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LINGUA PORTUGUESA

COMPREENSAO E INTERPRETACAO DE TEXTOS DE GE-
NEROS VARIADOS.

Compreender e interpretar textos é essencial para que o obje-
tivo de comunicacgdo seja alcangado satisfatoriamente. Com isso, é
importante saber diferenciar os dois conceitos. Vale lembrar que o
texto pode ser verbal ou ndo-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
interpretacdo.

A interpretagdo sdo as conclusdes que chegamos a partir do
conteldo do texto, isto &, 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 cédigos linguisticos e/ou vi-
suais, isto é, identificar figuras de linguagem, reconhecer o sentido
de conjungdes e preposigdes, 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 anotagoes.

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 informagdes importantes, separando fatos de
opinides.

5. Perceba o enunciado das questdes. De um modo geral, ques-
tdes que esperam compreensao 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 expressGes: conclui-se do texto
que...; o texto permite deduzir que...; qual é a intengdo do autor
quando afirma que...

RECONHECIMENTO DE TIPOS E GENEROS TEXTUAIS.

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
classificagoes.

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 padrdo
especifico para se fazer a enunciagdo.

Veja, no quadro abaixo, os principais tipos e suas caracteristicas:

Apresenta um enredo, com agdes
e relagdes entre personagens, que
ocorre em determinados espacgo e
tempo. E contado por um narrador,
e se estrutura da seguinte maneira:
apresentacao > 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: introducdo >

desenvolvimento > conclusdo.

TEXTO DISSERTATIVO-
ARGUMENTATIVO

Procura expor ideias, sem a
necessidade de defender algum
ponto de vista. Para isso, usa-
TEXTO EXPOSITIVO se comparagoes, informacdes,
definicOes, conceitualizagOes

etc. A estrutura segue a do texto
dissertativo-argumentativo.

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 instrugGes, com o objetivo
de orientar o leitor. Sua maior

TEXTO INJUNTIVO o o
caracteristica sdo os verbos no modo

imperativo.

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 modificacGes ao longo do tempo, as-
sim como a prépria lingua e a comunicagdo, no geral.

Alguns exemplos de géneros textuais:

e Artigo

e Bilhete

* Bula

e Carta
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e Conto

¢ CrOnica

e E-mail

e Lista

e Manual

¢ Noticia

e Poema

® Propaganda
* Receita culinaria
® Resenha

e Seminario

Vale lembrar que é comum enquadrar os géneros textuais em determinados tipos textuais. No entanto, nada impede que um texto
literdrio seja feito com a estruturagao de uma receita culinaria, por exemplo. Entdo, fique atento quanto as caracteristicas, a finalidade e a
fungdo social de cada texto analisado.

DOMINIO DA ORTOGRAFIA OFICIAL.

A ortografia oficial diz respeito as regras gramaticais referentes a escrita correta das palavras. Para melhor entendé-las, é preciso ana-
lisar caso a caso. Lembre-se de que a melhor maneira de memorizar a ortografia correta de uma lingua é por meio da leitura, que também
faz aumentar o vocabulario do leitor.

Neste capitulo serdo abordadas regras para duvidas frequentes entre os falantes do portugués. No entanto, é importante ressaltar que
existem inUmeras excegdes para essas regras, portanto, fique atento!

Alfabeto

O primeiro passo para compreender a ortografia oficial € conhecer o alfabeto (os sinais graficos e seus sons). No portugués, o alfabeto
se constitui 26 letras, divididas entre vogais (a, €, i, 0, u) e consoantes (restante das letras).

Com o Novo Acordo Ortografico, as consoantes K, W e Y foram reintroduzidas ao alfabeto oficial da lingua portuguesa, de modo que
elas sdo usadas apenas em duas ocorréncias: transcrigdo de nomes proprios e abreviaturas e simbolos de uso internacional.

Uso do “X”

Algumas dicas sdo relevantes para saber o momento de usar o X no lugar do CH:
¢ Depois das silabas iniciais “me” e “en” (ex: mexerica; enxergar)

¢ Depois de ditongos (ex: caixa)

e Palavras de origem indigena ou africana (ex: abacaxi; orixa)

Uso do “S” ou “Z”

Algumas regras do uso do “S” com som de “Z” podem ser observadas:

¢ Depois de ditongos (ex: coisa)

e Em palavras derivadas cuja palavra primitiva ja se usa o “S” (ex: casa > casinha)

¢ Nos sufixos “és” e “esa”, ao indicarem nacionalidade, titulo ou origem. (ex: portuguesa)

”ou

* Nos sufixos formadores de adjetivos “ense”, “0so” e “osa” (ex: populoso)

Uso do “S”, “SS”, “¢”

e “S” costuma aparecer entre uma vogal e uma consoante (ex: diversdo)

e “SS” costuma aparecer entre duas vogais (ex: processo)

e “C” costuma aparecer em palavras estrangeiras que passaram pelo processo de aportuguesamento (ex: mugarela)

Os diferentes porqués

POR QUE Usado para fazer perguntas. Pode ser substituido por “por qual motivo”

PORQUE Usado em respostas e explicagdes. Pode ser substituido por “pois”
s O “que” é acentuado quando aparece como a Ultima palavra da frase,
POR QUE ~ o . ~ ~ .
antes da pontuacdo final (interrogacdo, exclamacdo, ponto final)
PORQUE E um substantivo, portanto costuma vir acompanhado de um artigo,

numeral, adjetivo ou pronome
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Parénimos e homo6nimos

As palavras parénimas sdo aquelas que possuem grafia e pronutincia semelhantes, porém com significados distintos.

Ex: cumprimento (saudagdo) X comprimento (extensao); trdfego (transito) X trdfico (comércio ilegal).

Ja as palavras homoOnimas s3do aquelas que possuem a mesma grafia e pronuncia, porém tém significados diferentes. Ex: rio (verbo
“rir”) X rio (curso d’dgua); manga (blusa) X manga (fruta).

DOMINIO DOS MECANISMOS DE COESAO TEXTUAL. EMPREGO DE ELEMENTOS DE REFERENCIAGAO, SUBSTITUICAO
E REPETICAO, DE CONECTORES E DE OUTROS ELEMENTOS DE SEQUENCIAGAO TEXTUAL.

A coeréncia e a coesdo sdo essenciais na escrita e na interpretacdo de textos. Ambos se referem a relagdo adequada entre os compo-
nentes do texto, de modo que sdo independentes entre si. Isso quer dizer que um texto pode estar coeso, porém incoerente, e vice-versa.

Enquanto a coesdo tem foco nas questdes gramaticais, ou seja, ligacdo entre palavras, frases e paragrafos, a coeréncia diz respeito ao
conteldo, isto é, uma sequéncia légica entre as ideias.

Coesao

A coesdo textual ocorre, normalmente, por meio do uso de conectivos (preposi¢des, conjunc¢oes, advérbios). Ela pode ser obtida a
partir da anafora (retoma um componente) e da catafora (antecipa um componente).

Confira, entdo, as principais regras que garantem a coesdo textual:

REGRA CARACTERISTICAS EXEMPLOS

Pessoal (uso de pronomes pessoais ou possessivos) —
anafdrica

REFERENCIA Demonstrativa (uso de pronomes demonstrativos e
advérbios) — cataférica

Comparativa (uso de comparagées por semelhangas)

Jodo e Maria sdo criangas. Eles sdo irmaos.

Fiz todas as tarefas, exceto esta: colonizagdo
africana.

Mais um ano igual aos outros...

Substituicdo de um termo por outro, para evitar | Maria esta triste. A menina esta cansada de ficar

SUBSTITUICAO -
repetlgao em casa.

No quarto, apenas quatro ou cinco convidados.

ELIPSE Omissdo de um termo . “ ”
(omissdo do verbo “haver”)

Conexdo entre duas orac¢Oes, estabelecendo relagdo | Eu queria ir ao cinema, mas estamos de

CONJUNGCAO
entre elas quarentena.

Utilizagdo de sindnimos, hiperénimos, nomes genéricos
COESAO LEXICAL ou palavras que possuem sentido aproximado e
pertencente a um mesmo grupo lexical.

A minha casa é clara. Os quartos, a sala e a
cozinha tém janelas grandes.

Coeréncia

Nesse caso, é importante conferir se a mensagem e a conexao de ideias fazem sentido, e seguem uma linha clara de raciocinio.

Existem alguns conceitos bdsicos que ajudam a garantir a coeréncia. Veja quais sdo os principais principios para um texto coerente:

e Principio da ndo contradigdo: ndo deve haver ideias contraditdrias em diferentes partes do texto.

e Principio da ndo tautologia: a ideia ndo deve estar redundante, ainda que seja expressa com palavras diferentes.

e Principio da relevancia: as ideias devem se relacionar entre si, ndo sendo fragmentadas nem sem propdsito para a argumentacdo.

e Principio da continuidade tematica: é preciso que o assunto tenha um seguimento em relagdo ao assunto tratado.

® Principio da progressdo semantica: inserir informagdes novas, que sejam ordenadas de maneira adequada em relagdo a progressao
de ideias.

Para atender a todos os principios, alguns fatores sdo recomenddveis para garantir a coeréncia textual, como amplo conhecimento
de mundo, isto é, a bagagem de informagdes que adquirimos ao longo da vida; inferéncias acerca do conhecimento de mundo do leitor;
e informatividade, ou seja, conhecimentos ricos, interessantes e pouco previsiveis.

EMPREGO DE TEMPOS E MODOS VERBAIS. EMPREGO DAS CLASSES DE PALAVRAS.

Para entender sobre a estrutura das fungdes sintaticas, é preciso conhecer as classes de palavras, também conhecidas por classes
morfoldgicas. A gramatica tradicional pressup&e 10 classes gramaticais de palavras, sendo elas: adjetivo, advérbio, artigo, conjungao, in-
terjeicdao, numeral, pronome, preposi¢ao, substantivo e verbo.

Veja, a seguir, as caracteristicas principais de cada uma delas.




RACIOCINIO LOGICO E MATEMATICA

OPERACOES, PROPRIEDADES E APLICACOES (SOMA, SUBTRACAO, MULTIPLICACAO, DIVISAO, POTENCIACAO E
RADICIACAO).

Conjunto dos numeros inteiros - z

O conjunto dos numeros inteiros é a reunido do conjunto dos nimeros naturaisN={0, 1, 2, 3, 4,..., n,...},(N CZ); o conjunto dos opostos
dos nimeros naturais e o zero. Representamos pela letra Z.

N CZ (N estd contido em Z)

Subconjuntos:
SIMBOLO | REPRESENTACAO DESCRICAO
* z* Conjunto dos nimeros inteiros ndo nulos
+ Z, Conjunto dos numeros inteiros nao negativos
*e+ 7%, Conjunto dos numeros inteiros positivos
- Z_ Conjunto dos numeros inteiros nao positivos
*e- Z*_ Conjunto dos nimeros inteiros negativos

Observamos nos numeros inteiros algumas caracteristicas:

e Mddulo: distéancia ou afastamento desse nimero até o zero, na reta numérica inteira. Representa-se o modulo por | |. O médulo de
qualguer nimero inteiro, diferente de zero, é sempre positivo.

e Numeros Opostos: dois numeros sao 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+4 45 +6 +7 +8

IIIIIIII|IIIIIIII>
: % & 9 i 8% % _ J. T F § % & ¥ F 3

NEGATIVOS

4 unidades - 4 unidades

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




Operagoes
e Soma ou Adigdo: Associamos aos numeros inteiros positivos
aideia de ganhar e aos niUmeros inteiros negativos a ideia de perder.

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

e Subtracao: empregamos quando precisamos tirar uma quan-
tidade de outra quantidade; temos duas quantidades e queremos
saber quanto uma delas tem a mais que a outra; temos duas quan-
tidades e queremos saber quanto falta a uma delas para atingir a
outra. A subtragdo é a operagao inversa da adi¢do. O sinal sempre
sera do maior numero.

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

Exemplo:

(FUNDAGAO 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 preservacgdo 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.

Resolugdo:

50-20=30 atitudes negativas
20.4=80

30.(-1)=-30

80-30=50

Resposta: A

e Multiplicagdo: é uma adigdo de nimeros/ fatores repetidos.
Na multiplicagdo o produto dos numeros a e b, pode ser indicado
poraxb, a.b ou ainda ab sem nenhum sinal entre as letras.

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

ATENCAO:

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

2) Ndo existe divisdo por zero.

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

RACIOCINIO LOGICO E MATEMATICA

Na multiplicagdo e divisdo de numeros 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 numero de livros na pilha é:

(A) 10

(B) 15

(C)18

(D) 20

(E) 22

Resolugdo:

Sdo 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

36:3=12livrosde 3 cm

O total de livros da pilha: 8 + 12 = 20 livros ao todo.

Resposta: D

e Potenciagdo: A poténcia a” do numero 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 é 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 Potenciagao

1) Produtos de Poténcias com bases iguais: Conserva-se a base
e somam-se 0s 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 a base. (-a)! = -a e
(+a)'=+a

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

Conjunto dos nlimeros 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.




RACIOCINIO LOGICO E MATEMATICA

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 nimeros racionais ndo negativos
*e+ Q*, Conjunto dos numeros racionais positivos
- Q_ Conjunto dos nimeros racionais ndo positivos
*e- Q*_ Conjunto dos numeros racionais negativos

Representagdo decimal
Podemos representar um ndmero racional, escrito na forma de fragdo, em numero decimal. Para isso temos duas maneiras possiveis:
12) O numeral decimal obtido possui, apds a virgula, um nimero finito de algarismos. Decimais Exatos:

2
Z <04
5

22) O numeral decimal obtido possui, apos a virgula, infinitos algarismos (nem todos nulos), repetindo-se periodicamente Decimais
Periddicos ou Dizimas Periddicas:

1
— =0,333...
3

Representagdo Fracionaria

E a operacdo 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 numero decimal dado. Ex.:
0,035 =35/1000

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

, El*'ddilm . 0313131 .

Periodo: 4 (1 algarismo) Periodo 31 (2 algarismos) Peﬂfjﬁ?ﬁé?ﬁ._ & atgariomos)
1 31

0444 =3 0,313131.. == 578
? 99 0,278278278.. = oo

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




NOCOES DE INFORMATICA

CONCEITOS BASICOS E MODOS DE UTILIZACAO DE
TECNOLOGIAS, FERRAMENTAS, APLICATIVOS E PRO-
CEDIMENTOS DE INFORMATICA: TIPOS DE COMPU-
TADOR, CONCEITOS DE HARDWARE E DE SOFTWARE,
INSTALAGCAO DE PERIFERICOS.

Hardware

Hardware refere-se a parte fisica do computador, isto é, sdo os
dispositivos eletrénicos que necessitamos para usarmos o compu-
tador. Exemplos de hardware sdo: CPU, teclado, mouse, disco rigi-
do, monitor, scanner, etc.

Software

Software, na verdade, sdo os programas usados para fazer ta-
refas e para fazer o hardware funcionar. As instrugdes de software
sdo programadas em uma linguagem de computador, traduzidas
em linguagem de maquina e executadas por computador.

O software pode ser categorizado em dois tipos:

— Software de sistema operacional

— Software de aplicativos em geral

e Software de sistema operacional

O software de sistema é o responsavel pelo funcionamento do
computador, é a plataforma de execugdo do usudrio. Exemplos de
software do sistema incluem sistemas operacionais como Windo-
ws, Linux, Unix , Solaris etc.

e Software de aplicagdo

O software de aplicagdo é aquele utilizado pelos usudrios para
execugdo de tarefas especificas. Exemplos de software de aplicati-
vos incluem Microsoft Word, Excel, PowerPoint, Access, etc.

Para ndo esquecer:

HARDWARE E a parte fisica do computador
SOFTWARE S'ao os programas no computador (de fun-
cionamento e tarefas)
Periféricos

Periféricos sdo os dispositivos externos para serem utilizados
no computador, ou mesmo para aprimora-lo nas suas funcionali-
dades. Os dispositivos podem ser essenciais, como o teclado, ou
aqueles que podem melhorar a experiencia do usudrio e até mesmo
melhorar o desempenho do computador, tais como design, qualida-
de de som, alto falantes, etc.

Tipos:
PERIFERICOS . .
DE ENTRADA Utilizados para a entrada de dados;
PERIFERICOS . e

DE SAIDA Utilizados para saida/visualizacdo de dados

e Periféricos de entrada mais comuns.

— O teclado é o dispositivo de entrada mais popular e é um item
essencial. Hoje em dia temos varios tipos de teclados ergonémicos
para ajudar na digita¢do e evitar problemas de saide muscular;

— Na mesma categoria temos o scanner, que digitaliza dados
para uso no computador;

— O mouse também é um dispositivo importante, pois com ele
podemos apontar para um item desejado, facilitando o uso do com-
putador.

e Periféricos de saida populares mais comuns

— Monitores, que mostra dados e informag¢des ao usuario;

— Impressoras, que permite a impressao de dados para mate-
rial fisico;

— Alto-falantes, que permitem a saida de audio do computador;

— Fones de ouvido.

Sistema Operacional

O software de sistema operacional é o responsavel pelo funcio-
namento do computador. E a plataforma de execucdo do usudrio.
Exemplos de software do sistema incluem sistemas operacionais
como Windows, Linux, Unix , Solaris etc.

e Aplicativos e Ferramentas

Sao softwares utilizados pelos usudrios para execucdo de tare-
fas especificas. Exemplos: Microsoft Word, Excel, PowerPoint, Ac-
cess, além de ferramentas construidas para fins especificos.




EDICAO DE TEXTOS, PLANILHAS E APRESENTACOES
(AMBIENTE MICROSOFT OFFICE, VERSOES 2016, 2021
E 365).

Microsoft Office
. Microsoft Office

@ Microsoft Access 2010
¥| Microsoft Excel 2010
@ Microsoft InfoPath Designer 2010
@ Microsoft InfePath Filler 2010
@ Microsoft OneMote 2010
0] Microsoft Outlook 2010
|E| Microsoft PowerPoint 2010
B Microsoft Publisher 2010
@ Microsoft SharePoint Workspace 20]
(W] Microsoft Word 2010
. Ferramentas do Microzoft Office 201

O Microsoft Office é um conjunto de aplicativos essenciais para
uso pessoal e comercial, ele conta com diversas ferramentas, mas
em geral sdo utilizadas e cobradas em provas o Editor de Textos —
Word, o Editor de Planilhas — Excel, e o Editor de Apresentagdes —
PowerPoint. A seguir verificamos sua utilizagdo mais comum:

Word

O Word é um editor de textos amplamente utilizado. Com ele
podemos redigir cartas, comunicagdes, livros, apostilas, etc. Vamos
entdo apresentar suas principais funcionalidades.

e Area de trabalho do Word
Nesta drea podemos digitar nosso texto e formata-lo de acordo
com a necessidade.

O R [ — =@ =
- wotio omsto =@

3o [l

Pogiont de3 | Folsns | Poetupads B [DBE3E L)

NOCOES DE INFORMATICA

e [niciando um novo documento

m P2gina [nicial

Inserie Layout da Pagina Referéncias

I saivar
Modelos Disponiveis
|5 saivar coma
5 Abrie i Pagina Inicial
[ Fechar
Informagdes
Recente Documerte em Postagemno  Mode
branco blog
Medelos do Office.com
Imprimir _ T
/ 4
Salvar e Emviar - 1

Admepene Armndas Ay

A partir deste botdo retornamos para a area de trabalho do
Word, onde podemos digitar nossos textos e aplicar as formatacGes
desejadas.

e Alinhamentos

Ao digitar um texto, frequentemente temos que alinha-lo para
atender as necessidades. Na tabela a seguir, verificamos os alinha-
mentos automaticos disponiveis na plataforma do Word.

GUIA PAGINA TECLA DE
INICIAL ALINHAMENTO ATALHO
Justificar (arruma a direito
= e a esquerda de acordo Ctrl+)
com a margem

= Alinhamento a direita Ctrl+ G

= Centralizar o texto Ctrl +E

= Alinhamento a esquerda Ctrl+Q

® Formatacio de letras (Tipos e Tamanho)

Presente em Fonte, na area de ferramentas no topo da drea de
trabalho, é neste menu que podemos formatar os aspectos bdsicos
de nosso texto. Bem como: tipo de fonte, tamanho (ou pontuagao),
se sera maiuscula ou minuscula e outros itens nos recursos auto-
maticos.

|T|rr1esNewR*|12 '|A‘ A Aa- A

GUIA PAGINA INICIAL FUNCAO
Times Mew R - Tipo de letra
12 - Tamanho
A‘ ﬁ.v Aumenta / diminui tamanho
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Recursos automaticos de caixa-altas

Aa -~ .
e baixas

Limpa a formatagao

e Marcadores
Muitas vezes queremos organizar um texto em tépicos da se-
guinte forma:

¢ Jtem 1
o Jitem 2
o Jtem 2

Podemos entdo utilizar na pdgina inicial os botdes para operar
diferentes tipos de marcadores automaticos:

.— 1—
B— o ZT— w 3.
n— 5— i-

3 —

e Qutros Recursos interessantes:

GUIA iCONE FUNCAO
- Mudar Forma
- Mudar cor de
aly
Pagina inicial A~ - A - Fundo
- Mudar cor do
texto
. D - Inserir Tabelas
Inserir .
Tabela Imagens - Inserir Imagens
ABC
- V Verificagdo e cor-
Revisdo N o
Ortografia recdo ortografica
& Gramatica
Arquivo E Salvar
Excel

O Excel é um editor que permite a criacdo de tabelas para cal-
culos automaticos, andlise de dados, gréficos, totais automaticos,
dentre outras funcionalidades importantes, que fazem parte do dia
a dia do uso pessoal e empresarial.

Sdo exemplos de planilhas:

— Planilha de vendas;

— Planilha de custos.

Desta forma ao inserirmos dados, os valores sdo calculados au-
tomaticamente.

® Mas como é uma planilha de calculo?

—Quando inseridos em alguma célula da planilha, os dados sdo
calculados automaticamente mediante a aplicacdo de férmulas es-
pecificas do aplicativo.

— A unidade central do Excel nada mais é que o cruzamento
entre a linha e a coluna. No exemplo coluna A, linha 2 (A2)

COLUNA
A drea em destaque é a celula A2
|

D9 : fe

. A B | ¢ D E
1 PRODUTO VALOR
2 100
3 [uvRo2 200 <:: LINHA
4
5 |
& 4
? 4
8
o | 1l
'II]_

— Podemos também ter o intervalo A1..B3

A1

1] PRODUTO

2 |UVRO 1

3 |UVRO 2

4

5

— Para inserirmos dados, basta posicionarmos o cursor na cé-
lula, selecionarmos e digitarmos. Assim se da a iniciagdo basica de
uma planilha.

e Formatagao células




ATUALIDADES

TOPICOS ATUAIS E RELEVANTES DE DIVERSAS AREAS,
TAIS COMO SEGURANCA, TRANSPORTES, POLITICA,
ECONOMIA, SOCIEDADE, EDUCACAO, SAUDE, CULTU-
RA, TECNOLOGIA, ENERGIA, RELACOES INTERNACIO-
NAIS, DESENVOLVIMENTO SUSTENTAVEL E ECOLOGIA.

A importancia do estudo de atualidades

Dentre todas as disciplinas com as quais concurseiros e estudantes
de todo o pais se preocupam, a de atualidades tem se tornado cada vez
mais relevante. Quando pensamos em matematica, lingua portuguesa,
biologia, entre outras disciplinas, inevitavelmente as colocamos em um
patamar mais elevado que outras que nos parecem menos importan-
tes, pois de algum modo nos é ensinado a hierarquizar a relevancia de
certos conhecimentos desde os tempos de escola.

No, entanto, atualidades é o Unico tema que insere o individuo
no estudo do momento presente, seus acontecimentos, eventos
e transformagGes. O conhecimento do mundo em que se vive de
modo algum deve ser visto como irrelevante no estudo para concur-
sos, pois permite que o individuo va além do conhecimento técnico
e explore novas perspectivas quanto a conhecimento de mundo.

Em sua grande maioria, as questdes de atualidades em con-
cursos sao sobre fatos e acontecimentos de interesse publico, mas
podem também apresentar conhecimentos especificos do meio po-
litico, social ou econdmico, sejam eles sobre musica, arte, politica,
economia, figuras publicas, leis etc. Seja qual for a area, as questbes
de atualidades auxiliam as bancas a peneirarem os candidatos e se-
lecionarem os melhores preparados ndo apenas de modo técnico.

Sendo assim, estudar atualidades é o ato de se manter cons-
tantemente informado. Os temas de atualidades em concursos sdo
sempre relevantes. E certo que nem todas as noticias que vocé vé
na televisdo ou ouve no radio aparecem nas questdes, manter-se
informado, porém, sobre as principais noticias de relevancia nacio-
nal e internacional em pauta é o caminho, pois sdo debates de ex-
trema recorréncia na midia.

O grande desafio, nos tempos atuais, é separar o joio do trigo.
Com o grande fluxo de informagdes que recebemos diariamente, é
preciso filtrar com sabedoria o que de fato se esta consumindo. Por
diversas vezes, os meios de comunicagdo (TV, internet, radio etc.)
adaptam o formato jornalistico ou informacional para transmitirem
outros tipos de informacdo, como fofocas, vidas de celebridades,
futebol, acontecimentos de novelas, que ndo devem de modo al-
gum serem inseridos como parte do estudo de atualidades. Os in-
teresses pessoais em assuntos deste cunho ndo sdo condenaveis de
modo algum, mas sdo triviais quanto ao estudo.

Ainda assim, mesmo que tentemos nos manter atualizados
através de revistas e telejornais, o fluxo interminavel e ininterrupto
de informagdes veiculados impede que saibamos de fato como es-
tudar. Apostilas e livros de concursos impressos também se tornam
rapidamente desatualizados e obsoletos, pois atualidades é uma
disciplina que se renova a cada instante.

(111)

O mundo da informagdo esta cada vez mais virtual e tecnold-
gico, as sociedades se informam pela internet e as compartilham
em velocidades incalculdveis. Pensando nisso, a editora prepara
mensalmente o material de atualidades de mais diversos campos
do conhecimento (tecnologia, Brasil, politica, ética, meio ambiente,
jurisdicdo etc.) na “Area do Cliente”.

L4, o concurseiro encontrard um material completo de aula pre-
parado com muito carinho para seu melhor aproveitamento. Com
o material disponibilizado online, vocé podera conferir e checar os
fatos e fontes de imediato através dos veiculos de comunicagdo vir-
tuais, tornando a ponte entre o estudo desta disciplina t3o fluida e
a veracidade das informagdes um caminho certeiro.

ANOTACOES




NUTRICAO BASICA

METABOLISMO ENERGETICO

O metabolismo energético é um conjunto de processos com-
plexos nos quais o corpo converte os alimentos em energia utiliza-
vel. Essa energia é essencial para manter fungGes corporais vitais,
como a contragdo muscular, a sintese de proteinas e a regulagdo da
temperatura corporal. Os nutricionistas desempenham um papel
crucial na compreensao e otimizagdo desses processos para melho-
rar a saude e o bem-estar dos pacientes.

Componentes do Metabolismo Energético

Metabolismo Basal (B): O MB representa a taxa minima de gas-
to energético necessaria para manter as fungGes vitais em repouso.
E influenciado pela idade, sexo, massa muscular e fatores genéticos.
Os nutricionistas usam o MB para calcular as necessidades caléri-
cas de um paciente e estabelecer uma base para o planejamento
dietético.

Termogénese do Alimento (TA): A TA refere-se a energia gasta
durante a digestdo e absorg¢do dos alimentos. Diferentes nutrientes
tém diferentes taxas de ETAF. Proteinas, por exemplo, tém um alto
ETAF, o que as torna essenciais para dietas de emagrecimento. Car-
boidratos e gorduras tém ETAFs menores.

Termogénese Induzida pelo Exercicio (TIE): O exercicio fisico é
um dos principais contribuintes para o gasto energético total. O tipo
e a intensidade do exercicio afetam diretamente as calorias quei-
madas. Além disso, o treinamento de resisténcia pode aumentar a
massa muscular, o que, por sua vez, aumenta o MB a longo prazo.

Balango Energético (BE): O balango energético é a diferenca en-
tre a ingestdo caldrica e o gasto energético. Um equilibrio positivo
leva ao ganho de peso, enquanto um equilibrio negativo resulta em
perda de peso. Nutricionistas ajudam os pacientes a gerenciar sua
balanca energética de acordo com suas metas de salde.

Nutrientes do Metabolismo Energético

Carboidratos: sdo a principal fonte de energia para o corpo. Sao
convertidos em glicose, que as células utilizam para obter energia. A
insulina regula a absorcdo de glicose nas células.

Gorduras: armazenadas no corpo como reserva de energia. Sdo
essenciais para a absor¢do de vitaminas lipossoluveis e desempe-
nham um papel no controle do apetite.

Proteinas: desempenham um papel crucial na construgédo e re-
paragdo de tecidos. Além disso, tém um alto ETAF, o que significa
gue queimam mais calorias durante a digestdo.

Controle Hormonal e Apetite

Hormonios como a leptina, grelina e insulina desempenham
papéis importantes na regulagdo do apetite e do metabolismo. A
leptina sinaliza a sensagdo de saciedade, enquanto a grelina estimu-
la 0 apetite. A insulina regula a absorgdo de glicose e a acumulagdo
de gordura.
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Metabolismo Energético e Doengas Metabdlicas

Compreender o metabolismo energético é fundamental para
o tratamento de doengas metabdlicas, como diabetes e obesidade.
Nutricionistas podem desenvolver planos de alimentagdo persona-
lizados que visam regular os niveis de glicose no sangue, controlar o
peso e melhorar a sensibilidade a insulina.

Personaliza¢do e Abordagem Multidisciplinar

Cada individuo é Unico, e os nutricionistas aplicam seu conhe-
cimento do metabolismo energético para criar planos alimentares
personalizados. Além disso, trabalham frequentemente em colabo-
racdo com outros profissionais de saude, como endocrinologistas,
para abordar aspectos complexos de doengas metabdlicas.

Termogénese do Alimento (TA)

Proteinas: possuem o ETAF mais alto, variando de 20% a 35%.
Isso significa que uma proporgdo significativa das calorias prove-
nientes de proteinas é gasta durante a digestdo e o metabolismo.
Nutricionistas podem usar essa informagdo para promover dietas
ricas em proteinas como parte de estratégias para perda de peso.

Carboidratos: tém um ETAF moderado, variando de 5% a 15%.
O tipo de carboidrato (simples ou complexo) e a fibra alimentar
podem influenciar essa taxa. Carboidratos de digestdo mais lenta,
como os integrais, tendem a ter um ETAF maior.

Gorduras: apresentam o ETAF mais baixo, geralmente cerca de
3% a 5%. Isso significa que a maioria das calorias das gorduras é
absorvida eficientemente, tornando o controle da ingestdo de gor-
duras uma estratégia importante em dietas com foco na redugdo
de calorias.

Termogénese Induzida pelo Exercicio (TIE)

Tipo de Exercicio: diferentes tipos de exercicio tém efeitos va-
riados no metabolismo. O treinamento de resisténcia, como o le-
vantamento de peso, ajuda a aumentar a massa muscular, que é
mais metabolicamente ativa do que a gordura. Isso aumenta o MB
a longo prazo.

Intensidade e Duragdo: exercicios intensos queimam mais ca-
lorias durante a atividade, mas exercicios de menor intensidade,
como caminhada, podem queimar uma proporg¢do maior de gordu-
ra em relagdo as calorias totais.

Exercicio Aerdbico: contribui para a queima de calorias e a me-
Ihoria da satde cardiovascular. E eficaz na queima de gordura, espe-
cialmente quando realizado por periodos mais longos.

Treinamento Intervalado: combinagdo de curtos periodos de
alta intensidade com periodos de recuperagdo. Pode aumentar a
gueima de calorias e melhorar o condicionamento fisico.

Balango Energético

Equilibrio Positivo: quando a ingestdo de calorias excede o gas-
to energético, ocorre um equilibrio energético positivo, levando ao
ganho de peso. Isso é comum quando se consome mais calorias do
que se queima.




Equilibrio Negativo: quando o gasto energético excede a inges-
tdo de calorias, hd um equilibrio energético negativo, resultando
na perda de peso. Isso é fundamental para programas de emagre-
cimento.

Manutencdo de Peso: para manter o peso, a ingestdo de calo-
rias deve ser equilibrada com o gasto energético.

Adaptagdo Metabdlica: em casos de restri¢do caldrica extrema,
o corpo pode reduzir o MB e tornar a perda de peso mais desa-
fiadora a longo prazo. Nutricionistas monitoram isso e ajustam as
estratégias dietéticas conforme necessario.

MACRO E MICRONUTRIENTES (FUNGOES, INTERAGOES,
NECESSIDADES E RECOMENDAGOES)

S3do nutrientes necessarios para a manutencdo do organis-
mo, embora sejam requeridos em pequenas quantidades, de mi-
ligramas a microgramas. Fazem parte deste grupo as vitaminas e
0s minerais. S3o nutrientes essenciais e devem estar presentes na
alimentagdo diariamente. O déficit pode provocar doengas ou dis-
fungOes e o excesso, intoxicagdes. Por isso, a dieta deve ser sempre
equilibrada e variada.

Vitaminas

Sao compostos organicos, que ndo podem ser sintetizados pelo
organismo. Encontram-se em pequenas quantidades na maioria
dos alimentos. Sdo essenciais para o bom funcionamento de pro-
cessos fisioldgicos do corpo. Sdo substancias extremamente frageis,
podendo ser destruidas pelo calor, acidos, luz e certos metais.

Suas principais propriedades envolvem dois mecanismos im-
portantes: o de coenzima (substancia necessaria para o funciona-
mento de certas enzimas que catalisam reagdes no organismo) e o
de antioxidante (substancias que neutralizam radicais livres).

Hipovitaminose: caréncia parcial de vitaminas.

Avitaminose: caréncia extrema ou total de vitaminais.

Hipervitaminose: excesso de ingestdao de vitaminas.

Pré-vitaminas: substancias a partir das quais, o organismo é
capaz de sintetizar vitaminas. Ex.: carotenos (pro-vitamina A) e es-
terdis (pré-vitamina D).

Complexo vitaminico: conjunto de diversas vitaminas.

Classificacao

Vitaminas lipossoluveis: sdo as vitaminas A, D, E e K, soluveis
em gorduras. Sdo encontradas em alimentos essencialmente lipi-
dicos. Necessitam da bile para sua absorg¢do e sdo transportadas
via circulagdo linfatica. Podem ser armazenadas e suas fungdes sdo
geralmente estruturais.

Vitaminas hidrossoluveis: sdo as vitaminas solUveis em agua.
Fazendo parte deste grupo as vitaminas do complexo B e a vitami-
na C. Apresentam menos problemas de absor¢do e transporte. Sdo
conduzidas via circulagdo sistémica e excretadas pelas vias urina-
rias.

N3o podem ser armazenadas, exceto no sentido geral de sa-
turacgdo tecidual. As vitaminas do complexo B funcionam principal-
mente como coenzimas no metabolismo celular. J4 a vitamina C é
um agente estrutural vital e antioxidante.
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Vitaminas Lipossoluveis

Vitamina A

Pode ser encontrada na forma de retinol (pré-formada), que
é a sua forma natural. Sendo encontrada apenas em alimentos de
origem animal e usualmente associada as gorduras. Ou na forma de
betacaroteno (pré-vitamina A). E o precursor da vitamina A encon-
trado nos alimentos de origem vegetal.

Fungbes: crescimento e desenvolvimento dos tecidos, capaci-
dade antioxidante, fungdes reprodutivas, integridade dos epitélios
e importante para a visao.

Caréncia: queratinizacdo das membranas de mucosas que re-
vestem o trato respiratério, tubo digestivo e trato urinario. Quera-
tinizagdo da pele e do epitélio do olho. Alteragdes na pele, insonia,
acne, pele seca com descamagdes, diminui¢do do paladar e apeti-
te, cegueira noturna, Ulceras na cornea, perda de apetite, inibicdo
do crescimento, fadiga, anormalidades désseas, perda de peso nos
ultimos 3 meses e aumenta a incidéncia de infecgoes.

Excesso: dores nas articulagdes, afinamento de ossos longos,
perda de cabelo e ictericia.

Fontes alimentares: disponivel em retinol no figado, rim, nata,
manteiga, leite integral, gema de ovo, queijo e peixes oleosos. Fon-
tes de carotenos presentes na cenoura, abobrinha, moranga, batata
doce, manga, meldo, mamao, pimentdo vermelho, brdcolis, vege-
tais verdes folhosos, agrido, espinafre e etc.

Necessidades didrias: 900ug RAE para homens e 700ug RAE
para mulheres.

Vitamina D

E um pré-hormdnio do tipo de esterol e sua base precursora na
pele humana é o lipideo 7-deidrocolesterol. E fabricada principal-
mente quando ha exposi¢do do corpo ao sol.

FungGes: fundamental para a absorgdo de calcio e fosforo. Aju-
da no crescimento, resisténcia dos ossos, dos dentes, dos musculos
e dos nervos.

Caréncia: formagdo anormal dos 0ssos. Raquitismo e osteoma-
lacia.

Excesso: Hipercalemia, dor dssea, enfraquecimento e falhas no
desenvolvimento e depdsito de calcio no tecido renal.

Fontes alimentares: leite e derivados, margarinas enriqueci-
das, peixes gordos, ovos, levedo de cerveja e etc.

Necessidades diarias: 5 a 10mcg para homens e mulheres.

Vitamina E

E conhecida com tocoferol. E um dleo amarelo, estavel em
acidos e no calor, insolivel em agua. Oxida muito lentamente, o
que lhe da um papel importante antioxidante.

FuncgGes: antioxidante.

Caréncia: anemia hemolitica, distlrbios neurolégicos, neuro-
patia periférica e miopatia esquelética.

Excesso: ndo existe toxicidade conhecida.

Fontes alimentares: 6leos vegetais (milho, oliva e algoddo), no-
zes, améndoa, aveld, gérmen de trigo, abacate, aveia, batata doce,
vegetais verdes e frutas.

Necessidades diarias: 15mg para homens e mulheres.

Vitamina K

Filoquinona é o seu nome quimico bdsico e é encontrado nas
plantas. A menaquinona é sintetizada pela flora bacteriana do intes-
tino e contribui com a metade do nosso suprimento didrio.




FungOes: catalisar a sintese dos fatores de coagulag¢do do san-
gue no figado. A vitamina K produz a forma ativa de precursores,
principalmente a protrombina, que combina com calcio para ajudar
a produzir o efeito coagulante. E necessaria para manter a satde
dos 0ss0s.

Caréncia: tendéncia a hemorragias.

Excesso: dispneia e Hiperbilirrubinemia.

Fontes alimentares: vegetais verdes folhosos, figado, feijao,
ervilha e cenoura.

Necessidades diarias: 70 a 80mcg para homens e 60 a 65mcg
para mulheres.

Vitaminas Hidrossoluveis

Vitamina C

Acido instavel e facilmente oxidado. Pode ser destruida pelo
oxigénio, alcalis e altas temperaturas.

Funcgdes: antioxidante, cicatrizante, crescimento e manutengdo
dos tecidos corporais, incluindo matriz éssea, cartilagem, coldgeno
e o tecido conjuntivo.

Caréncia: pontos hemorragicos na pele e ossos, capilares fra-
cos, articulagdes frageis, dificuldade de cicatriza¢do de feridas e
sangramento de gengivas.

Fontes alimentares: frutas citricas, tomate, batata inglesa,
batata doce, repolho, brécolis e ouro vegetais e frutas amarelas e
verdes.

Necessidades diarias: 90mg para homens e 75mg para mulhe-
res.

Vitaminas do complexo B

Tiamina (B1)

Hidrossoluvel e levemente estavel. Absorvida por transporte
ativo no duodeno.

Fungdes: esta envolvido na liberagdo de energia dos carboidra-
tos, gorduras e alcool.

Caréncia: Beribéri (dor e paralisia das extremidades, alteragdes
cardiovasculares e edema), anorexia, indigestdo, constipagdo, ato-
nia gastrica, secregdo insuficiente de acido cloridrico, fadiga, apatia
geral, enfraquecimento do musculo cardiaco, edema, insuficiéncia
cardiaca e dor crdnica no sistema musculoesquelético (fibromial-
gia).

Excesso: pode interferir na absor¢dao de outras vitaminas do
complexo B.

Fontes alimentares: Gérmen de trigo, ervilha, levedura, cereais
matinais fortificados, amendoim, figado, batata, carne de porco e
gado, figado, grdos e leguminosas.

Necessidades didrias: 1,2mg para homens e 1,1mg para mu-
Iheres.

Riboflavina (B2)

E um pigmento fluorescente amarelo esverdeado que forma
cristais de agulhas amarelo amarronzadas. E soltivel em &gua re-
lativamente instdvel ao calor, mas facilmente destruida pela luz e
irradiacdo.

Fungdes: disponibiliza a energia dos alimentos, crescimento em
criangas, restauragdo e manutencgao dos tecidos.

Caréncia: queilose (rachaduras nos cantos da boca), glossite
(edema e vermelhiddo da lingua), visdo turva, fotofobia, descama-
¢do da pele e dermatite seborreica.
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Excesso: ndo existe toxicidade conhecida.

Fontes alimentares: logurte, leite, queijo, figado, rim, coragao,
gérmen de trigo, cereais matinais vitaminados, grdos, peixes oleo-
sos, levedura, ovos, siri, améndoa, semente de abdbora e vegetais.

Necessidades diarias: 1,3mg para homens e 1,1mg para mu-
lheres.

Niacina (B3)

A niacina (acido nicotinico) é convertida para nicotinamida, que
é solUvel em agua, estavel em acido e ao calor.

Fungdes: necessario para a produgdo de energia nas células.
Estd envolvida nas ag¢Bes das enzimas, incluindo o metabolismo dos
acidos graxos, respira¢do dos tecidos e para expelir toxinas.

Caréncia: fraqueza, pelagra, anorexia, indigestdo, erupgdes na
pele, confusdo mental, apatia, desorientagdo e neurite.

Excesso: ndo existe toxicidade conhecida.

Fontes alimentares: carnes magras, figado, peixes oleosos,
amendoim, cereais matinais vitaminados, leite, queijo cogumelo,
ervilha, vegetais folhosos verdes, ovos, alcachofra, batata e aspar-
gos.

Necessidades didrias: 16mg para homens e 14 mg para mulhe-
res.

Acido pantoténico (B5)

E encontrado amplamente na natureza e nas diversas funcdes
do organismo. As bactérias intestinais sintetizam quantidades con-
sideraveis.

Fungdes: transformacdo de energia de gorduras, proteinas e
carboidratos para a produgdo de substdncias essenciais no corpo,
incluindo horménios e 4cidos graxos.

Caréncia: doengas neuroldgicas, cefaleia, cdibras e nauseas.

Excesso: ndo existe toxicidade conhecida.

Fontes alimentares: figado, rim, gema do ovo, leite, gérmen de
trigo, amendoim, nozes, cereais integrais e abacate.

Necessidades diarias: 4 a 5mg para homens e mulheres

Piridoxina (B6)

A piridoxina é formada por trés compostos quimicos (piridoxa-
mina, piridoxal, piridoxol). E encontrada em fontes naturais. Suas
trés formas sdo rapidamente absorvidas pelo intestino.

Fungdes: desempenha papel no sistema nervoso central. Par-
ticipa do metabolismo dos lipideos, na estrutura da fosforilase, no
transporte de aminodcidos através da membrana celular.

Caréncia: anomalias do sistema nervoso central, desordens da
pele, anemia, irritabilidade e convulsdes.

Excesso: ataxia e neuropatia sensorial.

Fontes alimentares: gérmen de trigo, batata, banana, vegetais
cruciferos, castanhas, nozes, peixe, abacate e semente de gergelim.

Necessidades diarias: 1,3mg para homens e 1,2 a 1,5mg para
mulheres.

Biotina (B8)

A maior parte da biotina nos alimentos estd presente como
biocitina. E hidrolisada pela biotidinase do suco pancreatico e se-
cre¢O0es da mucosa intestinal para gerar biotina livre.

Fungdes: produgdo de energia dos alimentos, para a sintese de
gorduras e para excregdo dos residuos de proteinas.

Deficiéncia: altera¢des cutaneas.

Excesso: ndo existe toxicidade conhecida.
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ATENGAO NUTRICIONAL NOS CICLOS DA VIDA

Uma alimentac¢do equilibrada é essencial para o crescimento,
desenvolvimento e manutengdo 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 etaria 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 tdo grande igual acontece na faixa
etdria de 0 a 2 anos de idade e na fase escolar. Nesta fase a crianga
estd mais seletiva, € 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 saide recomenda que s
responsaveis pela crianga figuem atentos quanto a suplementagao
adequada de ferro através da alimentagdo. O Ministério da Saude
e a Organizagdo Pan — americana da saude adotam 10 passos como
guia para uma alimentagdo saudavel de criangas pré-escolares, sdo
eles:

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

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

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

¢ Ofereca feijdo 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.

¢ 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 refeigdes,
para manter a hidratagdo e a saude do corpo.

e Incentive a crianga 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 alimentacdo das criangas nessa faixa
etdria, ja estd mais semelhante a alimentagdo da familia, por isso
é importante os habitos alimentares saudaveis da familia ja que,
uma alimentagdo equilibrada refletird diretamente na salude da
crianga. Nesta fase o gasto energético da crianga esta 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 figuem atentos ao consumo de leite e derivados nesta
faixa etaria.

Tabela 1: Recomendacdo de ferro mg/dia por faixa etaria se-
gundo a RDA
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Faixa etaria/estagio | Feminino* | Masculino*
0 a 6 meses 0,27** 0,27**
7 a 12 meses 11 11
1la3anos 7 7
4 a8 anos 10 10
9a13anos 8 8

Fonte: Governo de Minas, Departamento de pediatria, 2013.

Tabela 2: Recomendagdes de célcio conforme as faixas etdrias

Idade Recomendagdes (mg/dia)
0-2 anos
0-6 meses 210
6-12 meses 270
1-2 anos 500
3-6 anos
3-4 anos 500
4-6 anos 800
7-11 anos
7-8 anos 800
8-11 anos 1300

Fonte: Governo de Minas, Departamento de pediatria, 2013.




CUIDADO NUTRICIONAL NAS DOENCAS DO
TRATO GASTROINTESTINAL, NAS DOENCAS
CARDIOVASCULARES, NAS DOENCAS PULMONARES,
NA DOENCA RENAL E NAS DOENCAS E AGRAVOS NAO
TRANSMISSIVEIS

Cuidado Nutricional nas Doengas do Trato Gastrointestinal

Doenca Celiaca: A dieta sem gluten é fundamental para
pacientes com doenca celiaca. E importante fornecer informagdes
sobre alimentos sem gluten, bem como garantir a ingestdo
adequada de fibras, vitaminas e minerais.

Sindrome do Intestino Irritavel (SIl): Uma dieta com baixo teor
de FODMAPs (fermentaveis de cadeia curta) pode ajudar a reduzir
os sintomas da SlI. A suplementagdo de probidticos também pode
ser benéfica.

Doenca de Crohn e Retocolite Ulcerativa: Em fases agudas,
dietas liquidas ou de baixa fibra podem ser necessarias para
permitir a cicatrizagdo. Em remissdo, uma dieta balanceada com
foco em alimentos ricos em fibras sollveis e probidticos pode
ajudar a manter a saude intestinal.

Cuidado Nutricional nas Doengas Cardiovasculares

Hipertensdo Arterial: Reduzir a ingestdo de sédio e promover
uma dieta rica em potassio, fibras, calcio e magnésio é fundamental.
Aumentar a ingestdo de frutas, vegetais e graos integrais é benéfico.

Hiperlipidemia (Colesterol Elevado): Uma dieta com baixo teor
de gordura saturada e trans, além de aumento de acidos graxos
O0mega-3 (peixes) e fibras sollveis pode ajudar a reduzir o colesterol.

Doenca Arterial Coronariana (DAC): Uma dieta com restrigdo de
gordura saturada, controle do peso, controle de glicose e pressao
arterial, além de aumentar a ingestdo de antioxidantes, pode ser
util na gestdo da DAC.

Cuidado Nutricional nas Doengas Pulmonares

Doenca Pulmonar Obstrutiva Cronica (DPOC): Pacientes com
DPOC podem gastar muita energia para respirar. Recomenda-
se uma dieta rica em calorias, proteinas e antioxidantes. Evitar
alimentos que aumentem a produ¢do de muco, como laticinios,
pode ser benéfico.

Asma: Antioxidantes como vitamina C e E podem ajudar a
reduzir a inflamagdo nos pulmdes. Além disso, manter um peso
saudavel e evitar alérgenos alimentares conhecidos é importante.

Cuidado Nutricional na Doenga Renal

Doenca Renal Cronica (DRC): A ingestdo de proteina, sddio,
potassio e fésforo deve ser controlada, com base no estagio da DRC.
Recomenda-se monitorar a ingestdo de fluidos e buscar proteina de
alta qualidade.

Didlise: Pacientes em didlise podem ter necessidades
nutricionais especificas, como aumento da ingestdo de proteina
devido a perdas durante a dialise.

Cuidado Nutricional em Doengas e Agravos Nao Transmissiveis
(DANTs)

Diabetes Mellitus: Controlar a ingestdao de carboidratos,
distribuir refei¢des ao longo do dia e monitorar os niveis de glicose
no sangue sdo fundamentais.

Obesidade: Fornecer orientagdo sobre restricdo caldrica,
promocgao de atividade fisica e mudancas no estilo de vida.
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Cancer: Nutricdo desempenha um papel crucial no manejo do
cancer, incluindo a prevengao da desnutrigao, apoio a tolerancia
ao tratamento e melhoria da qualidade de vida. As necessidades
nutricionais podem variar com o tipo de cancer e tratamento.

A nutricdo desempenha um papel critico no manejo de diversas
condi¢des clinicas, incluindo doengas do trato gastrointestinal,
doengas cardiovasculares, doengas pulmonares, doenga renal e
doengas ndo transmissiveis. Compreender os conceitos-chave
associados a cada uma dessas condi¢gdes é fundamental para
nutricionistas e profissionais de saude que desejam fornecer
cuidados nutricionais eficazes e personalizados.

O tratamento nutricional deve ser adaptado as necessidades
individuais de cada paciente, levando em consideragdo a fase da
doenga, as preferéncias alimentares e os objetivos terapéuticos. O
controle de macronutrientes, micronutrientes, fibras, sédio e ou-
tros componentes da dieta desempenha um papel crucial na me-
Ilhoria do estado de saude dos pacientes.

Além disso, a educagdo do paciente desempenha um papel
vital na aderéncia as recomendagdes dietéticas e na promogado de
mudangas no estilo de vida. O apoio continuo, a avaliagdo regular
do progresso e a colaboragdo com outros profissionais de saude sdo
elementos essenciais para o sucesso do tratamento nutricional.

NUTRICAO ENTERAL

A terapia nutricional enteral (TNE) é um tratamento utilizado
para garantir a ingestdo adequada de nutrientes em pacientes
que ndo conseguem se alimentar adequadamente por via oral. Ela
consiste na administracdo de nutrientes por meio de uma sonda ou
cateter inserido no trato gastrointestinal do paciente.

Essa terapia é indicada para pacientes que apresentam
disfungdes como: dificuldades de degluti¢do, obstrugdes ou lesGes
na boca, eséfago, estbmago ou intestino, também ¢é utilizada em
pacientes que estdo em estado de coma, em tratamento de cancer,
em recuperagdo poés-operatéria, em estado de desnutricdo ou em
outras condi¢des que afetam a capacidade de se alimentar via oral.

A TNE pode ser administrada por diferentes vias a depender da
necessidade e da condigdo do paciente, as vias mais utilizadas sao
a nasogastrica, a nasoduodenal, a nasojejunal, a gastrostomia e a
jejunostomia. A escolha da via e da férmula nutricional adequada
deve ser feita por um nutricionista em conjunto com o médico ou
com uma equipe multiprofissional, de acordo com as necessidades
e caracteristicas do paciente.

A terapia nutricional enteral apresenta diversas vantagens em
relagdo a nutri¢do parenteral, que é a administragdo de nutrientes
diretamente na corrente sanguinea. Além de ser mais fisiologica
e segura, a terapia enteral estimula a fungdo intestinal, previne a
atrofia da mucosa gastrointestinal e reduz o risco de infecgdes. Além
disso, € uma alternativa mais econémica e mais facil de administrar,
0 que permite que o paciente possa receber o tratamento em casa,
com acompanhamento de um profissional de saude e cuidador.

No entanto, esta terapia via enteral pode apresentar alguns riscos,
como o refluxo gastroesofagico, a obstrugdo da sonda, a diarreia, a
constipagdo e a intolerancia a alguns nutrientes. Por isso, é importante
gue o paciente seja monitorado por um profissional de saude e que
seja feita uma avaliagdo constante dos beneficios e riscos desta terapia.




— Regulamento Técnico para a Terapia de Nutri¢ao Enteral

Entrou em vigor a RDC N2 503, de 27 de maio de 2021 (cabe
leitura na integra), revogando a RCD N° 63, de 6 de julho de 2000.

Este novo Regulamento Técnico para a Terapia de Nutricdo
Enteral é uma norma técnica criada pela Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA) para estabelecer os requisitos
minimos para a producdo, controle de qualidade, armazenamento,
distribuicao, prescricao e uso de dietas enterais em todo o territério
nacional. Apresenta também alguns conceitos, procedimentos,
atribuicOes e quais profissionais podem estar envolvidos desde o
planejamento a execugdo da dieta enteral.

O objetivo desse regulamento é garantir a qualidade e a
seguranga dos produtos utilizados na terapia nutricional enteral,
bem como a eficacia do tratamento e a prevengdo de riscos a saude
do paciente.

Entre as principais diretrizes estabelecidas pelo regulamento,
destacam-se a obrigatoriedade de registro e notificacdo dos
produtos junto a ANVISA, a realizagdo de testes de estabilidade e
seguranga microbioldgica, a proibi¢cdo da utilizagdo de ingredientes
gue possam apresentar riscos a saude, como substancias alergénicas
e contaminantes, e a necessidade de prescricdo e acompanhamento
da terapia por um profissional de satde habilitado.

O regulamento também estabelece critérios para indicagcdo e
prescricdo médica, prescricdo dietética, preparagdo, conservagao
e armazenamento, transporte, controle clinico laboratorial e
avaliagdo final do paciente antes de sacar a sonda ou mudar a via
de alimentagdo, além de como deve ser a rotulagem dos produtos,
que deve conter informacdes claras e precisas sobre a composi¢do
nutricional, a forma de administragdo, as contraindicacGes e as
precaucdes a serem adotadas durante o uso.

O cumprimento do Regulamento Técnico para a Terapia
de Nutricdo Enteral é de responsabilidade dos fabricantes,
importadores, distribuidores, prescritores e usudrios dos produtos.
A ANVISA é responsavel pela fiscalizagdo e aplicacdo das sancdes
cabiveis em caso de descumprimento das normas estabelecidas.

PRESCRICAO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES;

A prescri¢cdo de suplementos alimentares na nutrigdo clinica é
uma pratica importante e muitas vezes necessaria para atender as
necessidades nutricionais de pacientes com deficiéncias especificas,
restricdes dietéticas ou condi¢des médicas que requerem suporte
adicional. Antes de prescrever suplementos alimentares, é essencial
que o nutricionista realize uma avaliagdo detalhada do paciente,
incluindo a histdria clinica, exames laboratoriais e antropométricos,
para identificar deficiéncias nutricionais, restricGes dietéticas e
objetivos terapéuticos.

Abaixo, vou abordar alguns aspectos importantes na prescri¢dao
de suplementos alimentares em nutrigao clinica:

Avaliagdo do Paciente

Antes de prescrever qualquer suplemento alimentar, é
fundamental realizar uma avaliagdo completa do paciente, incluindo
informacgdes sobre histérico de doengas, condigdes médicas atuais,
alergias alimentares, estilo de vida, dieta habitual e objetivos
nutricionais.

Diagnéstico Nutricional
Com base na avaliagdo, identifique quaisquer deficiéncias
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nutricionais, restricdes dietéticas, necessidades especiais e
objetivos de tratamento. Isso pode incluir deficiéncias de vitaminas,
minerais, proteinas, fibras ou necessidades especificas, como
durante a gravidez ou no tratamento de doencas cronicas.

Selecdo de Suplementos Alimentares

Escolha os suplementos com base nas necessidades nutricionais
do paciente. Os suplementos mais comuns incluem:

a. Vitaminas e minerais: Para corrigir deficiéncias, como ferro,
calcio, vitamina D, vitamina B12, entre outros.

b. Proteinas: Em casos de necessidades aumentadas, como
em atletas ou pacientes com doengas que causam perda de massa
muscular.

c. Fibras: Para melhorar a salde digestiva e controlar disturbios
gastrointestinais.

d. Acidos graxos 6mega-3: Para reduzir a inflamacdo e apoiar a
saude cardiovascular.

e. Suplementos especificos, como probidticos, para pacientes
com problemas gastrointestinais.

Dosagem Adequada

E importante prescrever a dose correta, levando em
consideragdo a gravidade da deficiéncia, as necessidades individuais
do paciente e a biodisponibilidade do suplemento. A dosagem pode
variar amplamente entre pacientes.

Forma de Administra¢do

Escolha a forma de administracdo mais apropriada para
o paciente. Alguns suplementos podem ser administrados em
capsulas, comprimidos, p9, liquido ou alimentos fortificados.

Monitoramento e Ajustes

Realize um acompanhamento regular para avaliar o progresso
do paciente, verificar a eficacia da suplementacdo e ajustar as doses
conforme necessario. Os niveis de nutrientes no sangue devem ser
monitorados para garantir que as metas sejam atingidas.

Educagdo do Paciente

Realize um acompanhamento regular para avaliar o progresso
do paciente, verificar a eficacia da suplementacdo e ajustar as doses
conforme necessario. Os niveis de nutrientes no sangue devem ser
monitorados para garantir que as metas sejam atingidas.

Seguranga

Esteja ciente de possiveis efeitos colaterais e interages de
suplementos alimentares. Consulte fontes confidveis e atualizadas,
como estudos clinicos e recomendacdes de 6rgdos de saude, para
embasar suas decisoes.

Documentagdo

Mantenha registros detalhados das prescri¢cdes de suplementos
alimentares, resultados de exames e progresso do paciente para fins
de responsabilidade profissional e comunicagao interdisciplinar.

A prescricdo de suplementos alimentares na nutri¢do clinica
deve ser uma pratica baseada em evidéncias, individualizada e parte
de uma abordagem holistica a salide do paciente. E importante
trabalhar em estreita colaboragdo com outros profissionais de
salde, quando necessario, para fornecer o melhor cuidado
possivel aos pacientes. Além disso, a atualizacdo constante sobre
as pesquisas e diretrizes na area é fundamental para garantir a
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PLANEJAMENTO DE CARDAPIOS

Conjunto de refei¢cdes que compdem um dia alimentar ou de
preparacdes de uma refeigdao, denomina-se carddpio.

Refeigdo, é o conjunto de preparagdes ou alimentos que com-
pdem um horario alimentar, como: café da manh3, colagdo, almogo,
café da tarde, jantar e ceia.

O cardapio de um dia pode ser dividido entre cinco a seis re-
feicbes, onde se divide os macro e micronutrientes, utilizando as
porgGes orientadas pela piramide alimentar, efetuando um plane-
jamento equilibrado e individual, instituindo as leis de Escudero: lei
da quantidade, lei da qualidade, lei da harmonia e lei da adequacdo.

Preparo, conservagao e acondicionamento dos alimentos

Preparo

Ao preparar um carddpio, deve-se pensar em atender as neces-
sidades nutricionais e caldricas, e os seguintes topicos para ajudar
na aceitagdo do planejamento:

e Formatos;

e Cores;

e Sabores;

e Tipos de preparagao;

e Texturas; e

e Variedade.

Além disso, o planejamento do cardapio deve conhecer o publi-
co para qual se destina, como em refei¢cdes coletivas, ajustando-se a
cultura, aos gostos, ao estilo de vida, idade, sexo, habitos regionais
ou nacionais.

No caso de cozinhas industriais ou restaurantes, além dos itens
de conhecimento de publico-alvo, devemos verificar o nimero de
comensais, para calculo do cardépio.

Estrutura de um cardapio

e Entrada: pode ser fria, saladas, canapés, paes, antepastos ou
guente, sopas, cremes, salgados;

e Prato Principal: Na maioria das vezes esta opgdo é composta
pela preparagdo com maior aporte proteico;

® Opcdo: segunda opgdo ao prato principal;

e Guarnigdo: acompanhamento do prato principal, farofas,
massas, legumes sauté;

e Acompanhamento: arroz e feijdo, ou outras leguminosas;

e Sobremesa: fruta ou doces;

e Liquidos: agua, suco e outras bebidas.

Armazenamento e Conservagao de Alimentos

Para evitar que os alimentos se estraguem ou criem fungos ou
bactérias maléficas, é necessario o bom armazenamento e conser-
vacgdo, de cada tipo de alimento:

¢ Os Alimentos Pereciveis: carnes bovinas, suinas, aves e pei-
xes, hortifruti, ovos, queijos frescos, iogurtes, pratos prontos, de-
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vem ser armazenados em geladeira e freezer;

¢ Os Alimentos Semi-Pereciveis: geleia, doces e compotas, pro-
dutos em calda, queijos semi-curado e outros, devem ser conser-
vados em geladeira, quando bem acondicionados sua validade é
maior;

e E alimentos ndo pereciveis: farinhas, graos em geral, arroz,
feijdo, fuba, agucar, enlatados e outros, devem ser acondicionados
em local seco, ventilado, protegidos do calor e da umidade, suas
validades tém maior duragdo.

Atencdo: Sempre observar as validades, PVPS — primeiro que
vence, primeiro que sai. Muitos produtos apds aberto, mudam a
data de validade, observar sempre o rétulo.

\
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Como Organizar a Geladeira

1 - Alimentos frios, exemplo: iogurte, queijos, leite, maionese;
2 — Alimentos preparados, exemplo: sobremesa;

3 — Carnes descongelando ou que serdo usadas brevemente;
4 —\Verduras e legumes;

5 — Bebidas, molhos e condimentos.

Temperatura e Tempo de Armazenamento

TEMPERATURA
PRODUTO MAXIMA VALIDADE
Pescados cru em refrigerador 4°C 24 horas
Carnes (bovmas,'sumas, aves) a0C 3 dias
cru em refrigerador

~
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Sobremesas, Frios e 8eC 24 horas
Laticinios manipulados a0C 3 dias
(se recBh(iali(ZJsc;TEclJebsertura) 10%¢ > dias
Hortifrutti ndo higienizado 10°C 5 dias
Hortifrutti higienizado 109C 3 dias
Frutas Fatiadas 10°C 3 dias
Alimentos pds-coc¢do 4°C 3 dias
Pescados pds-cocgao 4°C 24 horas
Ovos Crus 10°C 14 dias
Oleos e Azeite Ambiente 30 dias
Vinagre Ambiente 30 dias
PRODUTOS TEMPO MAXIMO DE
CONGELADOS ARMAZENAMENTO
0a-5°C 10 dias
-5a-10°C 20 dias
-10a -189C 30 dias
Mais que -18°C 90 dias

Acondicionamento de Alimentos

O acondicionamento de alimentos tem como fungdo a prote-
¢do do produto contra danos que possam ocorrer em detrimento
do empilhamento, assim como manter e estender o prazo de valida-
de dos alimentos, auxiliando a manutengdo e conservagao da com-
posicdo alimentar, com o uso adequado de embalagens especificos
aos muitos tipos alimenticios.

Entre as embalagens para alimentos, encontramos: embala-
gens de vidro, de aluminio, de isopor, plastico, cartonado e outros.

FICHAS TECNICAS DE PREPARO

mensal, por exemplo.

E tem como objetivo garantir a variedade e a qualidade dos
alimentos consumidos. Para elaborar um carddpio saudavel, é
importante incluir alimentos de todos os grupos alimentares, como
frutas, legumes, verduras, cereais, proteinas e gorduras. Além de
considerar a época do ano, o clima e o perfil das pessoas que irdo
consumir as refei¢des, para um carddpio mais apetitoso e com custo
mais barato.

— Tipos de Cardapio

Existem diversos tipos de cardapios que podem ser elaborados,
como carddpios para clientes em processo de emagrecimento,
cardapios para ganho de massa muscular, cardapios para pessoas
com restricGes alimentares, carddpios com refeicdes regionais e
outros. Cada tipo de cardapio tem suas particularidades e objetivos
especificos, seja em uma unidade de alimentacgdo e nutricdo ou em
um consultério com atendimento individual.

— Fichas de Preparo
As fichas de preparo sdao documentos que descrevem a forma
como os alimentos devem ser preparados, com informagGes
sobre a quantidade de ingredientes, o tempo de preparo e os
utensilios necessarios. Essas fichas sdo importantes para garantir a
padronizagdo das receitas e a qualidade dos alimentos preparados.

— Previsdo Quantitativa de Géneros Alimenticios e
Custos

A previsdo quantitativa de géneros alimenticios é outra etapa
importante do planejamento de refei¢des. Essa atividade envolve
calcular a quantidade de alimentos que sera necessdria para preparar
as refei¢des do periodo definido no cardapio. Para isso, é importante
considerar o nimero de pessoas que irdo consumir os alimentos, a
quantidade necessaria para as refei¢des e o tempo de validade.

O custo de um modo geral, é o valor que pagamos ao realizar
um trabalho, neste caso ao produzirmos uma refei¢do, baseada no
planejamento anteriormente descrito.

Ja calculo dos custos, é um processo que envolve os gastos
com os fornecedores e as despesas relacionadas com os insumos,
energia, colaboradores na preparagdo das refeicGes e outros gastos
pertinentes, neste é importante conhecer o preco dos alimentos
e calcular o custo total de cada refeicdo, para garantir que o
planejamento esteja dentro do orgamento disponivel.

MANUAL DE BOAS PRATICAS. POP (PROCEDIMENTOS
OPERACIONAIS PADRONIZADOS)

O planejamento de refeigdes envolve a criagdao de cardapios
adequados a populagdo prevista, e deve ser preparado por um
profissional nutricionista, principalmente em ambiente de cozinha
industrial e refeicdes coletivas, o planejamento é feito com a
finalidade de atender aos pré-requisitos de habitos alimentares dos
comensais, variedade, qualidade e quantidades essenciais, manter
a produgdo higiénico-sanitdria com o adequado abastecimento
para o preparo das refeigdes e sua capacidade de armazenamento,
tudo isso para as préximas semanas ou meses.

— Cardapio
O cardapio é a lista de alimentos e/ou preparagdes que serdo
consumidos em determinado periodo de tempo, semanal ou
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O Manual de Boas Praticas de fabricagdo é um documento
operacional que descreve as rotinas, roteiros e operagGes
realizadas em um estabelecimento, citando os requisitos higiénicos
e sanitarios dos setores e salas, a manutengdo e higienizagdo das
instalagbes e edificios, equipamentos e utensilios, também do
controle da 4gua e do controle integrado de vetores e pragas, deve
ter ainda descricdo das capacitagGes profissionais e da higiene e
salde dos manipuladores, além do manejo de residuos e o controle
e a garantia de qualidade do alimento feito no estabelecimento.

O MBPF, é um documento definido em resolugdo (RDC 216 de
2004, ANVISA) ele é obrigatdrio e deve estar disposto de modo que
todos tenham acesso.

O MBPF deve conter: informagdes sobre a empresa, o que ela
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produz ou vende, localizagdo, instalagGes fisicas, suas principais
operagdes (dados do recebimento matéria prima ou produtos
e seu armazenamento, dados do pré preparo e preparo dos
alimentos). Algumas caracteristicas sdo muito importantes para a
producdo de um manual, como: descrever o que é feito e como
é feito, comprovagdo que o estabelecimento segue a legislagdo e
especificidade sobre as caracteristicas do local.

Além disso, o MBPF deve conter temas essenciais como: a
potabilidade da agua, o controle de pragas, a higienizagdo e a saude
dos funcionarios, assim como outros pertinentes ao local.

Esses temas devem ter descritivo de operagdo sequencial
e periodicidade, que sdo os Pops ou procedimento operacional
padronizado, essessdodefinidos pelaRDC275de 2002 (Regulamento
Técnico de Procedimentos Operacionais Padronizados aplicados aos
Estabelecimentos Produtores / Industrializadores de Alimentos).

Cada estabelecimento produtor de alimento deve criar,
apresentar e implementar seus Pops em suas unidades, os assuntos
obrigatdrios segundo resolucdo sdo:

— Higienizagdo das instalagdes, equipamentos, modveis e
utensilios.

— Controle da potabilidade da agua.

— Higiene e saude dos manipuladores.

— Manejo dos residuos.

— Manutencgao preventiva e calibragdo de equipamentos.

— Controle integrado de vetores e pragas urbanas.

— Selegdo das matérias-primas, ingredientes e embalagens.

— Programa de recolhimento de alimentos.

Os pops devem descrever os processos e padronizar suas
operagdes de forma que quaisquer pessoas fagam de forma Unica
e igual ao descritivo, por ser detalhado e exemplificado com os
materiais que devem ser utilizados, tempo de a¢do ou periodicidade
da tarefa ou afins, além disso deve conter o nome, o cargo e ou
funcdo dos responsaveis pela execugdo da tarefa especificada em
cada POP e estes devem ser aprovados, datados e assinados pelo
responsavel técnico ou legal do estabelecimento.

Por fim, todos os pops devem conter quais Equipamentos de
Protecdo Individual devem ser utilizados e os mesmos devem ser
apresentados anexos ao MBPF.

Controle (APPCC) entre outros procedimentos operacionais defini-
dos pelas legislagdes vigentes tanto no Brasil como no mundo todo.

As Boas Praticas de Fabricagdo (BPF) sdo orientagGes e regras
que ditam o modo correto de manuseio dos produtos em todas as
etapas do processo produtivo. Visando obedecer a legislagdo sani-
taria das Boas Praticas é preciso que durante o desenvolvimento de
uma industria de alimentos seja ela de grande ou pequeno porte,
gue apresente os requisitos necessdrios para todo o projeto. Des-
de a escolha do local da edificagdo, as qualidades da construgdo, a
qualidade das matérias-primas, a higiene do ambiental de trabalho
até a obtenc¢do do produto final.

Em conjunto com as BPF temos os Procedimentos Operacionais
Padronizados (POP) onde todos os procedimentos recomendados
pelas BPF, sdo consideradas uma ferramenta eficiente na garantia
da qualidade da produgdo.

A Anélise de Perigo e Pontos Criticos de Controle (APPCC), tem
como fungdo principal a criagdo de um processo produtivo que cer-
tifique que o alimento ndo apresente nenhuma ac¢do prejudicial a
salde humana. Existem iniUmeros fatores que sdo importantes e
devem ser destacados na determinag¢do do perigo, estes podem ser
relacionados tanto aos microrganismos quanto aos hospedeiros hu-
manos.

O sistema foi criado para o controle de processo, para preven-
¢do de problemas que podem ocorrer durante a produgao, estabe-
lecendo pontos de monitoramento, de modo a garantir a seguranga
do consumo.

O Ministério da Saude determina a obrigatoriedade da adogdo
do sistema de APPCC em todos os estabelecimentos que trabalham
com alimentos, e cabe também as autoridades a fiscalizagdo dos
procedimentos adotados nas industrias.

Contaminagao dos alimentos

Os principais contaminantes dos alimentos sdo os microrganis-
mos, eles podem estar presentes nas matérias-primas ou introduzi-
dos nos alimentos durante a sua produgdo.

Existem diversas fontes de contaminagdo por microrganismos
como o ar, a agua, o solo, os utensilios, equipamentos, superficies
e diversas outas coisas que podem entrar em contato direto com o
alimento. Como é apresentado na tabela a seguir:

MICROBIOLOGIA E HIGIENE DOS ALIMENTOS

Todos os alimentos que consumimos podem ter inUmeras pos-
sibilidades de contaminacgdo. Diante dessa situacdo as autoridades
exigem a implantag¢do de um sistema que controle a seguranc¢a du-
rante a produc¢do dos alimentos, desde as matérias primas no cam-
po até o produto final.

A aceitacdo definitiva dos produtos alimenticios no mercado
é feita baseada em uma série de fatores para a seguranga maxima
do consumidor, pois qualquer tipo de falha que comprometa o ali-
mento, leva a efeitos negativos a saide humana além de abater a
reputa¢do da industria de origem de tal alimento.

Producdo segura de alimentos

Existem alguns procedimentos operacionais que sdo utilizados
de forma universal nas industrias alimenticias, a fim de levar a pro-
ducdo de um alimento seguro ao consumidor.

S3o aplicadas por exemplo as boas praticas de fabricagcdo (BPF),
os principios do Sistema de Analise de Perigos e Pontos Criticos de
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TIPOS DE CONTAMINAGAO

Os microrganismos presentes no solo po-

SoLo dem ser transportados para as plantas, para o
ar ou para a agua.

A contaminacdo das aguas por residuos

industriais, por descarte de lixos e de esgoto

AGUA é um problema grave, pois a 4gua é um ele-

mento de extrema importancia na produgdo
dos alimentos.

Os microrganismos presentes no ar sao
AR levados pelo vento poluindo o ambiente de
producdo alimenticia.

Todos os animais sdo portadores de mi-
crorganismos que podem contaminar tam-
bém o ambiente de producdo.

ANIMAL
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POLITICAS PUBLICAS NA AREA DE ALIMENTACAO E
NUTRICAO

As politicas publicas na drea de alimentagdo e nutrigdo sdo
iniciativas governamentais destinadas a promover a seguranga ali-
mentar, a salde e a nutrigdo da populagdo. Elas abrangem uma am-
pla gama de ag¢Oes, programas e estratégias que visam melhorar o
acesso a alimentos saudaveis, prevenir a desnutricdo, combater a
obesidade e promover praticas alimentares saudaveis. Essas politi-
cas tém o objetivo de garantir que todos os cidaddos tenham acesso
a uma alimentagdo adequada, independente de sua condicdo so-
cial, econémica ou geografica. Aqui estdo alguns exemplos de poli-
ticas publicas na area de alimentagdo e nutrigdo:

Programas de Alimentagdo Escolar: Muitos paises implemen-
tam programas de alimentagdo escolar para fornecer refeicbes nu-
tritivas a estudantes. No Brasil, o Programa Nacional de Alimenta-
¢do Escolar (PNAE) é um exemplo bem-sucedido.

Regulamentacdo de Rotulagem de Alimentos: Politicas que exi-
gem rotulagem clara e informativa nos alimentos, incluindo infor-
macoes sobre calorias, nutrientes e ingredientes, para auxiliar os
consumidores a fazer escolhas alimentares informadas.

Campanhas de Conscientizagdo: Campanhas de educagdo pu-
blica visando promover escolhas alimentares sauddveis e conscien-
tizar sobre os riscos associados a dietas ndo saudaveis.

Impostos sobre Alimentos Ndo Saudaveis: Alguns paises imple-
mentaram impostos sobre alimentos com alto teor de acgucar, sal e
gorduras saturadas para desencorajar o consumo desses produtos
e gerar receita para iniciativas de saude publica.

Promogdo da Amamentacgdo: Politicas que incentivam a ama-
mentacdo, como a criagdo de salas de amamentagdo em locais de
trabalho e leis que apoiam o aleitamento materno em locais publi-
Cos.

Programas de Suplementagdo Nutricional: Programas que for-
necem suplementos vitaminicos e minerais para grupos populacio-
nais especificos em risco de deficiéncias nutricionais.

Regulamentacdo de Publicidade de Alimentos: Regulamenta-
¢Oes que limitam a publicidade de alimentos ndo sauddveis, espe-
cialmente direcionada a criangas.

Politicas de Pregos de Alimentos: Estratégias que visam tornar
os alimentos sauddveis mais acessiveis e alimentos ndo saudaveis
mais caros.

Programas de Seguranga Alimentar e Assisténcia Social: Pro-
gramas de distribuicdo de alimentos e assisténcia financeira para
individuos e familias em situagdo de vulnerabilidade.

Promocgdo da Agricultura Sustentavel: Politicas que apoiam pra-
ticas agricolas sustentaveis, como a produgao de alimentos organi-
cos, a diversificagdo de culturas e o fortalecimento da agricultura
familiar.

Essas politicas sdo implementadas em niveis federal, estadu-
al e municipal e podem variar de acordo com as necessidades e
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prioridades de cada pais ou regido. Elas desempenham um papel
crucial na melhoria da saude publica, na redugdo das disparidades
de saude e na promogdo de habitos alimentares saudaveis. Além
disso, politicas eficazes na drea de alimentagdo e nutri¢do contri-
buem para a prevengao de doengas relacionadas a alimentagdo e
para a promogdo do bem-estar da populagao.

ALIMENTAGAO E NUTRIGAO PARA GRUPOS DA
POPULAGAO (CRIANCAS, ADOLESCENTES, GESTANTES,
ADULTOS E IDOSOS)

A nutri¢do infantil desempenha um papel critico na saude pu-
blica, contribuindo para o crescimento, desenvolvimento e bem-es-
tar das criangas. Abordar questdes de nutricdo na saude coletiva
é essencial para garantir que as criangas tenham acesso a dietas
adequadas e cresgcam de maneira saudavel. Vou detalhar os prin-
cipais aspectos relacionados a nutrigdo infantil na perspectiva da
saude coletiva.

Promog¢dao da Amamentagao

Amamentacdo Exclusiva: A promogdo da amamentag¢do exclu-
siva nos primeiros seis meses de vida é uma prioridade na saude
publica. Ela fornece a nutrig¢do ideal e protege contra infecgGes.

Aconselhamento a Mades: Proporcionar aconselhamento as
maes sobre as técnicas de amamentacao, resolucdo de problemas
comuns e a importancia do aleitamento materno.

Educagdo Nutricional

Programas de Educagdao Nutricional: Desenvolver programas
de educacgdo nutricional nas escolas e comunidades para ensinar as
criangas e pais sobre escolhas alimentares saudaveis.

Campanhas de Conscientizagdo: Realizar campanhas de cons-
cientizagdo sobre a importancia de dietas balanceadas, consumo de
frutas e vegetais, e limitagdo do consumo de alimentos ultraproces-
sados.

Prevengdo da Desnutrigdo

Monitoramento do Crescimento: Implementar programas de
monitoramento do crescimento infantil para identificar desnutrigao
precoce e intervir a tempo.

Suplementagdo de Micronutrientes: Fornecer suplementagdo
de micronutrientes, como ferro e vitamina A, para criangas em are-
as de risco.

Prevengao da Obesidade Infantil

Reduc¢do do Consumo de Agucar e Gordura Saturada: Promo-
ver politicas de redugdo do consumo de agUcar e gordura saturada,
com foco em regulamentagdes sobre marketing de alimentos ndo
sauddveis para criangas.

Atividade Fisica: Incentivar a pratica regular de atividade fisica
para criangas como parte de uma abordagem de saude coletiva.




Alimentagao Escolar

Programas de Alimentagdo Escolar: Implementar programas de
alimentagdo escolar que fornegam refeicdes saudaveis e equilibra-
das para criangas em idade escolar.

Padrdes Nutricionais nas Escolas: Estabelecer padr&es nutricio-
nais rigorosos para alimentos e bebidas vendidos em escolas.

Seguranga Alimentar

Intervengdes na Seguranga Alimentar: Intervir nas dreas onde a
seguranca alimentar é uma preocupacgdo, proporcionando acesso a
alimentos nutritivos para familias carentes.

Combate a Desnutrigdo e Obesidade: Abordar o ciclo de desnu-
tricdo e obesidade, reconhecendo que ambas sdo desafios de saude
publica.

Politicas Nutricionais: Desenvolver e aplicar politicas nutricio-
nais que promovam a qualidade dos alimentos, rotulagem clara e
reduc¢do do consumo de alimentos ultraprocessados.

Regulamentac¢des de Publicidade: Regular a publicidade de ali-
mentos ndo saudaveis voltada para criangas.

A nutri¢do infantil na saude coletiva é uma parte essencial da
prevencdo de doengas e promogdo da salide ao longo da vida. E
uma responsabilidade compartilhada entre profissionais de saude,
educadores, governos e comunidades. As estratégias abordadas
acima sdo vitais para garantir que as criangas cresgcam com saude,
evitem doengas relacionadas a nutri¢do e alcancem seu pleno po-
tencial de desenvolvimento fisico e cognitivo.

A adolescéncia é uma das fases de desenvolvimento humano,
onde ocorrem intensas transformacdes fisicas, sociais e psicologicas
que irdo interferir diretamente no comportamento alimentar deste
jovem.

A adolescéncia é dividida em fases de desenvolvimento, a pu-
berdade, o estirdo puberal e o desenvolvimento gonadal. A puber-
dade é a fase de mudancas bioldgicas resultantes de mecanismos
neuro-hormonais, como por exemplo hormdnios gonadotrdficos,
tireoidianos e adrenais, nos testiculos ocorre a produc¢do de an-
drogenos e estrégenos, ja os ovdrios produzem progesterona. A
producdo destes hormonios estd relacionada com a maturagao dos
orgdos reprodutores e outras caracteristicas sexuais, a puberdade
chega ao fim com o crescimento completo dos ossos, fusdo das epi-
fises dsseas e o estabelecimento da ovulagdo e espermatogénese.

A fase do estirdo é caracterizada por uma acera¢do no cresci-
mento e maturagdo dos ossos deste jovem, esta etapa ocorre em 4
fases a pré-aceleragdo, a aceleragdo, a maxima aceleragdo o desa-
celeramento e o crescimento final.

Outra etapa que faz parte do desenvolvimento dos adolescen-
tes é o desenvolvimento gonodal também conhecido como ma-
turacdo sexual, nesta fase o jovem passa pela fase da menarca (a
primeira menstruagdo) para as meninas e a espermarca (producgdo
de espermas) que resultard para os meninos em ejaculagdes de es-
permas ativos.

Avaliag¢do nutricional do adolescente

Na pratica nutricional temos diversos métodos para realizar
uma avaliagdo nutricional, para os adolescentes o melhor método
é a antropometria. Por ser um método nao invasivo, acessivel e de
baixo custo é o que mais apresenta vantagens, mas como todos os
métodos também tém a sua desvantagem que neste caso € a ndo
identificacdo de excesso ou falta de algum nutriente especifico.

Quando vamos avaliar um adolescente utilizamos indices ou
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combinagdes de medidas como altura para idade, peso para idade
e peso para altura que sdo expressos em escores - Z ou percen-
tis. Outras medidas como IMC (indice de Massa Corpdrea), dobras
cutaneas tricipital , subescapular e suprailiaca sdo outras medidas
que podemos utilizar, bioimpedancia e questionarios alimentares
também podem ser utilizados. Como nutricionistas também pode-
mos pedir alguns exames bioquimicos para detec¢do de diabetes,
triglicerideos, colesterol total e fragdes (HDL-c, LDL- ¢, VLDL-c),
anemia, creatinina, TGP (transaminase oxalacética ou AST) e TGO
(transaminase glutdmico oxalacética ) enzimas produzidas pelo fi-
gado; e claro podemos pedir exames para quantificar a dosagem de
vitaminas e minerais.

Necessidades nutricionais na adolescéncia

Como vimos anteriormente, esta € uma fase da vida caracteri-
zada por grandes mudangas fisicas e mentais, uma fase de cresci-
mento intenso é uma fase onde as necessidades nutricionais deste
individuo devem ser observadas e supridas de acordo com cada
individuo.

A necessidade energética na adolescéncia pode ser estimada
levando em conta fatores como idade, sexo, peso, altura e ativida-
des desenvolvidas no decorrer do dia. Podemos também fazer o
calculo das necessidades energéticas através da equacdo de taxa
metabdlica basal (TMB).

Os carboidratos sdo a principal fonte de energia para os ado-
lescentes, em torno 55% da ingestdo caldrica do dia deve ser com-
posta por carboidratos. Este nutriente estd presente em diversos
alimentos desde o pdo até as frutas por exemplo, uma alimentagdo
equilibrada deve ter diversas fontes de carboidratos evitando os
que derivam de alimentos como refrigerantes por exemplo que em
excesso podem levar este jovem a um quadro de obesidade.

Quando se trata de proteinas, as necessidades ficam mais au-
mentadas na fase do estirdo, podendo ser estimada entre 12-15%
do valor caldrico para as meninas e 15-20% para 0os meninos.

Os lipideos possuem uma importancia fundamental nessa fase
da vida, auxiliam nesse processo de crescimento além de serem ve-
iculo para as vitaminas lipossoltveis. O recomendado é que as gor-
duras supram 30% das necessidades deste adolescente. Como dito
acima as gorduras sdao bem importantes, mas o abuso no consumo
de alimentos ricos em gorduras saturadas e trans como salgadi-
nhos, biscoitos recheados por exemplo pode levar este jovem a ter
problemas como aumento do LDL-c e VLDL-c podendo levar a ate-
rosclerose (acumulo de placas de colesterol na parede das artérias).

Minerais e vitaminas, sdo muito importantes nesta etapa do
desenvolvimento. A necessidade de minerais duplica nesta fase,
principalmente os minerais ferro, zinco e calcio, este mineral é res-
ponsavel pela mineralizagdo éssea 97% do célcio no corpo humano
esta depositado nos 0ssos, com o estirdo ha um aumento significa-
tivo na quantidade de cdlcio que este adolescente vai precisar para
nao ter prejuizos como problemas no crescimento ou problemas ds-
seos no futuro; cerca de 20 a 30% do calcio ingerido é absorvido por
isso a atengdo com as fontes deste mineral deve ser cuidadosa para
que ndo haja déficit. O ferro também é um mineral importante, ja
que também participa de processo de crescimento e volume san-
guineo, sua deficiéncia pode acarretar diversos problemas o mais
comum é a anemia ferropriva principalmente nas meninas que es-
tdo tendo suas primeiras menstruagdes onde o fluxo ainda ndo esta
bem regulado e a perda de ferro pode ser mais acentuada. O zinco
estd associado ao crescimento dsseo, de cabelos e unhas, a defici-
éncia deste mineral pode causar retardo de crescimento, perda de
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cabelo, hipogonadismo e diminui¢ao do paladar; em casos como gestagao, anorexia e atletas pode haver a necessidade de suplementagao.
As vitaminas também tém seu gasto aumentado nesta fase, no estirdo as vitaminas A, C, D e do complexo B sdo importantes para o
desenvolvimento celular e dsseo.

Alimentag¢do na adolescéncia

Alguns estudos mostram que os jovens estdo se alimentando mal, com alimentos ultraprocessados como base da alimentagao didria
0 que tem levado um numero alto de adolescentes a desenvolverem problemas de saude como obesidade, colesterol alto e déficit de
vitaminas e minerais. A educagao nutricional nesta faixa etdria é muito importante para que se crie bons habitos alimentares que possam
perdurar para a vida adulta. Este ndo é um publico facil no que diz respeito a mudangas de habitos alimentares, por isso estar inserido no
ambiente e entender os desejos e angustias destes jovens pode ajudar o nutricionista na educagdo nutricional e possiveis mudancas de
hébitos.

Doengas relacionadas a ma nutricdo dos adolescentes

Algumas doengas cronicas relacionadas a alimentagdo estdo crescendo entre os adolescentes, a obesidade o diabetes tipo Il, ateros-
clerose sdo algumas doengas que tém acometido cada vez mais os adolescentes. Essas doengas sdo causadas pelo consumo em excesso
de carboidratos simples, gorduras saturadas e trans. Mas também temos as doencas por caréncia de algum nutriente especifico como a
anemia ferropriva, osteopenia por falta de calcio e anorexia (caracterizada pela baixa ingestdo calérica e de outros nutrientes por parte do
individuo.

Gestagao

A gestagdo é um periodo que em as necessidades nutricionais estdo aumentadas. Um aporte de nutrientes insuficiente pode causar
sérias complicagdes a mae e ao feto, portanto o estado nutricional materno é um importante indicador de satide e qualidade de vida para
mae e para o crescimento do bebé. Os extremos durante uma gestac¢do sao prejudiciais ao bebé, uma mae que apresenta obesidade ou
com baixo peso podem ter complicagGes gestacionais tais como diabetes, hipertensdo arterial, macrossomia, sofrimento fetal, restri¢cao
no crescimento intrauterino, prematuridade e trabalho de parto prolongado. Nos primeiros 3 meses de gravidez uma nutrigdo adequada
é importante para que auxiliar na formagdo dos érgdos do bebé, ja nos outros trimestres uma alimentagao equilibrada fara diferenca no
crescimento e ganho de peso do bebé.

A avaliagdo antropométrica da gestante deve incluir a afericdo de peso e altura para determinar um IMC (indice de Massa Corporal)
gestacional, se possivel perguntar para gestante seu peso pré-gestacional para que possa ser calculado o IMC pré-gestacional. Também é
importante saber de quantas semanas de gestacdo esta mulher estd. Apds este cdlculo existem tabelas de referéncia que o avaliador pode
consultar para classificar esta mulher em baixo peso, peso adequado sobrepeso e obesidade, de acordo com estado nutricional desta mu-
Iher o nutricionista consegue estipular o ganho de peso durante a gestagdo. Veja a tabela a seguir:

ESTAI?O NUTRICIONAL IMC (KG/M?) GANHO DE PESO DURANTE GANHO DE PESO SEMANAL
PRE-GESTACIONAL A GRAVIDEZ (KG) 29 E 32 TRIMESTRE (KG)
Baixo peso <18,5 12,5-18 0,5
Peso adequado 18,5-24,9 11-16 0,4
Sobrepeso 25,0-29,9 7-11,5 0,3
Obesidade >30,0 5-9 0,2

Quando se trata da avalicdo da ingestdo alimentar, podemos utilizar os questionarios alimentares como o de frequéncia alimentar,
recordatério de 24h entre outros. E importante que o nutricionista se atente as preferéncias e aversdes alimentares desta mulher que no
periodo da gestagdo pode estar bem diferente da pré gestacdo.

As caréncias nutricionais também podem ser vistas através de exames bioquimicos, em caso de necessidade, sera indicado suplemen-
tagdo do nutriente que esta em déficit.

Aleitamento materno

Quando o bebé nasce, uma alimentacdo adequada é primordial para ele ganhar peso e se desenvolva conforme o esperado. Segundo
a Organizagdao Mundial da Saude — OMS e o Ministério da Salde o aleitamento materno é o alimento mais completo que o bebé pode
receber, pois nele encontramos sais minerais, vitaminas, aporte caldrico, proteico além de imunoglobulinas, é preconizado até os 6 meses
ou mais. O aleitamento materno traz beneficios para mae para o bebé, reduzindo o risco de cancer de mama na mae, evitando alergias,
infecgOes e outras doengas no bebé.

Para oferecer tantos beneficios o leite materno tem 3 fases, cada uma delas apresenta algo importante para o bebé. A primeira fase
é o colostro, um liquido transparente ou um pouco amarelado rico em proteinas e em nutrientes, produzido entre 0 1° e 0 5 ° apds o nas-
cimento do bebé; a segunda fase é a de transi¢do de coloragdao amarelada produzida entre o 6 e 15° dia apds o nascimento do bebé, este
nesta etapa encontramos um leite rico em gordura e carboidrato o principal deles a lactose; apds 15 dias do nascimento do bebé encon-
tramos o leite maduro onde todos os nutrientes estdo presentes. E sempre bom lembrar que no inicio da mamada vem um leite mais ralo
rico em vitaminas e sais minerais que serve para matar a sede do bebé, depois vem o leite mais rico em gordura que vai saciar o bebé e
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