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Prezado(a) Alano(a),

Seja bem-vindo a uma nova etapa da sua formacao. Estamos aqui para auxilid-lo numa jornada rumo ao

aprendizado e conhecimento.

Vocé esta recebendo o material didatico impresso para acompanhamento de seus estudos, contendo as

informacdes necessarias para seu aprendizado e avaliacao, exercicio de desenvolvimento e fixacdo dos conteudos.

Além dele, disponibilizamos também, na sala de disciplina do CEJA Virtual, outros materiais que podem

auxiliar na sua aprendizagem.

O CEJA Virtual é o Ambiente virtual de aprendizagem (AVA) do CEJA. E um espaco disponibilizado em um
site da internet onde é possivel encontrar diversos tipos de materiais como videos, animacoes, textos, listas de
exercicio, exercicios interativos, simuladores, etc. Além disso, também existem algumas ferramentas de comunica-

¢do como chats, féruns.

Vocé também pode postar as suas duvidas nos foruns de duvida. Lembre-se que o férum nao é uma ferra-
menta sincrona, ou seja, seu professor pode ndo estar online no momento em que vocé postar seu questionamen-

to, mas assim que possivel ird retornar com uma resposta para vocé.

Para acessar o CEJA Virtual da sua unidade, basta digitar no seu navegador de internet o seguinte endereco:

http://cejarj.cecierj.edu.br/ava

Utilize o seu numero de matricula da carteirinha do sistema de controle académico para entrar no ambiente.

igita- usuari .
Basta digita-lo nos campos “nome de usuario” e “senha”.

Feito isso, clique no botédo “Acesso”. Entao, escolha a sala da disciplina que vocé estd estudando. Atencao!
Para algumas disciplinas, vocé precisara verificar o numero do fasciculo que tem em maos e acessar a sala corres-

pondente a ele.

Bons estudos!
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A quimica
dos alimentos

Para inicio de conversa...

Apresentar o género textual rétulos alimentares e desenvolver habilidades

de leitura nesse género.

Como vimos na aula anterior, nossa saude depende em grande parte de
uma alimentacdo adequada. Devemos prestar bastante atencao aos alimentos

que ingerimos.

O aumento da populagao levou a mudancas na producao e consumo dos
alimentos, e hoje em dia, a industria alimenticia coloca a nossa disposicao uma
enorme variedade de produtos, visando suprir, em parte, essa demanda. Se, por
um lado, isso é um facilitador, por outro, os alimentos industrializados contém

muita quimica, e é importante sabermos o que os compde.

Figura 6.1 - Vocé sabe interpretar os dados de uma tabela nutricional?
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Quando vocé esta fazendo suas compras, costuma olhar os rétulos dos alimentos (food labels), observar a va-
lidade, as calorias, os nutrientes etc.? Sabendo avaliar o que esta escrito em um rétulo, vocé podera escolher o que é

melhor para sua saude.

Dados do Ministério da Saude apontam que, aproximadamente, 70% das pessoas consultam os rétulos dos ali-

mentos no momento da compra, porém, mais da metade desses 70% ndo compreende o significado das informacdes.

ApOs esta aula, vocé passard a fazer parte do montante dessa estatistica que Ié e entende o significado dos

rétulos. Vamos comecar?

Objetivos de aprendizagem

= realizar uma leitura rapida para obter a ideia geral de um texto;
= deduzir o significado de palavras e expressdes através de contextos;
= comparar rétulos alimentares;

= reconhecer e usar o verbo modal should como forma de indicar conselho ou recomendacao.




Decifrando os rotulos dos alimentos
(food labels)

Observe os dois rétulos a seguir. O primeiro estd em inglés, é a tabela nutricional de um péao de forma, e o se-
gundo, uma traducdo do primeiro, indica os valores diarios de referéncia conforme regulamentacao da Anvisa (Agén-

cia Nacional de Vigilancia Sanitaria), por isso temos 100% em todos os itens.

Text 1
NUTRITION FACTS INFORMAGCAO NUTRICIONAL
Serving size: 50 g (2 slices) Porcao de _ g ou ml (medida caseira)
Servings per container: 8 Por¢oes por embalagem:

Amount per serving % DV (¥) Quantidade por porcao % VD (¥)
Calories 170 keal 9% Valor energético 2000 kcal 100%
Carbohydrates 349 11% Carboidratos 300 ¢ 100%
Protein 4,89 6% Proteinas 759 100%
Total fat 159 3% Gorduras totais 559 100%
Saturated fat 0g 0% Gorduras saturadas 229 100%
Trans fat 0g (**) Gorduras trans - (*)
Dietary Fiber 09 0% Fibra alimentar 259 100%
Sodium 66 mg 3% S6dio 2400 mg 100%
(*) Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie (*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000
diet. Your daily values may be higher or lower depen- kcal. Seus valores didrios podem ser maiores ou me-
ding on your calorie needs. nores dependendo de suas necessidades energéticas.
(**) Daily Value not established. (**) Nao ha valor dirio de referéncia para as gorduras

trans.

(Adaptado de http://www.anvisa.gov.br/alimentos/rotulos/manual_consumidor.pdf. Acesso em 03/11/2011.)
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“ O que é % VD?

% VD (Percentual de Valores Diarios): E um nimero em percentual que indica o quanto o produto em

questdo apresenta de energia e nutrientes em relacdo a uma dieta de 2.000 calorias.

Saiba Mais

Para uma alimentacdo saudavel, dé preferéncia a:

produtos com baixos %VD para gorduras saturadas, gorduras trans e sédio;

produtos com altos %VD para fibras alimentares.

A seguir, vocé lera varios textos pequenos sobre alguns itens que estao nos rétulos dos alimentos. Acredito que

vocé ndo tera muitas dificuldades para entendé-los, uma vez que vem lendo bastante em inglés.

Text 2

PROTEIN

This nutrient is used to
build muscle and fight
infections.

DIETARY FIBER

It is essential to keep
your digestive system
healthy. Certain types
of fiber can help to con-
trol your blood choles-
terol levels.

SODIUM

Sodium tells you how
much salt is in the food.
People with high blood
pressure are sometimes
told to follow a low so-
dium diet.

% DAILY VALUE

The % DV helps you
determine if a serving of
food is high or low in a
certain nutrient.

CALORIES

Calories are a unit of
energy. Because ca-
lories give us energy,
we need them to be
able to think and be
active.

CARBOHYDRATE

Carbohydrates give
energy to your mus-
cles and brain.

SATURATED/TRANS FAT

Fat is essential to our
bodies. Saturated fat and
trans fat are unhealthy for
you heart, and should be
limited.

SERVINGS PER CONTAINER

The serving size and
amount of servings per
container is your real key to
knowing how many calories
and other nutrients are in
the foods your family eats.

(Adaptado de: http://www.fda.gov/Food/ResourcesForYou/Consumers/NFLPM/ucm274593.htm e http://pediatrics.about.

com/od/nutrition/ss/food_labels_2.htm. Acesso em 01/08/2011.)




Vocabulario

Muscle - musculo
High - alto(a)
Blood - sangue
Low - baixo(a)

To think - pensar

Fat - gordura
Heart - coracao
Brain - cérebro

Key - chave

Vocé agora fara sua primeira atividade baseada na leitura que acabou de fazer.

Atende aos objetivos 1 e 2

Baseado na leitura do Texto 2, relacione as letras da primeira coluna com a segunda

coluna.

a. Mantém o sistema digestivo
sauddvel e alguns tipos ajudam a
controlar os niveis de colesterol.

b. Fornece energia para o cérebro e
0s musculos.

c. Constréi musculos e combate
infeccoes.

d. Aconselha-se o uso moderado as
pessoas com pressao alta.

e. Devem ser limitadas, pois acarre-
tam problemas cardiacos.

f.  Fontes de energia que nos tor-
nam mais ativos.

g. Eopercentual que indica se o
valor do nutriente contido em
uma porcao do alimento é alto
ou baixo.

h. Eoitem que fala sobre quantas
calorias e nutrientes estéo nos ali-
mentos que sua familia consome.

Lingua Estrangeira e suas Tecnologias ¢ Inglés

—_

() % Daily Value

() Dietary fiber

() Protein

() Carbohydrate

() Servings per container
() Sodium

() Saturated and tras fat

() Calories

Lembre~se:
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O que vocé acha de fazer mais uma atividade? Esta é bem pequena e continua a usar palavras que vocé ja

aprendeu. Vamos 1a?

Atende ao objetivo 3

Leia o Texto 3 e responda a questao.

Text 3
Cereal A Cereal B
NUTRITION FACTS NUTRITION FACTS
Per 3 cup (30 g) Per 3 cup (30 g)

Amount Per Seving % DV(*) Amount Per Serving % DV(*)
Calories 110 kcal 4% Calories 100 kcal 4%
Carbohydrates 279 7% Carbohydrates 189 5%
Protein 19 204 Protein 59 10%
Total fat 0g 0% Total fat 19 1%
Saturated fat 0g 0% Saturated fat 0g 0%
Trans fat 0g - Trans fat 0g -
Dietary fiber 19 3% Dietary fiber 129 40%
Sodium 200 mg 8% Sodium 120 mg 5%
(*)Percent Daily Values are based on a 2,000 ca- | | | (*)Percent Daily Values are based on a 2,000 ca-
lorie diet or 8,400 kj. Your daily values may be hi- || | lorie diet or 8,400 kj. Your daily values may be hi-
gher or lower depending on your calorie needs. ||| gher or lower depending on your calorie needs.

Imagine que vocé esta procurando um alimento que tenha grande quantidade de
fibras. Como escolher o mais rico? Compare os rétulos dos cereais matinais A e B, e diga qual

dos dois tem mais fibras.

1. O cereal matinal com maior teor de fibras é o cereal , que possui o maior %VD
para fibras.
Lembre~se:
faca em uma

folha & parte




Text 4

A healthy diet should include a good variety of nutritious foods. These include breads, pastas, fruits and vege-
tables. Eating breakfast is also an important part of a healthy diet. Keep fat and salt intake low and eat foods rich in

calcium and iron. A good balance between exercise and food intake is important to maintain a healthy body weight.

(Fonte: Extraido de http://www.betterhealth.vic.gov.au/bhcv2/bhcarticles.nsf/pages/healthy_eating_for_children_and_adults.)
Acesso em 27/06/2011.)

Vocabulario

Should - devia(m), deveria(m) Breakfast — café da manha
Breads - paes Intake - ingestao

Pastas — massas Rich - rico(s), rica(s)
Vegetables - legumes, verduras Iron - ferro

Balance - equilibrio

Atende aos objetivos 1 e 2.

1. O que o Texto 4 aconselha que se deva incluir numa dieta saudavel? Assinale os itens

adequados.
() Fatand salt.
() Agood variety of nutritious foods.
() Calcium and iron.

() Breads, pasta, fruits and vegetables.

Lembre~se:
faca em uma
folha & parte
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Secao 2
Como aconselhar em inglés: O verbo modal
should

Como vocé observou na leitura, o Texto 4 menciona o que é recomendavel ou aconselhdvel que seja incluido
numa dieta saudavel: “A healthy diet should include a good variety of nutritious foods” (Uma dieta saudavel deve incluir

uma boa variedade de alimentos nutritivos).

Figura 6.2 - Uma ampla variedade de alimentos nas refeicdes pode garantir uma dieta saudavel.

Para indicar essa nocao de conselho ou recomendacdo em inglés, usa-se o verbo modal should, que vem antes

do verbo principal, neste caso include (incluir).
Vejamos outros exemplos:
= You should eat healthy foods. (Vocé deveria comer comidas saudaveis.)
= He should exercise more. (Ele deveria se exercitar mais.)
= They shouldn't eat so much. (Eles ndo deveriam comer tanto.)
Veja, a sequir, algumas caracteristicas do verbo should.
=  Tem a mesma forma para todos os pronomes pessoais.
» Etraduzido como “deve’, “devia” ou “deveria’”,

* Eseguido de um verbo no infinitivo sem a particula “to”. Ex.: You should eat less fat. (Vocé deve/devia/deve-

ria comer menos gordura.)




= Nao necessita dos auxiliares “do” e “does” nas perguntas. O proprio verbo “should” faz a pergunta. Ex.: Should

I eat more vegetables? (Eu devo/devia/deveria comer mais verduras?)

= Parafazer a negativa, basta usar“should not” ou a forma contrata “shouldn’t”. Ex: You shouldn’t smoke. (Vocé

nao deve/devia/deveria fumar.)

Veja como fica o verbo should nas formas afirmativa, interrogativa e negativa.

AFIRMATIVA

I should...
You should ...
He should...
She should...
It should...
We should...
You should...

They should...

INTERROGATIVA NEGATIVA

Should I...? I should not... = | shouldn't...
Should you ...? You should not... = You shouldn't...
Should he...? He should not... = Heshouldn't...
Should she...? She should not... = She shouldn't...
Should it...? It should not... = Itshouldn't...
Should we...? We should not... = We shouldn't...
Should you...? You should not... = You shouldn't...
Should they...? They should not... = They shouldn't...

Viu como é facil usar o verbo should? Sera que vocé esta preparado para fazer a sua proxima atividade?

Atende ao objetivo 4

Complete as lacunas com should ou shouldn't.

1. You

2. You

3. You

4. You

5. You

do more exercises.

drink alcohol. It's not good for you health.
eat much salt.

check your blood pressure.

have a diet rich in calcium and iron.

Lembre—se:
faca em uma
folha A parte
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2] Quando lemos sobre algum tipo de dieta, é importante consultarmos nosso mé-

dico antes de qualquer procedimento.

All information is for educational purposes only. For specific advice, diagnoses and
treatment, consult your doctor (Todas as informacdes sdo somente para fins educativos.

Para aconselhamento especifico, diagndsticos e tratamento, consulte seu médico).

Resumo...

Esta aula foi, principalmente, uma conscientizacdo sobre a importancia de lermos rétulos alimentares para
podermos ter uma boa alimentacgéo e, consequentemente, uma boa saude. Vocé também aprendeu o verbo should

para recomendar ou aconselhar alguém a fazer algo.

\/ed'a\ Anda...

Leituras recomendadas

= Neste site vocé poderd ler e votar, dizendo se as novas recomendac¢des nutricionais da primeira-dama dos
EUA deveriam ser adotadas no Brasil: http://www?1.folha.uol.com.br/comida/927751-veja-combinacoes-

-brasileiras-para-substituir-piramide-alimentar.shtml

= Neste site vocé terd oportunidade de ler a Cartilha da Anvisa, com orientacdes nutricionais para os consu-

midores: www.anvisa.gov.br/alimentos/rotulos/manual_consumidor.pdf

= Este site fala sobre a reducao do sédio em 16 alimentos: http://www?1.folha.uol.com.br/equilibrioesaude/

899548-industria-tera-que-reduzir-sodio-em-16-alimentos.shtml

= Neste site vocé podera ler sobre o novo modelo com indica¢es nutricionais: http://www1.folha.uol.com.

br/equilibrioesaude/975623-medicos-sugerem-novo-modelo-com-indicacoes-nutricionais.shtml
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Atividade 1

1. (g) De inicio, o texto mostra o simbolo %, o que ja facilitou a sua resposta. Segue infor-
stas
mando que o Valor Didrio (DV - Daily Value) ajuda a determinar se a por¢ao do alimento

(food serving) é alta (high) ou baixa (low) em nutrientes.

2. (a) Acredito que vocé ndo tenha tido problemas para responder, pois ha palavras cog-

natas no texto, como digestive system (sistema digestivo) e cholesterol (colesterol).

3. (c)Pelapalavra infections, vocé ja deve ter percebido a resposta, ja que essa palavra nao
aparece em outros textos. O texto diz que esse nutriente (proteina) ajuda a construir

musculos (muscle) e combater (fight) infeccdes (infections).
4. (b)Identificavel pela palavra cognata energy e pela palavra muscle, que esta no verbete.

5. (h) Vocé foi bem, nao foi? O texto fala sobre as calorias e nutrientes presentes nos
alimentos (foods) que sua familia (family) ingere. A palavra cognata family ajudou, nao

ajudou?

6. (d) Vocé sabe que o sal (salt) nao é aconselhavel para pessoas que tém pressao alta.
Vocé teve ainda a ajuda do verbete nas palavras blood (sangue) e high (alta) e, provavel-

mente, deduziu que a palavra pressure significa pressao, nao foi?

7. (e)Com aajuda do verbete e também da palavra limited, que é uma palavra cognata,

vocé nao deve ter tido problema para responder.

8. (f) A palavra active (ativo/a), que é uma palavra cognata, facilitou sua resposta, nao

houve nenhum problema para que vocé acertasse a questao, nao foi?




Atividade 2

1. O cereal matinal com maior teor de fibras é o cereal B, que tem 12 g, ou seja, 40% dos '
STAS
valores diarios de referéncia. O cereal A possui apenas 1 g, o que representa somente

3% dos valores diarios recomendados.

Acredito que vocé nao tenha tido dificuldade para responder esta questao, certo?

Atividade 3

(x) A good variety of nutritious foods (uma grande variedade de alimentos nutritivos).
(x) Calcium and iron (célcio e ferro).

(x) Breads, pastas, fruits and vegetables (paes, massas, frutas e vegetais).

Atividade 4

1. should (Vocé deveria fazer mais exercicios). Todos sabem que caminhar e fazer exerci-

cios sao atividades saudaveis.
2. shouldn’t (Vocé nao devia beber bebidas alcéolicas. Nao é bom para sua saude.).
3. shouldn’t (Vocé nao devia comer muito sal.). Sabemos que o sal é prejudicial a saude.
4. should (Vocé deveria verificar/checar sua pressao sanguinea).
5. should (Vocé devia ter uma dieta rica em célcio e ferro).

Como vocé se saiu? Tenho certeza que vocé foi muito bem. Parabéns!

Ade
breve]
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Adividade

Questio 1

r<)

exchva

Imagem disponivel em: http://fechandoziper.com/2013/01/14/pia-essence-iogurte-tradicional-x-light/.

200 ml

Valor energético
Carboidratos
Proteinas
Gorduras totais
G. saturada

G. trans

G. monoinsat.
G. polinsat.
Colesterol

Fibra alimentar
Calcio

Sédio

Pia Essence
Tradicional

212 kcal
339

69

6,59

3.5 @

Nao contém

Nao contém
206 mg
100 mg

Pia Essence
Light

89 kcal

1549

7.3 @

O0g

O0g

Nao contém

Og

Nao contém
235 mg

129 mg

The Nutrition Facts label can help you choose fats wisely. Look at the serving size and determine how many ser-

vings you are actually eating. If you eat two servings, you will be consuming double the calories and nutrients, such as

fat. You will also get double the % DV of other nutrients. The % DV ( Daily Value ) represents one serving of the food item.
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Use the % DV on the Nutrition Facts label to identify which nutrients (total fat, saturated fat, and cholesterol)
are high or low; 5% DV or less is low, and 20% DV or more is high. There is no % DV for trans fat, but you should aim

to keep trans fat.

Adapted from: http://www.csrees.usda.gov/nea/food/pdfs/hhs_facts_fats.pdf

1. Mediante as instrucdes do texto:

i

o rétulo apresentado é de um alimento saudavel;

S

o rétulo apresentado é de um alimento rico em gorduras trans;

n

o rétulo apresentado é de um alimento rico em gorduras saturadas;

o

. or6tulo apresentado é de um alimento rico em gorduras monoinsaturadas.

Questio 2

WWW.sxc.huFile #9162866

But, did you know some foods are so nutritious we can and should eat them everyday, to make sure we are

getting the nutritional boost we need to experience our best possible health and vitality?

Disponivel em: http://www.dietriffic.com/2012/03/21/everyday-foods/



1. O modal “should” em destaque no trecho passa-nos uma nocao de:

a. ordem;
b. pedido;
c. habilidade;

d. recomendacao.

Questio 3

BAUELH AN )

R
*eovcvegee®?
e ‘ ”

Yo @

{ f

www.sxc.hu Image ID: 1265025

Eat more fiber. You've probably heard it before. But do you know why fiber is so good for your health? Found
mainly in fruits, vegetables, whole grains and legumes — is probably best known for its ability to prevent or relieve
constipation. But foods containing fiber can provide other health benefits as well, such as helping to maintain a heal-

thy weight and lowering your risk of diabetes and heart disease.

Disponivel em: http://www.mayoclinic.com/health/fiber/NU00033

1. De acordo com o texto pode-se verificar alguns beneficios que um determinado elemento concede ao

organismo humano. Marque a op¢ao que menciona o nome desse elemento.
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a. Calories.
b. Sodium.
c. Protein.

d. Dietary fiber.

Questao 4

Image ID: 1022980www.sxc.hu

The most important meal in general for every person, including bodybuilders would have to be breakfast, but
is not only the first meal of the day, it keeps you energized for the rest of the day. It will help your ability to concen-
trate, helps you control weight if you're in a cut, helps decrease fatigue, and much more. Disponivel em: http://www.

bodybuilding.com/fun/bodybuilders_most_important_meal.ntm




1. Arefeicdo mencionada no texto que contribui com a capacidade de concentracao e ajuda na perda de peso é:
a. jantar;
b. lanche;
c. almogo;

d. café da manha.

Questio 5

The'eatwell plate
Fruit and vegetables — 30%
Potatoes, bread, rice, pasta — 30%
Milk and dairy food — 25%
- Non-dairy sources of protein — 10%

\ Fat and/or sugar — 5%

http://pt.wikipedia.org/wiki/Alimento

Eating a healthy, balanced diet full of fresh food is essential to maintaining good physical health and mental

wellbeing. Your diet should contain a wide variety of food from the 5 main food groups as shown in the picture.

1. Responda em portugués. According to the table above which food group should you eat in the biggest

servings?
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Questio 2

[ Frutas e vegetais; batatas, pao, arroz e massas.




