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DENTRO DE QUADROS! CAPRICHE!
1. Qual o papel desempenhado por cada um dos nutrientes relacionados a seguir no organismo humano? (Pule 3 linhas para cada resposta aos itens)

a) Açúcares (carboidratos):

b) Proteínas:

c) Lipídios (gorduras):

d) Ácidos nucléicos (DNA e RNA):

e) Sais minerais:

f) Vitaminas:

2. O que é metabolismo? (Pule 3 linhas)
3. Sabemos que as vitaminas possuem um papel essencial no funcionamento do metabolismo do corpo humano e são classificadas como hidrossolúveis (são dissolvidas em presença de água) e lipossolúveis (são dissolvidas em presença de lipídios). Sobre as vitaminas, responda o que se pede a seguir: ( Pule 3 linhas para cada item)
A) Qual é a vitamina cuja falta acarreta o escorbuto, avitaminose que se manifesta como sangramento nas gengivas, queda dos dentes e rachaduras na pele? 
B) Por que a vitamina D (esteroide) é importante para o crescimento?
C) A vitamina A conhecida como beta caroteno e retinol é importante para o bom funcionamento da visão e para a integridade da pele. Cite um alimento de origem animal e um de origem vegetal ricos nesta vitamina.
4. A falta de vitaminas na alimentação pode provocar várias doenças. Uma dessas doenças é o raquitismo, que deixa os ossos fracos, pernas tortas e dentição com problemas. Para prevenir o raquitismo, além de tomar sol nos horários recomendados devemos consumir alimentos, como leite, atum, manteiga, óleo de fígado de peixe, etc. O raquitismo é causado pela falta de: 

a) Calciferol (vitamina D).   

b) Retinol (vitamina A).   

c) Tocoferol (vitamina E).   

d) Ácido ascórbico (vitamina C).   

e) Naftoquinina (vitamina K).   
5. A aquisição de maus hábitos alimentares tem refletido diretamente no aumento de peso dos brasileiros, e a saúde das crianças alimentadas com sanduíches e biscoitos é a mais afetada. Os nutricionistas preocupados com essa situação, após estudos detalhados feitos com crianças obesas, verificaram que a maioria delas apresentava alterações nos níveis de colesterol e de triglicérideos.

Analisando o tipo de dieta alimentar responsável pela situação alarmante dessas crianças, os nutricionistas se depararam com os seguintes hábitos alimentares:
	Café da manhã
	Leite com chocolate e biscoitos recheados

	Almoço
	Hambúrguer com batatas fritas e refrigerantes

	Durante o dia inteiro
	Salgadinhos, balas e chicletes

	Jantar
	Pizza e sundae de chocolate de sobremesa



(http://crisete.bebeblog.com.br/11038/Criancas-gordas-ja-sao-o-dobro-das-desnutridas-diz-pesquisador/ Acesso em: 28.08.2011.)

Com relação às crianças obesas, estudadas pelos nutricionistas, e aos seus hábitos alimentares, responda o que se pede:
A) Cite quais são as possíveis consequências para a pessoa que apresenta maus hábitos alimentares. Pelo menos 4 (quatro). (Pule 4 linhas.)
B) Para tornar a alimentação da criança mais saudável, refaça em seu caderno como seria um exemplo de alimentação mais saudável para cada refeição descrita na tabela. Justifique sua resposta.
(Pule 6 linhas).

C) Além da alimentação saudável, descreva com suas palavras quais outros hábitos continuem para um estilo de vida mais saudável. (Pule 3 linhas) 

6. Depois de um dia exaustivo com grande gasto de energia, um trabalhador chegou a casa com muita fome. A sua refeição, no jantar, foi batata com carne e salada de tomate com alface.

As demandas energéticas desse trabalhador serão rapidamente repostas pela ingestão de 

a) carne.   

b) alface.   

c) tomate.   

d) batata.   

7. Para realizar suas atividades, cada pessoa necessita de uma quantidade de energia, que varia de acordo com sua idade, estatura, estrutura óssea e atividade física, dentre outros fatores.

Essa energia é proveniente dos alimentos digeridos no tubo digestório e é, geralmente, medida em quilocalorias (kcal). Para o cálculo da quantidade de quilocalorias de alguns alimentos, é importante saber que 1 grama de carboidrato ou de proteína fornece cerca de 4 kcal enquanto 1 grama de lipídio fornece cerca de 9 kcal.
 A partir dessas informações, considere   de um determinado produto alimentício cujo rótulo apresenta os dados da tabela.

	INFORMAÇÃO NUTRICIONAL

PORÇÃO 
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	Carboidratos
	
[image: image2.wmf]70g



	Lipídios
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	Proteínas
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	Fibras
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Assim, uma pessoa que comesse uma porção de 
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 desse produto obteria, em quilocalorias (kcal): 

a) 
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b) 
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c) 
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d) 
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e) 
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8. Analise os quadros a seguir:
	ALIMENTO 1
	
	ALIMENTO 2

	Informação nutricional
Porção 
[image: image12.wmf](69g)


	
	Informação nutricional
Porção 
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	Qtd por porção
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	Qtd por porção
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	Valor energético 
	297 kcal
	15
	
	Valor energético 
	896,4 kcal
	45

	Carboidratos 
	8 g
	2
	
	Carboidratos 
	0,00 g
	0

	Proteínas 
	8,2 g
	11
	
	Proteínas 
	0,00 g
	0

	Gorduras Totais 
	1 g
	2
	
	Gorduras Totais 
	10 g
	18

	Gorduras Saturadas 
	8 g
	0
	
	Gorduras Saturadas 
	6,6 g
	30

	Gorduras trans 
	0 g
	0
	
	Gorduras trans 
	0 g
	0

	Fibra alimentar 
	1,6 g
	6
	
	Fibra alimentar 
	0 g
	0

	Sódio 
	858 mg
	36
	
	Sódio 
	0 g
	0

	(*) Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal. Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas. 
	
	(*) Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal. Seus valores diários podem ser maiores ou menores, dependendo de suas necessidades energéticas. 


	ALIMENTO 3

	Informação nutricional
Porção 
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	Qtd por porção
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	Valor energético 
	131 kcal
	7

	Carboidratos 
	80 g
	27

	Proteínas 
	4,3 g
	6

	Gorduras Totais 
	0 g
	0

	Gorduras Saturadas 
	0 g
	0

	Gorduras trans 
	0 g
	0

	Fibra alimentar 
	0,9
	4

	Sódio 
	0 g
	0

	(*) Valores diários de referência com base em uma dieta de 2.000 kcal. Seus valores diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.


Os rótulos dos alimentos trazem informações fundamentais que nos ajudam a escolher uma alimentação adequada às nossas necessidades nutricionais, assim como nos auxiliam a evitar problemas de saúde. 

A esse respeito, analise os seguintes casos:

- João tem apresentado altos índices de colesterol no sangue. 

- Maria sofre de hipertensão. 

- José tem elevados níveis de glicose no sangue. 

Observando os rótulos dos alimentos mostrados nos quadros, assinale a alternativa que mostra quais alimentos devem ser evitados por João, Maria e José, respectivamente. 

a) 2, 3 e 1.   

b) 1, 2 e 3.   

c) 3, 2 e 1.   

d) 2, 1 e 3.   

e) 3, 1 e 2.   
                                       QUESTIONÁRIO DE CIÊNCIAS      1º Bimestre                           
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