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BIOLOGIA

613

Dieta saudável. Os alimentos fornecem ao organismo os nutri-
entes dos quais ele retira a energia para seu funcionamento e o 
material que utiliza na formação e renovação dos tecidos e na for-
mação e regulação do meio interno. Como nutrientes, as proteínas 
podem ser de alto ou baixo valor biológico, conforme contenham 
ou não, em quantidade suficiente, os aminoácidos indispensáveis, 
ou seja, aqueles que devem ser ingeridos nos alimentos porque não 
são sintetizados pelo organismo animal.

A Organização Mundial de Saúde (OMS) e a Organização das 
Nações Unidas para Agricultura e Alimentação (FAO) admitem que 
a taxa protéica mínima ideal, por dia, deve ser de 0,75g de proteína 
de bom valor biológico por quilo de peso do indivíduo adulto. Para 
crianças, a recomendação começa com 1,85g por quilo de peso, em 
recém-nascidos, e cai para um grama por quilo de peso, aos cinco 
anos de idade. A ingestão diária de alimentos também deve satis-
fazer as necessidades de vitaminas e sais minerais -- em adultos, 
zinco (12 a 16mg), ferro (7mg), iodo (150 miligramas), magnésio 
(320mg), cálcio (800mg), fósforo (1g), selênio (85 miligramas), sódio 
(0,92 a 2,3g) e potássio (1,95 a 5,46g).

Na dieta mista e espontânea de um homem adulto sadio, de 
atividade e porte médios, encontram-se 70g de proteína (280 calo-
rias), 90g de gorduras (810 calorias) e 550g de carboidratos (2.200 
calorias). As gorduras e carboidratos cobrem a maior parte das cal-
orias e qualquer aumento da demanda energética do organismo. As 
proteínas têm participação menor e relativamente constante.

Com a lei do isodinamismo, Max Rubner demonstrou que do 
ponto de vista energético, os nutrientes se equivalem por seus va-
lores calóricos. Obtém-se igual quantidade de calor com 100g de 
gordura, 232g de amido, 234g de sacarose e 243g de carne seca. 
Caso um indivíduo passasse a sustentar-se apenas com alimentos 
protéicos, seria obrigado a consumir quantidade muito elevada 
de proteínas para manter as calorias da dieta. Esse aumento far-
ia crescer em vinte vezes o volume da ureia eliminada pelos rins. 
E ocorreria, tal como acontece com os esquimós, uma sobrecarga 
digestiva, excretória e metabólica, com transformação de proteínas 
em carboidratos e gorduras e, também, formação de ureia.

Os alimentos naturais são de certa forma mistos. A carne, mes-
mo magra, contém gordura; o trigo tem proteína, amido e uma pe-
quena quantidade de gordura; o leite contém caseína, albumina, 
gordura, lactose e substâncias minerais e só não pode ser consider-
ado alimento completo por não conter ferro, elemento indispensáv-
el à formação da hemoglobina. Do ponto de vista fisiológico, a dieta 
mista é a mais natural. A alimentação espontânea do homem que 
se guia pela fome e pelo apetite é geralmente equilibrada e satisfaz 
suas necessidades de nutrição.

Deve-se evitar gordura em excesso, gordura saturada e alimen-
tos que contenham colesterol. Para suprir a necessidade de proteí-
na, recomenda-se a ingestão de carnes magras, peixes, aves, feijões 
e ervilhas secas, assim como leite desnatado ou leite magro e seus 
derivados. É preferível que os alimentos sejam grelhados, assados 
ou cozidos, ao invés de fritos. Também devem fazer parte da dieta 
alimentos com amido e fibras. Para substituir o sal como tempero, 
podem ser empregados suco de limão, ervas e condimentos.

Doenças nutricionais. É provável que a obesidade, a mais im-
portante doença nutricional dos Estados Unidos e da Europa, seja 
decorrente da ingestão excessiva de calorias, embora fatores emo-
cionais, genéticos e endócrinos possam estar presentes. A ingestão 
exagerada de algumas vitaminas também pode provocar doenças, 
especialmente no caso das vitaminas A e D, que são lipossolúveis e 
tendem a se acumular nos tecidos quando consumidas em excesso. 

As vitaminas C e B, solúveis em água, são mais facilmente metaboli-
zadas ou excretadas e, portanto, raramente se acumulam em níveis 
tóxicos.

As deficiências nutricionais podem estar relacionadas à ingestão 
de calorias, de proteínas ou de alguns nutrientes essenciais como 
vitaminas ou, mais raramente, alguns aminoácidos e ácidos graxos. 
A má-nutrição de proteínas e calorias continua a predominar em 
algumas áreas. Acreditase que dois terços da população mundial 
dispõem de menos alimentos do que o necessário. Não só a quan-
tidade é inadequada, mas também a qualidade dos alimentos é nu-
tricionalmente deficiente e contém pouca proteína.

Em áreas carentes, a má-nutrição tem seu maior impacto nos 
jovens. As mortes provocadas por ingesta insuficiente de proteínas 
e calorias resultam da incapacidade da criança para se desenvolver, 
com perda de peso e enfraquecimento progressivos, que levam a 
estados infecciosos, geralmente provocados por bactérias e parasi-
tos gastrointestinais. Carências vitamínicas também se manifestam 
como resultado de uma dieta incorreta ou inadequada. Quando a 
ingestão calórica total é baixa, também podem ocorrer carências 
vitamínicas, mascaradas pela profunda deficiência de calorias e pro-
teínas. ©Encyclopaedia Britannica do Brasil Publicações Ltda.

CLASSIFICAÇÃO DOS ALIMENTOS: ALIMENTOS CONSTRUTO-
RES, ENERGÉTICOS E REGULADORES

A prateleira dos alimentos construtores é uma agitação só. É 
porque o grupo dos construtores não pára quieto! Os alimentos 
desse grupo trabalham duro, sempre ajudando o organismo a se 
renovar e se fortalecer.

No grupo dos construtores estão os alimentos ricos em pro-
teínas, que a gente encontra na carne, no peixe, no frango, na clara 
dos ovos, e também no leite e seus derivados, como queijo e iogurte.

Tem gente que acha mais saudável não comer carne ou escol-
he não comer nada de origem animal: os vegetarianos. Ainda bem 
que existem também as proteínas de origem vegetal... Entram nes-
sa turma grãos como feijão, lentilha e grãode-bico, a soja, e frutas 
oleaginosas (que contêm óleo) como amendoim, nozes, amêndoa e 
castanha-do-pará.

Energéticos Eles têm a força! Os alimentos energéticos são ricos 
em açúcares (carboidratos) e gorduras (lipídios). Os carboidratos e 
lipídios são verdadeiros super-heróis para o corpo: fornecem en-
ergia para o nosso organismo funcionar, para você poder correr e 
brincar à vontade. Vá colocando no carrinho: pão, macarrão, cereais 
como arroz e milho, frutas e doces, alimentos ricos em carboidra-
tos. É energia que não acaba mais.

Para obter energia, nosso organismo recorre primeiro aos 
carboidratos. Eles sustentam as atividades muscular e mental, e 
também o funcionamento dos órgãos. Mas quando a gente abusa 
deles, a balança logo avisa! Porque se ingerimos carboidratos em 
excesso, eles são transformados em gordura e “estocados” em al-
guma parte do corpo.

O açúcar que a gente usa para adoçar comidas e bebidas vem 
da cana-de-açúcar, aquela planta com folhas compridas que forma 
os canaviais. Mas não é o único açúcar que existe. O leite e as frutas 
têm seus próprios açúcares naturais, chamados lactose e frutose.

Alguns vegetais acumulam energia em forma de amido, que é 
um tipo de carboidrato. São ricos em amido: a batata, a mandioca, 
o milho, o trigo. Com a digestão do amido e dos açúcares, obtemos 
a glicose. Ela é necessária para o movimento dos músculos - ou seja, 
sem ela, não faríamos nada!
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A despensa deve ser totalmente esvaziada e limpa com pano 
úmido, detergente e álcool, em seguida com um pano seco. Sendo 
um lugar quente, é o ninho preferido de insetos como as baratas, 
tão comuns nas regiões quentes.

Os prazos de validade dos alimentos, especialmente grãos e 
farinhas, devem ser cuidadosamente observados. Caso seja con-
statada a presença de carunchos, todo o conteúdo deve ser elim-
inado para que estes não se proliferem, passando para os demais 
alimentos.

E ainda, os alimentos cujos lacres já foram abertos devem ser 
mantidos fechados, pois o contato com ar acelera o envelhecimen-
to. Ao serem usadas as farinhas, cuidados para não introduzir em 
seu recipiente colheres usadas em outros ingredientes ou sem a 
devida higiene. Não introduzir as mãos, ainda que elas sejam bem 
lavadas, nos recipientes dos alimentos.

Os Cuidados na Manipulação
 Água corrente ainda é a melhor arma da higienização nos ali-

mentos, lembra a nutricionista. No entanto, se a própria água não 
tiver condições salubres suficientes, ela deve ser fervida ou tratada. 
As mãos e braços devem ser limpos e deve-se evitar conversar so-
bre os alimentos que estão sendo preparados, para que o perdigoto 
(saliva) não caia sobre eles.

Os Cuidados na Cozinha
 Alguns alimentos atraem moscas, formigas e outros insetos. 

Evitar o uso de aerossóis e inseticidas na cozinha, usando, ao invés 
disto, mata-moscas manuais, cobrindo os alimentos e tampando 
bem as panelas. Também os animais domésticos, especialmente 
cães e gatos, devem ser mantidos longe da cozinha, não só pelo 
contato direto com os alimentos mas também devido ao risco maior 
de parasitoses. Pessoas que acabaram de cuidar de um animal de-
vem lavar muito bem as mãos, e não tocar em seguida os alimentos.

Ao manipular qualquer alimento da despensa, para evitar dis-
trações e também por precaução com as crianças, qualquer pro-
duto de despensa que não seja alimentício deve ser mantido em 
outro local. Atenção principalmente a desinfetantes, remédios e 
outros químicos, que devem ser conservados em áreas longe dos 
alimentos.

Prevenindo Doenças 
As manifestações mais comuns relacionadas com a inadequada 

manipulação dos alimentos, sem higiene, são vômitos, diarreias, 
febres, além de infecções. Em alguns casos, diz a FDA, as infecções 
gastrointestinais são controladas por soros industrializados ou ca-
seiros, mas outros casos podem evoluir para sintomas que não po-
dem ser controlados em casa, sendo necessária a internação.

Uma das infecções mais conhecidas é a Salmonelose, que é con-
traída a partir de ovos crus. Para reduzir o risco de infecção por 
Salmonela, eis alguns cuidados:

 - Manter os ovos refrigerados, descartando ovos rachados ou 
sujos.

Direitos de Consumidor 
É direito do consumidor conhecer as dependências de um res-

taurante onde os alimentos são preparados. Os bons restaurantes 
sabem disto e mantém a cozinha de alguma forma transparente ou 
visível para o consumidor, ou recebem de bom grado um pedido 

dos clientes para visitarem a cozinha. - Limpar bem as cascas do 
ovo, colocando-o em água corrente, antes de usá-los. Preferencial-
mente, usar ovos cozidos e servi-los logo após o preparo.

Também é direito do consumidor procurar e receber ajuda, in-
strução e orientações dos órgãos da Vigilância Sanitária, Postos de 
Saúde e Procon (defesa do consumidor) sempre que ele encontre 
nos produtos que consome algum problema referente inclusive à 
higiene.

Para a correta manipulação dos alimentos, é necessário que 
suas condições de embalagem e armazenamento nos postos de 
venda sejam adequadas. Todo consumidor tem direito a reclamar, 
nos postos de venda ou direto com o fabricante, caso encontre ali-
mentos em mau estado.

Caso o consumidor constate que o alimento não está em 
condições de ser consumido, deve imediatamente lacrar o alimen-
to e mantê-lo no congelador, ligando então para o fabricante, que 
virá substituí-lo. A simples substituição do alimento, porém, é in-
suficiente como resposta ao consumidor. Este tem direito a saber 
porque aquele alimento se deteriorou, para poder decidir se con-
tinua ou não adquirindo o produto.

É muito comum - inclusive nos bons supermercados - nos países 
quentes as geladeiras e freezers industriais são desligados à noite, 
com o objetivo de poupar energia. Esse processo de resfriamento e 
aquecimento dos produtos faz com que eles se estraguem, muitas 
vezes se constatando o estrago depois que já estão de posse do 
consumidor.

Em alguns casos, cabe ao consumidor solicitar uma análise do 
alimento, feita sem ônus para ele, através da Vigilância Sanitária.

HIGIENE PESSOAL, AMBIENTAL E DE EQUIPAMENTOS
Nas civilizações mais antigas, a higiene estava intimamente rel-

acionada às práticas e preceitos religiosos. Muitas das normas dita-
das por Moisés aos hebreus tinham sobretudo caráter sanitário e se 
destinavam a proteger o povo, no deserto, das epidemias e enfer-
midades comuns a toda coletividade submetida àquelas condições. 
À medida que os conhecimentos de medicina e a organização das 
sociedades se desenvolveram, a higiene e a saúde pública alcançar-
am nível mais alto e difundiram-se em setores da população que até 
aí só haviam desfrutado seus benefícios indiretos.

Higiene é o ramo da medicina que trata de preservar e manter 
a saúde das pessoas e das populações mediante a adoção de nor-
mas preventivas para evitar ou limitar o aparecimento e difusão das 
infecções, doenças degenerativas e todos os fatores que incidem 
de maneira negativa no padrão de vida sanitário das pessoas e das 
sociedades.

O meio mais elementar de restringir os efeitos nocivos que po-
dem levar à doença ou ao descaso para com a saúde consiste na 
aplicação rigorosa e sistemática das medidas de asseio e limpeza, 
tanto em escala pessoal quanto coletiva, com o saneamento de 
residências, logradouros públicos etc. Devem-se fixar, para isso, 
normas que garantam o cumprimento das medidas sanitárias co-
letivas e o uso de todos os recursos ao alcance do governo para 
exercer eficaz política de higiene e saúde pública.

História e desenvolvimento. A divulgação e o cumprimento 
desses princípios com finalidade higiênica e sanitária remontam 
às mais antigas civilizações. Culturas como a mesopotâmica ou a 
egípcia realizaram enormes obras de saneamento e chegaram a 
transformar alagados e pântanos em plantações e lugares adequa-
dos ao assentamento humano, a canalizar vertentes e a adotar nor-
mas para evitar a propagação de epidemias. Na Grécia, onde a vida 
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READING COMPREHENSION

Reading Comprehension
Interpretar textos pode ser algo trabalhoso, dependendo do 

assunto, ou da forma como é abordado. Tem as questões sobre o 
texto. Mas, quando o texto é em outra língua? Tudo pode ser mais 
assustador. 

Se o leitor manter a calma, e se embasar nas estratégias do 
Inglês Instrumental e ter certeza que ninguém é cem por cento leigo 
em nada, tudo pode ficar mais claro. 

Vejamos o que é e quais são suas estratégias de leitura:

Inglês Instrumental
Também conhecido como Inglês para Fins Específicos - ESP, o 

Inglês Instrumental fundamenta-se no treinamento instrumental 
dessa língua. Tem como objetivo essencial proporcionar ao aluno, 
em curto prazo, a capacidade de ler e compreender aquilo que for 
de extrema importância e fundamental para que este possa desem-
penhar a atividade de leitura em uma área específica.

Estratégias de leitura
• Skimming: trata-se de uma estratégia onde o leitor vai buscar 

a ideia geral do texto através de uma leitura rápida, sem apegar-se 
a ideias mínimas ou específicas, para dizer sobre o que o texto trata.

• Scanning: através do scanning, o leitor busca ideias especí-
ficas no texto. Isso ocorre pela leitura do texto à procura de um 
detalhe específico. Praticamos o scanning diariamente para encon-
trarmos um número na lista telefônica, selecionar um e-mail para 
ler, etc.

• Cognatos: são palavras idênticas ou parecidas entre duas 
línguas e que possuem o mesmo significado, como a palavra “ví-
rus” é escrita igualmente em português e inglês, a única diferença 
é que em português a palavra recebe acentuação. Porém, é preciso 
atentar para os chamados falsos cognatos, ou seja, palavras que são 
escritas igual ou parecidas, mas com o significado diferente, como 
“evaluation”, que pode ser confundida com “evolução” onde na ver-
dade, significa “avaliação”.

• Inferência contextual: o leitor lança mão da inferência, ou 
seja, ele tenta adivinhar ou sugerir o assunto tratado pelo texto, e 
durante a leitura ele pode confirmar ou descartar suas hipóteses.  

• Reconhecimento de gêneros textuais: são tipo de textos que 
se caracterizam por organização, estrutura gramatical, vocabulário 
específico e contexto social em que ocorrem. Dependendo das mar-
cas textuais, podemos distinguir uma poesia de uma receita culiná-
ria, por exemplo.

• Informação não-verbal: é toda informação dada através de 
figuras, gráficos, tabelas, mapas, etc. A informação não-verbal deve 
ser considerada como parte da informação ou ideia que o texto de-
seja transmitir.

• Palavras-chave: são fundamentais para a compreensão do 
texto, pois se trata de palavras relacionadas à área e ao assunto 
abordado pelo texto. São de fácil compreensão, pois, geralmente, 
aparecem repetidamente no texto e é possível obter sua ideia atra-
vés do contexto. 

• Grupos nominais: formados por um núcleo (substantivo) e 
um ou mais modificadores (adjetivos ou substantivos). Na língua 
inglesa o modificador aparece antes do núcleo, diferente da língua 
portuguesa.

• Afixos: são prefixos e/ou sufixos adicionados a uma raiz, que 
modifica o significado da palavra. Assim, conhecendo o significado 
de cada afixo pode-se compreender mais facilmente uma palavra 
composta por um prefixo ou sufixo.

• Conhecimento prévio: para compreender um texto, o leitor 
depende do conhecimento que ele já tem e está armazenado em 
sua memória. É a partir desse conhecimento que o leitor terá o 
entendimento do assunto tratado no texto e assimilará novas in-
formações. Trata-se de um recurso essencial para o leitor formular 
hipóteses e inferências a respeito do significado do texto.

O leitor tem, portanto, um papel ativo no processo de leitura 
e compreensão de textos, pois é ele que estabelecerá as relações 
entre aquele conteúdo do texto e os conhecimentos de mundo que 
ele carrega consigo. Ou mesmo, será ele que poderá agregar mais 
profundidade ao conteúdo do texto a partir de sua capacidade de 
buscar mais conhecimentos acerca dos assuntos que o texto traz e 
sugere.

Não se esqueça que saber interpretar textos em inglês é muito 
importante para ter melhor acesso aos conteúdos escritos fora do 
país, ou para fazer provas de vestibular ou concursos. 

NOUNS (COUNTABLE AND UNCOUNTABLE);

Regular and irregular plural of nouns: To form the plural of the 
nouns is very easy, but you must practice and observe some rules.

Regular plural of nouns
• Regra Geral: forma-se o plural dos substantivos geralmente 

acrescentando-se “s” ao singular.
Ex.: Motherboard – motherboards
Printer – printers
Keyboard – keyboards

• Os substantivos terminados em y precedido de vogal seguem 
a regra geral: acrescentam s ao singular.

Ex.: Boy – boys Toy – toys
Key – keys

• Substantivos terminados em s, x, z, o, ch e sh, acrescenta-se 
es.

Ex.: boss – bosses tax – taxes bush – bushes
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PRONOUNS (SUBJECT, OBJECT, DEMONSTRATIVE, RELATIVE, POSSESSIVE ADJECTIVE AND POSSESSIVE)

O estudo dos pronomes é algo simples e comum. Em inglês existe apenas uma especificidade, que pode causar um pouco de estra-
nheza, que é o pronome “it”, o qual não utilizamos na língua portuguesa; mas, com a prática, você vai conseguir entender e aprender bem 
rápido. 

Subject Pronouns

I (eu) I am a singer.

YOU (você, tu, vocês) You are a student.

HE (ele) He is a teacher.

SHE (ela) She is a nurse.

IT (ele, ela) It is a dog/ It is a table.

WE (nós) We are friends.

THEY (eles) They are good dancers.

O pronome pessoal (subject pronoun) é usado apenas no lugar do sujeito (subject), como mostra o exemplo abaixo:
Mary is intelligent = She is intelligent.

Uso do pronome “it”

– To refer an object, thing, animal, natural phenomenon.
Example: The dress is ugly. It is ugly. 
The pen is red. It is red.
The dog is strong. It is strong.

– Attention
a) If you talk about a pet use HE or SHE
Dick is the name of my little dog. He’s very intelligent!
b) If you talk about a baby/children that you don’t know if is a girl or a boy.
The baby is in tears. It is in tears. The child is happy. It is happy.

Object Pronous
São usados como objeto da frase. Aparecem sempre depois do verbo.

ME

YOU

HIM

HER

IT

US

YOU

THEM

Exemplos:
They told me the news.
She loves him so much.

Demonstrative Pronouns
Os pronomes demonstrativos são utilizados para demonstrar alguém ou alguma coisa que está perto ou longe da pessoa que fala ou 

de quem se fala, ou seja, indica posição em relação às pessoas do discurso.




