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LINGUA PORTUGUESA

LEITURA, COMPREENSAO E INTERPRETACAO DE
TEXTOS VERBAIS E NAO VERBAIS EM DIFERENTES
GENEROS (NOTICIAS, CRONICAS, ARTIGOS,
RELATORIOS, OFiCIOS, TIRINHAS, CHARGES,
INFOGRAFICOS, TABELAS); PRESSUPOSTOS E
IMPLICITOS; INTERTEXTUALIDADE

A leitura e interpretacdo de textos sdo habilidades essenciais
no ambito dos concursos publicos, pois exigem do candidato a
capacidade de compreender ndo apenas o sentido literal, mas
também as nuances e intengGes do autor. Os textos podem
ser divididos em duas categorias principais: literarios e nao
literarios. A interpretagdo de ambos exige um olhar atento a
estrutura, ao ponto de vista do autor, aos elementos de coesdo
e a argumentacdo. Neste contexto, é crucial dominar técnicas de
leitura que permitam identificar a ideia central do texto, inferir
informagdes implicitas e analisar a organizagdo textual de forma
critica e objetiva.

COMPREENSAO GERAL DO TEXTO

A compreensao geral do texto consiste em identificar e
captar a mensagem central, o tema ou o propésito de um texto,
sejam eles explicitos ou implicitos. Esta habilidade é crucial tanto
em textos literarios quanto em textos ndo literarios, pois fornece
ao leitor uma visdo global da obra, servindo de base para uma
interpretacdo mais profunda. A compreensdo geral vai além da
simples decodificagdo das palavras; envolve a percep¢do das
intengGes do autor, o entendimento das ideias principais e a
identificagdo dos elementos que estruturam o texto.

» Textos Literarios

Nos textos literarios, a compreensdo geral esta ligada a
interpretagio dos aspectos estéticos e subjetivos. E preciso
considerar o género (poesia, conto, crénica, romance), o contexto
em que a obra foi escrita e os recursos estilisticos utilizados
pelo autor. A mensagem ou tema de um texto literdrio muitas
vezes ndo é transmitido de maneira direta. Em vez disso, o autor
pode utilizar figuras de linguagem (metaforas, comparagdes,
simbolismos), criando camadas de significacdo que exigem uma
leitura mais interpretativa.

Por exemplo, em um poema de Manuel Bandeira, como “O
Bicho”, ao descrever um homem que revirava o lixo em busca
de comida, a compreensdo geral vai além da cena literal. O
poema denuncia a miséria e a degradagdo humana, mas faz isso
por meio de uma imagem que exige do leitor sensibilidade para
captar essa critica social indireta.

Outro exemplo: em contos como “A Hora e a Vez de Augusto
Matraga”, de Guimardes Rosa, a narrativa foca na jornada de
transformacdo espiritual de um homem. Embora o texto tenha
uma histdria clara, sua compreensdo geral envolve perceber os
elementos de religiosidade e reden¢do que permeiam a narrativa,
além de entender como o autor utiliza a linguagem regionalista
para dar profundidade ao enredo.

> Textos Nao Literarios

Em textos ndo literdrios, como artigos de opinido,
reportagens, textos cientificos ou juridicos, a compreensdo
geral tende a ser mais direta, uma vez que esses textos visam
transmitir informagdes objetivas, ideias argumentativas ou
instrugGes. Neste caso, o leitor precisa identificar claramente o
tema principal ou a tese defendida pelo autor e compreender o
desenvolvimento ldgico do contetdo.

Por exemplo, em um artigo de opinido sobre os efeitos da
tecnologia na educagdo, o autor pode defender que a tecnologia
é uma ferramenta essencial para o aprendizado no século XXI.
A compreensdo geral envolve identificar esse posicionamento e
as razOes que o autor oferece para sustenta-lo, como o acesso
facilitado ao conhecimento, a personalizagdo do ensino e a
inovagdo nas praticas pedagdgicas.

Outro exemplo: em uma reportagem sobre desmatamento
na AmazOnia, o texto pode apresentar dados e argumentos para
expor a gravidade do problema ambiental. O leitor deve captar a
ideia central, que pode ser a urgéncia de politicas de preservagdo
e as consequéncias do desmatamento para o clima global e a
biodiversidade.

> Estratégias de Compreensao

Para garantir uma boa compreensdo geral do texto, é
importante seguir algumas estratégias:

* Leitura Atenta: Ler o texto integralmente, sem pressa,
buscando entender o sentido de cada parte e sua relagao
com o todo.

= Identificagdo de Palavras-Chave: Buscar termos e expres-
sdes que se repetem ou que indicam o foco principal do
texto.

= Andlise do Titulo e Subtitulos: Estes elementos frequen-
temente apontam para o tema ou ideia principal do texto,
especialmente em textos nao literarios.

* Contexto de Produgdo: Em textos literarios, o contexto
historico, cultural e social do autor pode fornecer pistas
importantes para a interpretagdo do tema. Nos textos nido
literarios, o contexto pode esclarecer o objetivo do autor
ao produzir aquele texto, seja para informar, convencer ou
instruir.
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* Perguntas Norteadoras: Ao ler, o leitor pode se perguntar:
Qual é o tema central deste texto? Qual é a intengdo do
autor ao escrever este texto? H4 uma mensagem explicita
ou implicita?

> Exemplos Praticos

= Texto Literario: Um poema como “Cangdao do Exilio” de
Gongalves Dias pode, a primeira vista, parecer apenas uma
descri¢do saudosista da patria. No entanto, a compreensdo
geral deste texto envolve entender que ele foi escrito no
contexto de um poeta exilado, expressando tanto amor pela
patria quanto um sentimento de perda e distanciamento.

» Texto N3@o Literdrio: Em um artigo sobre as mudancgas
climaticas, a tese principal pode ser que a agdo humana é
a principal responsavel pelo aquecimento global. A compre-
ensdo geral exigiria que o leitor identificasse essa tese e as
evidéncias apresentadas, como dados cientificos ou opiniGes
de especialistas, para apoiar essa afirmacao.

> Importancia da Compreensdo Geral

Ter uma boa compreensdo geral do texto é o primeiro passo
para uma interpretagdo eficiente e uma analise critica. Nos
concursos publicos, essa habilidade é frequentemente testada
em questGes de multipla escolha e em questGes dissertativas,
nas quais o candidato precisa demonstrar sua capacidade de
resumir o conteudo e de captar as ideias centrais do texto.

Além disso, uma leitura superficial pode levar a erros de
interpretacgdo, prejudicando a resolugdo correta das questdes.
Por isso, é importante que o candidato esteja sempre atento
ao que o texto realmente quer transmitir, e ndo apenas ao que
é dito de forma explicita. Em resumo, a compreensdo geral do
texto é a base para todas as outras etapas de interpretagao
textual, como a identificagdo de argumentos, a analise da coesao
e a capacidade de fazer inferéncias.

PONTO DE VISTA OU IDEIA CENTRAL DEFENDIDA PELO
AUTOR

O ponto de vista ou a ideia central defendida pelo autor
sdo elementos fundamentais para a compreensdo do texto,
especialmente em textos argumentativos, expositivos e literarios.
Identificar o ponto de vista do autor significa reconhecer a
posicdo ou perspectiva adotada em relagdo ao tema tratado,
enquanto a ideia central refere-se a mensagem principal que o
autor deseja transmitir ao leitor.

Esses elementos revelam as intengdes comunicativas do
texto e ajudam a esclarecer as razdes pelas quais o autor constroi
sua argumenta¢do, narrativa ou descricdo de determinada
maneira. Assim, compreender o ponto de vista ou a ideia central
é essencial para interpretar adequadamente o texto e responder
a questdes que exigem essa habilidade.
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» Textos Literarios

Nos textos literdrios, o ponto de vista do autor pode
ser transmitido de forma indireta, por meio de narradores,
personagens ou simbolos. Muitas vezes, os autores ndo expdem
claramente suas opinides, deixando a interpretagdo para o
leitor. O ponto de vista pode variar entre diferentes narradores
e personagens, enriquecendo a pluralidade de interpretagbes
possiveis.

Um exemplo classico é o narrador de “Dom Casmurro”, de
Machado de Assis. Embora Bentinho (o narrador-personagem)
conte a histdria sob sua perspectiva, o leitor percebe que o ponto
de vista dele é enviesado, e isso cria ambiguidade sobre a questdo
central do livro: a possivel traicdo de Capitu. Nesse caso, a ideia
central pode estar relacionada a incerteza e a subjetividade das
percepgées humanas.

Outro exemplo: em “Vidas Secas”, de Graciliano Ramos, o
ponto de vista é o de uma narrativa em terceira pessoa que se
foca nos personagens humildes e no sofrimento causado pela
seca no sertdo nordestino. A ideia central do texto é a denuncia
das condigGes de vida precdrias dessas pessoas, algo que o autor
faz por meio de uma linguagem econdmica e direta, alinhada a
dureza da realidade descrita.

Nos poemas, o ponto de vista também pode ser identificado
pelo eu lirico, que expressa sentimentos, reflexdes e visGes de
mundo. Por exemplo, em “O Navio Negreiro”, de Castro Alves, o
eu lirico adota um tom de indignagdo e denuncia ao descrever
as atrocidades da escravidao, reforgando uma ideia central de
critica social.

» Textos Nao Literarios

Em textos ndo literarios, o ponto de vista é geralmente
mais explicito, especialmente em textos argumentativos, como
artigos de opinido, editoriais e ensaios. O autor tem o objetivo
de convencer o leitor de uma determinada posi¢do sobre um
tema. Nesse tipo de texto, a tese (ideia central) é apresentada
de forma clara logo no inicio, sendo defendida ao longo do texto
com argumentos e evidéncias.

Por exemplo, em um artigo de opinido sobre a reforma
tributaria, o autor pode adotar um ponto de vista favoravel a
reforma, argumentando que ela trard justica social e reduzira
as desigualdades econbémicas. A ideia central, neste caso, é a
defesa da reforma como uma medida necesséaria para melhorar
a distribuicdo de renda no pais. O autor apresentara argumentos
que sustentem essa tese, como dados econdmicos, exemplos de
outros paises e opinides de especialistas.

Nos textos cientificos e expositivos, a ideia central também
esta relacionada ao objetivo de informar ou esclarecer o leitor
sobre um tema especifico. A neutralidade é mais comum
nesses casos, mas ainda assim ha um ponto de vista que
orienta a escolha das informagBes e a forma como elas sdo
apresentadas. Por exemplo, em um relatdrio sobre os efeitos
do desmatamento, o autor pode ndo expressar diretamente
uma opinido, mas ao apresentar evidéncias sobre o impacto
ambiental, estd implicitamente sugerindo a importancia de
politicas de preservagao.
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RACIOCINIO LOGICO

ESTRUTURAS LOGICAS: PROPOSIGCAO LOGICA;
PROPOSICOES SIMPLES E COMPOSTAS;
OPERADORES LOGICOS; TABELA-VERDADE;
EQUIVALENCIAS E NEGAGCOES

Um predicado é uma sentenga que contém um numero
limitado de varidveis e se torna uma proposi¢do quando sdo
dados valores as varidveis matematicas e propriedades quaisquer
a outros tipos.

Um predicado, de modo geral, indica uma relagdo entre
objetos de uma afirmagao ou contexto.

Considerando o que se conhece da lingua portuguesa
e, intuitivamente, predicados ddao qualidade aos sujeitos,
relacionam os sujeitos e relacionam os sujeitos aos objetos.

Paratal, sdousadososconectivoslégicos & = . —* v ¥
, mais objetos, predicados, variaveis e quantificadores.

Os objetos podem ser concretos, abstratos ou ficticios,
Unicos (atémicos) ou compostos.

Logo, é um tipo que pode ser desde uma pega sélida, um
numero complexo até uma afirmacdo criada para justificar um
raciocinio e que ndo tenha existéncia real!

Os argumentos apresentam da légica dos predicados
dizem respeito, também, aqueles da légica proposicional, mas
adicionando as qualidades ao sujeito.

As palavras que relacionam os objetos sdo usadas como
quantificadores, como um objeto esta sobre outro, um é maior
gue o outro, a cor de um é diferente da cor do outro; e, com o uso
dos conectivos, as sentengas ficam mais complexas.

Por exemplo, podemos escrever que um objeto é maior que
outro e eles tém cores diferentes.

Somando as varidveis aos objetos com predicados, as
variaveis definem e estabelecem fatos relativos aos objetos em
um dado contexto.

Vamos examinar as caracteristicas de argumentos e
sentencas logicas para adentrarmos no uso de quantificadores.

Nolivro Discurso do Método de René Descartes, encontramos
a afirmagdo: “(12 parte): “...a diversidade de nossas opiniGes ndo
provém do fato de serem uns mais racionais que outros, mas
somente de conduzirmos nossos pensamentos por vias diversas
e ndo considerarmos as mesmas coisas. Pois ndo é suficiente ter
0 espirito bom, o principal é aplica-lo bem.”

Cabe aqui, uma rdpida revisdo de conceitos, como o de
argumento, que ¢é a afirmacgdo de que um grupo de proposigdes
gera uma proposigao final, que é consequéncia das primeiras. Sdo
ideias légicas que se relacionam com o propésito de esclarecer
pontos de pensamento, teorias, duvidas.

Seguindo a ideia do principio para o fim, a proposi¢do é o
inicio e o argumento o fim de uma explanagdo ou raciocinio,
portanto essencial para um pensamento ldgico.

A proposicdo ou sentenca a é uma orac¢do declarativa que
podera ser classificada somente em verdadeira ou falsa, com
sentido completo, tem sujeito e predicado.

Por exemplo, e usando informagGes multidisciplinares, sdo
proposigoes:

| — A dgua é uma molécula polar;

Il — A membrana plasmatica é lipoprotéica.

Observe que os exemplos acima seguem as condicbes
essenciais que uma proposi¢cdo deve seguir, i.e., dois axiomas
fundamentais da légica, [1] o principio da ndo contradigdo e [2] o
principio do terceiro excluido, como ja citado.

O principio da ndo contradi¢do afirma que uma proposi¢cdo
nao ser verdadeira e falsa ao mesmo tempo.

O principio do terceiro excluido afirma que toda proposi¢cdo
ou é verdadeira ou é falsa, jamais uma terceira opgao.

ApOs essa pequena revisdo de conceitos, que representaram
os tipos de argumentos chamados validos, vamos especificar
0s conceitos para construir argumento invalidos, falaciosos ou
sofisma.

ProposigOes simples e compostas

Para se construir as premissas ou hipdteses em um
argumento valido logicamente, as premissas tém extensdo maior
que a conclusdo. A primeira premissa é chamada de maior é a
mais abrangente, e a menor, a segunda, possui o sujeito da
conclusdo para o silogismo; e das conclusGes, temos que:

| — De duas premissas negativas, nada se conclui;

Il — De duas premissas afirmativas ndo pode haver conclusdo
negative;

Il — A conclusdo segue sempre a premissa mais fraca;

IV — De duas premissas particulares, nada se conclui.

As premissas funcionam como proposi¢oes e podem ser do
tipo simples ou composta. As compostas sdo formadas por duas
ou mais proposi¢coes simples interligadas por um “conectivo”.

Uma proposi¢do/premissa € toda oracdo declarativa que
pode ser classificada em verdadeira ou falsa ou ainda, um
conjunto de palavras ou simbolos que exprimem um pensamento
de sentido completo.

Caracteristicas de uma proposicdo:

| — Tem sujeito e predicado;

Il — E declarativa (ndo é exclamativa nem interrogativa);

Il = Tem um, e somente um, dos dois valores légicos: ou é
verdadeira ou é falsa.

E regida por principios ou axiomas:
I = Principio da ndo contradigdo: uma proposi¢do ndo pode
ser verdadeira e falsa ao mesmo tempo.
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Il = Principio do terceiro excluido: toda proposi¢do ou é
verdadeira ou é falsa, isto é, verifica-se sempre um destes casos
e nunca um terceiro.

Ill - Principio da Identidade: uma proposigdo é idéntica a si
mesma. Em termos simples: p=p

Exemplos:
= A agua é uma substancia polar.

= A membrana plasmadtica é lipoprotéica.

= As premissas podem ser unidas via conectivos mostrados
na tabela abaixo e ja mostrado acima. Sao eles:
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Proposicao Forma Simbolo
Negagdo Nao -
e e o ‘
Conjungao e A
Condicional Se... entdo -
Bicondicional Se e somente se &

Tabelas verdade

As tabelas-verdade sdo ferramentas utilizadas para analisar
as possiveis combinagdes de valores logicos (verdadeiro ou falso)
das proposicdes. Elas permitem compreender o comportamento
légico de operadores como negagdo, conjungdo e disjungdo,
facilitando a verificagdo da validade de proposi¢des compostas.
Abaixo, apresentamos as tabelas-verdade para cada operador,

1. Negagao
A partir de uma proposi¢ao p qualquer, pode-se construir
outra, a negagdo de p, cujo simbolo é -p.

Exemplos:

A 4gua é uma substancia ndo polar.

A membrana plasmatica é ndo lipoprotéica.
Tabela-verdade para p e -p.

p -p
E
F \Y

Os simbolos ldgicos para construgdo de proposicoes
compostas sdo: A (Ié-se e) e Vv (lé-se ou).

2. Conectivo A:

Colocando o conectivo A entre duas proposi¢des p e q,
obtém-se uma nova proposi¢do p A g, denominada conjung¢do
das sentencgas.

Exemplos:

p: substancias apolares atravessam diretamente a bicamada
lipidica.

g: o aminoacido fenilalanina é apolar.

p A @g: substancias apolares atravessam diretamente a
bicamada lipidica e o aminoacido fenilalanina é apolar.

Tabela-verdade para a conjungdo

Axioma: a conjuncgdo é verdadeira se, e somente se, ambas
as proposi¢des sdo verdadeiras; se ao menos uma delas for falsa,
a conjuncado é falsa.

- < | I<|T
i< | m|I<|a
< >

3. Conectivo V:

Colocando o conectivo V entre duas proposi¢cdes p e g,
obtém-se uma nova proposi¢ao p V g, denominada disjun¢do
das sentengas.

Exemplos:

p: substancias apolares atravessam diretamente a bicamada
lipidica.

g: substancias polares usam receptores proteicos para
atravessar a bicamada lipidica.

p V @: substdncias apolares atravessam diretamente a
bicamada lipidica ou substancias polares usam receptores
proteicos para atravessar a bicamada lipidica.

Tabela-verdade para a disjungao

Axioma: a disjungdo é verdadeira se ao menos das duas
proposi¢oes for verdadeira; se ambas forem falsas, entdo a
disjuncdo é falsa.

m T < I< (T
niI< | i< |
N I<|I< (<<

Simbolos ldgicos para sentencas condicionais sdo: se
...entdo... (simbolo -»); ...se, e somente se, ... (simbolo <3).

4. Condicional >

O condicional - colocado entre p e g, obtém-se uma nova
proposicdo p -> g, que se |é :se p entdo g, ‘p é condi¢do necessaria
para q’ e ‘q é condicdo suficiente para p’

p é chamada antecedente e g é chamada de consequente.

Exemplos:

p: o colesterol é apolar.

g: o colesterol penetra a bicamada lipidica.

p —> q: se o colesterol é apolar, entdo o colesterol penetra a
bicamada lipidica.

Tabela-verdade para a condicional >
Axioma: o condicional p - g é falsa somente quando p é
verdadeira e g é falsa, caso contrario, p = g é verdadeira.
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INFORMATICA BASICA

SISTEMAS OPERACIONAIS (WINDOWS):
GERENCIAMENTO AVANGCADO DE PASTAS E
ARQUIVOS: PERMISSOES, COMPACTAGAO E

COMPARTILHAMENTO. PAINEL DE CONTROLE
DO WINDOWS: PRINCIPAIS FERRAMENTAS E
CONFIGURACOES

WINDOWS 10

O Windows 10 é um sistema operacional desenvolvido pela
Microsoft, amplamente utilizado em computadores pessoais,
laptops e dispositivos hibridos. Ele oferece uma interface intuitiva
e recursos que facilitam a produtividade, o entretenimento e a
conectividade.

Area de trabalho

A area é o espago principal de trabalho do sistema, onde
vocé pode acessar atalhos de programas, pastas e arquivos.
O plano de fundo pode ser personalizado com imagens ou
cores solidas, e os icones podem ser organizados conforme sua
preferéncia. Além disso, a barra de tarefas na parte inferior
centraliza fungées como:

= Botdo Iniciar: acesso rapido aos aplicativos e configuragdes.

= Barra de pesquisa: facilita a busca de arquivos e aplicativos
no sistema.

= fcones de aplicativos: mostram os programas em execuc¢do
ou fixados.

= Reldgio e notifica¢des: localizados no canto direito para
visualizagdo rapida.

Uso dos menus

Os menus no Windows 10 sdo projetados para facilitar o
acesso a diversas fungdes e aplicativos. Ao clicar no botdo Iniciar,
vocé encontrara:

= Uma lista dos programas instalados.

= Atalhos para aplicativos fixados.

= A barra de pesquisa, onde vocé pode digitar para localizar
programas, arquivos e configuragdes de forma rapida.

L Pigie sgui pars pesgpssar

e e e o S e

BEMLU INICIAR

Programas e interagdo com o usudrio

Para entender melhor as fung¢Ges categorizadas no Windows
10, vamos dividir os programas por categorias, explorando as
possibilidades que cada um oferece para o usuario.

Musica e Video: O Windows Media Player é o player
nativo do sistema, projetado para reproduzir musicas e videos,
proporcionando uma experiéncia multimidia completa. Suas
principais funcionalidades incluem:

* Organizagao de bibliotecas: gerencie arquivos de musica,

fotos e videos armazenados no computador.

* Reproducgdo de midia: toque musicas e videos em diversos
formatos compativeis.

* Criagdo de playlists: organize suas musicas em listas perso-
nalizadas para diferentes ocasides.

* Grava¢do de CDs: transfira suas playlists para CDs de
maneira pratica.

* Sincronizagdao com dispositivos externos: conecte dispo-
sitivos de armazenamento e transfira sua midia facilmente.

IEE -
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Conceito de pastas e diretorios

Pasta algumas vezes é chamada de diretério, mas o nome
“pasta” ilustra melhor o conceito. Pastas servem para organizar,
armazenar e organizar os arquivos. Estes arquivos podem ser
documentos de forma geral (textos, fotos, videos, aplicativos
diversos).

Lembrando sempre que o Windows possui uma pasta com o
nome do usuario onde sdo armazenados dados pessoais.

Dentro deste contexto temos uma hierarquia de pastas.

Fr
Fi
Fr
IJ

No caso da figura acima temos quatro pastas e quatro
arquivos.

Arquivos e atalhos

Como vimos anteriormente: pastas servem para organizagao,
vimos que uma pasta pode conter outras pastas, arquivos e
atalhos.

= Arquivo: é um item Unico que contém um determinado

dado. Estes arquivos podem ser documentos de forma geral

(textos, fotos, videos e etc..), aplicativos diversos, etc.

= Atalho: é um item que permite facil acesso a uma deter-
minada pasta ou arquivo propriamente dito.

wndar 3 Ungo o 00 + leccds
[T
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Area de transferéncia

A darea de transferéncia é muito importante e funciona em
segundo plano. Ela funciona de forma temporaria guardando
varios tipos de itens, tais como arquivos, informagdes etc.

* Quando executamos comandos como “Copiar” ou “Ctrl +

C”, estamos copiando dados para esta area intermediaria.
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= Quando executamos comandos como “Colar” ou “Ctrl +
V”, estamos colando, isto é, estamos pegando o que esta
gravado na drea de transferéncia.

Manipulagdo de arquivos e pastas

A caminho mais rapido para acessar e manipular arquivos
e pastas e outros objetos é através do “Meu Computador”.
Podemos executar tarefas tais como: copiar, colar, mover

arquivos, criar pastas, criar atalhos etc.

Ferramentas do sistema

= A limpeza de disco é uma ferramenta importante, pois o
préprio Windows sugere arquivos inuteis e podemos sim-
plesmente confirmar sua exclusdo.

Limprza de Discn »

. A Lmpera de Dhico ests caloulandds o espant gue vood
h"' porded Bherar am K200 lsie pode levar slours mamdos

Calculards ..
———
Exammands:  Arpsvos tempesrdno

= O desfragmentador de disco é uma ferramenta muito
importante, pois conforme vamos utilizando o computador
os arquivos ficam internamente desorganizados, isto faz que
o computador fique lento. Utilizando o desfragmentador o
Windows se reorganiza internamente tornando o computa-
dor mais rapido e fazendo com que o Windows acesse os
arquivos com maior rapidez.

ETLE] - |
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CONHECIMENTOS ESPECIFICOS
Nutricionista

NUTRICAO HUMANA: MACRO E MICRONUTRIENTES;
PROCESSOS DE DIGESTAO, ABSORCAO E EXCRECAO;
METABOLISMO; RECOMENDACOES NUTRICIONAIS

Macronutrientes

Sdo nutrientes necessdrios ao organismo diariamente
e em grandes quantidades. Constituem a maior parte na
dieta. Fornecem energia e componentes fundamentais para o
crescimento e manutengdo do corpo. Fazem parte deste grupo
carboidratos, proteinas e gorduras. A unidade de medida é o
grama. O equilibrio alimentar depende da proporgdo ideal entre
eles.

Carboidratos

Os carboidratos (glicidios ou hidratos de carbono) sdo
considerados as principais fontes alimentares para a produgdo
de energia, além de exercer inumeras fungdes metabdlicas e
estruturais no organismo. As principais fontes de carboidratos sdo
graos, os vegetais, o melado e aglcares. Fornecem combustivel
para o cérebro, medula, nervos periféricos e células vermelhas
para o sangue. A ingestao insuficiente desse macronutriente traz
prejuizos ao sistema nervoso central e outros. Estdo presentes,
na maioria das vezes, nos alimentos de origem vegetal.

Estrutura quimica:

Sdo poliidroxialdeidos ou poliidroxicetonas. Apresentam
inimeras cadeias de carbonos, ricos em hidrogénio e oxigénio,
na propor¢do de 1:2:1, respectivamente. Sua férmula geral é
(CH20)n onde n indica o numero das proporgGes repetidas.
Podem apresentar em sua estrutura atomos de nitrogénio,
enxofre ou fésforo.

el
OH 0 OH

ditdroxi=acetona

.-':D
CH, - CH - ¢ )
OH OH

aldeido glicérico

Classifica¢ao:

A classificagdo dos carboidratos é feita de acordo com
o tamanho que estes assumem. S3do entdo classificados
como monossacarideos, dissacarideos, oligossacarideos ou
polissacarideos.

Monossacarideos

Os monossacarideos (agucar simples) sdo as unidades basicas
dos carboidratos. Sdo raramente encontrados livres na natureza,
mas estdo em formas de dissacarideos e polissacarideos. Sdo os
acucares mais simples, ndo podem ser hidrolisados para uma
forma mais simples. A maioria apresenta sabor doce. Constituem
fonte prioritdria de energia para os seres vivos. Sao facilmente
absorvidos a nivel intestinal. Caem rapidamente na corrente
sanguinea, elevando o hormonio insulina. De acordo com o seu
numero de atomos de carbono, sdo designados em:

TRIOSES 3 carbonos
TETROSES ---- 4 carbonos
PENTOSES 5 carbonos
HEXOSES  ------------mmm- 6 carbonos
HEPTOSES  ---------------- 7 carbonos

Glicose: E a forma de aglicar comumente encontrada na
corrente sanguinea. E o principal produto formado a partir da
hidrdlise dos carboidratos mais complexos no processo de
digestdo.

A glicose é oxidada nas células para fornecer a energia que
é armazenada no figado e musculos na forma de glicogénio. O
sistema nervoso central utiliza apenas glicose como fonte de
combustivel. A glicose é abundante nas frutas, xarope de milho,
mel e em certas raizes. Nas frutas e vegetais o teor da glicose e
frutose vai depender da do estado de maturagdo e preservacgéo.

Frutose: E o aglicar das frutas, mais doce de todos os
monossacarideos. Sua dogura varia conforme a fruta amadurece,
ela se torna mais doce porque a sacarose se transforma em
glicose e frutose. E encontrado nas frutas e mel.

Galactose: E o agticar do leite. Ndo é encontrado livre na
natureza. Combina-se com a glicose para formar lactose. E obtida
através da hidrdlise (quebra) da lactose durante o processo de
digestdo. Esta presente no leite e em outros produtos lacteos.

Dissacarideos

Sdo aglcares simples compostos de dois monossacarideos
ligados. Uma reagdo de condensagdo ocorre quando dois
monossacarideos se combinam e entdo uma molécula de dgua
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é liberada. Para que sejam absorvidos é necessario que
sejam hidrolisados e transformados em monossacarideos. Os
principais sao:

1) Sacarose = glicose + frutose
2) Lactose = glicose + galactose
3) Maltose = glicose + glicose

Sacarose: E 0 aglicar comum de mesa. Provém dos vegetais
e é encontrado no agucar de cana, no agucar da beterraba, no
acucar da uva e no mel. O agucar invertido é um xarope feito
a partir da sacarose, quando submetida ao aquecimento na
presenca de uma substancia acida (suco de limdo ou acido
acético - presente em diversas frutas e no vinagre). A inversdo do
acucar provoca a quebra da sacarose em glicose e frutose. Esta
técnica é utilizada pela industria alimenticia para a fabricagdo de
balas, doces e sorvetes, para evitar que a aglcar comum cristalize
e dé ao produto final uma desagradavel consisténcia arenosa.

Lactose: E o aglcar do leite. Produzido exclusivamente nas
glandulas mamdrias dos lactentes. E formada pelos mamiferos
através da glicose para suprir o componente carboidrato do leite
durante a lactacdo. E o menos doce dos dissacarideos. O leite
humano contém de 6-8% e, o de vaca, de 4-6%.

Maltose: E o aglcar do malte. Ndo é encontrado livre na
natureza. E obtido através os processos de digestdo por enzimas
que quebram as moléculas grandes de amido em fragmentos de
dissacarideos, os quais sdao convertidos em duas moléculas de
glicose para facilitar a absorcdo. E obtida pela indUstria através
da fermentagdo de cereais em germinagdo, tais como a cevada,
produzindo etanol (alcool) e didxido de carbono.

Polissacarideos

S3o unides de varias unidades de glicose, diferindo apenas
no tipo de ligagdo. Os polissacarideos sao menos soluveis e mais
estaveis que os aglcares mais simples. Sdo conhecidos como
carboidratos complexos.

Amido: E a reserva energética dos vegetais. Encontrados
em grios, raizes, vegetais e legumes. E a principal fonte de
carboidrato da dieta, sendo recomendado de 50 a 55% do total
de quilocalorias seja proveniente dos carboidratos complexos.
Os amidos de diferentes fontes alimentares tais como o milho,
arroz, batata, tapioca, mandioca, trigo, sdo polimeros de glicose
com a mesma composicdo quimica e suas caracteristicas sdo
determinadas pelos nimeros de unidades de glicose.

Glicogénio: E a forma de armazenamento dos carboidratos
nos seres humanos e nos animais no figado e no tecido muscular.
Apesar da presencga no tecido animal, a carne e outros produtos
animais ndo contém quantidade aprecidvel de glicogénio.
Devido a Epinefrina e outros hormdnios de estresse liberado na
matanga dos animais, os estoques de glicogénio sdo esgotados.
O glicogénio é importante no metabolismo, pois ajuda a manter
niveis de agucar normais durante periodos de jejum, como
durante o sono e é combustivel imediato para contragdes
musculares.

AMOSTRA

Celulose: E o polissacarideo constituinte da estrutura celular
dos vegetais. A celulose ndo sofre acdo das enzimas digestivas
de humanos, com isso ndo é digerida e torna-se uma fonte
importante de fibras da dieta. A celulose encontra-se apenas em
vegetais: frutas, hortaligas, legumes, graos, nozes e sementes.

Fungoes dos carboidratos no organismo:

1) Principal fonte de energia do corpo. Deve ser suprido
regularmente e em intervalos frequentes, para satisfazer as
necessidades energéticas do organismo. Num homem adulto,
300g de carboidrato sdao armazenados no figado e musculos na
forma de glicogénio e 10g estdo em forma de agucar circulante.
Esta quantidade total de glicose é suficiente apenas para meio
dia de atividade moderada, por isso os carboidratos devem ser
ingeridos a intervalos regulares e de maneira moderada. Cada
1 grama de carboidratos fornece 4 Kcal, independente da fonte
(monossacarideos, dissacarideos, ou polissacarideos).

2) Regulam o metabolismo proteico, poupando proteinas.
Uma quantidade suficiente de carboidratos impede que
as proteinas sejam utilizadas para a produgdo de energia,
mantendo-se em sua fun¢do de construgdo de tecidos.

3) A quantidade de carboidratos da dieta determina como
as gorduras serdo utilizadas para suprir uma fonte de energia
imediata. Se ndo houver glicose disponivel para a utilizagdo das
células (jejum ou dietas restritivas), os lipidios serdo oxidados,
formando uma quantidade excessiva de cetonas que poderdao
causar uma acidose metabdlica, podendo levar ao coma e a
morte.

4) Necessarios para o funcionamento normal do sistema
nervoso central. O cérebro ndo armazena glicose e dessa maneira
necessita de um suprimento de glicose sanguinea. A auséncia
pode causar danos irreversiveis para o cérebro.

5) A celulose e outros carboidratos indigeriveis auxiliam na
eliminagdo do bolo fecal. Estimulam os movimentos peristalticos
do trato gastrointestinal e absorvem agua para dar massa ao
conteudo intestinal.

6) Apresentam fungdo estrutural nas membranas plasmaticas
da células.

Digestdo, absor¢do e metabolismo:

Adigestdoinicia-se na boca, a mastigacdo fraciona o alimento
e mistura-o com a saliva. A amilase salivar ou ptialina (enzima) é
ativada e comega a ser secretada pelas glandulas salivares, com
isso inicia a degradacdo do amido em maltose. No estomago o
pH acido bloqueia a atuagdo as amilase impedindo sua a¢do. No
entanto, até que o alimento se misture completamente com o
suco gastrico, 30% do amido foi degradado em maltose.

No duodeno, a enzima amilase pancredtica (produzida pelo
o pancreas), completa a digestdo do amido em maltose. Ja no
intestino delgado, onde se faz mais intensamente a digestdo dos
carboidratos, as células intestinais secretam as enzimas maltase,
frutase e lactase. Que degradam os dissacarideos em glicose,
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