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PORTUGUES

Termos da oragdo

. . sujeito
1. Termos essenciais .
predicado
(
objeto direto
complemento verbal objeto indireto
2. Termos integrantes { complemento nominal
agente da passiva
\
Adjunto adnominal
3. Termos acessérios adjunto adverbial
aposto
4. Vocativo

Diz-se que sujeito e predicado sao termos “essenciais”, mas note que o termo que realmente é o nicleo da oragdo é o verbo:
Chove. (Ndo ha referéncia a sujeito.)

Cansei. (O sujeito e eu, implicito na forma verbal.)

Os termos “acessorios” sdo assim chamados por serem supostamente dispensaveis, o que nem sempre é verdade.

Sujeito e predicado
Sujeito é o termo da oragdo com o qual, normalmente, o verbo concorda.

Exemplos
A noticia corria rdpida como pdlvora. (Corria esta no singular concordando com a noticia.)
As noticias corriam rdpidas como pdlvora. (Corriam, no plural, concordando com as noticias.)

O nucleo do sujeito é a palavra principal do sujeito, que encerra a esséncia de sua significagdo. Em torno dela, como que gravitam as
demais.
Exemplo: Os teus lirios brancos embelezam os campos. (Lirios é o nucleo do sujeito.)

Podem exercer a fungdo de nucleo do sujeito o substantivo e palavras de natureza substantiva. Veja:
O medo salvou-lhe a vida. (substantivo)
Os medrosos fugiram. (Adjetivo exercendo papel de substantivo: adjetivo substantivado.)

A definicdo mais adequada para sujeito é: sujeito é o termo da oragdo com o qual o verbo normalmente concorda.

Sujeito simples: tem um sé nucleo.
Exemplo: As flores morreram.

Sujeito composto: tem mais de um nucleo.
Exemplo: O rapaz e a moga foram encostados ao muro.

Sujeito eliptico (ou oculto): ndo expresso e que pode ser determinado pela desinéncia verbal ou pelo contexto.
Exemplo: Viajarei amanhd. (sujeito oculto: eu)




Sujeito indeterminado: é aquele que existe, mas ndo podemos
ou ndo queremos identifica-lo com precisdo.

Ocorre:

- quando o verbo esta na 32 pessoa do plural, sem referéncia a
nenhum substantivo anteriormente expresso.

Exemplo: Batem a porta.

- com verbos intransitivo (VI), transitivo indireto (VTI) ou de li-
gacdo (VL) acompanhados da particula SE, chamada de indice de
indeterminagdo do sujeito (lIS).

Exemplos:

Vive-se bem. (VI)

Precisa-se de pedreiros. (VTI)

Falava-se baixo. (V)

Era-se feliz naquela época. (VL)

Oracbes sem sujeito
Sdo oragGes cujos verbos sdo impessoais, com sujeito inexis-
tente.

Ocorrem nos seguintes casos:
- com verbos que se referem a fendmenos meteoroldgicos.
Exemplo: Chovia. Ventava durante a noite.

- haver no sentido de existir ou quando se refere a tempo de-
corrido.
Exemplo: Hd duas semanas ndo o vejo. (= Faz duas semanas)

- fazer referindo-se a fenémenos meteoroldgicos ou a tempo
decorrido.

Exemplo: Fazia 40° G sombra.

- ser nas indicages de horas, datas e distdncias.
Exempl: Sdo duas horas.

Predicado nominal

O nucleo, em torno do qual as demais palavras do predicado
gravitam e que contém o que de mais importante se comunica a
respeito do sujeito, e um nome (isto €, um substantivo ou adjetivo,
ou palavra de natureza substantiva). O verbo e de ligag¢do (liga o nu-
cleo ao sujeito) e indica estado (ser, estar, continuar, ficar, perma-
necer; também andar, com o sentido de estar; virar, com o sentido
de transformar-se em; e viver, com o sentido de estar sempre).

Exemplo:

Os principes viraram sapos muito feios. (verbo de ligagdo mais
nucleo substantivo: sapos)

Verbos de ligacdo

Sao aqueles que, sem possuirem significagao precisa, ligam um
sujeito a um predicativo. Sdo verbos de ligagdo: ser, estar, ficar, pa-
recer, permanecer, continuar, tornar-se etc.

Exemplo: A rua estava calma.

Predicativo do sujeito

E o termo da oragdo que, no predicado, expressa qualificagio
ou classificagdo do sujeito.

Exemplo: Vocé serd engenheiro.

PORTUGUES

- O predicativo do sujeito, além de vir com verbos de liga-
¢do, pode também ocorrer com verbos intransitivos ou com ver-
bos transitivos.

Predicado verbal

Ocorre quando o nucleo é um verbo. Logo, ndo apresenta pre-
dicativo. E formado por verbos transitivos ou intransitivos.

Exemplo: A populagdo da vila assistia ao embarque. (Nucleo
do sujeito: populagdo; nucleo do predicado: assistia, verbo transi-
tivo indireto)

Verbos intransitivos

Sdo verbos que ndo exigem complemento algum; como a agao
verbal ndo passa, nao transita para nenhum complemento, rece-
bem o nome de verbos intransitivos. Podem formar predicado sozi-
nhos ou com adjuntos adverbiais.

Exemplo: Os visitantes retornaram ontem a noite.

Verbos transitivos

Sdo verbos que, ao declarar alguma coisa a respeito do sujei-
to, exigem um complemento para a perfeita compreensdo do que
se quer dizer. Tais verbos se denominam transitivos e a pessoa ou
coisa para onde se dirige a atividade transitiva do verbo se denomi-
na objeto. Dividem-se em: diretos, indiretos e diretos e indiretos.

Verbos transitivos diretos: Exigem um objeto direto.
Exemplo: Espero-o no aeroporto.

Verbos transitivos indiretos: Exigem um objeto indireto.
Exemplo: Gosto de flores.

Verbos transitivos diretos e indiretos: Exigem um objeto direto
e um objeto indireto.

Exemplo: Os ministros informaram a nova politica econémi-
ca aos trabalhadores. (VTDI)

Complementos verbais
Os complementos verbais sdao representados pelo objeto direto
(OD) e pelo objeto indireto (Ol).

Objeto indireto
E o complemento verbal que se liga ao verbo pela preposicio

por ele exigida. Nesse caso o verbo pode ser transitivo indireto ou

transitivo direto e indireto. Normalmente, as preposigdes que ligam

o objeto indireto ao verbo sdo a, de, em, com, por, contra, para etc.
Exemplo: Acredito em vocé.

Objeto direto
Complemento verbal que se liga ao verbo sem preposicao obri-

gatdria. Nesse caso o verbo pode ser transitivo direto ou transitivo
direto e indireto.
Exemplo: Comunicaram o fato aos leitores.

Objeto direto preposicionado

E aquele que, contrariando sua prépria defini¢cdo e caracteristi-
ca, aparece regido de preposigdo (geralmente preposicdo a).

O pai dizia aos filhos que adorava a ambos.




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

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

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

e Calcio, mineral presente na formagdo dos ossos e dentes,
na regulagdo da pressdo arterial, coagulagdo sanguinea, contragdo
muscular, secre¢do hormonal, transmissdo nervosa e para a absor-
¢do do calcio, é necessario a presenca da vitamina D.

Caréncia: deformacgdo 6ssea, osteoporose, fraturas, fraqueza
muscular.

Excesso: calculo renal, insuficiéncia renal.

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

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

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

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

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

e Magnésio, presente na contragdo e relaxamento muscular e
na producdo de anticorpos.

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

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

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

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

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

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

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

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

Fontes do potdassio: frutas e verduras.

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

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

Excesso: vOmitos e nauseas.

Fontes: carnes, frutos do mar, ovos, leguminosas, graos inte-
grais e castanhas.
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e Selénio, combate as atividades dos radicais livres, age em
conjunto com a vitamina E.

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

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

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

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

Caréncia: associada a anemia macrocitica.

Excesso: diarreia, vomitos e hemorragias.

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

e lodo, presente na producdo dos horménios da tireoide, ne-
cessario no controle do crescimento e metabolismo.

Caréncia: presenca do bécio e Cretinnismo.

Excesso: desregulacdo do hormonio da tiredide.

Fontes: sal iodado e produtos do mar.

e Fibra Alimentar

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

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

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

e Agua

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

Qualidade dos alimentos

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

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

e Alimentos minimamente processados: sdo aqueles alimen-
tos in natura que foram submetidos a processos simples como,
limpeza, remogdo de partes indesejaveis, fracionamento, moagem,
secagem, fermentagdo, pasteurizagdo, refrigeragdo, congelamen-
to e outros processos similares que ndo incluam a adigao de sal,
acucar, dleos, gorduras ou outras substancias ao alimento original.
Exemplo: arroz, farinhas, frutas secas e castanhas sem sal ou agucar,




cravo, especiarias e ervas frescas ou secas, massas frescas ou secas
feitas com essas farinhas e 4dgua, carnes, leite pasteurizado, ultra-
pasteurizado ou em po e outros alimentos.

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

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

PLANEJAMENTO DE CARDAPIOS: FATORES
RELACIONADOS

Conjunto de refei¢cdes que compdem um dia alimentar ou de
preparagGes de uma refeigdo, denomina-se cardapio.

Refei¢do, é o conjunto de prepara¢des ou alimentos que com-
pdem um hordrio alimentar, como: café da manh3, colagao, almogo,
café da tarde, jantar e ceia.

O cardapio de um dia pode ser dividido entre cinco a seis re-
feicOes, 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 adequacgdo.

Preparo, conservagao e acondicionamento dos alimentos

Preparo

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

e Formatos;

e Cores;

* Sabores;

¢ Tipos de preparagao;

e Texturas; e

e Variedade.

Além disso, o planejamento do carddpio deve conhecer o publi-
co para qual se destina, como em refei¢cOes 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 cardapio.
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CONHECIMENTOS ESPECIFICOS

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: dgua, 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-
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 alimentos ndo pereciveis: farinhas, grdos em geral, arroz,
feijao, 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.






