados para conectar proposi¢des de acordo com regras formais preestabelecidas. Assinale a alternativa que apre-
senta exemplos de conjuncdo, negagdo e implicagdo, respectivamente.

(A)-p,pva,p/\q

(B)p Aa,-p,p->q

(Cp->q,pvag,-p

(D)pvp,p->q,-q

(E)pva,~q,pvqg




CONHECIMENTOS ESPECIFICOS
NUTRICIONISTA

sw

NG,

10.
11.
12.
13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.

NUTRICAO NOS CICLOS DA VIDA: Conceito de Alimentagdo e Nutri¢cdo; Nutrientes: Defini¢do, propriedades, fungdes, digestio, absor-

¢do, biodisponibilidade, metabolismo, necessidades e fontes alimentares; .............co i 01
Alimentacdo nos Ciclos da Vida (0 a 2 anos, préescolar, escolar, adolescente, adulto e idoso); . ..........oiiiii i, 05
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NUTRIGAO NOS CICLOS DA VIDA: CONCEITO DE ALIMENTAGAO E NUTRIGAO. NUTRIENTES: DEFINICAO,
PROPRIEDADES, FUNGCOES, DIGESTAO, ABSORCAO, BIODISPONIBILIDADE, METABOLISMO,
NECESSIDADES E FONTES ALIMENTARES

A alimentagdo estd diretamente ligada a saude, € um componente importante para a sobrevivéncia de todas as espécies da terra. Uma
boa dieta deve ser bem planejada e nutritiva, seguindo as quatro caracteristicas denominadas como “Leis Fundamentais da Alimentagdo”
ou Leis de Escudero, que sdo: lei da quantidade, lei da qualidade, lei da harmonia e lei da adequagdo, onde a alimentagdo deve ser quan-
titativamente suficiente, qualitativamente completa, harmoniosa em seus nutrientes e adequada a finalidade individual.

Os nutrientes tém fungGes especificas no organismo, e o estudo da composi¢do dos alimentos é fundamental para uma refeicdo
equilibrada e um consumo moderado, tendo em vista que cada nutriente desempenha seu papel, podemos classifica-los em macro e
micronutrientes.

Macronutrientes

e Carboidratos: primeira fonte de energia do corpo, sendo combustivel para realizacdo das atividades diarias, cada grama de carboi-
drato contém 4 calorias;

¢ Proteinas: principal fonte de construgdo, manutencdo e recuperagdo dos tecidos, assim como producdo de hormdnios, enzimas e
anticorpos, também fornece 4 calorias por grama de proteina;

e Lipidios: participam do transporte e absor¢do das vitaminas lipossoltveis, contém 9 calorias para cada grama de gordura, protegem
0s orgdos e do isolamento térmico do corpo.

Micronutrientes

¢ Vitaminas: participam de diversas etapas do metabolismo e sdo divididas em lipossoluveis e hidrossoltveis. As vitaminas lipossolu-
veis sdo as vitaminas A, D, E e K, recebem esse nome pois sdo soltveis em gordura (lipidio) e as vitaminas hidrossoluveis, sdo soluveis em
agua, fazendo parte deste grupo as vitaminas do complexo B e a vitamina C;

e Minerais: sdo nutrientes essenciais para diversas fungdes do organismo e manutencgdo da saude, a falta ou até mesmo o excesso
destes podem levar o corpo a desenvolver diversas doengas.

Conceitos em nutri¢do

Para compreender melhor o campo da nutri¢do e dietética, compete o entendimento e a diferenciagao de alguns termos e conceitos,
que seguem:

¢ Alimentagdo: ato de fornecer, prover e consumir alimentos;

* Alimentos: toda substancia utilizada pelos seres vivos como fonte de matéria e energia para poderem realizar as suas fungdes vitais,
incluindo o crescimento, movimento e reproducéao;

e Calorias: pode ser representado pela sigla Kcal, unidade usada para indicar equivalente energético.

¢ Dietética: aplicagdo da nutricdo no planejamento e elaboragdo das refeicdes com fins especificos, para pessoas com necessidades
especiais;

¢ Metabolismo: unido de processos nos quais o corpo obtém e gasta energia proveniente do consumo dos alimentos;

e Nutricdo: é a atividade que estuda a fundo as propriedades dos alimentos e busca solu¢des para promover a saude a partir da ali-
mentacao, resultando em uma vida saudavel, qualidade de vida e consciéncia a respeito daquilo que se come;

¢ Nutricionista: é o profissional que atua com educagdo de habitos sauddveis, auxilia na prevengdo, promogao e recuperagdo da salide
humana;

¢ Nutrientes: elementos presentes nos alimentos essenciais para o bom funcionamento do corpo, classificados como carboidratos,
proteinas, lipidios, vitaminas, minerais, fibras alimentares e agua;

Classificagdo dos nutrientes

Os nutrientes também podem ser classificados pelos papéis que desempenham no organismo, que sdo trés:

e Construtores ou Plasticos: promovem o crescimento e reparo de todos os tecidos do corpo, sua fonte principal sdo as proteinas
animal e vegetal, calcio e fdésforo;

¢ Energéticos: fornecem calorias (energia) para o organismo, suas fontes principais sdo os carboidratos, proteinas e os lipidios ou
gorduras;

* Reguladores: regulam e controlam as fung¢des do corpo, atuando no sistema imunoldgico e na digestdo, suas principais fontes sdo
as proteinas, as vitaminas, os minerais e as fibras.

Através desta classificagdo, conseguimos definir com a ajuda da piramide alimentar a composi¢do de uma alimentagdo saudavel, uti-
lizando de forma visual e de facil entendimento um instrumento de orientagdo para promog¢do da saude e habitos alimentares saudaveis.

A composicdo da piramide alimentar brasileira é formada por oito blocos que se dividem em quatro grupos que sdo: alimentos energé-
ticos, os carboidratos (pdo, mandioca, batata, arroz e outros); alimentos reguladores, verduras, legumes e frutas; alimentos construtores,
leites e derivados, carnes, ovos, leguminosas e oleaginosas; alimentos energéticos extras, dleos, gorduras, agucares e doces.

(=)
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Composi¢ao dos nutrientes

Os Nutrientes e seu Metabolismo

e Carboidrato

Podem ser chamados de hidrato de carbono ou glicidios, sdo compostos de oxigénio, hidrogénio e carbono é fonte primaria de energia
para o organismo.

Pode ser classificado como:

— Monossacaridios — agucares simples, que ndo sofrem hidrélise (quebra) por ja estarem em seu elemento final, soliveis em agua e
estdo presente em todo o organismo, GLICOSE, FRUTOSE (encontrado nas frutas e mel) e GALACTOSE (encontrado no leite e derivados).

— Dissacaridios — agucares formados por dois monossacaridios, sollveis em dgua e podem sofrer hidrélise para serem absorvidos.

e Lactose = glicose + galactose (agucar do leite)

¢ Sacarose = glicose + frutose (agucar de mesa ou agucar branco)

* Maltose = glicose + glicose (encontrado nos graos, principalmente na producgdo de cerveja)

— Polissacaridios — aglcares complexos, formados pela unido muitos monossacaridios, sofrem hidrdlise para serem absorvidos na
formo de monossacaridios. S3o encontrados na forma de AMIDO, DEXTRINAS, GLICOGENIO e CELULOSE.

A digestdo do carboidrato, da-se inicio na boca, através da agdo da amilase salivar, passando pelo estdbmago e por fim no intestino
delgado através da agdo das enzimas amilase pancreatica, maltase, sacarase e lactase, hidrolisando os carboidratos em monossacaridios
para a absorgdo e posteriormente armazenas no figado em forma de glicose, o que chamamos de glicogénio.

e Proteinas

Sdo blocos de aminoacidos que podem ser classificados por essenciais (fornecidos exclusivamente pelos alimentos), ndo esséncias
(sintetizados pelo organismo, a partir de aminodcidos essenciais) ou condicionalmente essenciais (essenciais em alguma fase da vida ou
situag@es clinicas). Os aminoacidos se ligam uns aos outros, formando ligagGes peptidicas, que se transformam em proteinas.

Essenciais N3o essenciais Condicioqa[mente essen-
ciais
Histidina Alanina Arginina
Isoleucina Asparagina Glutamina
Leucina Aspartato Glicina
Lisina Glutamato Prolina
Metionina Serina Tirosina
Fenilalanina Cisteina
Treonina
Triptofano
Valina
N
2
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A digestdo da proteina se inicia no estbmago com a acdo da en-
zima pepsina e se completa no intestino delgado através as enzimas
proteoliticas, tripsina, quimotripsina, carboxipepdidase, dipeptida-
de e aminopeptidase.

e Lipidios

Sdo moléculas organicas insolUveis em dgua, compostas de car-
bono, oxigénio e hidrogénio. Podem ser encontrados em alimentos
de origem vegetal e animal.

Sao classificados em lipidios simples os monogliceridios, os di-
gliceridios e os triglicerideos.

Os lipidios compostos sdo aqueles que apresentam, além de
acidos graxos e glicerol, outras substancias adicionais nado lipidica,
por exemplo, os fosfolipidios.

E ainda os lipidios derivados, que sdo substancias produzidas
na hidrélise dos outros grupos de lipidios, por exemplo o colesterol.

Além disso, podemos classifica-los por acidos graxos essenciais
(adquiridos através da alimentagdo) como, 6mega 3 ou linolénico
e o0 Omega 6 ou linoleico. E os acidos graxos ndo essenciais (adqui-
ridos através da sintese do organismo apds o consumo dos acidos
essenciais) como, 6mega 9 ou oleico e acido araquidonico.

Acidos graxos saturados, sua fonte s3o os produtos de origem
animal e alguns éleos como, de coco e dendé, na maior parte soli-
dos em temperatura ambiente. Acidos graxos insaturados, sdo en-
contrados em produtos vegetais, e sdo os monoinsaturados liquidos
em temperatura ambiente e os poli-insaturadoscom duas ou mais
duplas ligagdes também sdo de origem vegetal e liquidos em tem-
peratura ambiente.

E por fim, o acido graxo trans ou gorduras trans presentes em
produtos de origem industrial, pela adigdo de hidrogénio, alterando
a consisténcia e a palatabilidade dos produtos alimenticios, podem
ser prejudiciais a satide sua recomendacdo é de 2g/dia.

A digestdo dos lipidios se inicia no estdbmago através da enzima
lipase gastrica e se completa no intestino delgado através da bile, li-
pase pancredtica e lipase entérica, apos a digestdo os acidos graxos
entram na corrente sanguinea.

e Vitaminas

Sdo elementos organicos, no qual o organismo ndo produz, de-
vendo ser introduzido através da alimentagdo. Sao essenciais para
0s processos bioquimicos do corpo, e suas principais fontes sdo as
frutas, verduras e legumes, além dos demais alimentos presentes
na natureza vegetais ou animais.

Vitaminas Lipossoluveis:

— Vitamina A ou Retinol, atua no crescimento e desenvolvi-
mento dos tecidos, auxilia na integridade da visdo, principalmente
noturna.

Caréncia: cegueira noturna, secura nos olhos, atrofia da cor-
nea.

Excesso: unhas quebradigas, pele seca, peles e olhos amarela-
dos.

Fontes: manteiga, leite, queijos, gema de ovo, abdbora, cenou-
ra e outras frutas, verduras e legumes amarelo-alaranjado-verme-
Iho.

— Vitamina D, auxilia na absorg¢do de calcio e fésforo.

Caréncia: raquitismo e osteomaldcia;

Excesso: hipercalemia, fraqueza, constipagdo, anorexia e vomi-
tos.

Fontes: gema de ovo, manteiga, figado e peixes gordurosos.

NUTRICIONISTA

— Vitamina E ou Tocoferol, age como antioxidante e auxilia na
prevencdo de algumas doengas cardiovasculares e alguns tipos de
cancer.

Caréncia: disturbios neuroldgicos e neuropatias.

Excesso: raro.

Fontes: Oleos vegetais e de sementes e em menor quantidade
em frutas, verduras, legumes e gorduras de origem animal.

— Vitamina K ou Quinona, presente no sistema de coagulagdo
e protombina.

Caréncia: raro.

Excesso: Anemia hemolitica e ictericia em recém-nascidos.

Fontes: Vegetais verdes folhosos, figado, feijdo, ervilha e ce-
noura.

Vitaminas Hidrossoluveis:

¢ Vitaminas do Complexo B

— Vitamina B1 ou Tiamina, atua na transformacdo de energia
proveniente dos carboidratos, proteinas e gorduras.

Caréncia: Beribéri.

Excesso: Raro

Fontes: Gérmen de trigo e carne de porco sdo fontes principais.

— Vitamina B2 ou Riboflavina, participa da produgdo de ener-
gia através dos alimentos, crescimento e manutengdo dos tecidos.

Caréncia: Queilose, glossite, fotofobia, e dermatite seborreica.

Excesso: Raro.

Fontes: leite e derivados, carnes, leveduras, verduras verdes-
-escuros e paes enriquecidos.

— Vitamina B3 ou Niacina, participa da produgdo de energia
dentro das células e nas a¢Ges das coenzimas no metabolismo.

Caréncia: Fraqueza muscular, pelagra, anorexia, indigestdo,
erupc¢des cutaneas, deméncia, dermatite e diarreia.

Excesso: Raro em ingestdo alimentar, presente em super suple-
mentac¢do através de terapias medicamentosas.

Fontes: Amendoim e pasta de amendoim, leite e ovos, levedura
de cerveja e carnes.

— Vitamina B5 ou Acido Pantoténico, presente no metabolis-
mo das células, da producdo de energia através das gorduras e car-
boidratos, e producdo de hormonios e acidos graxos ou colesterol.

Caréncia: Raro.

Excesso: Diarreia.

Fontes: Rim, figado, ovo, brécolis e carnes de vaca.

— Vitamina B6 ou Piridoxina, atua no metabolismo do tripto-
fano, no sistema nervoso central, no metabolismo dos lipidios, e no
carreamento de aminodacidos pela membrana celular.

Caréncia: InsOnia, anemia, irritabilidade e convulsdes.

Excesso: Ataxia e insOnia

Fontes: Batata, banana, aveia, leguminosas, carne de porco e
visceras.

— Vitamina B8 ou Biotina, participa da producdo de glicone-
ogénese, na sintese de gorduras e excrecdo da degradagdo de pro-
teinas.

Caréncia: Alteragdes de pele.

Excesso: Raro.

Fontes: Gema de ovo, figado, rim, feijdo, soja, nozes e peixes.
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— Vitamina B9 ou Acido Félico, presentes na sintese de DNA e
RNA, também atua na produgao de hemacias e leucécitos e atua no
metabolismo dos carboidratos.

Caréncia: Anemia megaloblastica, glossite, defeitos do tubo
neural na formagao do feto e disturbios intestinais.

Fontes: Verduras verde-escuras, figado, feijdo, brocolis, aspar-
gos, carnes bovinas e preparagdes enriquecidas.

— Vitamina B12 ou Cobalamina, Atua como coenzima no
metabolismo dos aminoacidos e na formac¢do da por¢do heme da
hemoglobina; essencial para a sintese de DNA e RNA; participa na
formagdo de células vermelhas do sangue.

Caréncia: Perda de Apetite, anemia perniciosa, disturbios neu-
roldgicos, fraqueza e formigamento nos membros inferiores princi-
palmente pés.

Excesso: Raro.

Fontes: Proteinas de origem animal.

— Vitamina C ou Acido Ascérbico, antioxidante, atua na cica-
trizagdo de feridas, contra infecgdes e na absorgdo do ferro.

Caréncia: Sangramento de gengivas, escorbuto, falta de apetite
e fraqueza.

Excesso: Calculos renais.

Fontes: Frutas citricas e Verduras Cruas.

® Minerais

Obtidos através da alimentagdo, os minerais participam do pro-
cesso de produgdo de energia, de reacdes organicas, da contragdo
muscular e do equilibrio de fluidos corporais no nosso organismo.

Entre os mais importantes, estdo:

— Ferro, auxilia na formacdo da hemoglobina e certas enzimas,
e no fornecimento de oxigénio as células.

Caréncia: predispde a fadiga cronica, por causa de quantidade
reduzida de oxigénio para os tecidos, o que é chamado de anemia.

Excesso: é toxico em grandes quantidades; provoca disturbios
gastrointestinais.

Fontes: carnes, miudos, gema de ovo, leguminosas e verduras
verdes-escuras.

— Calcio, mineral presente na formag¢do dos ossos e dentes,
na regula¢do da pressdo arterial, coagulacdo sanguinea, contragdo
muscular, secregao hormonal, transmissdo nervosa e para a absor-
¢do do calcio, é necessario a presenca da vitamina D.

Caréncia: deformacgdo dssea, osteoporose, fraturas, fraqueza
muscular.

Excesso: calculo renal, insuficiéncia renal.

Fontes: leites e derivados, vegetais verde-escuros, soja, maris-
Cos e ostras.

— Fésforo, auxilia na construgdo de ossos e dentes, presente
na estrutura das células, reagdes bioquimicas.

Caréncia: ndo ocorre em situagdes normais, ja que é encontra-
do na maioria dos alimentos, mas, em casos isolados, sua caréncia
pode causar fraturas e atrofia muscular.

Excesso: interfere na absorc¢do do célcio, aumenta a porosidade
dos 0ssos

Fontes: leites e derivados, cereais integrais, nozes, leguminosas
e carnes.

— Magnésio, presente na contragdo e relaxamento muscular e
na produgdo de anticorpos.

Caréncia: fraqueza, hipertensdo, aumento da sensibilidade tér-
mica.

Excesso: ndo sdo comuns efeitos adversos, mas pode causar
diarreia.

Fontes: nozes, castanhas, leguminosas, aveia, verduras verde-
-escuros e graos integrais.

— Cloro, Sédio e Potassio, estdo presente em todos os liquidos
do corpo humano, participam da bomba sédio e potassio, que re-
gula liquidos das células.

Caréncia: muito raro por se encontrar em abundancia na natu-
reza, se apresentando como hipocloremia, hipocalcemia e hipona-
tremia, em algumas doengas.

Excesso: ocorre principalmente pelo sédio, pressdo alta, ata-
que cardiaco, aumento da perda de calcio.

Fontes do cloro: sal de cozinha, alimentos processados, fontes
de sddio e de potassio.

Fontes do sédio: sal de cozinha, alimentos processados, carnes
defumadas.

Fontes do potassio: frutas e verduras.

— Zinco, indispensavel para o crescimento, presente na produ-
¢do de enzimas, no sistema imune e a¢do antioxidante.

Caréncia: retarda o crescimento normal, deprime o sistema
imunoldgico, baixa a libido, reduz a maturagdo sexual, perda do pa-
ladar e do olfato.

Excesso: vomitos e nauseas.

Fontes: carnes, frutos do mar, ovos, leguminosas, grdos inte-
grais e castanhas.

— Selénio, combate as atividades dos radicais livres, age em
conjunto com a vitamina E.

Caréncia: pode contribuir a doengas cardiacas como, cardio-
miopatia juvenil, aparecimento de alguns canceres.

Excesso: altas doses podem promover a perda de cabelo,
unhas e dentes.

Fontes: peixes, ovos, castanha-do-pard e graos integrais.

— Cobre, essencial no sistema imunoldgico, principalmente na
maturagdo dos leucdcitos, auxilia na sintese da hemoglobina, hor-
monios e outros tecidos.

Caréncia: associada a anemia macrocitica.

Excesso: diarreia, vomitos e hemorragias.

Fontes: figado, frutos do mar, graos integrais e vegetais verde-
-escuros.

— lodo, presente na produg¢do dos hormonios da tireoide, ne-
cessario no controle do crescimento e metabolismo.

Caréncia: presencga do bdcio e Cretinnismo.

Excesso: desregulagdo do hormonio da tiredide.

Fontes: sal iodado e produtos do mar.

e Fibra Alimentar

Sao de origem vegetal, ndo digerivel pelo organismo, constitui-
da de polissacaridios, tem como fungao regularizar o habito intesti-
nal, aumentar o bolo fecal, controlar niveis de glicemia e colesterol
e outras doencas.

Classifica-se entre fibras soluveis, aquelas que sdo sollveis em
agua, como por exemplo: Pectina, Gomas, Mucilagem, e algumas
Hemiceluloses que estdo presentes nas frutas, aveia, cevada e le-
guminosas. E fibras insoluveis, que nao sdo soluveis em agua, como
por exemplo: Lignina, Celulose e a maioria das Hemiceluloses e suas
fontes sdo as verduras, cereais integrais e o farelo de trigo.

A recomendacdo é de 20 a 35g/dia, segunda a ADA (American
Diabetic Association).
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* Agua

Estd presente em aproximadamente 70% do corpo, a agua é
um liquido insipido, incolor e inodora, que ndo fornece nenhuma
caloria, mas esta presente no transporte dos nutrientes, na absor-
¢do e excregdo, na lubrificagdo de articulagdes e regula a tempera-
tura corporal. Sua recomendagdo é de um consumo de 35 ml/kg de
peso em adultos.

Qualidade dos alimentos

A qualidade do alimento esta diretamente relacionada ao tipo
de processamento que ele sofreu, assim distinguimos os alimentos
em:

e Alimentos in natura: sdo obtidos diretamente de plantas ou
de animais, que ndo sofreram qualquer alteragdo apds deixar a na-
tureza. Exemplo: legumes, verduras, frutas, batata, mandioca, ou-
tras raizes, ovos e leite de vaca.

e Alimentos minimamente processados: sao aqueles alimentos
in natura que foram submetidos a processos simples como, limpe-
za, remocdo de partes indesejaveis, fracionamento, moagem, se-
cagem, fermentacdo, pasteurizacdo, refrigeracdo, congelamento e
outros processos similares que nao incluam a adigdo de sal, agucar,
6leos, gorduras ou outras substancias ao alimento original. Exem-
plo: arroz, farinhas, frutas secas e castanhas sem sal ou agucar, cra-
Vo, especiarias e ervas frescas ou secas, massas frescas ou secas
feitas com essas farinhas e dgua, carnes, leite pasteurizado, ultra-
pasteurizado ou em po e outros alimentos.

e Alimentos processados: em sua produgado, principalmente na
industria, a adigdo de sal ou aglcar, ou até de outra substancia de
uso culindrio aos alimentos de origem in natura para torna-los mais
durdveis e agradaveis ao paladar. Exemplo: alimentos em conserva
como, palmito, milho, ervilha, extrato de tomate (com sal e ou agu-
car), frutas em calda e frutas cristalizadas, carnes salgadas; peixes
enlatados, queijos e alguns paes.

e Alimentos ultraprocessados: sdao formulagdes industriais fei-
tas com a utilizagdo de substancias extraidas de alimentos, consti-
tuintes de alimentos ou sintetizadas em laboratério, com técnicas
de manufatura como, extrusdo, moldagem, e pré-processamento
por fritura ou cozimento. Exemplo: bolachas e biscoitos, sorvetes,
doces destinados a criangas como, bala, chiclete, misturas para
bolo, barras de cereal, sopa e macarrdo ‘instantaneos’, molhos
prontos, salgadinhos, refrescos e refrigerantes, iogurtes e bebidas
lacteas com agucar e corantes, bebidas energéticas, produtos con-
gelados, pdes de forma, e produtos que incluam gordura vegetal
hidrogenada, agucar, amido, soro de leite, emulsificantes e outros
aditivos.

ALIMENTAGAO NOS CICLOS DA VIDA (0 A 2 ANOS,
PREESCOLAR, ESCOLAR, ADOLESCENTE,
ADULTO E IDOSO)

ALIMENTACAO NUTRICIONAL NOS CICLOS DA VIDA (PRIé- ES-
COLAR / INFANCIA)

Uma alimentagdo equilibrada é essencial para o crescimento,
desenvolvimento e manutencdo da saude das criangas. Na infancia
é a fase em que nossos habitos alimentares sdo formados, muitos
habitos levamos para a vida inteira.

A fase pré-escolar que engloba a faixa etéria de 2 aos 6 anos e
11 meses de idade, é caracterizada por um crescimento estrutural
e ganho de peso. Nesta etapa do crescimento a crianga ndo neces-
sita de uma ingestdo energética tao grande igual acontece na faixa
etdria de 0 a 2 anos de idade e na fase escolar. Nesta fase a crianga
esta mais seletiva, é uma fase em que ocorre um desenvolvimento
da capacidade de selecionar os alimentos a partir do sabor, textura,
aparéncia, cor, ndo podemos esquecer que os habitos alimentares
da crianga também sdo influenciados pelos habitos da familia, pode
surgir uma relutancia em experimentar alimentos novos nesta fase,
a neofobia, por isso devemos ofertar um alimento até 10 vezes para
uma crianga em momentos diferentes.

Nesta fase a anemia ferropriva € comum, apresentando uma
prevaléncia alta, por isso o ministério da saude recomenda que s
responsaveis pela crianga figuem atentos quanto a suplementagao
adequada de ferro através da alimentagdo. O Ministério da Salde
e a Organizagdo Pan —americana da saude adotam 10 passos como
guia para uma alimentagdo saudavel de criangas pré-escolares, sdo
eles:

e Procure oferecer alimentos de diferentes grupos, distribuin-
do-os em pelo menos trés refei¢cdes e dois lanches por dia.

¢ Inclua diariamente alimentos como cereais (arroz, milho),
tubérculos (batatas), raizes (mandioca/macaxeira/ aipim), pdes e
massas, distribuindo esses alimentos nas refei¢des e lanches ao
longo do dia.

¢ Procure oferecer diariamente legumes e verduras como parte
das refei¢cdes da crianga. As frutas podem ser distribuidas nas refei-
¢Oes, sobremesas e lanches.

e Ofereca feijao com arroz todos os dias, ou no minimo cinco
vezes por semana.

* Ofereca diariamente leite e derivados, como queijo e iogurte,
nos lanches, e carnes, aves, peixes ou ovos na refei¢do principal.

e Alimentos gordurosos e frituras devem ser evitados; prefira
alimentos assados, grelhados ou cozidos.

e Evite oferecer refrigerantes e sucos industrializados, balas,
bombons, biscoitos doces e recheados, salgadinhos e outras gulo-
seimas no dia a dia.

e Diminua a quantidade de sal na comida.

e Estimule a crianga a beber bastante agua e sucos naturais de
frutas durante o dia, de preferéncia nos intervalos das refei¢oes,
para manter a hidratagdo e a saude do corpo.

e Incentive a criancga a ser ativa e evite que ela passe muitas ho-
ras assistindo TV, jogando videogame ou brincando no computador.

Na fase escolar, que compreende a faixa etaria de 7 a 9 anos
e 11 meses que é caracterizada por um periodo de crescimento e
altas demandas nutricionais. A alimentagao das criangas nessa faixa
etdria, ja estd mais semelhante a alimentacdo da familia, por isso
é importante os habitos alimentares saudaveis da familia ja que,
uma alimentagdo equilibrada refletird diretamente na saude da
crianga. Nesta fase o gasto energético da crianga estd aumentado
devido a intensa atividade fisica e mental, nesta fase é comum que
as criangas reduzam o consumo de leite, ocasionando uma carén-
cia de cdlcio em algumas criangas por isso é imprescindivel que os
responsaveis fiqguem atentos ao consumo de leite e derivados nesta
faixa etaria.
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