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LABORATORIO DE FORMACAO GERAL (LABFORM) - 7° CICLO DE ATIVIDADES

12 SERIE

Disciplina: Expresséo Corporal
Professor: Elaine Vieira

Orientaces: Leia as instrugdes abaixo

Sugestdes de atividades diarias para os alunos de Expressdo Corporal
Respiracdo — Relaxamento — Alongamento
Usando um bloco de neoprene (quem tiver), uma almofada ou um travesseiro

Procurar um local bem arejado e se for possivel usar uma esséncia de horteld/ou
infusdo de folhas de hortela — opcional

POSICAO SENTADO

1- Sentar no bloco acomodando os isqueos sobre ele, mantendo as pernas cruzadas a
frente e as méos apoiadas sobre os joelhos, a coluna ereta e 0os ombros relaxados:
pingar algumas gotas da esséncia nas maos esfrega-las e inspirar profundamente de
3 a 5x e expirar (com a infuséo fazer a inspiracdo/expiracdo usando uma toalha
peguena para manter o vapor, com cuidado para ndo se queimar.

2- Mantendo a posi¢do realizar o “quadrado perfeito”: inspira em 4tempos — retém
4t — expira 4t — retém 4t — repetir 3 a 5x.

3- Mantendo a posic¢éo colocar o indicador direito entre as sobrancelhas e o polegar
direito tapando a narina direita, o dedo médio na narina esquerda, 0s outros dedos
juntos a palma da méo: tapando a narina direita inspirar pela esquerda, tapar a narina
esquerda e expirar profundamente pela narina direita, (manter um pouco de papel
higiénico perto caso necessario porque a idéia é expelir bastante secrecdo), repetir 3
a Sx.

4- Mantendo a posicéao colocar o indicador esquerdo entre as sobrancelhas e o
polegar esquerdo tapando a narina esquerda, o dedo médio na narina direita, 0s
outros dedos juntos a palma da mao: tapando a narina esquerda inspirar pela direita,
tapar a narina direita e expirar profundamente pela narina esquerda, (manter um
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pouco de papel higiénico perto caso necessario porque a idéia e expelir bastante
secrecdo), repetir 3 a 5x.

5- Na mesma posicdo respirar naturalmente no seu ritmo procurando esvaziar sua
mente.

6- Ainda sentados no bloco com a coluna bem ereta, erguer os dois bragos para
cima, estendendo-os alternadamente esticando toda coluna, desde os quadris até a
cabeca. Repetir 3 a 5x.

7- Mantendo a posic¢éo alongar o tronco a frente, com as pernas em x estendendo 0s
bracos no chdo, sem tirar os glateos do apoio. Contar até 20x. Voltar a posicdo
sentada desenrolando a coluna: vértebra por vértebra até a posicdo sentada.

8- Mantendo a posicao alongar o tronco a direita com as pernas em X, estendendo o
braco esquerdo por cima da cabeca e o direito para tras na direcdo do gluteo, ambos
no chdo, sem tirar os gliteos do apoio. Contar até 20x. Voltar a posicao sentada
desenrolando a coluna: vértebra por vértebra até a posicao sentada.

9- Mantendo a posic¢do alongar o tronco a esquerda com as pernas em X, estendendo
0 braco direito por cima da cabeca e 0 esquerdo para tras na direcdo do gluteo,
ambos no chdo,sem tirar os gliteos do apoio. Contar até 20x. Voltar a posicao
sentada desenrolando a coluna: vértebra por vértebra até a posicédo sentada.

10- Tirar o bloco dos isqueos e coloca-lo sob o gluteo direito dobrando a perna
direita para tras e mantendo a perna esquerda estendida a frente do corpo,
procurando manter o quadril e os ombros equilibrados, flexionar o tronco a frente
até segurar no pé esquerdo flex, ou tornozelo (o que for possivel), manter a posicéo
por 15s, voltar desenrolando a coluna vértebra por vértebra.

11- Tirar o bloco dos isqueos e coloca-lo sob o gliteo esquerdo dobrando a perna
esquerda para tras e mantendo a perna direita estendida a frente do corpo,
procurando manter o quadril e os ombros equilibrados, flexionar o tronco a frente
até segurar no pé direito flex, ou tornozelo (o que for possivel), manter a posi¢éo por
15s, voltar desenrolando a coluna vértebra por vértebra.

POSICAO DEITADO

12- Deitados pernas estendidas, com o bloco nas méos atras da cabeca sentar-se
estendendo a coluna e flexionando-a a frente colocar o bloco entre os pés, deitar-se
estendendo os bracos atras da cabeca.

13- Deitados com o corpo estendido, flexionar as duas pernas para tras,tirando o
quadril do chéo, até tocarem o bloco , segura-lo com os pés e trazé-lo para a frente
estendendo o corpo todo no chéo. Repetir 10 a 15x.
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POSICAQ DE 4 APOIOS

14- Movimento do gato - na posicédo de 4 apoios: mdos no prolongamento dos
ombros, joelhos apoiados no prolongamento do quadril, peito dos pés apoiados:
estender a coluna para baixo erguendo a cabeca e afastando os ombros para trés
inspirando em 4t.

Expirando em 4t curvar a coluna para cima, encolhendo a barriga e flexionando o
pescogo/cabeca para baixo, manter os bragos e as coxas estendidos. Repetir 10x

15- Perdigueiro - na posicédo de 4 apoios: mdos no prolongamento dos ombros,
joelhos apoiados no prolongamento do quadril, peito dos pés apoiados: estender o
braco direito a frente e a perna esquerda para tras simultaneamente mantendo o
equilibrio dos ombros e da coluna. A méo e o pé numa linha diagonal equilibrada.
Manter 5s.

16- Perdigueiro - na posi¢do de 4 apoios: maos no prolongamento dos ombros,
joelhos apoiados no prolongamento do quadril, peito dos pés apoiados: estender o
braco esquerdo a frente e a perna direita para tras simultaneamente mantendo o
equilibrio dos ombros e da coluna. A méo e o pé numa linha diagonal equilibrada.
Manter 5s.

17- Apoio lateral: corpo de lado - apoio direito da mdo no bloco e dos pés afastados
no chdo, um mais a frente que o outro, erguer o corpo mantendo somente o apoio da
méo e dos pes, estender o braco esquerdo para cima. Manter 10s

18- Apoio lateral: corpo de lado - apoio esquerdo da méo no bloco e dos pés
afastados no chdo, um mais a frente que o outro, erguer o corpo mantendo somente o
apoio da méo e dos pés, estender o braco direito para cima. Manter 10s

19- Sentados, abracar bem as pernas e executar um balanco para tras e para frente
tentando ndo tocar os pés no chdo, massageando toda a coluna. Repetir 20x.

20- Estender o corpo todo ao maximo e relaxar, soltando todo o peso sobre o solo.
Repetir 5x.

21- Relaxar o corpo todo no chdo e repetir a respiragdo do “quadrado perfeito”:
inspira em 4tempos — retém 4t — expira 4t — retém 4t — repetir 3 a 5x
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Disciplina: Holopraxis
Professor: Guto Ferreira

OrientacGes: Leia as instrugdes abaixo

Aqui vai o material solicitado para o quinto ciclo de atividades, em Educacéo Fisica,
modalidade Holopraxis.

1- Fisico: manutencdo da atividade diéria, no minimo com os quatro exercicios do
Teste de Aptidao Fisica.

2- Cognitivo: Pesquise o significado de “estresse” e de “homeostase”, do ponto de
vista da biologia. Escreva seu entendimento e dividas sobre as defini¢bes e
exemplos.

Disciplina: Educacédo Artistica

Professor: Cynthia Dias, Helena Vieira, Jeanine Bogaerts, Marco Anténio Santos e Verénica
Soares.

Orientaces: Leia as instrugcdes abaixo
""Vamos nos mover?*

Tem aquela masica que ndo te deixa ficar parado, te da aquela vontade de se mover, traz
energia...

Tem aquela masica que traz emocdo, faz querer se mover, dancar de outra forma...

Tem aquela masica que faz querer pular, ou sé sentir o andamento, o ritmo...

Quantas emocdes ou sentimentos a musica pode trazer que podemos expressar com 0 corpo,
pela danga?

J& pensou que os movimentos mais comuns do cotidiano podem se tornar uma danga? Os
movimentos do corpo trabalhando, criando, movendo outros objetos...

Por que motivo, hoje, vocé colocaria uma musica e dancaria de um jeito bem a vontade, vocé

com vocé?
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Pois entdo... Nessa atividade, gostariamos que vocé compartilhasse conosco um momento se
movendo ou dangando, com uma mdasica que tem mexido com vocé nessa quarentena, fazendo
um pequeno “videodanga”, bem curto.

Vocé pode gravar de corpo inteiro ou s6 uma parte do corpo, os bragos, 0s pés, as maos, 0s
olhos, criando uma danca com a masica e 0s movimentos que vocé escolher...

Pedimos apenas que o0s videos sejam gravados na horizontal.

A seguir Ideias que pesquisamos para ajudar a soltar a imaginacao!

Projeto dancas Confinadas, cia. Nederlands Dans Theater:
https://www.instagram.com/p/B-t1BaVnjyX/

Paulinho Moska O Corpo.
https://www.youtube.com/watch?v=fclzKZ10bJY

Serpentine Dance. Loie Fuller (percussora do videodanca, atriz e dangarina norte-americana)
https://m.facebook.com/mdanca.shekinah/videos/384962911955409/?refsrc=https%3A%2F%2
Fm.facebook.com%2Fstory.php& _rdr

Desarticular. Festival Internacional Videodanca Ceara, 2015.
https://youtu.be/-hfL11Pg2c4

Poste seu video no feed da conta @artes_poli no Instagram e mande também para o e-mail

artespoli2020@amail.com.

Se vocé tiver Instagram, adicione essa conta para postar no feed:

e Login artespoli2020@gmail.com

e Senha artesepsjv

Se vocé ndo tiver acesso ao Instagram, mande somente para o e-mail, que nds colocaremos na
conta do Instagram.
Mande sua danca pra gente!

Cynthia Dias, Helena Vieira, Jeanine Bogaerts, Marco Antonio Santos e Veronica Soares.
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Disciplina: Lingua Portuguesa
Professor: Jonathan Moura
Orientaces: Leia as Instrucdes abaixo
Material 1° ano lingua portuguesa

Queridos alunos e queridas alunas, espero que, dentro do possivel, todos estejam bem. Na
atividade dessa semana indico o canal do YouTube “Portugués ¢ Legal”. O canal ¢ elaborado
pelo Pablo e a Carol, estudantes de Letras da USP, e fazem uma reflexdo interessante sobre
lingua portuguesa numa perspectiva linguistica. Reparem que os donos do canal tém muitos
videos sobre regras que muitos professores “gramatiqueiros” adoram, mas eles contextualizam
e explicam fazendo reflexdes interessantes e sem entrar na decoreba. Para esta semana, indico
quatro categorias de videos:

1) Preconceito linguistico: https://www.youtube.com/watch?v=hfpfFQ_NVagg

2) 0 uso dos porqués: https://www.youtube.com/watch?v=L FNOSBCPpy!I (aula 1)
https://www.youtube.com/watch?v=VnkrT-aFjjw (aula 2)

3) 0 uso de onde e aonde: https://www.youtube.com/watch?v=Hm9pfi9A03w

4) e owuso do “eu” e do “mim”: https://www.youtube.com/watch?v=xo5Fpsg6F |

Reparem que o carater € mais normativo mesmo, mas séo reflexdes que podem fazer vocés
transitarem nos diversos géneros sabendo quando deve usar um e pode usar o outro.

Disciplina: Fisica
Professor: Karla e David
Orientaces: Leia as instrugcdes abaixo
Mensagem da professora Karla aos alunos

Rio de Janeiro, 08 de junho de 2020.

Queridos e queridas, espero que estejam todos bem, conseguindo se cuidar e
também daqueles que estdo proximos a vocés.

Depois de um inicio onde me senti um pouco perdida em meio a tudo isso, tenho
conseguido ter uma boa rotina em minha vida. Dedico tempo a preparacdo de aulas,
aulas on-line para alunos do Estado, leitura de livros (estou lendo uma ficcdo
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chamada Recurséo, do Blake Crouch), fazendo atividade fisica (em casa), enfim,
procurando ocupar bem o meu tempo, e tudo isso me tem feito bem.

Sinto saudades de estar com vocés em sala, interagindo, vendo o rostinho de cada
um de vocés, e ndo vejo a hora de nos reencontrarmos. E bem provéavel que no
retorno ainda ndo possamos estar tdo proximos, por precaucao, mas so de estarmos
juntos sera incrivel.

Esse momento, por mais terrivel e angustiante que seja, vai passar, € eu espero
muito que consigamos tirar algumas ligbes disso tudo. Talvez ver a vida por outras
perspectivas, olhar para o préximo de outra maneira, reagir a tantas coisas que
passamos com mais cuidado, enfim, que de alguma forma sejamos mais fortes, mais
amorosos, mais atentos.

Esse texto enviado pra vocés tem como objetivo mostrar as discussoes iniciais sobre
as ideais sobre movimento. Espero que ele cumprir essa meta, e traga um estimulo a
curiosidade sobre esse tema.

Um forte abraco em cada um de vocés! Fiqguem bem!

Karla Martins Bezerra.

Atividade dos professores David e Karla

A evolucao das ideias.

A ideia desse texto € apresentar as linhas gerais da evolucdo, desde a Grécia
Antiga até o século XVII, as principais ideias sobre os movimentos e suas causas.

As teorias gregas e também aquelas que surgiram na ldade Média, sdo muito
parecidas com as ideias que a maioria das pessoas tém a respeito do movimento.

Conhecer as ideias iniciais e comparar com 0 que VOcé pensa certamente
permitira um entendimento melhor das descobertas dos cientistas que desenvolveram
os fundamentos do que hoje chamamos de Mecéanica Classica.

“Se pude ver mais longe foi porque me apoiei nos ombros de gigantes” (Isaac
Newton).
l. A FISICA NA GRECIA ANTIGA.
[I.1. O “movimento quanto ao lugar”.

Para os filésofos gregos, o conceito de movimento era muito mais amplo do
que lhe é atribuido hoje pela Fisica (para a qual o movimento significa “mudancga de

lugar, de posi¢ao”). Ele abrangia varios tipos de mudancgas e de evolugdo como por
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exemplo a lenta transformacédo da semente em arvore adulta, 0 recém-nascido que,
ao longo dos anos, torna-se um individuo maduro e mesmo o ignorante que, com
muito estudo, pode se transformar num sabio. E em Aristoteles (384-324 a.C.) que
vamos encontrar as bases e as primeiras teorias acerca do movimento fisico, que ele
denominava o “movimento quanto ao lugar”.

A obra de Aristoteles € imensa. Escreveu tratados de Politica, Historia,
Biologia, Fisica e Etica, entre outros. Vamos nos limitar aos aspectos de sua obra
relativos a questdo do movimento fisico. Comecemaos por sua visao do Universo, pois
ela é fundamental para que vocé compreenda, mais adiante, suas “leis do
movimento” (as citagdes em italico sdo fragmentos de algumas de suas obras tais
como Fisica, Dos Céus, Da corrupcéo e Da Geracao e Meteorologia).

[I.2. Sobre a ordenacéo do mundo.

a) O Universo aristotélico é esfeérico, finito, cheio, tendo como limite a esfera do
Céu, onde estédo localizadas as estrelas. “Ndo pode existir lugar, nem vacuo, nem
tempo, fora do Céu’.

b) Segundo Aristoteles, o Universo tem a seguinte constituicdo (acompanhe

pela figura):

- no centro do Universo a Terra, esférica e imovel (¢ o chamado modelo
geocéntrico do Universo);

- a seqguir a Lua, girando em torno da Terra;

- da “esfera” da Lua até as estrelas, as esferas de Vénus, Mercurio, Sol, Marte,
Japiter e Saturno (planetas conhecidos a época), e mais uma série de esferas
intermediarias que fornecem as ligacfes necessarias para 0s movimentos desses

astros.
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A esfera da Lua divide o Universo em “dois mundos”, completamente
diferentes entre si na constituicdo e nos movimentos observados:

- entre a Terra e a Lua, o “mundo sublunar”, mutavel e imperfeito;

- da esfera da Lua (inclusive) até a esfera das estrelas, “0 mundo celeste” (o
“Céu”), eterno e perfeito; as “leis” desse mundo celeste ndo s&do as mesmas que as
do mundo sublunar.

[11.3. Sobre a constituicdo do universo.

a) O Céu é feito de éter, substancia de origem divina, eterna e imperecivel:
“existe na Natureza uma substancia diferente das que conhecemos... e a gloria
superior de sua natureza é proporcional a distancia que a separa do nosso mundo”.

b) O mundo sublunar é constituido de quatro elementos: terra, agua, ar e
fogo, substancias que nada tém a ver com o éter, pois S0 pereciveis e estdo em
constantes mudancas. Todos 0s corpos, no mundo sublunar, estdo constituidos por
algum desses elementos, ou por uma combinacao deles.

¢) Ha uma ordem natural na disposi¢cdo desses quatro elementos basicos do
mundo sublunar: a terra embaixo, depois a agua, o ar e finalmente o fogo: “O fogo
ndo tem nenhum peso, nem a terra nenhuma leveza...”. Essa ordem natural ird
justificar os movimentos naturais, como veremos adiante.

d) Nao s6 no mundo sublunar, como também no mundo celeste, ndo ha lugar
para o vacuo: o Universo é “cheio”, e a impossibilidade do vacuo esta diretamente

ligada a questdo dos movimentos, como veremos a seguir,

Exercicios.

1) O Universo, para Aristoteles, “é esférico, finito e cheio... ndo pode existir lugar, nem
vacuo, nem tempo, fora do limite do Universo”. E vocé, que ideia tem do Universo?
2) Na ordenacao aristotélica do Mundo, a Terra seria 0 centro imovel, em trono do
gual girariam a Lua, O Sol, os planetas e as estrelas (estas ultimas, todas a uma
mesma distancia da Terra, na esfera celeste).

a) Quais os planetas que vocé conhece hoje e que 0s gregos ndo conheciam?
Quais sao visiveis a olho nu?

b) Vocé acha, como os antigos gregos, que todas as estrelas estdo a mesma

distancia da Terra? Se acha que nao, qual a mais préoxima da Terra (excetuando o
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Sol, que também é uma estrela)? A que distancia da Terra se encontram as estrelas
mais afastadas, conhecidas hoje?

c) A Terra é mesmo imovel, ou sera que ela se move? Se ela se move, que
movimento ela tem?
3) Para Aristételes, o mundo sublunar seria feito de quatro “elementos fundamentais”.

a) Quais seriam esses elementos? Possuiriam alguma “ordem natural”?

b) Na visdo atomista da Quimica moderna, quantos sdo, aproximadamente, 0s
“‘elementos fundamentais”? Cite alguns dos mais abundantes na Terra.

4) Aristételes ndo admitia o vacuo. E vocé, admite? Que ideia vocé faz dele?

Disciplina: Geografia
Professor: Pedro Quental

OrientacOes: Leia as instrugdes abaixo
Car@s alun@s,

Nesse 5° ciclo de atividades, vamos mudar um pouco o foco de nossos estudos. A
proposta é refletirmos sobre a relacdo entre Meio Ambiente e Salde a partir do
ensino de Geografia.

Abaixo sdo sugeridas 3 (trés) atividades para nos familiarizarmos com o "Conceito
Ampliado de Saude™ e com o conceito dos "Determinantes Sociais da Salude".

Atividade I:

1. Assista ao video "Democracia e Salde™ com o pronunciamento do sanitarista
Sergio Arouca durante a 82 Conferéncia Nacional em Saude, realizada em marco de
1986, em Brasilia (DF). Disponivel em: https://portal.fiocruz.br/video/democracia-e-
saude

2. Consulte o site do Conselho Nacional de Saude. Disponivel em:
https://conselho.saude.gov.br/16¢cns/

a. Cligue na "aba" "historico™ acesse o link da 82 Conferéncia Nacional de Saude (8?
CNS) e confira o Relatorio Final da 82 Conferéncia Nacional de Saude.
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O relatorio também pode ser acessado em:
http://www.conselho.saude.gov.br/biblioteca/Relatorios/relatorio_8.pdf

Atividade Il:

1. Visite o site dos Determinantes Sociais da Saude. Disponivel em:
http://dssbr.org/site/

a. Explorem o portal e as diversas informaces disponibilizadas.

b. Clique na "aba" "documentos " e busque a opcdo "documentos de referéncia”
c. Consulte os seguintes documentos de referéncia do site:

I. Declaracéo de Alma-Ata (1978);

Ii. Carta de Ottawa (1986).

2. Assista a palestra do professor e pesquisador da ENSP, Paulo Marchiori Buss,
sobre o conceito dos Determinantes Sociais da Saude. Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=0b3vSTyGobU

Atividade 1llI:
1. Defina com suas palavras o conceito ampliado de salde.
2. Defina com suas palavras o conceito de Determinantes Sociais da Salde.

3. Relacione salide e meio ambiente.

Auv. Brasil, 4365 - Manguinhos - CEP 21040-360 - Rio de Janeiro, RJ, Brasil
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Disciplina: Desporto
Professor: Nathalia

Orientacdes: Leia as instrugdes abaixo

INEP - Exame Nacional do Ensino Médio — 2018

Encontrando base em argumentos supostamente cientificos, o mito do sexo
fragil contribuiu historicamente para controlar as praticas corporais desempenhadas
pelas mulheres. Na historia do Brasil, exatamente na transi¢do entre os séculos XIX e
XX, destacam-se os esfor¢os para impedir a participagcdo da mulher no campo das
préaticas esportivas. As desconfiancas em relacdo a presenca da mulher no esporte
estiveram culturalmente associadas ao medo de masculinizar o corpo feminino pelo
esforgo fisico intenso. Em relagédo ao futebol feminino, o mito do sexo fragil atuou
como obstaculo ao consolidar a crenca de que o esforco fisico seria inapropriado para
proteger a feminilidade da mulher “normal”. Tal mito sustentou um forte movimento
contrario a aceitacdo do futebol como pratica esportiva feminina. Leis e propagandas
buscaram desacreditar o futebol, considerando-o inadequado a delicadeza. Na
verdade, as mulheres eram consideradas incapazes de se adequar as multiplas

dificuldades do “esporte-rei’. TEIXEIRA, F. L. S.; CAMINHA, I. O. Preconceito no futebol

feminino: uma revisao sistematica. Movimento, Porto Alegre, n. 1, 2013 (adaptado).

No contexto apresentado, a relacdo entre a pratica do futebol e as mulheres é
caracterizada por um:
Resposta) argumento biolégico para justificar desigualdades historicas e

sociais.

Atividade:
Essa maxima da utilizacdo do argumento bioldégico para justificar
desigualdades historicas e sociais ainda gera consequéncias nas praticas

de atividades fisicas atualmente?
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Disciplina: Biologia
Professor: Daniel e Flavio

OrientacGes: Leia as instrugdes abaixo

ENCAMINHAMENTOS PARA A ALUNOS DE 1° ANO - BIOLOGIA

Rio, 09/06/2020

Pessoal, bom dia!!
Como véo tod@s?! A saudade estd imensa!!!!
Vamos dar continuidade ao nosso acompanhamento remoto nesse periodo de quarentena, ok?

A ideia nesse momento é nos inteirarmos um pouco sobre as moléculas de gorduras (0s
lipideos). Particularmente nesse momento de quarentena precisamos prestar um pouco mais de
atencdo a nossa alimentacdo. Sendo assim, vamos falar um pouco sobre os lipideos e no
proximo ciclo faremos uma apresentacéo de alguns problemas de salde relacionados com a
ingestdo excessiva desse grupo de moléculas.

Esta indo um resumao tedrico sobre esse grupo de moléculas orgénicas e um lista de exercicios
para treinarem conceitos, ok?

NA&o se preocupem, ndo vale nota. E apenas mais uma ferramenta pra exercitarmos nossa mente
nesse periodo.

Qualquer davida, como sempre, podem entrar em contato conosco direto.
Bons estudos!!

Grande bj!!

Daniel e Flavio

danielsou@gmail.com

flaviohmp@gmail.com

Daniel — (021) 998941808

Flavio — (021) 993288667

),:0,.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.00000000000000.0000.0,0.9090909090900000000000000000000000000000¢
Lipidios
ConsideragOes gerais

Os lipidios sdo compostos que desempenham fung¢des
importantes nos organismos, como por exemplo, a formagao
da membrana plasmatica, a formagdo de alguns hormdnios e
na atuacdo como a principal reserva energética nos animais. A
propriedade comum aos lipidios esta na insolubilidade em
dgua, que é devido a formacdo de ligacdes covalentes

Aanguinhos - CEP 21040-360 - Rio de Janeiro, RJ, Brasil
3865-9700 /9701 / 9797 - E-mail:epsjv@fiocruz.br
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apolares. Apesar de importante, normalmente os lipidios sdo lembrados pelos problemas que eles
podem causar devido a ingestdo muitas vezes exagerada na nossa dieta. Problemas cardiovasculares
como aterosclerose e infarto, sdo exemplos de enfermidades causadas por esse excesso na
alimentacao.

Os lipidios sdo responsaveis por cerca, de 34% da energia da dieta dos seres humanos. A
gordura, um tipo de lipidio, é rica em energia e fornece cerca, de 9 Kcal/g. Nos conseguimos obter
energia adequada com um consumo didrio de alimentos que contenham gordura. Nés armazenamos a
gordura que chega com a alimentacao no tecido adiposo, e esta capacidade de armazenamento acaba
sendo fundamental para a sobrevivéncia quando somos privados de alimentos, por semanas e muitas
vezes por meses.

Acidos graxos

S3o raramente encontrados livres na natureza e quase sempre estdo ligados a outras
moléculas. Os acidos graxos possuem sempre cadeias com nimero par de carbonos. Os acidos graxos
podem ser:

e Saturados - a cadeia de carbono que forma o acido sé contem ligagdes simples.

Exemplos:

Arido palmitioo (oo COOH)
0

CH, CH, CH, CHz CHpy CH, CH, l:'f
f&f\f\f\f"x;"‘xﬁkf“&
CH; CH, CHy CH, CHy CH, CH, CH, OH

Arido estedrico (Ao COOH)
O

CHy CHy CH, CH, CHp CHs CHy CH, ”f
fxfx/x/xfxfnfxfx/‘x
CH; CHp CHp CH, CHp CH, CH, CHp CH, OH

e Insaturados — a cadeia de carbono que forma o 4cido apresenta uma ou mais duplas liga¢oes.

Exemplos:
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Acido linoleico Acido linolénico
O O, ,OH
C—0H C
H
s
H C
& L
C—H
I ¢
{ ™H ;A H
C C
& OH < c “H
~ AN
H3C AI—r H F‘C\ H
H
H4C

Quando os dois carbonos que participam de uma ligagdo dupla possuem os hidrogénios
ligados a ele no mesmo lado, chamamos de “cis”. Quando os hidrogénios estdo em lados opostos da
ligacdo dupla chamamos de “trans”.

OH H H OH ﬁH l‘|l T \T <|)|H
H—IC!—Clt—(I‘v_‘ACE:‘E\‘\—*\CII‘,—g—H H—C—CIZ—(I:;{:C— ?:}T_C_H
| L I3 \ ;

H H\H H_H H H\_ H/H

S~ W j) T
“Cis” Trans

A posicdo “trans”, ndo é uma posicao natural dos hidrogénios nos acidos graxos, e por isso,
uma série de pesquisas, aponta que alimentos ricos em acidos graxos “trans” devem ser evitados
devidos a seus efeitos danosos sobre as membranas das células. Alimentos como margarina
guimicamente hidrogenada, gordura vegetal, gorduras comerciais para frituras, sdo uma das fontes
em nossa dieta.

Tipos de lipidios

Lipidios simples

e Glicerideos

Sdo os lipidios mais comuns, formados por acidos graxos e glicerol.

1. Triglicerideos

Gorduras e dleos sdo lipidios conhecido como triglicerideos, por serem formados por
trés acidos graxos e uma molécula de glicerol.
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R,—COOH+HO—CIH2 R; — CO — O — CH,

: I

R, — COOH + HO/— CH Esterificagio R, — CO — O — CH +3H,0
I = I

Ry — COOH + HO — CH, Ry — CO — O — CH,

Acidos graxos + Glicerol Trigliceridio

As gorduras sdo armazenadas nos animais no tecido adiposo e funcionam como uma
importante reserva de energia, para jejuns prolongados. As gorduras sao triglicerideos que em
temperatura ambiente sdo sdlidos. Nos animais o excesso de alimento, que chega com a
alimentacgao, é convertido em gordura.

O tecido adiposo é distribuido logo abaixo da pele em uma camada denominada
hipoderme, por ter uma grande quantidade de gordura funciona como um isolante térmico, o
gue auxilia na manutenc¢do da temperatura constante.

Os oleos sdao armazenados nos vegetais normalmente em sementes. Os dleos,
diferentemente das gorduras, em temperatura ambiente sdo liquidos.

FIQUE ATENTO

O triglicérideo elevado no sangue é chamado de hipertrigliceridemia. Este problema deve ser corrigido, pois entre suas
consequéncias estao os problemas cardiacos, pancreatite, dor abdominal intensa, entre outros.

A dieta é o passo inicial no tratamento. O controle alimentar esta baseado principalmente na redugdo do consumo de
acucares, gorduras e bebidas alcodlicas.

ORIENTACOES NUTRICIONAIS

1. Procure se alimentar nos horarios corretos, nao omita nenhuma refeicéo, isto € muito importante para o seu
tratamento. A alimentacao diaria devera conter 6 refeicdes,(desjejum, merenda, almoco, lanche, jantar e ceia).

2. Evitar o uso de gordura de porco, peles, bacon ou torresmo e comidas gordurosas, feitas com creme de leite,
6leo em excesso, requeijao, manteiga, frituras e etc. Prefira 6leo vegetal (canola, milho, soja) em pequenas
guantidades para preparar as refeicoes.

3. Evitar comer agucar ou alimentos que contenham acucar, tais como: mel; balas; bolos, bombons, chocolates,
broas, pé@es brancos e outros.

4. Procurar comer carnes magras, frangos, sem pele, peixe sem couro, retirando toda gordura que enxergar antes
do preparo.

5. Evite o consumo de bebida alcodlica, isto é essencial para o seu tratamento.

6. Os vegetais do grupo A podem ser consumidos a vontade: aipo, abobora-d agua, acelga, agriao, alface,
almeirdo, aspargos, bertalha, brécolis, caruru, cebola, chicdria, couve, couve-flor, espinafre, maxixe, palmito,
rabanete, repolho, taioba, tomate, ora-pro-ndébis e pepino.

Retirado de http://gabrielagoulart.com/dica.php?id=9|hipertrigliceridemia dia 21 06 2012

2. Cerideos

As ceras sdo lipidios simples de cadeias de carbono longas e possuem uma
consisténcia firme e insollvel em agua. Por essas caracteristicas exerce as seguintes funcoes:

1. Protegem a pele, o cabelo e os pelos, mantendo-os flexiveis e lubrificados.

Auv. Brasil, 4365 - Manguinhos - CEP 21040-360 - Rio de Janeiro, RJ, Brasil
Tel/fax.: (021) 3865-9700 /9701 / 9797 - E-mail:epsjv@fiocruz.br


http://gabrielagoulart.com/dica.php?id=9|hipertrigliceridemia

Ministério da Satde é anos

FIOCRUZ

= ESCOLA POLITECNICA DE SAUDE
Fundacdo Oswaldo Cruz "JOAQUIM VENANCIO

2. Impermeabiliza a pena das aves, principalmente das aquaticas.
3. Revestir estruturas vegetais como frutos e folhas.
Lipidios compostos
e Fosfolipidios

Sao os principias lipidios formadores das membranas celulares, sdo compostos por duas
cadeias de acidos graxos, associados ao glicerol e este estd ligado a um grupo fosfato.

Devido a sua composi¢do as moléculas de fosfolipidios apresentam uma regiao hidrofilica,
onde é encontrado o grupo fosfato, e uma regido hidrofébica, onde sdo encontradas as moléculas
de acidos graxos. A membrana celular é formada por uma dupla camada de fosfolipidios,
portanto, cria-se uma regido voltada para o meio intracelular e para o meio extracelular hidrofilica
e uma regido interna hidrofdbica. Essa conformagdao determinard a capacidade que a membrana
tem de selecionar o que entra e o que sai da célula.

Lipidios variados
e Esteroides

S3ao compostos de acidos graxos e alcoois de cadeias ciclicas. Aqueles que apresentam um ou
mais hidroxilas (OH) e nenhum grupo cetona (C=0), sdo chamados esterdis. O esterol mais
conhecido é o colesterol. Os seres vivos capazes de sintetizar o colesterol sdo os animais.

Apesar de normalmente estd associado popularmente com efeitos danosos a saude do ser
humano, o colesterol exerce uma série de fungdes importantes e vitais para o nosso
funcionamento, tais como:

1. Participa da composicao da membrana plasmatica

2. Serve de matéria prima para a sintese de hormoénios como, por exemplo, os
hormonios sexuais tanto o masculino quanto o feminino.

3. Serve de matéria prima para a formacao dos sais biliares do figado.

O colesterol encontrado no nosso organismo apresenta duas origens: endégena e exdgena. O
colesterol de origem enddgena é produzido pelo nosso figado e o de origem exdgena chega com a
alimentacao.

Lipoproteinas
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Os lipidios por serem apolares, sdo insoltuveis em agua e, portanto, para serem transportados
pelo plasma sanguineo é necessario o uso de lipoproteinas tornando possivel a chegada de um
tecido a outro. As diferentes combinacdes entre colesterol, lipidios e proteinas, formam
lipoproteinas com densidades diferentes, sendo o LDL (do inglés: low density lipoprotein =
lipoproteina de baixa densidade) e o HDL (do inglés: high density lipoprotein = lipoproteina de
alta densidade) as mais comuns.

1. LDL — é conhecido popularmente como “colesterol ruim”. Transportam o colesterol
sintetizado no figado para os tecidos onde sdo utilizados. O excesso de LDL, pode
comprometer o fluxo sanguineo causando uma enfermidade conhecida como
aterosclerose, ou seja, um enrijecimento da parede dos vasos sanguineos devido a
formacgao de placas em seu interior. Quando as artérias que irrigam o coragdo sao
comprometidas com excesso de LDL e outros lipidios o musculo cardiaco pode parar
gerando o que é conhecido como infarto agudo do miocardio.

==-0

Vaso saudavel, sem placas de colesterol

=-¢

Vaso semi-obstruido por uma placa de colesterol

Formacéo de placas no vaso sanguineo - aterosclerose

Artéria
corondria
bloqueada

Tecido cardiaco
lesionado devido
ainterrupgao do fluxo
sanguineo

www.mdsaude.com

representacdo dos vasos obstruidos — aterosclerose.

2. HDL - é conhecido como “colesterol bom”. Transportam o colesterol dos tecidos para
o figado, e parte é convertido em sais biliares. Sdo responsaveis pela reducdo dos
riscos de aterosclerose.

representacdo das funcgdes do LDL e HDL.

Resumo:

Classificagdo dos lipidios
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Tipos de lipidios
Acidos graxos
Lipidios simples e Gorduras neutras — acidos graxos com glicerol.
Monoglicerideos, diglicerideos e triglicerideos.
e Ceras — acidos graxos com alcoois de alto peso molecular.
e Fosfolipidios
Lipidios compostos e Glicoproteinas
e Lipoproteinas
e Esterdis —(por exemplo, colesterol, vitaminas D, sais biliares)
Lipidios variados e VitaminasA, E, K.
TEXTO COMPLEMENTAR

A vila das gorduras

Batata-palha apresenta elevado percentual de &cidos graxos trans

Por: lvan Sebben
Publicado em 01/08/2006 | Atualizado em 24/09/2009

Por aumentar a vida de prateleira
de alguns produtos alimenticios e . v
dar-Ihes consisténcia mais v
agradavel, a gordura vegetal
hidrogenada tem sido cada vez .
mais utilizada pela indUstria. 14
Presente, por exemplo, em &
sorvetes, bolachas recheadas,
chocolates, cremes e lanches do

tipo fast food , ela contém
cidos graxos trans , que estéo
associados a males da satde
humana como doencgas
cardiovasculares e obesidade infantil. Apesar disso, seus teores ndo sdo indicados no rétulo
da maioria dos alimentos industrializados.

A presenga dessa gordura em batata-palha vendida em pacote no municipio de Curitiba foi
investigada pela farmacéutica Cristina Winter, e o resultado dos estudos esta em sua
dissertacdo de mestrado, defendida no Programa de Pds-graduagdo em Tecnologia de
Alimentos da Universidade Federal do Parana (UFPR). Winter analisou 20 diferentes marcas
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do produto e pretende, com esse trabalho, montar um banco de dados que ajude a superar a
falta de informacdes técnico-cientificas sobre gorduras trans em diferentes alimentos
disponiveis no mercado brasileiro.

O teor de gordura trans de um produto depende, segundo Winter, da quantidade de gordura
vegetal hidrogenada em sua composi¢do. Com menos colesterol e menos gordura saturada, a
gordura hidrogenada surgiu como alternativa a gordura animal. Como no mundo vegetal ndo
ha gorduras, so6 6leos, estes sdo transformados em gordura sélida, sob alta presséo e
temperatura, pelo processo de hidrogenacéo, que pode se dar naturalmente (como no rume de
animais) ou por processo industrial. Neste ultimo, ocorre modificacdo estrutural (isomeria)
dos acidos graxos, que passam da forma CIS paratrans . “A gordura hidrogenada, antes
liquida, recebe um hidrogénio na cadeia de carbonos de sua molécula, o que a solidifica”,

descreve Winter. “Na pratica, isso € feito para deixar a batata-palha mais crocante, saborosa e
menos oleosa.”

Apos extracdo da gordura total das amostras de batata-palha selecionadas, foram feitas
analises para verificar sua composicdo nutricional geral (carboidratos, proteinas, calorias etc.)
e para identificar e quantificar os diferentes tipos de gordura (acidos graxos saturados,
monoinsaturados, poliinsaturados e trans ). “A soma dessas substincias, mais dmega-3,
corresponde ao valor da gordura total”, explica a farmacéutica.

Os indices de gordura total obtidos nas amostras (entre 35% e 47%) estdo proximos aos

encontrados nas batatas ChIpS (37%). No caso da gordura trans , o percentual médio
detectado foi de 17%. Das 20 amostras analisadas, s6 duas néo a apresentaram (figura).
“Nesses casos o fabricante substituiu a gordura hidrogenada por 6leo de palma e outros 6leos
vegetais ou equilibrou a parte sélida da gordura trans com sua parte liquida (vegetal)”, diz
Winter.

Teores de acidos

graxos trans encontrados
em amostras de batata-
palha comercializadas na
regido metropolitana de
Curitiba (2005). As
amostras 7 e 8 ndo
apresentaram a
substancia. Fonte:
WINTER, Cristina
(2006). Dissertacéo de
mestrado (UFPR).

Novas orientacgdes técnicas

O consumo excessivo de alimentos ricos em gordura trans reduz a taxa do chamado bom
colesterol (HDL) e aumenta a do colesterol ruim (LDL). Para a farmacéutica, a simples
leitura do rétulo dos produtos alimenticios é suficiente para o consumidor verificar se os itens
que pretende adquirir contém ou ndo &cidos graxos trans . As informacoes sobre a natureza
nutricional dos alimentos sdo, segundo ela, fundamentais para uma alimentacgao saudavel.

Com o objetivo de beneficiar o consumidor e oferecer orientacéo técnica as empresas do
setor alimenticio, a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitéria (Anvisa) publicou em 2003
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uma resolucgdo que regulamenta normas técnicas para rotulagem nutricional de alimentos
embalados. Entre os ajustes a serem feitos pelo setor ainda este ano, destacam-se a indicacéo
do teor de gordura trans no rétulo que traz a relacéo de nutrientes do alimento e a reducéo (de
2,5 mil calorias para 2 mil calorias) do Valor de Referéncia Diaria (%VD) da quantidade de
calorias a ser ingerida diariamente por um adulto saudavel.

Todos os rétulos das amostras analisadas estavam em desacordo com pelo menos um dos
itens revistos pela resolugdo da Anvisa. Outro problema é que os rétulos sé declaram
gorduras trans em gramas, sem indicar o valor maximo de consumo diario (%VD), devido a
falta de estudos em ambito mundial. Para as gorduras total e saturada, esses percentuais ja
foram definidos (55 g e 22 g, respectivamente, para uma dieta de 2 mil calorias dirias). Mas
a Organizacdo Mundial de Saide recomenda consumo maximo de 1% de gordura trans em
uma dieta de 2 mil calorias.

lvan Sebben
Especial para Ciéncia Hoje / PR

RETIRADO DE http://cienciahoje.uol.com.br/revista-ch/revista-ch-2006/229/a-vila-das-
gorduras DIA 21 06 2012

TEXTO COMPLEMENTAR 2

Muito tem se falado sobre a importancia do consumo de gorduras de qualidade
como as poliinsaturadas 6mega 3 e 6 para a manutencdo da saude e prevencao de
uma série de doencas, mas vocé sabia que para que isso aconteca devemos
manter uma proporcao adequada entre esses nutrientes? Explico melhor: a
membrana que envolve as nossas células é composta por gorduras e proteinas e a
gualidade da nossa alimentacao tem influéncia direta no tipo de gordura que ira
formar tal membrana, ou seja, se a dieta contém alta quantidade de gordura do
tipo 6mega 6, nossas membranas serao ricas desse tipo de lipideo. A questdo é
que os diferentes écidosA graxos que compdem a membrana celular tem agao
distinta no organismo: Omega 6: sao pro-inflamatérios. Aumentam a producao de
citocinas com acgdo vasoconstritora e que promovem agregacao plaquetaria. Esta
relacionado a ocorréncia de doencas cardiovasculares, auto imunes e inflamatorias
como a artrite, asma, psoriase, lupus e colite ulcerativa. Omega 3: sdo anti-
inflamatdrios. Ao contrario do 6mega 6, promovem vasodilatacao e inibicdo de
agregacao plaquetaria e esta relacionado a prevencao de hipertensao,
aterosclerose, hipercolesterolemia, artrites e outras doencas autoimunes e
inflamatdrias, bem como os mais diversos canceres. A dieta ocidental, rica em
produtos industrializados, queijos e frituras e pobre em peixes, frutas, verduras e
legumes contribui para que a relagao Omega 6: Omega 3 seja de
aproximadamente 20:1, quando Organizacao Mundial da Saude recomenda cerca
de 5:1. As evidéncias nos mostram a importancia de retornarmos ao consumo de
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Omega 6: Omega 3 ao mais fisioldgico possivel e para isso algumas mudancas na
alimentagcdao devem ser feitas: 1. Consumir peixes marinhos como sardinha,
salmao, atum, arenque e cavala no minimo 3 vezes por semana ; 2. Inserir linhaca
no dia a dia; 3. Reduzir o consumo de éleo vegetal (milho, girassol, soja etc), com
atencdo especial as frituras de forma geral; 4. Aumentar o consumo de alimentos
nao processados como graos, frutas, verduras e legumes, em detrimento ao
consumo de alimentos industrializados.

Retirado de: http://www.sbcm.org.br dia 21 06 2012

Questdes de treinamento — objetivas
1. Assinale com V (verdadeiro) ou F (falso) as seguintes consideragdes sobre o colesterol, um lipidio do grupo
dos esteroides.

) Ele participa da composicdo da membrana plasmatica das células animais.

) Ele é sintetizado no pancreas, degradado no figado e excretado na forma de sais biliares.

) Ele é precursor dos hormdnios sexuais masculino e feminino.

) Ele é precursor da vitamina B.

) As formas de colesterol HDL e LDL séo determinadas pelo tipo de lipoproteina que transporta o colesterol.

A~ AN AN S~

A sequéncia correta de preenchimento dos parénteses, de cima para baixo, é

b)F-V-F-F-V.
¢)V-V-F-V-F.
d)F-F-V-V-F.
e)V-V-F-V-V.

2. Os lipideos apresentam importantes funcdes nos seres vivos, destacando-se, entre eles, os triglicerideos.
Apresenta uma molécula presente na formacéo de um triglicerideo:

a) monossacarideo

b) aminoéacido

c) glicerol

d) dipeptideo

e) dissacarideo

3. Pesquisadores franceses identificaram um gene chamado de RN, que, quando mutado, altera o metabolismo
energético do musculo de suinos, provocando um acimulo de glicogénio muscular, o que prejudica a qualidade da
carne e a produgéo de presunto (Pesquisa "FAPESP", n°. 54, p. 37, 2000).

Com base nos conhecimentos sobre o glicogénio e o seu acimulo como reserva nos vertebrados, é correto afirmar:

a) E um tipo de glicolipideo de reserva muscular acumulado pela ac&o da adrenalina.

b) E um tipo de glicoproteina de reserva muscular acumulado pela ag4o do glucagon.

¢) E um polimero de glicose estocado no figado e nos musculos pela agdo da insulina.
d) E um polimero de frutose, presente apenas em musculos de suinos.

e) E um polimero protéico estocado no figado e nos msculos pela agéo do glucagon.

4. A composic¢do do leite de cada espécie de mamifero é adequada as necessidades do respectivo filhote. O
grafico a seguir apresenta a composicdo do leite humano e do leite de uma espécie de macaco.
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Considere dois filhotes de macaco: um alimentado com leite de macaco e o outro com 0 mesmo volume de leite
humano.

A partir da analise do grafico, pode-se dizer que o filhote de macaco que for alimentado com o mesmo volume de
leite humano provavelmente apresentara

a) deformidades Gsseas.
b) caréncia energética.
C) menor crescimento.
d) diarreias frequentes.

5. S&o substancias usadas preferencialmente como fonte de energia:
a) fosfolipidios e esteroides.

b) glicerideos e polissacarideos, como o amido.

c) proteinas e glicerideos.

d) cerideos e esteroides.

e) carotenoides e polissacarideos, como a celulose.

Questdes de treinamento — discursivas.

1. A gordura em excesso € um fator de alerta em relacdo as condicgdes de
salde dos individuos. Profissionais que atuam na area de Fisioterapia
Dermato-funcional tém demonstrado a eficdcia no tratamento de gordura
localizada pela aplicacdo de ultrassom em células adiposas do tecido
subcutdneo. Essa técnica permite o rompimento das membranas das células de
gordura.

Em relacgdo ao contexto acima, cite dois tipos de lipidios contidos no
organismo humano.

2. Analise os gréaficos seguintes.

P

Composigio média dos Composigio média dos tecidos
tecidos da folha madura da semente de uma planta.
de uma planta.

Hmr He Oz

O Lipidio Proteina

(Modificados de P. Jordano. Fruits and Frugivory, 1992.)
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Considerando P, Q e Z, qual deles corresponde a agua, a carboidratos e a fibras?

3. Os esteroides sdo lipidios bem diferentes dos glicerideos e das ceras, apresentando uma estrutura composta por
quatro anéis de atomos de carbono interligados. O colesterol ¢ um dos esteroides mais conhecidos, devido a sua
associacdo com as doengas cardiovasculares. No entanto, este composto € muito importante para 0 homem, uma
vez que desempenha uma série de fungdes. Complete os quadros a seguir com informacdes sobre este composto.

a) Duas principais fungdes do colesterol:
b) Duas origens do colesterol sanguineo:

Questdes objetivas.

1. O colesterol tem sido considerado um vildo nos Gltimos tempos, uma vez que as doencas cardiovasculares
estdo associadas a altos niveis desse composto no sangue. No entanto, o colesterol dessmpenha importantes
fungdes no organismo.

Analise os itens a seguir.

I. O colesterol é importante para a integridade da membrana celular.
I1. O colesterol participa da sintese dos horménios esteroides.
I11. O colesterol participa da sintese dos sais biliares.

S4o corretas:

a) somente 1.

b) somente II.

c) somente I11.
d) somente I e Il.
e)l, 1lelll

2. Leia as informacGes a seguir.

A ingestdo de gordura trans promove um aumento mais significativo na razdo: lipoproteina de baixa
densidade/lipoproteina de alta densidade (LDL/HDL), do que a ingestdo de gordura saturada.

Aued-Pimentel, S. et al. "Revista do Instituto Adolfo Lutz", 62 (2):131-137, 2003. [Adaptado].

Para a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria, um alimento s6 pode ser considerado "zero trans" quando
contiver quantidade menor ou igual a 0,2 g desse nutriente, ndo sendo recomendado consumir mais que 2 g de
gordura trans por dia. O quadro abaixo representa um rétulo de um biscoito comercialmente vendido que atende
as especificacBes do porcentual de gorduras trans, exigidas pela nova legislacdo brasileira.

Informagao nutricional
Porgao de 30 g (2 biscoitos)
Quantidade por porgéo
Carboidratos 1949
Gorduras totais a0
Gordura saturada Jdn
Gordura trans 05y

As informacg0es apresentadas permitem concluir que o consumo diério excessivo do biscoito poderia provocar
alteracdo de

a) triglicéride, reduzindo sua concentracéo plasmatica.
b) triacilglicerol, diminuindo sua sintese no tecido adiposo.
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c) LDL-colesterol, aumentando sua concentracdo plasmatica.
d) HDL-colesterol, elevando sua concentragao plasmatica.
e) colesterol, reduzindo sua concentracdo plasmatica.

3. Os lipidios sdo substancias insollveis em agua e solUveis em solventes organicos que desempenham diversas
fungdes nos seres vivos. Um dos importantes papéis dos lipidios nos seres vivos é:

a) atuar como catalisadores biolégicos.

b) servir como fonte de reserva energética.

c) formar proteinas celulares.

d) garantir a solubilidade dos outros compostos em agua.

e) conter as informac@es genéticas dos seres vivos.

4. Uma dieta alimentar pobre em carboidratos e rica em proteinas deve conter respectivamente:
a) Pouca carne e muitos farinaceos.

b) Pouco leite e muitas verduras.

¢) Pouca carne e muitas verduras.

d) Pouco leite e muito acUcar.

e) Poucos farinaceos e muita carne.

5. Ao ingerirmos um sanduiche (pdo, alface, queijo, carne e tomate), introduzimos substancias que sdo essenciais

para 0 nosso organismo. Sobre este assunto ¢ INCORRETO afirmar que:

a) como o pao contém amido, um carboidrato, ele vai comecar a ser "quebrado” na boca pela saliva que contém a
enzima ptialina.

b) a alface contém fibras que auxiliam na formacdo do bolo fecal.

c) o queijo contém muita gordura que é classificada como carboidrato.

d) as proteinas da carne sdo digeridas no estbmago pela pepsina.

€) 0 tomate é rico em caroteno, licopeno, sais minerais e vitaminas.

Questdes discursivas.
1. Os aglcares complexos, resultantes da unido de muitos monossacarideos, sdo denominados polissacarideos.

a) Cite dois polissacarideos de reserva energética, sendo um de origem animal e outro de origem vegetal.
b) Indique um érgdo animal e um érgéo vegetal, onde cada um destes aglicares pode ser encontrado.

2. Com relagéo as substancias quimicas dos seres vivos resolva os itens a seguir:
a) Qual é a forma de armazenamento dos carboidratos nos tecidos animais e vegetais, respectivamente?
b) Em qual tipo de lipideo sdo classificados os dleos e gorduras?

3. Os lipidios tém papel importante na estocagem de energia, estrutura de membranas celulares, visdo, controle
hormonal, entre outros. Sdo exemplos de lipidios: fosfolipidios, esteroides e carotenoides.

A quais das funces citadas no texto acima os esteroides estéo relacionados? Cite um esteroide importante para
uma dessas fungdes.

Momento ENEM
1. Leia o texto abaixo:

Historia e varia¢@es do cuscuz

O kuz-kuz ou alcuzcuz nasceu na Africa Setentrional. Inicialmente, feito pelos mouros com arroz ou sorgo, o
prato se espalhou pelo mundo no século XVI, sendo feito com milho americano. No Brasil, a iguaria foi trazida
pelos portugueses na fase Colonial. Estava presente apenas nas mesas das familias mais pobres e era a base da
alimentacdo dos negros. Em S&o Paulo e Minas Gerais, 0 prato se transformou em uma refei¢do mais substancial,
recheado com camardo, peixe ou frango e molho de tomate. No Nordeste, a massa de milho feita com fuba é
temperada com sal, cozida no vapor e umedecida com leite de coco com ou sem agucar.

Fonte: www.mundolusiada.com.br/.../gas015_jun08.

Auv. Brasil, 4365 - Manguinhos - CEP 21040-360 - Rio de Janeiro, RJ, Brasil
Tel/fax.: (021) 3865-9700 /9701 / 9797 - E-mail:epsjv@fiocruz.br



Ministério da Satde é) anos

FIOCRUZ
5 ESCOLA POLITECNICA DE SAUDE
Fundacao Oswaldo Cruz QLM VENANGIO

Assinale a alternativa que preenche corretamente a lacuna.

Delicias da culinaria da nossa terra, o cuscuz feito de milho é rico em
a) amido.

b) carotenoide.

C) cera.

d) glicogénio.

e) lipidio.

2. A matéria que constitui os seres vivos revela abundancia em agua, cerca de 75% a 85%, além de proteinas (10

a 15%), lipidios (2 a 3%), glicidios (1%), acidos nucleicos (1%), e de sais minerais diversos (1%). Com relagdo a

alguns componentes quimicos do corpo humano, assinale a alternativa incorreta.

a) Na composi¢do quimica das membranas celulares, ha fosfolipidios organizados em duas camadas; ha também
moléculas de proteina.

b) O colesterol, conhecido principalmente por estar associado ao enfarte e a doengas do sistema circulatério, € um
importante componente de membranas celulares.

c) Um importante polissacarideo, o amido, é armazenado no figado e, quando o organismo necessitar, esse
polissacarideo pode ser quebrado, originando moléculas de glicose para o metabolismo energético.

d) Os ions de calcio (Ca**) participam das reagdes de coagulagdo do sangue e da contragdo muscular, além de
serem componentes fundamentais dos 0ssos.

e) Os ions de sédio (Na*) e de potassio (K*), entre outras funces, sdo responsaveis pelo funcionamento das
células nervosas.

3. A revista PESQUISA FAPESP, edicdo online de 27/11/2007, publicou matéria intitulada "Etanol de qué? A
cana é hoje a melhor opcéo para produzir alcool, mas o milho, e, sobretudo a mandioca, também tém bom
potencial”. O alcool é produzido por processo de fermentacdo do aclcar. Assinale a alternativa que indica 0 nome
dado ao agucar da cana, classificado como dissacarideo.

a) Lactose.

b) Frutose.

¢) Amido.

d) Sacarose.

e) Ribose.

4. Encontro em lanchonetes ou no intervalo das aulas é uma das atividades de lazer de criangas e de adolescentes,
e a comida preferida é o lanche a base de hamburguer com maionese e ketchup, batata frita, salgadinhos,
refrigerantes, entre outros. Porém esses alimentos vém sofrendo condenacgdo pelos médicos e nutricionistas, em
especial por conterem componentes ndo recomendados, que sdo considerados "vilGes" para a salde dessa
populagéo jovem como, por exemplo, as gorduras trans e o excesso de sodio.

Entre os componentes da gordura presentes nesses alimentos, o que oferece maior risco a salde humana é aquele
que contém os &cidos graxos saturados e gorduras trans. Segundo especialistas no assunto, as gorduras sdo
necessarias ao corpo, pois fornecem energia e acidos graxos essenciais ao organismo, porém a trans é considerada
pior que a gordura saturada, pois esta associada ao aumento do nivel do colesterol LDL (indesejavel) e a
diminuicdo do HDL (desejavel). A Anvisa (Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitéria) determinou que, a partir de
1°. de agosto de 2006, as empresas devem especificar nos rétulos o teor de gordura trans de seus produtos.

E vélido afirmar que a finalidade dessa determinago é

a) esclarecer ou alertar sobre a quantidade de gorduras saturadas e de gordura trans.

b) eliminar a adi¢éo de gorduras ou de acidos graxos nos alimentos industrializados.

c) substituir as gorduras ditas trans por gorduras saturadas desejaveis ao organismo humano.
d) estimular o consumo de outros alimentos, em especial a base de carboidratos.

e) alertar sobre a necessidade dos acidos graxos essenciais ao organismo.

5. Os carboidratos, os lipidios e as proteinas constituem material estrutural e de reserva dos seres vivos. Qual
desses componentes organicos é mais abundante no corpo de uma planta e de um animal?

a) Proteinas em plantas e animais.
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b) Carboidratos em plantas e animais.

c) Lipidios em plantas e animais.

d) Carboidratos nas plantas e proteinas nos animais.
e) Proteinas nas plantas e lipidios nos animais.

Gabarito

Questdes de treinamento — objetivas
Resposta da questéo 1:
[A]

Resposta da questéo 2:

[C]

Resposta da questéo 3:

[C]

Resposta da questéo 4:

[C]

Resposta da questéo 5:

[B]

Questdes de treinamento — discursivas.
Resposta da questéo 1:

Os triglicérides, o colesterol, a esfingomielina e os horménios esteroides sdo os principais lipidios observados no
organismo humano.

Resposta da questéo 2:
Q - 4gua
P - carboidratos
Z - fibras.

Resposta da questéo 3:
a) As duas principais fungdes do colesterol sdo: participar da composicao estrutural das membranas dos animais e
ser precursor de hormonios sexuais (estrégenos, andrégenos e progesterona).

b) O colesterol sanguineo tem origem enddgena ou exdgena (proveniente da dieta).

Questdes objetivas.
Resposta da questéo 1:

[E]

Resposta da questéo 2:

[C]

Resposta da questéo 3:

[B]

Resposta da questéo 4:

[E]

Resposta da questéo 5:

[C]
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Questdes discursivas.
Resposta da questéo 1:
a) Polissacarideo de reserva animal: Glicogénio

Polissacarideo de reserva vegetal: Amido

b) Glicogénio é armazenado nos musculos esqueléticos e no figado. Amido pode ser armazenado na raiz
(mandioca), no caule (batata-inglesa) e nas sementes (milho).

Resposta da questéo 2:
a) Animais: glicogénio
Vegetais: amido

b) Glicerideos.

Resposta da questéo 3:

Controle hormonal. Testosterona, estrdgenos e progesterona sdo exemplos.

Momento ENEM
Resposta da questéo 1:
[A]

Resposta da questéo 2:

[C]

Resposta da questéo 3:

(O]

Resposta da questéo 4:
[A]

Resposta da questéo 5:

(O]
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LISTA DE QUESTOES

1. Os seres vivos apresentam em sua composicdo quimica tanto substancias organicas quanto
inorganicas. Tomando como referencial a distribuicdo ilustrada na figura abaixo, para a
bactéria Escherichia coli, assinale a alternativa que inclui as fragfes representativas de agua, proteinas
e sais minerais, nesta ordem.

2%
1%
2%
3%

15% &

70%

@1 (70%) m2(15%) O3 (T%) D4(3%)

@5 (2%) mM6(1%) 0OT (2%)

A) 1,2e3
B) 2,3e6
C) 1,2e6
D) 2,3e1l
E) 3,2¢e4

2. A agua existe em grande propor¢cdo em nosso organismo, dentre as fun¢des abaixo, qual ndo pode
ser atribuida a agua.

a) solvente das reac¢des bioquimicas de nosso corpo

b) veiculo de diversas substancias

c) catalisador nas reacdes de hidrélise

d) regulacgéo térmica

3. “SOLVENTE UNIVERSAL”

Benzeno, metano e hexano. Estes sédo alguns dentre varios exemplos que contrariam a idéia de que a
agua é um solvente universal. Abaixo vemos algumas hip6teses que apresentam relagdo com as
idéias aqui expostas.

Assinale aquela que ndo apresenta tal correlacéo.

a) a agua é uma substancia que apresenta momento dipolo diferente de zero, fato que favorece a
solubilizacdo de varias substancias, como o sais minerais.

b) a molécula de agua possui geometria que favorece a ocorréncia de momento dipolo ndo nulo. Isso
ajuda a compreender sua capacidade de solubilizar compostos polares.

¢) Por possuir massa molecular igual a 18 gramas a agua é execelente veiculo de substancias em
nosso corpo, compondo grande parte do sangue e levando gases e nutrientes aos tecidos

d) a polaridade das moléculas de agua € argumento contundente para rebatermos a idéia de solvente
universal, haja vista a pequena interacdo com substancias apolares.

4. Os sais minerais, encontrados nos mais diversos alimentos, desempenham papel importante na
salde do homem e podem estar dissolvidos na forma de ions nos liquidos corporais, formando cristais
encontrados no esqueleto ou, ainda, combinados com as moléculas orgéanicas. A alternativa que
relaciona corretamente o sal mineral com a sua fungdo no organismo é

a) potassio/ participa dos hormdnios da tiredide.
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b) calcio/ auxilia na coagulacdo sanglinea.

c) fosforo/ participa da constituicdo da hemoglobina, proteina encontrada nas hemacias.
d) fldor/ constitui, juntamente com o célcio, o teci- do dsseo e os dentes.

e) cloro/ fortalece os 0ssos e 0s dentes e previne as caries.

5. ”A taxa de agua varia em fungao de trés fatores basicos: atividade do tecido ou 6rgao (a quantidade
de H20 é diretamente proporcional a atividade metabdlica do érgédo ou tecido em questao); idade (a
taxa de agua decresce com a idade) e aespécie em questdo (0 homem 65% , fungos 83%,
celenterados 98%, etc.).” Baseado nestes dados, o item que representa um conjunto de maior taxa
hidrica é:

a) coracdo, ancido, cogumelo

b) estbmago, crianca, abacateiro

¢) musculo da perna, recém-nascido, medusa

d) ossos, adulto, “orelha-de-pau”

e) pele, jovem adolescente, coral.

6. (PUC-RJ) Assinale a opcao na qual podemos encontrar células com o mais baixo teor de agua.
a) tecido adiposo

b) massa cinzenta do cérebro

¢) semente em estado de vida latente

d) agua-viva (medusa de celenterado)

e) tecido muscular

7. (FCMSC-SP) Pode-se dizer corretamente que o teor de agua nos tecidos animais superiores:
a) é maior quanto maior seu metabolismo e diminui com o aumento da idade.

b) € maior quanto maior seu metabolismo e aumenta com o aumento da idade.

a) € maior quanto menor seu metabolismo e diminui com o aumento da idade.

b) € maior quanto menor seu metabolismo e aumenta com o aumento da idade.

c) apresenta variacdes diferentes das citadas nas alternativas

8. (Unifesp 2002) Um ser humano adulto tem de

40 a 60% de sua massa corpoOrea constituida por agua. A maior parte dessa agua encontra-se
localizada

a) no meio intracelular.

b) no liquido linfatico.

¢) nas secrec¢fes glandulares e intestinais.

d) na saliva.

€) no plasma sangtineo.

9. (CESESP-PE) Séo fungbes da &gua no protoplasma celular:

| - atuar como dissolvente da maioria das substancias

Il - ndo atuar na manutencao do equilibrio osmético dos organismos em relacdo ao meio ambiente
[l - constituir o meio dispersante dos coldides celulares

IV - participar das rea¢fes de hidrolise

V - agir como ativador enzimatico
A alternativa que contém as fun¢des verdadeiras é:

a) I, 11, 1l
b) III, IV, V
o)1, 1, IV
d) V, I, 1l
e) L, 11, 1

10. Uma mulher de baixo nivel s6cio-econémico estda amamentando o filho recém-nascido, mas ingere
menos calcio do que aquela quantidade

normalmente perdida no aleitamento. Sobre essa mée é correto afirmar, EXCETO:

a) O valor nutritivo do seu leite pode ndo estar sendo afetado.

b) Apresenta prolactina no seu sangue.

¢) Em breve nao tera mais célcio para colocar no leite.
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d) Apresenta no sangue hormonio produzido pelas paratiredides.
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