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LINGUA PORTUGUESA

LEITURA E INTERPRETAGAO DE DIVERSOS TIPOS DE
TEXTOS (LITERARIOS E NAO LITERARIOS)

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
interpretagao.

A interpretagdo sdo as conclusdes que chegamos a partir do
conteudo do texto, isto &, ela se encontra para além daquilo que
esta 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 conjuncges e preposicGes, 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 tracar a linha de raciocinio do texto. Se possivel,
adicione também pensamentos e inferéncias préprias as anotagdes.

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

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

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

5. Perceba o enunciado das questdes. De um modo geral, ques-
tOes que esperam compreensdo do texto aparecem com as seguin-
tes expressdes: o autor afirma/sugere que...; segundo o texto...; de
acordo com o autor... J4 as questdes que esperam interpretacdo do
texto aparecem com as seguintes expressdes: 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 fun¢do social e da finali-
dade de um texto, é possivel identificar a qual tipo e género ele
pertence. Antes, é preciso entender a diferenga entre essas duas
classificagGes.

Tipos textuais

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

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

Apresenta um enredo, com agdes e
relagBes 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 soélidos.
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 comparacgoes, informacdes,
definicbes, conceitualizagbes etc. A
estrutura segue a do texto dissertativo-
argumentativo.

TEXTO EXPOSITIVO

Expde 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 instrugcdes, 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 dd 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
ndo 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 comunicagao, no geral.

Alguns exemplos de géneros textuais:

e Artigo

¢ Bilhete

e Bula

e Carta

e Conto

e Crbnica

e E-mail

e Lista

e Manual

¢ Noticia

e Poema

e Propaganda

* Receita culindria

® Resenha

e 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 estruturagdo de uma receita culinaria,
por exemplo. Entdo, fique atento quanto as caracteristicas, a finali-
dade e a fungdo social de cada texto analisado.

ARGUMENTAGCAO

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
propoe.

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. Esta presente em todo
tipo de texto e visa a promover adesdo as teses e aos pontos de
vista defendidos.

As pessoas costumam pensar que o 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 esta sendo transmitido. A argumentacdo pertence ao dominio
da retdrica, 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 saude 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 argumentagao.
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 ldgico, as conclusdes ndo dependem de
crencas, 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.

AéigualaC.

Entdo: C é igual a A.

Admitidos os dois postulados, a conclusdo &, obrigatoriamente,
que C é igual a A.

Outro exemplo:

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 sera 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 desejavel, 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 afirmacgdo da confiabilidade de um banco. Portanto é provével
que 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.

LINGUA PORTUGUESA

J& 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

J4 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; dd 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 imaginagdo 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 afirmac¢les 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
afirmacGes de que o meio ambiente precisa ser protegido e de que
as condi¢Bes 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
provdvel, 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 afirmacgdo 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 relagdes légicas, como causa
e efeito, analogia, implicacdo, identidade, etc. Esses raciocinios sdo
chamados quase ldgicos 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 relagdo de identidade logica.
Entretanto, quando se afirma “Amigo de amigo meu é meu amigo”
nado 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 generalizagGes
indevidas.

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
gue 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 utilizagdo 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 saude
de uma personalidade publica. Ele poderia fazé-lo das duas manei-
ras indicadas abaixo, mas a primeira seria infinitamente mais ade-
qguada para a persuasdo do que a segunda, pois esta produziria certa
estranheza e n3o 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.

LINGUA PORTUGUESA

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 comunicagdo
deseja-se influenciar alguém. Por mais neutro que pretenda ser, um
texto tem sempre uma orientagdo 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 orientacdo argumentativa de seu texto
dando destaque a uns fatos e ndo a outros, omitindo certos episo-
dios e revelando outros, escolhendo determinadas palavras e ndo
outras, etc.

Veja:

“O clima da festa era tdo 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 argumenta¢do mencionados quando tra-
tamos de alguns tipos de argumentagdo, vamos citar outros:

- Uso sem delimita¢do 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, justica, honestidade, democracia) ou vir carregadas
de valor negativo (autoritarismo, degradacdo do meio ambiente,
injustica, corrupgado).

- Uso de afirmacgbes 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
0 argumento.

- Emprego de nog¢Ges cientificas sem nenhum rigor, fora do con-
texto adequado, sem o significado apropriado, vulgarizando-as e
atribuindo-lhes uma significacdo 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 “agdo de um Estado visando a reduzir
outros a sua dependéncia politica e econémica”.

A boa argumentacdo 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 comunicacdo,
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 formulas feitas
(como estou certo, creio firmemente, é claro, é dbvio, 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 acdo.

A argumentacado é a exploragdo 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 conclusdo, 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 persuasado ndo valida apoia-se em
argumentos subjetivos, apelos subliminares, chantagens sentimen-
tais, com o emprego de “apelagdes”, 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 argumentacdo, 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 apresentagdo explicita de argumentos. Desse
ponto de vista, a dissertacdo pode ser definida como discussdo, 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 necesséria 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 argumentacdo esta presente em qualquer tipo de dis-
curso, porém, € no texto dissertativo que ela melhor se evidencia.

Para discutir um tema, para confrontar argumentos e posicoes,
€ necessaria a capacidade de conhecer outros pontos de vista e
seus respectivos argumentos. Uma discussdo impde, muitas ve-
zes, a andlise de argumentos opostos, antagénicos. 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;

- 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 investigacdo da realidade pelo estudo de
sua agdo reciproca, da contradi¢do inerente ao fen6meno 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 dedugdo, que parte do
simples para o complexo. Para ele, verdade e evidéncia sdo 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 deducdo.

A ldgica cartesiana, até os nossos dias, é fundamental para a
argumentacdo dos trabalhos académicos. Descartes propds 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.
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A enumeragdo pode apresentar dois tipos de falhas: a omissdo
e a incompreensdo. Qualquer erro na enumeragdo 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¢des sdo 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 ndo
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 expressado formal
do método dedutivo é o silogismo. A deducgdo é o caminho das con-
sequéncias, baseia-se em uma conexao 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 determinagdo de fendOmenos 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 deducgdo, baseia-
se em uma conexdo ascendente, do particular para o geral. Nesse
caso, as constatagGes 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

Logo, o calor dilata metais (geral, universal)

Quanto a seus aspectos formais, o silogismo pode ser vélido
e verdadeiro; a conclusdo sera verdadeira se as duas premissas
também o forem. Se ha erro ou equivoco na apreciagdo dos fatos,
pode-se partir de premissas verdadeiras para chegar a uma conclu-
sdo falsa. Tem-se, desse modo, o sofisma. Uma definicdo inexata,
uma divisdo incompleta, a ignorancia da causa, a falsa analogia sao
algumas causas do sofisma. O sofisma pressupde ma fé, intengdo
deliberada de enganar ou levar ao erro; quando o sofisma ndo tem
essas intengdes propositais, costuma-se chamar esse processo de
argumentacdo de paralogismo. Encontra-se um exemplo simples
de sofisma no seguinte didlogo:

- Vocé concorda que possui uma coisa que nao perdeu?
- Loégico, concordo.

- Vocé perdeu um brilhante de 40 quilates?

- Claro que nao!

- Entdo vocé possui um brilhante de 40 quilates...

Exemplos de sofismas:

Dedugdo

Todo professor tem um diploma (geral, universal)
Fulano tem um diploma (particular)

Logo, fulano é professor (geral — conclusao falsa)

Indugdo

O Rio de Janeiro tem uma estatua do Cristo Redentor. (particu-
lar) Taubaté (SP) tem uma estatua do Cristo Redentor. (particular)
Rio de Janeiro e Taubaté sdo cidades.

Logo, toda cidade tem uma estatua do Cristo Redentor. (geral
— conclus3o falsa)




Nota-se que as premissas sdo verdadeiras, mas a conclusdo
pode ser falsa. Nem todas as pessoas que tém diploma sdo profes-
sores; nem todas as cidades tém uma estatua do Cristo Redentor.
Comete-se erro quando se faz generalizagdes apressadas ou infun-
dadas. A “simples inspe¢do” é a auséncia de anadlise ou analise su-
perficial dos fatos, que leva a pronunciamentos subjetivos, basea-
dos nos sentimentos ndo ditados pela razdo.

Tem-se, ainda, outros métodos, subsidiarios ou ndo fundamen-
tais, que contribuem para a descoberta ou comprovac¢do da verda-
de: analise, sintese, classificacdo e definicdao. Além desses, existem
outros métodos particulares de algumas ciéncias, que adaptam os
processos de dedugdo e indugdo a natureza de uma realidade par-
ticular. Pode-se afirmar que cada ciéncia tem seu método préprio
demonstrativo, comparativo, histérico etc. A analise, a sintese, a
classificagdo a definicdo sdo chamadas métodos sistematicos, por-
que pela organizagdo e ordenagdo das ideias visam sistematizar a
pesquisa.

Analise e sintese sdo dois processos opostos, mas interligados;
a analise parte do todo para as partes, a sintese, das partes para o
todo. A analise precede a sintese, porém, de certo modo, uma de-
pende da outra. A analise decompde o todo em partes, enquanto a
sintese recompde o todo pela reunido das partes. Sabe-se, porém,
que o todo ndo é uma simples justaposi¢cdao das partes. Se alguém
reunisse todas as pecas de um reldgio, nao significa que reconstruiu
o reldgio, pois fez apenas um amontoado de partes. SO reconstruiria
todo se as partes estivessem organizadas, devidamente combina-
das, seguida uma ordem de relagdes necessarias, funcionais, entdo,
o reldgio estaria reconstruido.

Sintese, portanto, é o processo de reconstru¢do do todo por
meio da integracdo das partes, reunidas e relacionadas num con-
junto. Toda sintese, por ser uma reconstrucao, pressupde a analise,
que é a decomposicdo. A analise, no entanto, exige uma decompo-
sicdo organizada, é preciso saber como dividir o todo em partes. As
operagdes que se realizam na analise e na sintese podem ser assim
relacionadas:

Analise: penetrar, decompor, separar, dividir.
Sintese: integrar, recompor, juntar, reunir.

A analise tem importancia vital no processo de coleta de ideias
a respeito do tema proposto, de seu desdobramento e da criagdo
de abordagens possiveis. A sintese também é importante na esco-
Iha dos elementos que fardo parte do texto.

Segundo Garcia (1973, p.300), a andlise pode ser formal ou in-
formal. A andlise formal pode ser cientifica ou experimental; é ca-
racteristica das ciéncias matematicas, fisico-naturais e experimen-
tais. A analise informal é racional ou total, consiste em “discernir”
por varios atos distintos da atengdo os elementos constitutivos de
um todo, os diferentes caracteres de um objeto ou fendmeno.

A analise decompde o todo em partes, a classificagcdo estabe-
lece as necessarias relacdes de dependéncia e hierarquia entre as
partes. Analise e classificagdo ligam-se intimamente, a ponto de se
confundir uma com a outra, contudo sao procedimentos diversos:
andlise é decomposigdo e classificagdo é hierarquisagao.

Nas ciéncias naturais, classificam-se os seres, fatos e fendme-
nos por suas diferencas e semelhangas; fora das ciéncias naturais, a
classificagdo pode-se efetuar por meio de um processo mais ou me-
nos arbitrdrio, em que os caracteres comuns e diferenciadores sao
empregados de modo mais ou menos convencional. A classificagdo,
no reino animal, em ramos, classes, ordens, subordens, géneros e
espécies, € um exemplo de classificacdo natural, pelas caracteris-
ticas comuns e diferenciadoras. A classificacdo dos variados itens
integrantes de uma lista mais ou menos cadtica é artificial.
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Exemplo: aquecedor, automovel, barbeador, batata, caminhao,
canario, jipe, leite, 6nibus, pao, pardal, pintassilgo, queijo, reldgio,
sabid, torradeira.

Aves: Canario, Pardal, Pintassilgo, Sabia.

Alimentos: Batata, Leite, Pdo, Queijo.

Mecanismos: Aquecedor, Barbeador, Reldgio, Torradeira.
Veiculos: Automével, Caminh3o, Jipe, Onibus.

Os elementos desta lista foram classificados por ordem alfabé-
tica e pelas afinidades comuns entre eles. Estabelecer critérios de
classificacdo das ideias e argumentos, pela ordem de importancia, é
uma habilidade indispensavel para elaborar o desenvolvimento de
uma redac¢do. Tanto faz que a ordem seja crescente, do fato mais
importante para o menos importante, ou decrescente, primeiro
0 menos importante e, no final, o impacto do mais importante; é
indispensavel que haja uma légica na classificacdo. A elaboragdo
do plano compreende a classificacdo das partes e subdivisdes, ou
seja, os elementos do plano devem obedecer a uma hierarquizacdo.
(Garcia, 1973, p. 302304.)

Para a clareza da dissertacdo, é indispensavel que, logo na in-
troducdo, os termos e conceitos sejam definidos, pois, para expres-
sar um questionamento, deve-se, de antemao, expor clara e racio-
nalmente as posi¢cdes assumidas e os argumentos que as justificam.
E muito importante deixar claro o campo da discussdo e a posi¢do
adotada, isto €, esclarecer ndo sé o assunto, mas também os pontos
de vista sobre ele.

A definicdo tem por objetivo a exatiddo no emprego da lingua-
gem e consiste na enumeracdo das qualidades préprias de uma
ideia, palavra ou objeto. Definir é classificar o elemento conforme a
espécie a que pertence, demonstra: a caracteristica que o diferen-
cia dos outros elementos dessa mesma espécie.

Entre os varios processos de exposi¢cdo de ideias, a defini¢do
é um dos mais importantes, sobretudo no ambito das ciéncias. A
definicdo cientifica ou didatica é denotativa, ou seja, atribui as pa-
lavras seu sentido usual ou consensual, enquanto a conotativa ou
metaférica emprega palavras de sentido figurado. Segundo a légica
tradicional aristotélica, a definicdo consta de trés elementos:

- o termo a ser definido;

- 0 género ou espécie;

- a diferenca especifica.

O que distingue o termo definido de outros elementos da mes-
ma espécie. Exemplo:

Na frase: O homem é um animal racional classifica-se:

A

Elemento especie diferenca
a ser definido especifica

E muito comum formular definicdes de maneira defeituosa,
por exemplo: Andlise é quando a gente decompde o todo em par-
tes. Esse tipo de definicdo é gramaticalmente incorreto; quando é
advérbio de tempo, ndo representa o género, a espécie, a gente é
forma coloquial ndo adequada a redagdo académica. Tdo importan-
te é saber formular uma defini¢cdo, que se recorre a Garcia (1973,
p.306), para determinar os “requisitos da definicdo denotativa”.
Para ser exata, a definicdo deve apresentar os seguintes requisitos:

- 0 termo deve realmente pertencer ao género ou classe em
que estd incluido: “mesa é um mdvel” (classe em que ‘mesa’ estd
realmente incluida) e ndo “mesa é um instrumento ou ferramenta
ou instalagéo”;
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RESOLUCAO DE SITUACOES-PROBLEMA, ENVOLVENDO: ADICAO, SUBTRACAO, MULTIPLICACAO, DIVISAO, POTENCIA-
CAO OU RADICIACAO COM NUMEROS RACIONAIS, NAS SUAS REPRESENTACOES FRACIONARIA OU DECIMAL; MiNI-
MO MULTIPLO COMUM; MAXIMO DIVISOR COMUM

Conjunto dos niimeros inteiros - z
O conjunto dos nimeros inteiros é a reunido do conjunto dos nimeros naturaisN={0, 1, 2, 3, 4,..., n,...},(N CZ); o conjunto dos opostos

dos numeros naturais e o zero. Representamos pela letra Z.

N CZ (N estd contido em Z)

Subconjuntos:
SimMBOLO REPRESENTAGCAO DESCRICAO
* zZ* Conjunto dos nimeros inteiros ndo nulos
+ Z, Conjunto dos nimeros inteiros nao negativos
*e+ z*, Conjunto dos nimeros inteiros positivos
- Z_ Conjunto dos numeros inteiros ndo positivos
*e- Z*_ Conjunto dos nuimeros inteiros negativos

Observamos nos numeros inteiros algumas caracteristicas:
e Mddulo: distancia ou afastamento desse nimero até o zero, na reta numérica inteira. Representa-se o modulo por | |. O médulo de

gualquer numero inteiro, diferente de zero, é sempre positivo.
* Numeros Opostos: dois numeros sdo opostos quando sua soma é zero. Isto significa que eles estdo a mesma distancia da origem

(zero).

| | ' | POSITIVOS
8 -7 6 5-4 3 -2 -1 0 +1 +2 +3 44 +5 +6 +7 48

IIIIIIII|IIIIIIII>
T T T 1T T 1T T T 1T 1T T"1

NEGATIVOS T Aumidades | Aunidadas

Somando-se temos: (+4) + (-4) = (-4) + (+4) =0

Operagoes
® Soma ou Adicdo: Associamos aos numeros inteiros positivos a ideia de ganhar e aos nimeros inteiros negativos a ideia de perder.

ATENCAO: O sinal (+) antes do niimero positivo pode ser dispensado, mas o sinal (-) antes do nimero negativo nunca pode ser
dispensado.

e Subtracdo: empregamos quando precisamos tirar uma quantidade de outra quantidade; temos duas quantidades e queremos saber
quanto uma delas tem a mais que a outra; temos duas quantidades e queremos saber quanto falta a uma delas para atingir a outra. A
subtracdo é a operagdo inversa da adi¢do. O sinal sempre serd do maior nimero.

ATENCAO: todos parénteses, colchetes, chaves, nimeros, ..., entre outros, precedidos de sinal negativo, tem o seu sinal invertido,
ou seja, é dado o seu oposto.




Exemplo:

(FUNDACAO CASA — AGENTE EDUCACIONAL — VUNESP) Para
zelar pelos jovens internados e orienta-los a respeito do uso ade-
quado dos materiais em geral e dos recursos utilizados em ativida-
des educativas, bem como da preservagdo predial, realizou-se uma
dindmica elencando “atitudes positivas” e “atitudes negativas”, no
entendimento dos elementos do grupo. Solicitou-se que cada um
classificasse suas atitudes como positiva ou negativa, atribuindo
(+4) pontos a cada atitude positiva e (-1) a cada atitude negativa.
Se um jovem classificou como positiva apenas 20 das 50 atitudes
anotadas, o total de pontos atribuidos foi

(A) 50.

(B) 45.

(C) 42.

(D) 36.

(E) 32.

Resolugao:

50-20=30 atitudes negativas
20.4=80

30.(-1)=-30

80-30=50

Resposta: A

o Multiplicagdo: é uma adicdo de nimeros/ fatores repetidos.
Na multiplicagdo o produto dos nimeros a e b, pode ser indicado
porax b, a.b ouainda ab sem nenhum sinal entre as letras.

e Divisdo: a divisdo exata de um nuimero inteiro por outro nu-
mero inteiro, diferente de zero, dividimos o mddulo do dividendo
pelo médulo do divisor.

ATENCAO:

1) No conjunto Z, a divisdo néo é comutativa, néo é associativa
e ndo tem a propriedade da existéncia do elemento neutro.

2) Ndo existe divisdo por zero.

3) Zero dividido por qualquer numero inteiro, diferente de zero,
é zero, pois o produto de qualquer numero inteiro por zero é igual
a zero.

Na multiplicagdo e divisdo de niumeros inteiros é muito impor-
tante a REGRA DE SINAIS:

Sinais iguais (+) (+); (-) (-) = resultado sempre positivo.

Sinais diferentes (+) (-); (-) (+) = resultado sempre
negativo.

Exemplo:

(PREF.DE NITEROI) Um estudante empilhou seus livros, obten-
do uma Unica pilha 52cm de altura. Sabendo que 8 desses livros
possui uma espessura de 2cm, e que os livros restantes possuem
espessura de 3cm, o nimero de livros na pilha é:

(A) 10

(B) 15

(C) 18

(D) 20

(E) 22

Resolugao:

S3o 8 livrosde 2 cm: 8.2 =16 cm

Como eu tenho 52 cm ao todo e os demais livros tem 3 cm,
temos:

52 - 16 =36 cm de altura de livros de 3 cm
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36:3=12livrosde 3 cm
O total de livros da pilha: 8 + 12 = 20 livros ao todo.
Resposta: D

e Potenciagao: A poténcia a” do nimero inteiro a, é definida
como um produto de n fatores iguais. O nimero a é denominado a
base e o nUmero n é o expoente.a"=axaxaxaxX..xa,aé mult-
plicado por a n vezes. Tenha em mente que:

—Toda poténcia de base positiva € um nimero inteiro positivo.

—Toda poténcia de base negativa e expoente par é um nimero
inteiro positivo.

— Toda poténcia de base negativa e expoente impar é um nu-
mero inteiro negativo.

Propriedades da Potencia¢do

1) Produtos de Poténcias com bases iguais: Conserva-se a base
e somam-se os expoentes. (—a)®. (—a)® = (—a)*** = (-a)°

2) Quocientes de Poténcias com bases iguais: Conserva-se a
base e subtraem-se os expoentes. (-a)®: (-a)® = (-a)®~° = (-a)?

3) Poténcia de Poténcia: Conserva-se a base e multiplicam-se
os expoentes. [(-a)°]? = (-a)*-2 = (-a)*°

4) Poténcia de expoente 1: E sempre igual & base. (-a)' = -a e
(+a)t=+a

5) Poténcia de expoente zero e base diferente de zero: E igual
al.(+a)’=1le(-b)°=1

Conjunto dos niimeros racionais - Q m

Um numero racional é o que pode ser escrito na forma ,,
onde m e n sdo numeros inteiros, sendo que n deve ser diferente
de zero. Frequentemente usamos m/n para significar a divisdo de
m por n.

N CZ C Q(N esta contido em Z que esta contido em Q)

Subconjuntos:
SIMBOLO | REPRESENTACAO DESCRICAO

" Q* Conjunto dos nimeros
racionais ndo nulos

+ Q Conjunto dos numeros

* racionais nao negativos

*e4 Q* Conjgnto 'dos ndmeros
+ racionais positivos

. Q Conjunto dos numeros

- racionais nao positivos

*a. o Conjunto dos nimeros
- racionais negativos

Representag¢do decimal

Podemos representar um numero racional, escrito na forma de
fragdo, em numero decimal. Para isso temos duas maneiras possi-
veis:




MATEMATICA

12) O numeral decimal obtido possui, apds a virgula, um ndmero finito de algarismos. Decimais Exatos:

2
Z =04
5

22) O numeral decimal obtido possui, apds a virgula, infinitos algarismos (nem todos nulos), repetindo-se periodicamente Decimais

Periddicos ou Dizimas Periddicas:

1
— =0,333...
3

Representagdo Fracionaria
E a operagdo inversa da anterior. Aqui temos duas maneiras possiveis:

1) Transformando o nimero decimal em uma fragdo numerador é o nimero decimal sem a virgula e o denominador é composto pelo
numeral 1, seguido de tantos zeros quantas forem as casas decimais do nimero decimal dado. Ex.:
0,035 = 35/1000

2) Através da fracdo geratriz. Ai temos o caso das dizimas periddicas que podem ser simples ou compostas.
—Simples: o seu periodo é composto por um mesmo nuimero ou conjunto de numeros que se repeti infinitamente.

Exemplos:
ot . *0313131... .
Periodo: 4 {1 algarisma) Perfoda 31 @ algatismos) peﬁfé"g?;%??&__ 5 samom)
A 31
044d..=3 0,313131...= — -
? a9 0278278278, = @

Procedimento: para transformarmos uma dizima periddica simples em fragdo basta utilizarmos o digito 9 no denominador para cada
quantos digitos tiver o periodo da dizima.

— Composta: quando a mesma apresenta um ante periodo que nio se repete.

a)
Fame nlo TEDTH Ll Co0i
pe Cinglificanda

pErnds ds diims meEncs 8

parte ido panidd e (" \

0.58333 ni.k — OH adh Bdn L Th )
Wil wem = = ] — m—
B HM B 2 Th 12

arte ndn J
pennadcs i W EETISITeCS
e ' R
aub_'u_,—.:: Feripdn - Rar mn g

EGIT T

digariEmao

Procedimento: para cada algarismo do periodo ainda se coloca um algarismo 9 no denominador. Mas, agora, para cada algarismo do
antiperiodo se coloca um algarismo zero, também no denominador.
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b)

Nimeros que ndo se /’\.
repetem e periodo
90— 90

6,37777...=

Periodoiguala 7 ‘_l —* 1 algarismo que ndo se repete depois

1 algarismo-> 1 nove da virgula -> 1 zero

4 7
Eﬁ — temos wma fracio mista, tranformando —a — (6.90 + 34) = 574, logo : o0

un

Procedimento: é o mesmo aplicado ao item “a”, acrescido na frente da parte inteira (fragdo mista), ao qual transformamos e obtemos
a fragdo geratriz.

Exemplo:
(PREF. NITEROI) Simplificando a express3o abaixo

1,3333..4-
Obtém-se —42
1,5+

2
(A) %
(B)1
() 3/2
(D)2
(F)3

Resolugao:

1,3333..=12/9=4/3
1,5=15/10=3/2

4 3 17
372_% _ 4
3,47 177
273 6
Resposta: B

Carateristicas dos nimeros racionais
O moédulo e o nimero oposto sdo as mesmas dos nimeros inteiros.

Inverso: dado um nuimero racional a/b o inverso desse nimero (a/b)™, é a fragdo onde o numerador vira denominador e o denomi-
nador numerador (b/a)".

n

(%)_n,a¢0= g b #0

Representa¢do geométrica

|2 +1 +1,5+2 +25
I

.
G R R




Observa-se que entre dois inteiros consecutivos existem infini-
tos numeros racionais.

Operagoes

e Soma ou adi¢ao: como todo nimero racional é uma fragao
ou pode ser escrito na forma de uma fragdo, definimos a adi¢do
entre os numeros racionais % e €, da mesma forma que a soma
de fracBes, através de: d

c

c ad + be
d

bd

1

a
b

e Subtragdo: a subtracdo de dois nuUmeros racionaispe g é a
prépria operagdo de adigdo do nimero p com o oposto de g, isto é:
p-q=p+(—q)

c ad — be

a
b d bd

ATENCAO: Na adicdio/subtracdo se o denominador for igual,
conserva-se os denominadores e efetua-se a operagdo apresen-
tada.

Exemplo:

(PREF. JUNDIAI/SP — AGENTE DE SERVICOS OPERACIONAIS
— MAKIYAMA) Na escola onde estudo, % dos alunos tem a lingua
portuguesa como disciplina favorita, 9/20 tém a matematica como
favorita e os demais tém ciéncias como favorita. Sendo assim, qual
fracdo representa os alunos que tém ciéncias como disciplina favo-
rita?

(A) 1/4

(B)3/10

(€ 2/9

(D) 4/5

(E)3/2

Resolugao:
Somando portugués e matematica:

1 9 5+9 14

27320720 20" 10

7

O que resta gosta de ciéncias:

L 7 _ 3
10 10
Resposta: B

e Multiplicagdo: como todo nimero racional é uma fragdo ou
pode ser escrito na forma de uma fragdo, definimos o produto de
dois nimeros racionais ¢ e £, da mesma forma que o produto de
fragOes, através de: d

c

X _ =
d

ac

a
b bd

MATEMATICA

()

e Divisdo: a divisdo de dois nimeros racionais p e g é a prépria
operagdo de multiplicagdo do niumero p pelo inverso de g, isto é: p
*q=pxq’

aln

=R
L =~

=R

Exemplo:

(PM/SE — SOLDADO 32CLASSE — FUNCAB) Numa operacdo
policial de rotina, que abordou 800 pessoas, verificou-se que 3/4
dessas pessoas eram homens e 1/5 deles foram detidos. J4 entre as
mulheres abordadas, 1/8 foram detidas.

Qual o total de pessoas detidas nessa operagdo policial?

(A) 145

(B) 185

(C) 220

(D) 260

(E) 120

Resolugao:

800 -— = 600 homens

e | L

600 - == 120 homens detidos
Como 2/4 eram homens, 1/4 eram mulheres
800 -i = 200 mulheres ou 800-600=200 mulheres

[N

200 -% = 25 mulhers detidas

Total de pessoas defidas: 120+25=145

Resposta: A

e Potenciagdo: é valido as propriedades aplicadas aos niime-
ros inteiros. Aqui destacaremos apenas as que se aplicam aos nu-
meros racionais.

A) Toda poténcia com expoente negativo de um numero ra-
cional diferente de zero é igual a outra poténcia que tem a base

igual ao inverso da base anterior e 0 expoente igual ao oposto do
expoente anterior.

B) Toda poténcia com expoente impar tem o mesmo sinal da
base.

M

3

M

3

8
27




CONHECIMENTOS ESPECIFICOS

COPEIRO
1. Preparo de refeigdes simples, Café, SUCO @ Cha. . . .. .ottt e e et e et e e e 01
2. Organizagdo e limpeza da copa. SErVIGO de COPA. . . .t v vttt ittt e e e e e e e e e e e 24
3. HIGIENE PESS0Al. . .t e e 38
4.

Demais conhecimentos compativeis com as atribuigdes do cargo/funcdo .. ... ...ttt 40




CONHECIMENTOS ESPECIFICOS
COPEIRO

PREPARO DE REFEICOES SIMPLES, CAFE, SUCO E CHA

Alimentagao saudavel

Para ter uma alimenta¢do saudavel, ndo basta conhecer os
nutrientes e o valor nutritivo dos alimentos. E necessério saber a
melhor maneira de escolher, preparar, conservar e rotular todos os
alimentos que vdo ser consumidos. Os cuidados com a higiene pes-
soal, do ambiente e dos préprios alimentos também sdo essenciais.
Todas essas informagdes sdo muito importantes para a nossa saude
e precisam ser usadas no nosso dia-a-dia.

Como escolher os alimentos

O valor nutritivo dos alimentos depende de muitos fatores. Um
deles é a época da estacdo ou da safra (para frutas e vegetais). O
cheiro, a cor e a textura dos alimentos também vao influenciar seu
valor nutritivo. Tudo isso deve ser observado na hora da escolha e
da compra. Para evitar qualquer problema e garantir a compra de
um produto saudavel, siga essas orientagdes:

Produtos embalados

Verifique o prazo de validade e outras informagdes que sdo
importantes, como ingredientes utilizados, composi¢do nutricional,
modo de conservacgdo e de preparo.

A embalagem precisa estar perfeita. Ndo pode estar estufada,
enferrujada, amassada ou rasgada.

O produto ndo deve estar com a cor, cheiro ou consisténcia al-
teradas.

Observe se o local de armazenamento esta em boas condigGes,
se as prateleiras estdo limpas, os refrigeradores e freezeres ligados
e em temperatura adequada.

S6 compre produtos de origem animal com o selo de garantia
do

Servigo de Inspegdo Federal (SIF), do Ministério da Agricultura.

O produtor e/ou industria devem estar identificados no rétulo,
assim como o numero de registro do estabelecimento.

Se houver qualquer duivida sobre o uso e conservagdo do pro-
duto, consulte o servigo de orientacdo ao cliente do local de venda
e da industria.

Carnes, aves, peixes e ovos

Carne bovina e de porco

Quando frescas, sdo compactas, apresentam gordura branca e
firme, cor vermelho-brilhante e cheiro agradavel. Ndo compre se a
carne estiver escura ou esverdeada, o cheiro for desagradavel e ndo
houver origem determinada e carimbo de inspe¢do do Ministério
da Agricultura, denominado Servico de Inspegdo Federal (SIF).

Carne moida

Se a carne ja estiver moida, tenha a certeza de que a origem é
segura e também inspecionada(SIF). Prefira a que ja se encontra em
embalagem e que contenha data de validade.

Frango e aves

Estdo bons quando a cor da pele variar do branco ao amarelo,
a superficie for brilhante e firme ao tato. Verifique o carimbo de
inspecdo (SIF) e a validade.

(=)

Ovos

Quando novos, tém a casca pouco porosa, bem limpa e sem
rachaduras. Para saber se o ovo esta velho, é sé coloca-lo numa
vasilha com agua e sal. Se ele flutuar, é porque estd velho. N3o use
o0 ovo também se a clara ou gema grudarem na casca, se tiver cheiro
diferente, podriddo ou sabor anormal.

Peixe, camarao e mariscos

Estdo frescos quando os olhos sdo arredondados, a guelra é
vermelha, o cheiro é suave, a pele esta brilhante e as escamas fir-
mes. Se vocé apertar a carne, ela deve voltar a posi¢do rapidamen-
te. O camardo precisa estar com a cabega presa ao corpo, a carapa-
¢a firme, o olho brilhante e o cheiro agradavel.

Miudos (coragao, figado, rins, lingua)

Estdo bons quando a superficie é brilhante, firme ao tato e a
cor é regular, sem pontos brancos. E importante também que nio
haja mau cheiro.

Embutidos (salsicha, linguiga, salame, mortadela, presunto)

A cor deve ser original, sem fungos ou corantes demais. Salsi-
cha e linguica ndo podem ter bolhas de ar ou apresentar liquidos.
Observe se o salame ndo tem bolor, estad escuro demais ou endure-
cido pela perda de agua.

Hortaligas e frutas

As hortaligas e frutas proprias para consumo ndo devem apre-
sentar:

Partes ou casca amolecidas, manchadas, mofadas ou de cor
alterada.

Polpa amolecida com mofo.

Folhas, raizes e talos murchos, mofados ou estragados.

Qualquer alteragdo na cor normal.

Qualquer modificagdo no cheiro caracteristico.

Consisténcia alterada, esponjosa.

PerfuragGes, enrugamento.

Excesso ou falta de umidade caracteristica.

Prefira as frutas e verduras da estag¢do. Além de mais econémi-
cas, conservam melhor os nutrientes.

Frequéncia da compra de alimentos

De quanto em quanto tempo comprar os alimentos? Vai de-
pender da durabilidade do produto.

Alimentos que estragam com facilidade devem ser comprados
com mais frequéncia, ou, entdo, serem congelados. Isso vale para
carnes, aves e pescados. As frutas e os vegetais perdem o valor nu-
tricional facilmente e por isso devem ser comprados frescos e con-
sumidos em pouco tempo.

Os alimentos ndo pereciveis podem ser estocados e, por isso,
ndo precisam ser comprados com muita frequéncia. E s6 levar, a
cada vez, uma quantidade maior. E bom lembrar: a quantidade a
ser comprada também depende do espaco disponivel na despensa!

Como conservar os alimentos

Para que os alimentos sejam conservados da melhor maneira
e ndo estraguem, é preciso prestar atencdo nas condi¢des de tem-
peratura, umidade, e no local de armazenamento, entre outros fa-
tores.

Observar a data de validade do produto tambhém é essencial.
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Alimentos nao pereciveis

Os alimentos ndo pereciveis, ou seja, que duram muito tempo,
nao precisam de refrigeracdo e podem ser armazenados a tempe-
ratura ambiente. O local da armazenagem deve ser arejado, limpo
e livre de umidade. A temperatura ideal é de 25° C (temperatura
ambiente). Os alimentos que ndo precisam de refrigeragdo sdo os
cereais (arroz, milho, aveia, etc), graos (feijao, lentilha, ervilha), fa-
rinhas, biscoitos, produtos defumados e desidratados, enlatados e
embalados em vidro, éleos, agucares, leite em po, além de produtos
em embalagens do tipo “longa vida” (papeldo esterilizado).

O prazo de validade dos produtos deve ser observado com cui-
dado.

Para evitar prejuizos, quanto mais perto do prazo de validade
estiver o produto, mais rapido ele devera ser usado.

Hortaligas e frutas

As raizes, frutas e tubérculos que ndo estiverem maduros de-
vem ser guardados em locais secos e livres de insetos. As frutas e
hortalicas ndo podem ficar expostas ao sol. Precisam estar em local
fresco e seco ou serem mantidas na geladeira, para que ndo aca-
bem ressecadas ou apodrecidas. A temperatura ideal para a conser-
vagao varia de um produto para outro.

O que guardar na geladeira

Os produtos que precisam de refrigeracdo sdo aqueles que es-
tragam mais facilmente e ndo podem ficar armazenados por muito
tempo. Mas fique atento: nas temperaturas de refrigeragdo tam-
bém pode haver crescimento de microorganismos. E importante
que a geladeira ndo esteja com excesso de produtos, pois isso pode
afetar sua capacidade de resfriamento, prejudicando a conservagdo
dos alimentos e causando perdas.

As carnes s6 devem ser conservadas na geladeira se forem ser
usadas no mesmo dia. Caso contrario, devem ser congeladas.

Alguns exemplos de alimentos que devem ser guardados na ge-
ladeira: ovos, leite, queijo, manteiga, margarina, alguns vegetais e
frutas, além de embutidos (presunto, salsicha, lingliga).

As prateleiras mais altas da geladeira sdo as mais frias. E nelas
que devem ser guardados alimentos como carnes, leite e derivados.

N&o misture alimentos crus e cozidos na mesma prateleira, pois
0s crus podem contaminar os ja preparados. E aten¢do: nunca forre
as prateleiras da geladeira com pldsticos ou toalhas, pois isso difi-
culta a circulagdo do ar frio, prejudicando o bom funcionamento do
aparelho.

Coloque os alimentos em recipientes bem fechados. Observe o
prazo de validade, sempre. O refrigerador deve ser mantido limpo.

O que deve ser congelado

Os produtos congelados precisam ser conservados em tempe-
ratura de —18°C, para evitar o desenvolvimento de microorganis-
mos e o processo de deterioragdo. Carnes, aves, pescados e hor-
talicas ndo devem ser congelados novamente se ja tiverem sido
descongeladas. E sempre importante observar o prazo de validade.

Conservagao do valor nutritivo dos alimentos

As frutas e verduras perdem valor nutritivo com maior facili-
dade.

Para aproveitar ao maximo os nutrientes desses alimentos, siga
as seguintes recomendagdes:

e Frutas e verduras devem ser consumidas quando estiverem
bem frescas. Com o amadurecimento e o tempo de armazenamen-
to, os nutrientes vao se perdendo. Prefira as frutas e verduras da
estacdo, pois, além de mais econGmicas, conservam melhor os nu-
trientes nessa época.

e O ideal é que esses alimentos sejam consumidos inteiros ou
em pedacos. Quando frutas e verduras sdo batidas no liquidificador,
algumas vitaminas, como a vitamina C, sdo perdidas;

Ao cozinhar as verduras, mantenha a tampa da panela fecha-
da.

O melhor é prepara-las no vapor.

e Ndo cozinhe demais os alimentos, principalmente os vege-
tais.

* Tente aproveitar a agua que sobrou do cozimento na prepara-
¢do de outro prato, como arroz, sopas, cozidos ou sucos.

¢ N3o coloque nenhuma substancia para realcar a cor dos ve-
getais (como bicarbonato de sddio), pois isso provoca perdas de vi-
taminas e de minerais.

¢ Ndo submeta nenhum alimento a temperaturas altas demais.

Prefira o fogo brando.
e Conserve os alimentos de maneira adequada

A importancia dos rétulos dos alimentos

E pela rotulagem que as empresas produtoras de alimentos se
comunicam com os consumidores. As empresas colocam na emba-
lagem do produto informagdes sobre o mesmo e os consumidores
consultam a embalagem para saber o que estdo comprando.

A Portaria nimero 42, de 13 de janeiro de 1998, do Ministério
da Saude, trata da rotulagem de alimentos. O objetivo é proteger os
consumidores de declaragdes abusivas ou infundadas que possam
induzi-lo ao erro. Com os rotulos, é possivel comparar os produtos
na hora da compra, seja quanto a qualidade, prego, ingredientes
etc.

Algumas das informagdes que devem estar obrigatoriamente
no rétulo sdo:

e Lista de ingredientes, a ndo ser que seja um produto Unico,
como leite.

¢ Conteudo liquido em peso ou volume.

e |dentificagdo de origem, com enderec¢o do fabricante ou im-
portador.

e |dentificagdo do lote.

¢ Prazo de validade.

® Preparo e instrugGes de uso (quando for o caso) e conserva-
¢do.

e Lista de ingredientes.

e As informagdes nutricionais (quantidade de calorias e nu-
trientes) s6 sdo obrigatdrias se a embalagem fizer alguma mengao
as propriedades nutricionais, como, por exemplo, “ rico em fibras”
ou “diet” etc.

e Com a leitura do rétulo, é possivel conhecer melhor o pro-
duto.

Seguir as instrugdes de preparo e armazenamento ajudam no
rendimento e na conservagao do valor nutritivo do alimento. Tam-
bém pode facilitar o seu aproveitamento pelo organismo.

Higiene dos alimentos

Defini¢do de higiene

Higiene é a ciéncia que tem como objetivo preservar a salde
e prevenir doengas através de praticas de limpeza ou higienizagao.

Existem diversos tipos de higiene, mas as de importancia re-
lacionadas com os alimentos sdo a higiene pessoal, ambiental e,
claro, dos alimentos.
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Os microorganismos

Para entender melhor o sentido de higiene, é preciso saber o
gue s3ao 0s microorganismos.

Os microorganismos ou micrébios sdo seres vivos, assim como
os homens e os animais, mas a maioria é invisivel a olho nu e s6
pode ser vista com um aparelho especial, 0 microscépio. As bacté-
rias, fungos e virus sdo exemplos de microorganismos.

Como qualquer outro ser vivo, eles se reproduzem, se multi-
plicam.

A diferenga é que os micrébios sdo muitissimo mais rdpidos
que o homem e esse é o grande problema. A maioria das bacté-
rias, em quantidades pequenas, ndo faz mal ao homem. Mas em
grandes quantidades, ou seja, quando se multiplicam varias vezes,
elas provocam doencas e podem até matar! Existem bactérias que
até mesmo em pouquissimas quantidades podem prejudicar o ho-
mem...

Os microorganismos sdo encontrados por toda parte: no ar, na
4gua, na terra, no nosso corpo, maos, pés, unhas, nariz, cabelos,
olhos, barba... Para viverem, eles precisam de dgua e de alimentos,
além de tempo e temperatura ideal para se multiplicarem.

As bactérias se reproduzem com maior facilidade em tempe-
raturas entre 15° C e 700 C. Ou seja, a temperatura ambiente e as
temperaturas dos alimentos frios ou mornos sdo ideais para que
elas se multipliquem.

O homem é o principal “meio de transporte” da bactéria até o
alimento. Isso acontece quando ndo possui bons habitos de higiene,
seja com cuidados pessoais, do ambiente ou do préprio alimento.

Higiene pessoal

Os cuidados de higiene pessoal devem ser tomados especial-
mente pelos manipuladores de alimentos, isto é, pelos individuos
que trabalham com o preparo de alimentos. Mas isso nao significa
que as demais pessoas ndo tenham que se preocupar com esse as-
sunto. Pelo contrario! S3o atitudes que devem fazer parte do dia-a-
-dia de todos nds, para preservar a saude e prevenir doengas. Aqui
estdo algumas recomendagdes:

e Tomar banho todos os dias e manter-se limpo.

e Manter as unhas limpas e cortadas.

e Escovar os dentes apds as refeicoes.

e Usar roupas limpas.

e Lavar as maos:

e antes de pegar em alimentos;

* antes de comer qualquer alimento;

e depois de ir ao banheiro;

e depos de pegar em dinheiro, em algum objeto sujo ou em
animais.

Algumas recomendagdes sdo especificas para os manipulado-
res de alimentos:

e Lavar as maos:

¢ toda vez que mudar de atividade durante o trabalho;

¢ depois de tocar nos cabelos;

e depois de usar o banheiro;

e 30 tocar alguma parte do corpo;

e quando fumar ou assoar o nariz;

e entre a manipulacdo de alimentos crus e cozidos;

e sempre que entrar na cozinha;

e depois de comer;

e depois de mexer na lixeira.

e Manter as unhas curtas e sem esmalte.

e N3o usar brincos, relégios, broches, anéis e outros acessorios
enquanto estiver preparando os alimentos.

e Manter o uniforme sempre limpo.

e Usar touca e sapatos fechados.

e Ndo comer durante o preparo dos alimentos.
e Lavar as maos com sanitizante ou dgua limpa, sabdo e desin-
fetante.

Uso de mascara e luvas

A mascara deve ser usada por funcionario que prepara alimen-
tos servidos crus e por funciondrio resfriado, gripado ou com algu-
ma doenga do nariz ou da boca. As luvas devem ser usadas por fun-
cionario que prepara alimentos servidos crus ou quando esta em
contato préximo com alimentos ja preparados. Devem ser coloca-
das quando as m3os estiverem limpas. O uso de luvas NAO dispensa
adequada higienizacdo das maos!

As luvas devem ser trocadas sempre que se reiniciar o trabalho.
A pessoa que esta preparando os alimentos deve tirar as luvas ao
sair da cozinha, antes de atender o telefone e de fazer qualquer
outra atividade ndo relacionada com o preparo do alimento. Ndo se
deve tocar em alimentos crus e cozidos com a mesma luva.

Quando temos bons habitos de higiene pessoal, as quantida-
des de bactérias presentes sdo bem menores e o risco de acontecer
algum problema também!

Higiene ambiental

Algumas dicas para manter o ambiente em condi¢des adequa-
das de higiene sao:

e Limpar equipamentos e utensilios logo apds o uso.

e Limpar as superficies usadas no preparo dos alimentos e o
piso depois de preparar cada refeicdo.

e Ndo esquecer a limpeza dos refrigeradores a cada 15 dias e
das janelas e portas uma vez por més.

e Manter as dreas da cozinha livre de restos de alimentos.

e Conservar as latas de lixo tampadas, limpas e afastadas dos
alimentos, para evitar o acesso de insetos.

e Ndo deixar que entrem na cozinha pessoas que ndo tenham
cumprido o ritual de higienizacdao pessoal.

Importancia da higiene dos alimentos

O ser vivo tem “instintos naturais” de alimentac¢do, defesa e
orientagdo. No homem, porém, tais mecanismos naturais ndo sdo
suficientes para sua adaptacdo as novas condig¢Ges de vida. Por isso,
a crianga é o mais indefeso dos seres vivos, precisando do cuidado
continuo dos adultos.

Os cuidados que a crianga recebe da familia ou escola depen-
dem especialmente do seu padrdo sociocultural e econémico. O
grupo social a que pertence, portanto, acabara determinando o seu
padrdo alimentar e a qualidade dos cuidados a ela prestados. Tanto
0 padrdo alimentar como os servigos prestados podem ser orien-
tados por uma equipe bem preparada, que vai procurar fazer com
que as informagdes sejam aproveitadas ao maximo, mas sempre de
acordo com os recursos disponiveis e a situagao local.

Um dos primeiros passos para que essa orientagdo seja pro-
veitosa é realizar atividades com as criangas envolvendo conceitos
basicos sobre o tema Higiene, muito relacionado com a qualidade
de vida.

Os aspectos sanitarios vém sendo bastante discutidos e salien-
tados por profissionais de salude, pelo governo, e até mesmo pela
populagdo em geral, que atualmente esta mais atenta e preocupada
com as condig¢Bes higiénicas dos alimentos, do ambiente e do pes-
soal envolvidos no preparo de refei¢cGes. Assim, é cada vez maior a
cobranga para que sejam cumpridas as normas de higiene estabele-
cidas por érgdos competentes.
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A higiene dos alimentos depende de muitos fatores, tais como higiene pessoal e do ambiente; caracteristicas dos alimentos; condi¢cdes
de conservagao e de preparo, entre outros. As pessoas que trabalham com o preparo de alimentos, isto é, os manipuladores de alimentos,
estdo diariamente em contato com outras pessoas que podem apresentar microorganismos causadores de doengas.

Podem ser doengas de forma aparente, como a gripe, ou de forma inaparente, como em portadores de febre tiféide. Por isso mesmo,
os manipuladores precisam se proteger mantendo ativa a resisténcia normal de seu organismo através de medidas preventivas e habitos
higiénicos. Os microorganismos causadores de doencas aproveitam as situagdes de falhas sanitarias no manuseio de alimentos para de-
terminarem doenc¢a no homem.

Assim, quando se tem o cuidado de tomar uma série de medidas higiénicas, é possivel prevenir a transmissao de diversos tipos de
doengas, permitindo o bem estar de criangas e adultos.

Higiene dos alimentos

Na hora de escolher e consumir um alimento, ndo é sé o valor nutritivo que conta. E muito importante observar as condi¢ces de higie-
ne em que ele se encontra. Caso contrario, o alimento pode contribuir para o aparecimento de doencgas ou até mesmo a morte.

Algumas recomendagdes sdo:

¢ Tocar nos alimentos apenas antes de cozinha-los ou na hora de lava-los (e com as maos bem limpas!).

* Beber somente agua filtrada ou fervida.

e Lavar muito bem as verduras, legumes e frutas, usando sabdo, gotas de agua sanitéria, ou vinagre e agua corrente, se possivel fil-
trada ou fervida.

¢ Fazer a comida perto do horario de servi-la.

e Escolher alimentos fiscalizados pelo Ministério da Agricultura e que apresentem o selo do Servigo de Inspe¢do Federal (SIF).

Ndo comprar ovos, frango e leite de origem clandestina.

e Cozinhar bem os alimentos. Carnes, aves e peixes devem ser cozidos em temperatura superior a 70 graus, para eliminar a maior par-
te das contaminagdes. Os alimentos que estiverem congelados devem ser muito bem descongelados antes de serem preparados e cozidos.

¢ Fazer a quantia certa para evitar sobras. Quando a comida esfria a temperatura ambiente, os microorganismos come¢am a proliferar
e a comida pode estragar.

e Guardar sobras com muito cuidado. As sobras de alimentos devem ser guardadas na geladeira, em temperatura igual ou inferior a
10 graus. No caso de comida de crianga, o melhor é ndo guardar. Todo alimento na geladeira deve estar embalado ou acondicionado em
pote fechado.

e Aquecer bem os alimentos que foram refrigerados. O ideal é mexer, misturar para aquecer por igual, juntando agua, se possivel, para
permitir a fervura que mata os micrébios.

e Ndo misturar alimentos crus com cozidos. Quando se corta um frango cru, por exemplo, deve-se lavar muito bem a faca e a tdbua
antes de cortar a ave cozida ou assada.

e Evitar o uso de tabuas de madeira e colheres de pau. E melhor usar tdbuas de polietileno e colheres de plastico resistente.

® Proteger alimentos de insetos e animais. Eles transportam micrébios que causam doencas. O ideal é guardar os alimentos em vasi-
Ihas fechadas.

¢ N3o falar, tossir ou espirrar em cima dos alimentos.

e Ndo comer alimentos com aparéncia, textura ou cheiro estranhos.

e Ler com atengdo o rétulo do alimento.

e Verificar o prazo de validade.

e Conservar em local apropriado.

Alimento contaminado X alimento estragado

Os comportamentos de higiene relacionados aos alimentos sdo importantes para que eles ndo fiqguem contaminados ou até mesmo
estragados. Mas qual a diferenga?

Um alimento contaminado é aquele que contém bactérias prejudiciais a saude, mas que continua com cheiro, gosto e aparéncia nor-
mais.

Um alimento estragado é aquele que ja tem cheiro, sabor e aparéncia modificados (alimento podre). Isso acontece porque esse ali-
mento

ja estava contaminado e, com o passar do tempo, as bactérias se multiplicaram.

Tanto os alimentos contaminados como os estragados podem causar problemas como diarreia, vOmitos e até a morte. Mas os alimen-
tos contaminados sdo muito mais perigosos que os estragados, ja que ndao conseguimos perceber, pela aparéncia, que eles estdo ruins.
Quando os alimentos est3o estragados, é facil saber que eles ndo devem ser consumidos. MAS ATENCAO: muitas vezes as criangas n3o co-
nhecem o cheiro e o gosto normal de uma comida e comem um alimento estragado sem saber que ele ndo estd bom. Isso é perigosissimo!!

Um alimento também pode estar contaminado ou estragado em apenas uma parte. Isso explica porque as vezes as pessoas comem
da mesma comida e s6 algumas passam mal.

Quando temos bons habitos de higiene, a quantidade de bactérias presentes em nosso meio sdo bem menores e o risco de acontecer
algum problema também! por isso é tdao importante manter-se sempre limpo e cuidar da limpeza do ambiente e dos alimentos correta-
mente.

Preservacdo do meio ambiente e alimentacdo

O lixo despejado a céu aberto atrai micrdbios, insetos e roedores, que podem provocar uma série de doengas no homem, contaminar
alimentos, animais e meio ambiente.

Quando o lixo é despejado na dgua (rio, mar, etc), ele contamina os animais e plantas aquaticos. Pior: polui a prdpria dgua, podendo
contaminar os alimentos e também o homem. E um terrivel ciclo vicioso!
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lixo na agua

lixo na terra

.

contaminagao

animais e p
agua
meio ambiente

contaminacao

Cuidados com o lixo
Os restos de alimentos tém lugar certo! O ideal seria que ndo existissem sobras de alimentos, mas como isso € inevitavel, alguns cui-

dados devem ser tomados para que o lixo ndo prejudique o meio ambiente:

ovo.

e As latas de lixo devem estar bem tampadas e longe dos alimentos.
¢ As latas de lixo devem ser de faceis de lavar e de material bem resistente, para que ndao quebrem ou rasguem, derramando o lixo.
¢ O lixo deve ser coletado pelo Servigo de Limpeza Urbana (SLU).

Caso isso ndo ocorra, devera ser queimado ou enterrado.
e Algumas sobras de alimentos podem ser aproveitadas como adubo para as plantas. E o caso das cascas de frutas, de verduras e de

GRUPOS DE ALIMENTOS - SINTESE

EXEMPLOS

Leites e derivados

[queijos, coalhadas, iogurtes)
Carnes [boi, frango, porco,
peixe)

| NUTRIENTE

Fornecer material para

CONSTRUTORES

ENERGETICOS

REGULADORES

construcao e reparo dos
tecido do organismo como:
pele, musculos, unhas, ossos,
€ sangue

Fornecer energia ao
organismo para realizacao de
atividades como: andar,
respirar, digerir, brincar,
correr, batimentos cardiacos.
Eles devem ser consumidos
com moderacao

Regular as funcoes do
organismo como: pressao
arterial, defesa do organismo,
funcionamento do intestino e
glandulas

Carboidratos
Lipidios

Vitaminas
Minerais
Agua
Fibras

Ovos
Leguminosas [feijoes, soja,
ervilha, lentilha, grao de bico)

Cereais (arroz, milho, trigo,
aveia, cevada)

Farinhas

Paes

Feculentos [batata, cara,
inhame, mandioca,
mandioquinhal

Massas

Acucares [refinado, mascavo,
melado, rapadura, mel]
Castanhas [nozes, avelas...)
Biscoitos

Gorduras [dleos, azeite,
manteiga, margarina, banhal
Doces em geral

Verduras

Legumes

Frutas

Cereais integrais (trigo, aveia,
centeio, arroz integral...)
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