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RELATO DE EXPERIENCIA COMO ALUNA DO CURSO DE MESTRADO
PROFISSIONAL EM ENSINO DE BIOLOGIA PROFBIO

Fazer mestrado sempre foi meu sonho de vida, mas teria que abrir mdo de empregos que
ndo poderia. O PROFBIO foi a porta da realizacdo do meu sonho, pois poderia agregar 0s
dois, porém ndo é nada facil ser aluna novamente apds 10 anos de formacgdo na
graduacéo.

Conciliar trabalho com estudo foi um grande desafio e desde a primeira aula foi
despertado em mim um pensamento: a verdade é que sempre temos o que aprender.

Os professores bem integrados lecionavam aulas maravilhosas e estavam sempre
dispostos a nos ajudar.

O estudo investigativo se tornou algo novo para mim, que achava saber o que significava.
E me mostrou que ndo precisava de muito para produzir uma aula atrativa para meus
alunos.

Conheci colegas incriveis e que me ajudaram muito na reta final.

O PROFBIO me realizou profissionalmente e me fez enxergar o ensino além da sala de

aula.



RESUMO

Esta proposta foi produzida apds observar a importancia de aulas elaboradas para atrair a
atencdo dos alunos e facilitar o processo de ensino. Ao refletir sobre os meus dez anos de
magistério e o cotidiano de colegas professores, entendi que a carga horaria de trabalho
semanal é extensa e quase ndo sobra tempo remunerado para planejar as atividades. A
maioria deles gostaria de realizar estratégias diferentes de ensino e um dos motivos da
ndo realizacdo ¢ a falta de tempo. Assim, este trabalho teve como objetivo a elaboracéo
de caderno pedagdgico com experimentos sobre Nutricdo e Sistema Digestorio para
auxiliar o professor em suas aulas fornecendo um material de facil acesso e sem
necessidade de um espaco fisico especifico. Foram selecionados dez experimentos com
carater investigativo para permitir o protagonismo do aluno. O ensino investigativo torna
0 estudante protagonista e a partir dele pode ser construido um conceito de aprendizagem
contextualizada. Os experimentos podem ser utilizados a partir de uma sequencia didatica
ou separadamente, permitindo ao docente flexibilidade em suas aulas. Esse caderno
pedagogico auxiliard o professor a minimizar seu tempo de planejamento e com isso

orienta-lo e incentiva-lo a utilizar os experimentos em suas praticas.

Palavras-chave: Sistema Digestorio, Nutricdo, Ensino da Biologia, Planejamento,

Sequéncia didatica, Aulas praticas.

Rio de Janeiro
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ABSTRACT

This proposal has been made after the importance of classes prepared to detect students'
attention and facilitate the teaching process. When reflecting my ten-year career as a
teacher and the daily life of coworkers, | have realized that the weekly workload is
extensive and there is not enough time left to plan the activities and most or these fellow
teachers would like to do different teaching strategies and some of the reasons for not
accomplishing them is the lack of time. This work aimed to develop a pedagogical
handout with experiments on Nutrition and Digestive System to help teachers with their
classes, providing them with an easily accessible material without the necessity of a
specific physical space. It has been selected 10 experiments with investigative features.
The investigative teaching turns the students into protagonists and creates a
contextualized learning concept.

The experiments may be used from a didactic sequence or isolated, giving the teachers
flexibility in their classes. This pedagogical handout is going to be responsible for
guiding and encouraging the teachers to use the experiments in their practices in order to

help them reduce their planning time.

Key words: Digestive System, Nutrition, Biology Teaching, Planning, Following

teaching, Practical classes.

Rio de Janeiro
Novembro/2019
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“A persisténcia ¢ o caminho do éxito.”

Charles Chaplin



1. INTRODUCAO

O presente trabalho pretende auxiliar o docente nas suas aulas préticas sobre
nutricdo e sistema digestorio a partir da produgdo de um caderno de préticas.

O interesse principal por esse estudo surgiu a partir da minha experiéncia
profissional em Escolas Publicas e Particulares, atuando como professora do Ensino
Fundamental e Ensino Médio. Observava que, durante as aulas e nos encontros para
estudos e planejamentos das atividades, os professores enfrentavam problemas em
desenvolver alguns conteudos da area da Biologia. As condi¢bes de trabalho, a
disponibilidade de tempo para pesquisa e planejamento das aulas, a falta de materiais
pedagogicos, dentre outros, constituiam-se em alguns empecilhos para o melhor
desenvolvimento profissional desses professores na area. Tais observac@es e limitacOes
deram sustentacdo para que eu elaborasse um caderno pedag6gico com experimentos em
uma sequencia didatica a fim de facilitar o planejamento e a préatica de outros professores,
uma vez que a maioria trabalha em varias escolas, com carga horéaria superior a 40 horas
semanais, muitas vezes nao sobrando tempo para elaborar aulas préticas.

Com isso ingressei no Mestrado Profissional de Ensino de Biologia (PROFBIO)
na Universidade Federal do Rio de Janeiro (UFRJ) e conheci 0 ensino por investigacao.
Esse método de ensino e a minha experiéncia em sala de aula despertaram o interesse em
contribuir e facilitar o trabalho de outros professores e permitir aulas faceis e acessiveis
para o desenvolvimento com protagonismo dos estudantes na construcao de conceitos.

O tema sobre nutricdo foi escolhido por também perceber na minha pratica que os
jovens atualmente se alimentam inadequadamente muitas vezes por ndo entenderem a
importancia dos nutrientes dos alimentos e como o funcionamento do sistema digestorio
esta correlacionado.

Entendo que a compreensdo sobre essa tematica precisa ser feita a partir de uma
nova abordagem, pois muitas vezes a digestdo é ensinada de maneira tradicional, o que
pode impedir que o0 aluno construa conceitos de forma integrada.

Antigamente a palavra do professor era autoridade e 0s alunos ndo tinham
dialogo, tornando o ensino mecanico e ao longo do tempo, as aulas passaram a se tornar
desinteressantes.

Nas aulas tradicionais, o contexto de aprendizagem é constituido, no seu

essencial, pelo conjunto de atividades que decorrem na aula, 0 ambiente da sala de aula



(com as suas mesas, cadeiras, quadro e outros equipamentos), os alunos, o professor, o
curriculo e as estratégias e regras seguidos para levar a aula a bom termo (FIGUEIREDO,
2016).

A abordagem tradicional do ensino parte do pressuposto de que a inteligéncia é
uma faculdade que torna o ser humano capaz de armazenar informacdes, das mais
simples as mais complexas. Desse modo, na escola tradicional o conhecimento humano
possui cardter cumulativo, que deve ser adquirido pelo individuo pela transmissdo dos
conhecimentos a serem realizados (MIZUKAMI, 1986).

Com isso, o aluno ndo era considerado sujeito ativo e sim sujeito passivo,
acumulador de conhecimento, onde era retirado o direito de criar, de inovar e de realizar
algo além do que lhe estd sendo ensinado, pois muitas vezes o que importava era
memorizar os resultados e ndo entender 0s processos.

Rodrigues, Moura e Testa (2015), advertem que além do “como ensinar”, faz-se
necessario, também, abordar a questdo daquilo que se deve ensinar. Surge, entdo, a
teméatica do contetdo. Em alguns enfoques mais tradicionais, o contetdo ja vem
predeterminado pelo programa da escola, sem que se questione a sua natureza e 0 seu
sentido. Desta forma, os autores apresentam uma critica a um modelo tradicional de
escolas e 0 ensino parte para uma roupagem diferente, de coparticipacdo entidade escolar,
professores e alunos em uma forma de educar baseada na troca de experiéncias
multilateral a fim de construcdo do conhecimento (RODRIGUES, MOURA e TESTA,
2015).

Neste contexto, o ensino vem sendo modificado para atrair a atencdo dos alunos, a
fim de aprimorar o ensino-aprendizagem, seja na forma de projetos, roda de debates, uso
da tecnologia, aula invertida e em outros ambientes.

O professor, além de ensinar e ter boa criatividade, deve também possuir recursos
didaticos de apoio, principalmente para motivar o aluno e auxiliar na aprendizagem. O
uso destes recursos deve ser ponderado, direcionando seu objetivo para a aprendizagem e
acompanhado a proposta pedagogica do curso ou disciplina (ALVES et al., 2009).

Estimular o aluno a partir de uma abordagem investigativa o torna protagonista
permitindo a utilizacdo da metodologia cientifica, como: levantar hipéteses, propor forma
de respondé-las, interpretar resultados e discuti-los.

O ensino investigativo ocorre a partir de uma apresentacdo de uma situacéo

problema contextualizada que se relacione ao cotidiano do aluno. Posteriormente, ocorre:



(i) o estimulo ao levantamento de hipoteses relacionadas ao problema, (ii) a busca por
informacdes e andlise dos dados para que seja solucionado o problema proposto na
atividade e (iii) a discussao dos dados com os pares e professor que é um mediador do
processo de ensino aprendizagem (AZEVEDO, 2004).

A todo o momento da vida, seja na escola ou em casa, fazemos experimentacoes.
Em uma aula de Biologia o professor, muitas vezes, utiliza experimentos detalhados e 0s
resultados obtidos podem ser esperados pelos alunos. Mas 0 ensino experimental pode ser
investigativo, desenvolvido a partir de uma situacdo problema e estimulando o aluno a
levantar hipGteses, buscar de respostas, testar a experiéncia e concluir o resultado obtido.
Esse resultado pode ser esperado ou ndo e é a partir disso que eles construirdo um

conceito de aprendizagem contextualizada (NETO et al., 2006).



1.1 PLANEJAMENTO

Compreendendo que o planejamento € um instrumento que subsidia a pratica
pedagogica do professor e que possibilita a ele uma organizacdo metodoldgica do
contetdo a ser desenvolvido em sala de aula. O planejamento é uma necessidade para o
desenvolvimento dos alunos, viabilizando meios para o sucesso do processo de ensino e
de aprendizagem. Neste sentido, considera-se necessario promover uma reflexao a partir
de estudos tedricos evidenciados que levam a uma melhor compreensdo da importancia
deste para compreender as mudangas ocorridas em cada periodo histérico (SANTOS,
2013).

E preciso que o professor conheca a realidade dos seus alunos, a partir de um
diagnostico que favoreca a ele conhecer algumas das dificuldades apresentadas. A partir
disso, promover as intervencfes necessarias, a fim de que o aluno supere suas limitacGes
e o professor tenha um bom desempenho no momento de trabalhar os contetdos, para que
possa atingir os objetivos esperados A avaliacdo é um dos componentes essenciais do
planejamento de ensino, sendo ela determinante para o processo educativo, ao se pensar
em avaliagdo devemos pensar em um instrumento como meio de diagnostico, de
investigacdo do processo ensino aprendizagem, sendo assim, ela assume uma dimensao
formadora, contribuindo para o desenvolvimento do aluno e, a0 mesmo tempo, permite
ao professor verificar sua pratica pedagogica. A avaliacdo deve possibilitar o trabalho
como novo, numa dimens&o criadora e criativa que envolva o ensino e a aprendizagem
(SANTOS, 2013).

Planejar é uma atividade inerente ao trabalho do professor, que exige dele um
trabalho de reflexdo sobre o ensino e sobre a aprendizagem. Nos dias de hoje planejar
uma aula requer superar desafios, uma vez que os professores trabalnam em muitas
escolas e ndo possui 0 tempo adequado para planejamento, por isso escolhem atividades
gue acham interessantes, e esquecem de fato dos objetivos para aquela aula.

Em alguns casos, o professor se limita aos contetudos presentes no livro didatico e
nédo faz uso de outros recursos que podem enriquecer a aula e despertar o interesse dos
estudantes. De acordo com Bizzo (2002), o livro didatico pode ser apontado como um
dos grandes vildes do ensino no Brasil, sendo um dos obstaculos para que acorram

mudangas significativas nas salas de aula. Diante dos grandes problemas educacionais,



dos Parametros Curriculares Nacionais e do baixo desempenho dos alunos em testes
padronizados, muitos educadores apontam o livro didatico como o grande obstaculo a
impedir mudangas significativas nas salas de aula.

Entretanto, o livro didatico pode ser importante para a organizacdo das aulas e,
por ser um dos recursos acessiveis a todos o0s estudantes, ele se torna fundamental para a
construcdo de um ambiente de sala de aula que represente o ensino como um processo de
elaboracdo coletiva e cooperativa entre os professores e os estudantes (BRASIL, 2008).

O planejamento € fundamental para a preparacdo das aulas e o professor precisa
ter ferramentas de qualidade para ajudar nesse processo, com isso seus objetivos tracados
tém mais chance de serem alcangados.

Planejar permite ao professor pensar na avaliagdo de acordo com o
desenvolvimento do aluno.

Para planejar bem é necessario conhecer para quem se esta planejando, Neste
caso, o professor deve conhecer a turma com que trabalha e mais, o aluno com quem
trabalha. Entendemos que ndo é suficiente apenas o professor ter dominio do contetdo da
sua disciplina, mas é necessario que ele saiba contextualizar estes saberes, situd-los em
um momento historico e entender a realidade dos seus alunos. E preciso fundamentar o
seu trabalho em uma teoria que dé consisténcia ao seu trabalho em sala de aula
(SANTOS, 2013).



1.2 O ENSINO DA BIOLOGIA

Como nas demais disciplinas, o planejamento tem grande importancia nas aulas
de Biologia. Mesmo assim, ha professores que fazem aulas improvisadas, o que é
extremamente prejudicial no ambiente de sala de aula, pois muitas vezes as atividades séo
desenvolvidas de forma desorganizada, ndo havendo assim uma sequéncia didatica
compativel com o tempo disponivel.

Ensinar Biologia exige que professor e aluno lidem com uma série de conceitos e
termos complexos, de dificil compreensdo. Contextualizar os conteddos com o0s
conhecimentos prévios dos alunos € uma estratégia fundamental para o desenvolvimento
de uma aprendizagem significativa. Assim, tendo como finalidade investigar as
concepgdes prévias dos alunos a respeito da contextualizagdo entre os contetdos de
Biologia e o seu cotidiano (DURE, ANDRADE e ABILIO, 2018).

Os conceitos e termos passam a ter mais significado para o estudante quando ele
consegue acessar exemplos suficientes para construir associacbes e analogias,
contextualizando o contetdo com suas experiéncias pessoais (KRASILCHIK, 2004).

Duré, Andrade e Abilio (2018) fizeram um estudo sobre os alunos relacionarem o
contetdo da Biologia com o seu cotidiano e obtiveram os seguintes resultados:

“Na questdo relativa a - como o aluno relaciona os conteudos que
aprendeu nas aulas de Biologia com o seu cotidiano - a
quantidade de estudantes que ndo respondeu ou ndo conseguiu
escrever uma resposta clara a pergunta foi consideravelmente alta.
Dos 437 participantes do estudo, 26% (114 estudantes)
responderam a questdo e 74% (323 estudantes) ndo responderam
ou ndo explicaram com clareza qual a relacdo entre Biologia e o
seu cotidiano.” (DURE, ANDRADE e ABILIO, 2018).

Isso demonstra o qudo distante as aulas e 0s contetidos se mostram em relacdo a
vida desses estudantes, ou seja, 0 quao a aprendizagem significativa ndo esta realmente
sendo alcangada nas aulas de Biologia.

O ensino da Biologia traz véarios desafios para os educadores, entre eles a
aproximacdo entre a producdo do conhecimento cientifico e o cotidiano escolar e dos
alunos.

Sendo assim, o objetivo educacional geral de se desenvolver a curiosidade e 0
gosto de aprender, praticando efetivamente 0 questionamento e a investigacdo, pode ser

promovido num programa de aprendizado escolar.



A BNCC diz,

“Os processos e praticas de investigacdo merecem também
destaque especial nessa area. Portanto, a dimensdo investigativa
das Ciéncias da Natureza deve ser enfatizada no Ensino Médio,
aproximando os estudantes dos procedimentos e instrumentos de
investigacao, tais como: identificar problemas, formular questdes,
identificar informagdes ou varidveis relevantes, propor e testar
hipdteses, elaborar argumentos e explicacdes, escolher e utilizar
instrumentos de medida, planejar e realizar atividades
experimentais e pesquisas de campo, relatar, avaliar e comunicar
concluses e desenvolver acdes de intervencdo, a partir da analise
de dados e informagdes sobre as tematicas da area.” (BRASIL,

MEC, 2019).

Mais do que fornecer informacdes, é fundamental que o ensino de Biologia se
volte ao desenvolvimento de competéncias que permitam ao aluno lidar com as
informacBes, compreendé-las, elabora-las, refutd-las, quando for o caso, enfim
compreender o mundo e nele agir com autonomia, fazendo uso dos conhecimentos
adquiridos da Biologia e da tecnologia.

Cabe destacar que, embora a BNCC tenha essa defesa em seu texto introdutorio, o
ensino de nutricdo e digestdo ndo estd presente nas habilidades e o corpo humano é
apresentado de maneira fragmentada.

Nas minhas aulas de Biologia, quase sempre utilizo experimentos a fim de
demonstrar de forma ludica o que havia explicado e percebo um grande interesse e
assimilacdo pela parte dos alunos. A experiéncia era feita explicando passo a passo e o
resultado final era 6bvio, mas sentia falta de algo mais participativo, que envolvesse 0s
alunos. E foi pensando nisso que esse trabalho foi desenvolvido. Criar uma sequencia
didatica investigativa para proporcionar aos alunos o desenvolvimento de competéncias

guanto ao conhecimento cientifico e permitir compreender e interpretar situacGes diarias.



1.3 A NECESSIDADE DO ENSINO DE NUTRICAO NAS ESCOLAS

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) define saude ndo apenas como a
auséncia de doenca, mas como a situacao de perfeito bem-estar fisico, mental e social.
Para manter o organismo saudavel é necessario que haja uma alimentacdo equilibrada. O
crescimento e o bom funcionamento do organismo dependem de uma alimentacéo
adequada (SANTOS, 2003).

Uma alimentacdo saudavel com nutrientes diversificados nas refeicdes, como
carboidratos, proteinas, gorduras, vitaminas e minerais é necessario para que 0 COrpo
funcione corretamente. Se alimentar faz parte do dia a dia escolar, desse modo €
importante evidenciar aos alunos a importancia da alimentacdo saudavel para a
manutencdo da salde. A educacdo alimentar e nutricional permite que as pessoas
escolham alimentos de forma consciente, assumindo a responsabilidade pelo cuidado com
a propria saude fisica, mental e emocional (BOOG, 2008).

De acordo com a Pesquisa Nacional de Saude do Escolar, o principal problema
nutricional observado entre os estudantes jovens nas capitais e no Distrito Federal do Pais
foi 0 sobrepeso e a obesidade (BRASIL, 2009).

De acordo com os estudos da Vigitel (2018), a taxa de obesidade no pais passou
de 11,8% para 19,8%, entre 2006 e 2018. E um aumento de 67,%, mesmo os brasileiros
tendo incorporado em sua dieta frutas e hortalicas.

Segundo Enes e Slater (2010), a obesidade em jovens pode provocar 0
aparecimento precoce de hipertensao arterial, colesterol alto, diabetes tipo Il, distarbios
emocionais, comprometimento de postura e aparelho locomotor. Por isso, a escola tem
uma grande importancia para a realizacdo de agdes que sensibilizem seus educandos
sobre a alimentacdo saudavel. Sendo um setor estratégico para a concretizacdo de
iniciativas de promocdo da saude, incentivando o desenvolvimento humano saudavel
(SCHMITZ, 2008).

O educador tem importante papel como participante do processo de ensino
aprendizagem, visto que a escola é lécus de desenvolvimento cognitivo da crianca e vem
se destacando como um agente de bons de habitos alimentares e estilos de vida saudaveis.

E consenso que se alimentar de forma saudavel é fundamental para o

desenvolvimento integral de todos os individuos e compreender o funcionamento da



digestdo é importante para que os estudantes facam escolhas ligadas a alimentacédo
saudavel.

Para essa tematica, a atividade experimental vem sendo bem aceita pelos alunos,
pois permite entender a teoria de uma forma ludica e utilizar uma sequencia didatica
facilita o educando a fazer ligacdo entre os conteudos e permite ao professor auxilia-los

em todo esse processo, levando-o a refletir sobre diversos assuntos.
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1.4. A IMPORTANCIA DAS ATIVIDADES EXPERIMENTAIS E DA
SEQUENCIA DIDATICA

A maioria dos professores de Ciéncias e Biologia, tanto no ensino fundamental
como no ensino médio, acredita que a melhoria do ensino passa pela introducédo de aulas
praticas no curriculo. Apesar disso a pratica concreta dos professores na area ainda é
marcada por perspectivas tradicionais de ensino-aprendizagem, seja por motivos politicos
e econémicos da propria Educacao, seja por problemas na propria formacao inicial do
professor de ciéncias (SALES e SILVA, 2010).

O tema da experimentacdo no ensino de Ciéncia vem sendo discutido ha muito
tempo, ora defendendo o papel crucial da experiéncia na aprendizagem, ora criticando a
partir da perspectiva historica, a énfase empirica que dominou as concepgdes de Ciéncia e
seu ensino (MARANDINO, 2003).

Para Axt (1991), a experimentagdo contribui para melhor qualidade de ensino,
principalmente através de situacBes de confronto entre as hipdteses dos alunos e as
evidencias experimentais.

J& para Oliveira (1992) a experimentacdo tem sido encarada como uma forma
metodoldgica para enfrentar o problema de baixa aprendizagem em Ciéncias.

Pode-se afirmar que o uso de praticas em sala de aula é viavel, além de resgatar o
interesse e motivacdo dos educandos quanto ao ensino de ciéncias. A compreensdo das
disciplinas das Ciéncias Naturais envolve a memorizacdo de fatos e leis que regem 0s
conceitos cientificos e é essa a dificuldade de muitos alunos.

Além da busca de informacbes, 0s experimentos praticos levam ao
desenvolvimento de vérias habilidades como escolher o equipamento adequado, cuidados
com a manipulacdo, limpeza e disciplina do pesquisador.

Propiciam também um clima agradavel de socializacdo entre professor e alunos
permitindo melhorar as relagdes na classe (KRASILCHIK, 2009).

Alguns alunos tém dificuldades em assimilar os contetdos de Ciéncias e Biologia,
pois se sentem desestimulados com a enorme quantidade de informagdes a memorizar.
Assim as atividades praticas sdo produzidas visando desenvolver a capacidade de
concentracédo e cognicgdo alem de promover o envolvimento do aluno (SALES e SILVA,
2010).
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A sequéncia didatica deve ser entendida como um instrumento metodoldgico para
que os objetivos educacionais sejam alcancados e contribuir também para a elaboracéo de
situacOes-problema envolvendo as diferentes areas de conhecimento com a finalidade de
ajudar o aluno a consolidar e ampliar aprendizagens significativas. E processo dinamico,
capaz de abordar atividades, abrangendo varias disciplinas, em que o saber pode ser
redefinido constantemente, pois 0 processo de ensino-aprendizagem e a construcdo de
conhecimentos por parte dos professores e alunos precisam ser levados em consideracao
(SANTOS, 2016).

Alguns alunos assimilam com mais facilidade ouvindo a aula, outros precisam de
desenhos, esquemas e resumos e outros precisam visualizar a pratica. Seguir uma
sequéncia didatica é importante para facilitar a conexdo dos assuntos. Sdo essas
diferengas que permitem dinamizar as aulas para abranger o conhecimento de todos 0s

alunos da classe.
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2. OBJETIVOS

2.1 GERAL

Elaborar um caderno de atividades praticas com carater investigativo dentro de uma

sequéncia didatica sobre sistema digestorio e nutrigéo.

2.2 ESPECIFICO

- Refletir como a carga horaria de trabalho de trabalho dos professores de Biologia da
rede publica e/ou particular de ensino afeta na producédo dos seus planejamentos.
- Selecionar 10 experimentos da temética e elaborar estratégias para 0 ensino
investigativo de cada um deles, utilizando materiais de facil acesso e baixo custo.
- Confeccionar um caderno pedagogico com experimentos investigativos sobre nutricdo e
sistema digestério a fim de otimizar o tempo desse professor, contribuindo com sua

prética e com o planejamento escolar.
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3. METODOLOGIA

Dias (1988) diz que investigar o cotidiano do trabalho do professor, seu fazer
docente, implica, em respeitar sua inteligéncia, experiéncia e avaliacdo acerca dos
problemas que ele mesmo enfrenta e que indiscutivelmente o angustiam.

Ap0s dez anos de magistério, sendo seis anos no ensino publico, pude perceber
que a maioria dos professores trabalha em mais de uma escola, principalmente para
complementar saldrio.

Muitas vezes o docente leva horas para se deslocar de uma escola para outra,
comprometendo o tempo em que poderia estar planejando.

Em relacdo ao perfil dos professores com quem trabalhei pude perceber que a
maioria possui uma carga horaria semanal de trabalho acima de 40 horas, trabalha em
mais de uma escola e possui pouco tempo de planejamento relacionado ao numero de
aulas dadas.

Com todos os relatos ouvidos, me despertou o interesse em produzir um material
que pudesse facilitar o planejamento do professor a fim de despertar aulas atrativas e com
carater investigativo.

Para confeccdo do Caderno Pedagdgico foi feita uma selecéo de dez experimentos
relacionados a nutricdo e sistema digestorio que ja utilizo em minhas aulas e modifiquei
para que tornasse a abordagem investigativa, permitindo o protagonismo no aluno.

Os materiais utilizados foram adaptados para diversas realidades escolares,
utilizando recursos simples e que possibilitem uma interacéo entre professor e aluno.

Os experimentos foram organizados em uma sequéncia didatica onde o professor
podera seguir a ordem do caderno ou utilizar as atividades de maneira avulsa em suas
aulas de acordo com seu planejamento e objetivos. Cada ficha é composta pelo objetivo
da atividade, tempo de duragdo, materiais e sugestdo sobre o desenvolvimento conforme

descrito como no modelo a seguir (Figura 1).



14

TITULO

OBJETIVO

TEMPO

MATERIAIS SUGESTAO PARA A ATIVIDADE

Figura 1: Modelo de ficha do experimento

A sequéncia didatica produzida segue a ordem da passagem do alimento pelo trato
digestorio, onde as experiéncias comecam, respectivamente, na boca, estbmago e
intestinos, incluindo os érgdos anexos, como figado, vesicula biliar e pancreas. Sendo 0s

temas e seus objetivos:

Experimento 1: Sentindo os sabores - Permitir Perceber que os sabores sdo sentidos

em toda lingua e que a saliva tem um papel importante nessa percepcao.

Experimento 2: Acdo da saliva — Perceber a agdo da amilase salivar na presenca de

amido.

Experimento 3: Identificando a glicose - Reconhecer a presenca de glicose em
diferentes tipos de alimentos e relacionar o aumento da glicemia com o aparecimento de
diabetes.

Experimento 4: A mastigacdo - Entender a importancia de mastigar bem os alimentos

para uma boa digesté&o.
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Experimento 5: Movimento peristaltico - Perceber a acdo do movimento peristéaltico.

Experimento 6: A acidez do suco gastrico - Identificar de que forma a acdo do suco

gastrico age nos alimentos.

Experimento 7: Ac¢do da bile - Relacionar a funcdo do detergente a funcdo da bile e

entender como essa acao esta relacionada no consumo de gordura nos alimentos.

Experimento 8: Quebrando as proteinas - Perceber de que forma a enzima atua na

digestdo de proteinas.

Experimento 9: A forma do intestino - Comparar o formato do intestino com a funcéo

que ele exerce.

Experimento 10: Absorc¢éao de nutrientes - Perceber de que forma o intestino age na sua
fungdo de absorver nutrientes. Relacionar o movimento peristaltico do intestino com a

diarreia e constipacéo.
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4, RESULTADOS E DISCUSSAO

O caderno pedagogico contém 10 experimentos. Cada um deles, conforme ja
descrito, composto por objetivos, tempo de duracdo, materiais e procedimentos
(Apéndice A).

Os experimentos foram escolhidos e adaptados de acordo com a realidade da rede
publica de ensino, podendo ser realizados em laboratérios de Biologia ou em sala de aula
com materiais de facil acesso e baixo custo. O caderno pedagdgico possui experimentos
em uma sequéncia didatica, permitindo uma conexao entre 0s assuntos, porém o docente
tem autonomia de usar as praticas isoladamente.

Oliveira (2011) diz que o planejamento é um instrumento didatico-pedagdgico
necessario para a execugdo de atividades. E de grande importancia a organizacdo da
atividade profissional do professor como forma de combinar qualidade e tempo
despendido a construcdo dos saberes no ambito escolar.

Portanto, possuir tempo remunerado para planejar € imprescindivel para o sucesso
das aulas, mas de acordo com os resultados obtidos, os professores ndo possuem a
quantidade de tempo de planejamento desejada.

A maioria dos professores com quem trabalhei utiliza livro didatico/apostila e 0
quadro negro em suas aulas e também dizem que ndo possuem recursos para trabalhar por
método investigativo.

Essas reflexdes corroboram a discussdo de Bizzo (2002), de que muitos
professores se tornam dependentes do livro didatico para o desenvolvimento de suas
aulas. Faz-se, entretanto, a ressalva de que o livro ndo necessariamente € um recurso
ruim, considerando que a partir da Politica Nacional do Livro Didatico, passou a ser
acessivel a todas as escolas publicas e pode ser uma ferramenta para o ensino coletivo e

cooperativo (BRASIL, 2008). O importante é que o livro didatico ndo seja a Unica
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ferramenta utilizada pelos professores como base para planejar e realizar suas aulas, mas
mais uma das ferramentas a serem utilizadas.

As estratégias de ensino que eu utilizo e percebo os colegas docentes de Biologia
utilizarem nas aulas de sistema digestorio, sdo diversas como 0 experimentos para
identificacdo de amido, maquetes, piqueniques, estudo dos nutrientes atraves de rétulos,
criacdo de dietas, construcdo de piramide alimentar, filmes e criacdo de jogos da memoria
e quebra cabeca.

Utilizar recursos didaticos diferentes em sala de aula tem grande importancia no
processo de ensino e aprendizagem dos alunos, possibilitando ganho no processo
educativo, ndo somente para o aluno, mas também para o professor, que acaba por
aprender coisas novas, tendo o recurso com um novo aliado e auxilio em suas aulas
(NICOLA E PANIZ, 2016).

Soares e Baiotto (2015) entrevistaram professores e perceberam que ha grande
interesse por parte dos mesmos para que as aulas praticas sejam executadas. E com
relagdo ao interesse por parte dos gestores em montar ou melhorar o laboratério de
Ciéncias/Biologia, percebe-se que existe uma valorizacdo por parte dos mesmos em
reforcar ou ampliar os processos de aprendizagem com a utilizacdo de atividades
praticas/experimentais, onde 93% responderam de modo afirmativo a este
questionamento.

Elementos estruturais de suporte as escolas de ensino médio sdo inadequados,
como os laboratérios de ciéncias que consta em 51,7% das escolas da ultima etapa da
educacdo basica. A inadequacdo da infraestrutura tem reflexos sobre o trabalho docente,
que requer um ambiente escolar agradavel, capaz de oferecer aos alunos instrumentos que
favorecam a aprendizagem, e seja estimulo para sua permanéncia na escola. (COSTA E
OLIVEIRA, 2011)

Em todas as escolas em que trabalhei percebi que havia diversos motivos pelo
qual professores ndo conseguiam desenvolver estratégias diferentes e escutava que nao
tinham tempo para estruturar a aula, que a escola tinha recursos limitados, turmas lotadas,
falta de verba e até falta de apoio da equipe escolar.

Com essa reflexdo pude perceber a importancia de planejar uma aula e como a

carga horaria extensa do professor ndo permite um planejamento adequado.
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Retorno ao debate proposto por Santos (2013), que entende que o planejamento é
uma necessidade para o desenvolvimento dos alunos, viabilizando meios para 0 sucesso
do processo de ensino e de aprendizagem.

A partir dos dados e da reflexdo dos autores, pode-se concluir que a falta de
estrutura e tempo parecem ser entraves para que os docentes planejem e desenvolvam
atividades préticas e/ou investigativas.

Desta forma, a producdo do caderno de préaticas pode facilitar e otimizar o tempo
desse professor, pois sdo propostos materiais de facil acesso e baixo custo, podendo ser
feito em qualquer local da escola. O caderno podera contribuir com o desenvolvimento de
praticas investigativas, mas certamente ndo exclui o fato de que o planejamento é um
trabalho executado pelos docentes e, portanto, deve ser valorizado pelas redes e pelos
empregadores como parte do processo pedagdgico, bem como as condigdes para a
realizacdo dessas praticas como espacos fisicos adequados e a disponibilidade dos

materiais.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Apos a reflexdo da minha experiéncia como docente e dos meus colegas, foi
possivel concluir que embora processo de planejamento seja de grande importancia para
0 desenvolvimento de atividades préticas e experimentais, os docentes ndo possuem 0
tempo de planejamento que gostariam devido a carga horéria em sala de aula excessiva.

Em sua maioria, 0s professores gostariam de utilizar novos recursos didaticos,
entre eles, laboratorio de Biologia, mas acabam nédo fazendo, pois relatam falta de tempo
para estruturar a aula, possuir recursos limitados, ndo ter estimulos da escola, turmas
lotadas e falta de verba.

Neste contexto, a temaética escolhida para a producdo do caderno de praticas se
deveu ao fato da alimentacdo fazer parte do cotidiano dos estudantes e, desse modo, ser
relevante para a construcdo de conceitos de forma significativa a partir de uma
abordagem investigativa.

Produzi este produto educacional pensando nele como auxilio para as aulas de
Biologia, para que possa ser utilizado por docentes como alternativa para a construcdo de
prética relacionada a tematica da digestéo.

No caderno, foram disponibilizados roteiros didaticos com dez experimentos
praticos da temaética totalmente idealizada para atender a um ensino por investigacdo. Os
experimentos estdo em uma sequéncia didatica podendo ou ndo ser seguida. O professor
podera adequar as atividades, propondo novos desafios, respeitando a realidade da sua
turma.

Por fim, ter tempo de qualidade para planejar € essencial para construcdo das
aulas de forma que o objetivo educacional seja conquistado.

Acredito que o caderno pedagdgico desenvolvido seja importante para o docente
trabalhar a tematica “Nutri¢do e Sistema Digestorio” na escola, minimizando seu tempo
de planejamento e com isso orienta-los e incentiva-los a aplicar as experiéncias contidas
no caderno pedagdgico.

A perspectiva futura apés a elaboracdo desse trabalho € divulgar o caderno
pedagdgico nas escolas que leciono e disponibiliza-los na internet para contribuir com o
planejamento do professor, conhecer e documentar, através de pesquisas por questionario,

o perfil dos professores de Biologia da rede publica e/ou privada de ensino em relacdo a
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sua carga horaria de trabalho e refletir como isso afeta na producdo dos seus

planejamentos e produzir cadernos pedagogicos com praticas sobre outras tematicas.
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APENDICE A
CADERNO DE ATIVIDADES PRATICAS SOBRE NUTRICAO E DIGESTAO

Caro(a) professor(a),

O presente caderno didatico foi elaborado com o intuito de auxiliar suas aulas
sobre sistema digestorio.

As atividades apresentadas seguem uma proposta de ensino por investigagdo. Essa
forma de ensino prevé o protagonismo do aluno e ocorre a partir de uma apresentacéo de
uma situagdo problema contextualizada. Posteriormente, deve ocorrer o estimulo ao
levantamento de hipdteses relacionadas ao problema, a busca por informacdes e andlise
dos dados para que seja solucionado o problema proposto na atividade e a discussao dos
dados com os pares e professor que € um mediador do processo de ensino aprendizagem.
A ideia é que o aluno vivencie etapas do fazer cientifico e seja sujeito ativo na construcao
de conceitos relacionados a nutricdo e digestao.

Esse caderno pedagdgico pretende também facilitar seu planejamento escolar com
atividades que podem ser desenvolvidas e adaptadas ao Ensino Fundamental e Médio.

O ensino por investigacdo prevé a atuacdo do docente e dos discentes e 0s
experimentos a seguir possuem apenas uma proposta de utilizacdo. Cada docente pode
alterar a proposta de acordo com sua realidade escolar, de acordo com 0s materiais
disponiveis e seus objetivos de ensino aprendizagem.

Os roteiros possibilitam que os alunos possam desenvolver diferentes linhas de
pensamentos e cabe ao professor estar atento para mediar e prever a necessidade ou ndo
de apresentar novas situacGes problemas e questdes que favorecam o processo de
aprendizagem. Fica a critério do professor utilizar a sequéncia didatica sugerida ou
utiliza-los separadamente conforme a demanda da sua aula.

Lembre-se sempre de, ao final das atividades propostas, sistematizar os conceitos
construidos pelos estudantes. A sistematizagdo é importante para que vocé e os estudantes
repassem a etapas de resolucéo dos problemas e as conclusdes obtidas. Uma boa forma de

fazer isso € a partir da construcdo de textos individuais ou coletivos.
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Experimento 1 - Sentindo os sabores

» OBJETIVO: Permitir que os alunos percebam que o0s sabores sdo sentidos em
toda lingua e que a saliva tem um papel importante nessa percepcao.

> DURACAO: 15 minutos

Materiais:

= 4 conta-gotas com: suco de limao,
agua com acucar, agua com sal e
cha de carqueja;

»  Acucar;
= Colher.

= Toalha de papel

Sugestao para a atividade:
12 etapa:

- Separe 0s alunos em grupos.

- Distribua o material para cada grupo

- Questione sobre onde é percebido o
sabor dos alimentos e em que parte da
lingua cada sabor € sentido.

- Os alunos irdo pingar os liquidos na
lingua, um de cada vez, e questione:

1. O que vocé sente se colocar um pouco
da agua sal na ponta da lingua?

2. E se colocar um pouco de suco de liméo
na ponta da lingua?

2% etapa:

- Peca para os alunos sequem a lingua
com uma toalha de papel e coloque uma
colher de acucar. Questione:

1. Estdo sentindo o gosto do agucar?

- Logo apos, os alunos irdo deixar a saliva
se misturar com o0 acucar. Questione
novamente.

2. Estdo sentindo o gosto do agucar?

3. Qual a importancia da saliva no sistema
digestorio?
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Observac0es sobre a atividade e demais sugestoes:

Alguns livros didaticos mostram que os sabores amargo, azedo, salgado, doce e
umami sdo percebidos exclusivamente em certas regides da lingua (Figura 2).

As substancias soluveis na saliva chegam até os microvilos dos botdes gustativos
e ali interagem com os receptores quimicos. Cada célula sensorial parece apresentar uma
resposta mais intensa para um determinado estimulo. Assim, os botdes sensitivos reagem
a todas as categorias de substancias. A intensidade com que sentimos um gosto depende

do nimero de papilas, da concentracdo e composicao quimica da substancia.

Amargo

Doce

Figura 1: Mapa de sabores da lingua®

Peca aos alunos para desenharem em seu caderno uma lingua e o local onde é
percebido cada sabor.

12 etapa: Espera-se que os alunos respondam que sentem o sabor doce, salgado e
amargo na ponta da lingua, percebendo que néo existe mapa de sabores.

Apds essa etapa, peca aos alunos para registrarem no caderno o acontecimento de
forma individual.
22 etapa: Espera-se que os alunos compreendam a importancia da saliva para sentir os
sabores dos alimentos e também para ajudar a umedecer os alimentos e facilitar a
digestao.

Para finalizar, sugira a construcdo de um texto coletivo feito pela turma para onde

vocé podera avaliar a compreensdo 0s conceitos entendidos pelos estudantes.

! Disponivel em https://revistagalileu.globo.com/Ciencia/noticia/2015/07/0-mapa-de-sabores-da-lingua-

gue-voce-estudou-na-escola-esta-errado.html Acesso: 15/10/2019



https://revistagalileu.globo.com/Ciencia/noticia/2015/07/o-mapa-de-sabores-da-lingua-que-voce-estudou-na-escola-esta-errado.html
https://revistagalileu.globo.com/Ciencia/noticia/2015/07/o-mapa-de-sabores-da-lingua-que-voce-estudou-na-escola-esta-errado.html
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Experimento 2 -

Acéo da saliva

» OBJETIVO: Perceber a acdo da amilase salivar na presenca de amido.

> DURACAO: 20 minutos

Materiais:

Vidro conta-gotas com tintura de
iodo;

Copos plésticos de café;

2 tubos de ensaio numerados ou
copos transparentes;

Agua;

Amido de milho.

Sugestéo para a atividade:

- Separar a turma em grupos.
- Questionar:

1. Qual a cor do iodo?

2. Como ficara a cor das solugbes em cada
tubo de ensaio? Por qué?

- Cologue &gua em um dos copos,
acrescente amido, mexa e despeje dois
dedos da mistura em cada tubo de ensaio
ou copo transparente. No outro copo de
café, recolha um pouco de saliva, passe-a
para um dos tubos e agite. Espere 30
minutos e pingue uma gota de iodo em
cada tubo.

3. O resultado obtido foi 0 mesmo que o
esperado?

4. Por que a coloracdo dos tubos ficou
diferente?
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Observac0es sobre a atividade e demais sugestoes:

Ao fazer os questionamentos, pega para 0s alunos anotarem suas respostas.

Espera-se que os alunos respondam que a cor do iodo é roxa e que os dois tubos
ficardo com a mesma cor ou alguma outra cor, mas sem saber o motivo.

Nesse experimento a saliva tem como o objetivo verificar a acdo da amilase
salivar, enzima presente na saliva. O amido, ao reagir com o iodo, apresenta uma
coloragdo roxa, mas a mistura com saliva transforma o amido em maltose através da
enzima e por isso a coloracdo ndo fica roxa, continuara transparente.

Para avaliar todo o procedimento é importante que os alunos facam anotac6es das
respostas obtidas pelo seu questionamento.

Finalizado o experimento, os alunos deverdo registrar as observagoes,

preferencialmente ilustrando cada uma das situacdes, para a posterior discussao.
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Experimento 3: Identificando a glicose

» OBJETIVO: Reconhecer a presenca de glicose em diferentes tipos de alimentos.
Relacionar o aumento da glicemia com o aparecimento de diabetes.

> DURACAO: 100 minutos

Materiais:

= Qito tubos de ensaio;

= Estante para tubos de ensaio;

» Reagente de Benedict;

= Lamparina ou bico de Bunsen;

* Pinga de madeira

Sugestao para a atividade:

- Dividir a classe em grupos e solicitar que os alunos
tragam alimentos (sete tipos, no minimo, para cada

grupo).
-O professor levara o alimento-controle que no caso

sera o agucar refinado.

- Os alunos irdo separar 0s materiais e se 0s alimentos
forem soélidos, serdo dissolvidos em agua. As
solucgdes obtidas devem ser medidas com a proveta (5
ml) e transferidas para os tubos de ensaio.
- Os alunos irdo preencher a tabela de previséo (antes
do experimento) e resultado (apds o experimento),
como no exemplo abaixo:

ALIMENTO | PREVISAO | RESULTADO

Aclcar

(controle)

- Pingar 10 gotas do reagente para cada 5 ml de
solucdo.

- Segurar o tubo de ensaio com a pin¢a de madeira e
aquecé-lo com lamparina ou bico de Bunsen e
observar a coloragdo ap06s 0 aquecimento,
comparando-a com a do alimento-controle, a fim de
observar qual apresenta glicose. Se tiver glicose, a
cor do liquido ficara alaranjada.

- Discutir o excesso de aglcar com o aparecimento da
diabetes.
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Observac0es sobre a atividade e demais sugestoes:

A tabela de previsdo e resultado descrita na “sugestdo para a atividade” deve ser
disponibilizada para cada aluno a fim de preencher e acompanhar o desenvolvimento de
cada um.

Esse experimento permite perceber a presenca de glicose nos alimentos.

O Reagente de Benedict é uma solucéo de sulfato de cobre, carbonato de sodio e
citrato de sodio em agua. E usado para detectar a presenca de certos tipos de carboidratos
conhecidos como acucares redutores. Ele muda de azul para amarelo ou vermelho na
presenca de agUcares redutores, como glicose.

Esse material é de facil acesso encontrado em lojas de materiais quimicos e em
sites na internet.

O teste é essencialmente qualitativo, ou seja, ele é usado simplesmente para
verificar se um acUcar redutor estd presente ou ndo para determinar a quantidade. Assim
dentro de uma perspectiva investigativa, o debate construido com os estudantes acerca da
presenca do agucar nos alimentos € fundamental.

E importante ressaltar que, caso sejam usados alimentos classificados como “zero
agucar”, a coloracao observada apés a reagdo pode ser amarela ou vermelha, pois muitos
desses alimentos ndo possuem adicdo de aglcar, mas contém o aclcar natural do
alimento. Esses casos sdo oportunos para o debate sobre a origem do aglUcar que
ingerimos, porque ha o agucar ja contido nos alimentos e o adicionado.

Os alimentos podem ser testados para reduzir os acUcares, por trituracdo ou
moagem de uma pequena quantidade e adicionando-o ao reagente de Benedict em um
tubo de ensaio, depois aquecendo por varios minutos. A cor da solucdo resultante indica
se algum desses compostos esta presente e da uma ideia aproximada de quanto. Este teste
ird detectar agUcares comumente presentes nos alimentos, como glicose, frutose, maltose
e lactose. No entanto, ndo detectara sacarose, que é o tipo mais comumente adicionado
aos alimentos processados. A sacarose em ebulicdo com acido cloridrico diluido ira
dividi-la em glicose e frutose, que pode ser detectada, mas esse é um procedimento que
exige equipamentos e praticas de seguranca.

O teste de reagente de Benedict também pode ser usado para verificar a presenca
de glicose na urina, mas este teste ndo é recomendado ou usado para o diagnostico de

diabetes mellitus.
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A diabetes mellitus é uma doenca do metabolismo da glicose causada pela falta ou
ma absorc¢do de insulina, horménio produzido pelo pancreas e cuja funcdo é quebrar as
moléculas de glicose para transformé-las em energia, a fim de que seja aproveitada por
todas as células. A auséncia total ou parcial desse horménio interfere ndo s6 na queima
do acglcar como na sua transformacdo em outras substancias (proteinas, masculos e
gordura).

Para discutir questdes relacionadas a diabetes, uma sugestdo é que os estudantes
possam ser divididos em 4 grupos.

Cada grupo deverad receber textos relacionados aos tipos de diabetes. Uma
sugesto é que vocé utilize textos encontrados no proprio portal do Ministério da Satde. 2
GRUPO 1: Diabetes tipo 1
GRUPO 2: Diabetes tipo 2
GRUPO 3: Diabetes Gestacional
GRUPO 4: Pré Diabetes

Uma vez lido o texto, os grupos deverdo levantar informagdes sobre cada um dos
diferentes tipos de diabetes, mais especificamente no que se refere aos seguintes topicos:
O que caracteriza o tipo de diabetes pesquisado?

Quais as principais complicac6es do tipo de diabetes pesquisado?

Quais os sinais do tipo de diabetes pesquisado?

Como diagnosticar o tipo de diabetes pesquisado?

Quais pessoas apresentam fatores de risco para o tipo de diabetes pesquisado?

Como tratar o tipo de diabetes pesquisado?

N o g s~ w D Pe

Como prevenir o tipo de diabetes pesquisado?

Com o término da pesquisa, cada um dos grupos devera elaborar uma
apresentacdo de slides com as informacdes selecionadas. Uma outra possibilidade é que
0S grupos, ou a turma, elaborem folhetos educativos para a comunidade escolar sobre a
tematica. A sistematizacdo dos conhecimentos produzidos & sempre um momento

importante de toda atividade investigativa.

2 Os textos sugeridos est3o disponiveis no endereco http://www.saude.gov.br/saude-de-a-z/diabetes
(acessado em 25/10/2019).
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TEXTO DE REFERENCIA

O que € diabetes?

Diabetes € uma doenca causada pela producédo insuficiente ou méa absorcédo de
insulina, horménio que regula a glicose no sangue e garante energia para 0 organismo.

A insulina é um hormoénio que tem a funcdo de quebrar as moléculas de glicose
(acucar) transformando-a em energia para manutencao das células do nosso organismo.

O diabetes pode causar o aumento da glicemia e as altas taxas podem levar a
complicagdes no coracdo, nas artérias, nos olhos, nos rins e nos nervos. Em casos mais
graves, o diabetes pode levar a morte.

De acordo com a Sociedade Brasileira de Diabetes, existem atualmente, no
Brasil, mais de 13 milhdes de pessoas vivendo com a doenca, 0 que representa 6,9% da
populacdo nacional.

A melhor forma de prevenir é praticando atividades fisicas regularmente,
mantendo uma alimentacdo saudavel e evitando consumo de alcool, tabaco e outras
drogas.

Comportamentos saudaveis evitam ndo apenas o diabetes, mas outras doencas
cronicas, como o cancer.

A causa do tipo de diabetes ainda é desconhecida e a melhor forma de preveni-
la é com praticas de vida saudaveis (alimentacdo, atividades fisicas e evitando alcool,
tabaco e outras drogas).

» Quais os tipos mais comuns de diabetes?

O diabetes mellitus pode se apresentar de diversas formas e possui diversos tipos
diferentes. Independente do tipo de diabetes, com aparecimento de qualquer sintoma é
fundamental que o paciente procure com urgéncia o atendimento médico especializado
para dar inicio ao tratamento.

» O queé diabetes tipo 1?

Sabe-se que, via de regra, € uma doenca cronica nao transmissivel, hereditéria, que
concentra entre 5% e 10% do total de diabéticos no Brasil. Cerca de 90% dos pacientes
diabéticos no Brasil tém esse tipo. Ele se manifesta mais frequentemente em adultos,

mas criangas também podem apresentar.


https://www.diabetes.org.br/
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O diabetes tipo 1 aparece geralmente na infancia ou adolescéncia, mas pode ser
diagnosticado em adultos também. Pessoas com parentes proximos que tém ou tiveram
a doenga devem fazer exames regularmente para acompanhar a glicose no sangue.

O tratamento exige o uso diario de insulina e/ou outros medicamentos para
controlar a glicose no sangue.

A causa do diabetes tipo 1 ainda é desconhecida e a melhor forma de preveni-la
é com préticas de vida saudaveis (alimentagdo, atividades fisicas e evitando alcool,
tabaco e outras drogas).

» 0O que é diabetes tipo 2?

O diabetes tipo 2 ocorre quando o corpo ndo aproveita adequadamente a insulina
produzida. A causa do diabetes tipo 2 estd diretamente relacionado
ao sobrepeso, sedentarismo, triglicerideos elevados, hipertensdo.e habitos alimentares
inadequados.

Por isso, é essencial manter acompanhamento médico para tratar, também,
dessas outras doencas, que podem aparecer junto com o diabetes.

Diabetes Latente Autoimune do Adulto (LADA): Atinge basicamente os adultos
e representa um agravamento do diabetes tipo 2.

Caracteriza-se, basicamente, no desenvolvimento de um processo autoimune do
organismo, que comeca a atacar as células do pancreas.

» O queé o pré-diabetes?

Pre-diabetes é quando os niveis de glicose no sangue estdo mais altos do que o
normal, mas ainda ndo estdo elevados o suficiente para caracterizar um Diabetes Tipo
1 ou Tipo 2. E um sinal de alerta do corpo, que normalmente aparece em obesos,
hipertensos e/ou pessoas com alteragcdes nos lipidios.

Esse alerta do corpo € importante por ser a Unica etapa do diabetes que ainda
pode ser revertida, prevenindo a evolugdo da doenca e o aparecimento de complicacgoes,
incluindo o infarto.

No entanto, 50% dos pacientes que tém o diagnostico de pré-diabetes, mesmo
com as devidas orientacbes médicas, desenvolvem a doenca.

A mudanca de habito alimentar e a pratica de exercicios sdo o0s principais fatores

de sucesso para o controle.
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» O que é diabetes gestacional?
Ocorre temporariamente durante a gravidez. As taxas de agucar no sangue ficam
acima do normal, mas ainda abaixo do valor para ser classificada como diabetes tipo 2.
Toda gestante deve fazer o exame de diabetes, regularmente, durante o pré-natal.
Mulheres com a doenca tém maior risco de complicacdes durante a gravidez e o parto.
Esse tipo de diabetes afeta entre 2 e 4% de todas as gestantes e implica risco aumentado
do desenvolvimento posterior de diabetes para a mée e o bebé.
» Quais os sintomas do diabetes?
Os principais sintomas do diabete sdo: fome e sede excessiva e vontade de urinar
varias vezes ao dia.

Sintomas do diabetes tipo 1:

. Fome frequente;

. Sede constante;

. Vontade de urinar diversas vezes ao dia;
. Perda de peso;

. Fraqueza,

. Fadiga;

. Mudangas de humor;

. Néausea e vomito.

Sintomas do diabetes tipo 2:

. Fome frequente;

. Sede constante;

. Formigamento nos pés e maos;

. Vontade de urinar diversas vezes;

. InfecgOes frequentes na bexiga, rins, pele e infecgdes de pele;
. Feridas que demoram para cicatrizar;

. Viséo embacada.

» Como prevenir o diabetes?
A melhor forma de prevenir o diabetes e diversas outras doencas € a pratica de
hébitos saudaveis
. Comer diariamente verduras, legumes e, pelo menos, trés por¢des de frutas.

. Reduzir o consumo de sal, agucar e gorduras.
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. Parar de fumar.
. Praticar exercicios fisicos regularmente, (pelo menos 30 minutos todos os dias).
. Manter o peso controlado.

O incentivo para uma alimentacdo sauddvel e balanceada e a préatica de
atividades fisicas € prioridade do Governo Federal. O Ministério da Saude adotou
internacionalmente metas para frear o crescimento do excesso de peso e obesidade no
pais.

O Pais assumiu como compromisso deter o crescimento da obesidade na
populacdo adulta até 2019, por meio de politicas intersetoriais de salde e seguranca
alimentar e nutricional; reduzir o consumo regular de refrigerante e suco artificial em
pelo menos 30% na populacdo adulta, até 2019; e ampliar pelo menos 17,8% o
percentual de adultos que consomem frutas e hortalicas regularmente até 2019.

Outra acdo para a promocdo da alimentacdo saudavel foi a publicacdo do Guia
Alimentar para a Populacdo Brasileira. Reconhecida mundialmente pela abordagem
integral da promocdo a nutricdo adequada, a publicacdo orienta a populacdo com
recomendacgdes sobre alimentacdo saudavel e para fazer de alimentos in natura ou
minimamente processados a base da alimentacéo.

O Governo Federal também incentiva a pratica de atividades fisicas por meio do
Programa Academia da Saude, com aproximadamente 4 mil polos habilitados e 2.012
com obras concluidos.

» Quais fatores de risco para desenvolver o diabetes?
Além dos fatores genéticos e a auséncia de habitos saudaveis, existem outros

fatores de risco que pode contribuir para o desenvolvimento do diabetes.

. Diagnostico de pré-diabetes;

. Pressdo alta;

. Colesterol alto ou alteragdes na taxa de triglicérides no sangue;

. Sobrepeso, principalmente se a gordura estiver concentrada em volta da cintura;
. Pais, irméos ou parentes proximos com diabetes;

. Doengas renais cronicas;

. Mulher que deu a luz crianga com mais de 4kg;

. Diabetes gestacional,

. Sindrome de ovarios policisticos;
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. Diagnostico de disturbios psiquiatricos - esquizofrenia, depressdo, transtorno
bipolar;

. Apneia do sono;

. Uso de medicamentos da classe dos glicocorticoides.

» Qual o tratamento para o diabetes do tipo 1?

Os pacientes que apresentam diabetes do Tipo 1 precisam de injecdes diarias de
insulina para manterem a glicose no sangue em valores considerados normais.

Para essa medicdo, € aconselhavel ter em casa um aparelho, chamado
glicosimetro, que sera capaz de medir a concentracdo exata de glicose no sangue
durante o dia-a-dia do paciente.

Os médicos recomendam que a insulina deva ser aplicada diretamente na
camada de células de gordura, logo abaixo da pele. Os melhores locais para a aplicacao
de insulina sdo barriga, coxa, braco, regido da cintura e gluteo.

Além de prescrever injecdes de insulina para baixar o acicar no sangue, alguns
médicos solicitam que o paciente inclua, também, medicamentos via oral em seu
tratamento, de acordo com a necessidade de cada caso.

» Qual o tratamento para o diabetes do tipo 2?

Ja para os pacientes que apresentam diabetes Tipo 2, o tratamento consiste em

identificar o grau de necessidade de cada pessoa e indicar, conforme cada caso, 0s

seguintes medicamentos/técnicas:

. Inibidores da alfaglicosidase: impedem a digestdo e absorcao de carboidratos no
intestino;

. Sulfonilureias: estimulam a producdo pancreética de insulina pelas células;

. Glinidas: agem também estimulando a producdo de insulina pelo pancreas.

O Diabetes Tipo 2 normalmente vem acompanhado de outros problemas de
saude, como obesidade, sobrepeso, sedentarismo, trigliceridios elevados e hipertenséo.
Por isso, é essencial manter acompanhamento medico para tratar, também, dessas
outras doencas, que podem aparecer junto com o diabetes.

Para tratar o diabetes, o Sistema Unico de Salde (SUS) oferece medicamentos
de graca. Sao seis medicamentos financiados pelo Ministério da Saude e liberados nas

farmaécias credenciadas.


http://www.saude.gov.br/saude.gov.br/hipertensao
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Além disso, os pacientes portadores da doenga sdo acompanhados pela Atencédo
Basica e a obtencdo do medicamento para o tratamento tem sido fundamental para
reduzir os desfechos mais graves da doenca.

Desta forma, os doentes tém assegurado gratuitamente o tratamento integral no
Sistema Unico de Saude, que fornece a populacdo as insulinas humana NPH —
suspensao injetavel 1 e insulina humana regular, além de outros trés medicamentos que
ajudam a controlar o indice de glicose no sangue: Glibenclamida, Metformida e
Glicazida.

Em marco de 2017, a Comissdo Nacional de Incorporacdo de Tecnologias no
SUS (CONITEC) incorporou ao SUS duas novas tecnologias para o tratamento do
diabetes.

. A caneta para injecdo de insulina, para proporcionar a melhor comodidade na
aplicacdo, facilidade de transporte, armazenamento e manuseio e maior assertividade
no ajuste da dosagem;

. Insulina analoga de acdo rapida, que sdo insulinas semelhantes as insulinas
humanas, porém com pequenas alteracfes nas moléculas, que foram feitas para
modificar a maneira como as insulinas agem no organismo humano, especialmente
em relacdo ao tempo para inicio de acdo e duracdo do efeito.

Para 0s que ja tém diagnostico de diabetes, o Sistema Unico de Saude (SUS)
oferta gratuitamente, ja na atencdo bésica, atencdo integral e gratuita, desenvolvendo
acOes de prevencdo, deteccdo, controle e tratamento medicamentoso, inclusive com
insulinas.

Para monitoramento do indice glicémico, também esta disponivel nas Unidades
Basicas de Salde reagentes e seringas. O programa Aqui Tem Farmacia Popular,
parceria do Ministério da Saude com mais de 34 mil farmacias privadas em todo o pais,
também distribui medicamentos gratuitos, entre eles o cloridrato de metformina,
glibenclamida e insulinas.

» O que é Hipoglicemia?

A hipoglicemia é literalmente nivel muito baixo de glicose no sangue e é comum
em pessoas com diabetes. Para evitar a hipoglicemia, além das complicacdes do
diabetes, o segredo é manter os niveis de glicose dentro da meta estabelecida pelo
profissional da salde para cada paciente. Essa meta varia de acordo com a idade,

condicOes gerais de saude e outros fatores de risco, alem de situagdes como a gravidez.
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Durante o tratamento, é essencial manter habitos saudaveis e estilo de vida ativo,
além de seguir as orientacdes medicamentosas recomendadas pelo profissional de saude
para manter a meta de glicose, evitando a hipoglicemia e a hiperglicemia.

O que pode causar hipoglicemia em pacientes diabéticos
. Aumentar quantidade de exericios fisicos sem orientacdo ou Sem ajuste

correspondente na alimentacdo/medicacao;

Pular refeicdes e os horérios de refeicdes;

Comer menos do que 0 Necessario;

Exagerar na medicacdo (essa conduta ndo traz controle melhor do diabetes, pelo
contréario);

Ingestac&o de &lcool.

Em situacOes extremas, a hipoglicemia pode causar desmaios ou crises
convulsivas e necessitam de intervencdo médicas imediata. Tenha cuidado com sua
salude e siga a risca as orientades médicas. Diabetes e hipoglicemia severa podem
causar acidentes, lesdes, levar ao estado de coma e até a morte.

Sintomas da hipoglicemia:

. Tremedeira;

. Nervosismo e ansiedade;

. Suores e calafrios;

. Irritabilidade e impaciéncia;

. Confusdo mental e até delirio;

. Taquicardia, coracdo batendo mais rapido que o normal;
. Tontura ou vertigem;

. Fome e nausea;

. Sonoléncia;

. Visdo embacada;

. Sensacdo de formigamento ou dorméncia nos labios e na lingua;
. Dor de cabeca;

. Fragueza e fadiga;

. Raiva ou tristeza;

. Falta de coordenacgdo motora;

. Pesadelos, choro durante o sono;

. Convulsoes;
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. Inconsciéncia.

O chamado ‘fenomeno do alvorecer’ Todas as pessoas passam porl essa
condicgdo, tenham ou no diabetes. E uma onda de horménios que o corpo produz entre
4h e 5h da manha, todos os dias, que provocam uma reacdo do figado, com liberacao de
glicose e preparacdo do organismo para mais um dia de atividades. O corpo produz
menos insulina e mais glucagon (horménio que aumenta a glicose no sangue), mas as
pessoas com diabetes ndo tém respostas normais de insulina para regular essa onda e a
glicemia de jejum pode subir consideravelmente.

Para evitar essa condi¢do, valem as dicas: jantar no inicio da noite, fazer uma
caminhada leve ap6s o jantar, perguntar ao médico sobre medicamentos especificos ou
ajuste do tratamento do diabetes, seja insulina ou outros medicamentos.

Complicacdes do Diabetes

O diabetes, quando ndo tratado corretamente, pode evoluir para formas mais graves e
apresentar diversas complicacdes tais como:
» Neuropatia Diabética

Vocé sabe o que sdo nervos periféricos? Eles carregam as informacgdes que saem
do cérebro e as que chegam até ele, além de sinais da medula espinhal para o resto do
corpo. Os danos a esses nervos, condicdo chamada de neuropatia periférica, fazem com
que esse mecanismo ndo funciona bem. A neuropatia pode afetar um Unico nervo, um
grupo de nervos ou nervos no corpo inteiro.

A neuropatia costuma vir acompanhada da diminuicdo da energia, da
mobilidade, da satisfacdo com a vida e do envolvimento com as atividades sociais.

Tanto as alteracGes nos vasos sanguineos quanto as alteracGes no metabolismo
podem causar danos aos nervos periféricos. A glicemia alta reduz a capacidade de
eliminar radicais livres e compromete o metabolismo de vérias células, principalmente
as dos neurdnios.

IMPORTANTISSIMO: O diabetes é a causa mais comum da neuropatia periférica
e merece especial atencdo porgue a neuropatia € a complicacdo crénica mais comum e
mais incapacitante do diabetes. Ela é responsavel por cerca de dois ter¢os das amputagdes

ndo-traumaticas (que ndo sdo causadas por acidentes e fatores externos).

» Problemas arteriais e amputagoes
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Muitas pessoas com diabetes tém a doenca arterial periférica, que reduz o fluxo
de sangue para os pés. Além disso, pode haver reducdo de sensibilidade devido aos
danos que a falta de controle da glicose causa aos nervos. Essas duas condigdes fazem
com que seja mais facil sofrer com Ulceras e infecgdes, que podem levar a amputagéo.

No entanto, a maioria das amputacGes sdo evitaveis, com cuidados regulares e
calcados adequados. Cuidar bem de seus pés e visitar o seu médico imediatamente,
assim que observar alguma alteracdo, é muito importante. Pergunte sobre sapatos
adequados e considere seriamente um plano estratégico, caso seja fumante: pare de
fumar imediatamente! O tabagismo tem sério impacto nos pequenos vasos sanguineos
que compdem o sistema circulatorio, causando ainda mais diminuicdo do fluxo de

sangue para 0s pés.

» Doencarenal

Os rins sdo uma espécie de filtro, compostos por milhdes de vasinhos
sanguineos (capilares), que removem os residuos do sangue. O diabetes pode trazer
danos aos rins, afetando sua capacidade de filtragem. O processo de digestdo dos
alimentos gera residuos. Essas substancias que o corpo ndo vai utilizar geralmente tém
moléculas bem pequenas, que passam pelos capilares e vdo compor a urina. As
substancias uteis, por sua vez, a exemplo das proteinas, ttm moléculas maiores e
continuam circulando no sangue.

O problema é que os altos niveis de actcar fazem com que os rins filtrem muito
sangue, sobrecarregando os 6rgdos e fazendo com moléculas de proteina acabem sendo
perdidas na urina. A presenca de pequenas quantidades de proteina na urina é chamada
de microalbumindria. Quando a doenca renal é diagnosticada precocemente, durante a
microalbumindria, diversos tratamentos podem evitar o agravamento.

Quando é detectada mais tarde, ja na fase da macroalbumindria, a complicacdo
ja é chamada de doenca renal terminal. Com o tempo, o estresse da sobrecarga faz com
que os rins percam a capacidade de filtragem. Os residuos comecam a acumular-se no
sangue e, finalmente, os rins falham. Uma pessoa com doenca renal terminal
vai precisar de um transplante ou de sessdes regulares de hemodialise.

ATENCAO: Nem todas as pessoas que tém diabetes desenvolvem a doenca renal.
Fatores genéticos, baixo controle da taxa glicémica e da pressdo arterial favorecem o

aparecimento da complicagé&o.


http://www.saude.gov.br/doacaodeorgaos
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» Pé Diabético
Séo feridas que podem ocorrer no pé das pessoas com diabetes e tém dificil
cicatrizacdo devido aos niveis elevados de aglcar no sangue e/ou circulagdo sanguinea
deficiente. E uma das complicacbes mais comuns do diabetes mal controlado.
Aproximadamente um quarto dos pacientes com diabetes desenvolver Ulceras nos pés e

85% das amputacdes de membros inferiores ocorre em pacientes com diabetes.

» Prablemas nos olhos
Se vocé gerencia bem a taxa de glicemia, € bem provavel que apresente
problemas oculares de menor gravidade ou nem apresente. Isso porque quem tem
diabetes esta mais sujeito a cegueira, se ndo tratd-la corretamente. Fazendo exames
regularmente e entendendo como funcionam os olhos, fica mais facil manter essas
complicacdes sob controle. Uma parte da retina é especializada em diferenciar detalhes
finos. Essa pequena area é chamada macula, que é irrigada por vasos sanguineos para
garantir seu funcionamento. Essas estruturas podem ser alvo de algumas complicacdes
da diabetes.
» Glaucoma
Pessoas com diabetes tém 40% mais chance de desenvolver glaucoma, que é a
pressdo elevada nos olhos. Quando mais tempo convivendo com a doenga, maior o
risco. Na maioria dos casos, a pressdo faz com que o sistema de drenagem do humor
aquoso se torne mais lento, causando o acimulo na cdmara anterior. Isso comprime 0s
vasos sanguineos gque transportam sangue para a retina e o0 nervo éptico e pode causar a
perda gradual da visdo. Ha varios tratamentos para o glaucoma — de medicamentos a
cirurgia.
» Catarata
Pessoas com diabetes tém 60% mais chance de desenvolver a catarata, que
acontece quando a lente clara do olho, o cristalino, fica opaca, bloqueando a luz. Quem
tem diabetes costuma desenvolver a catarata mais cedo e a doenca progride mais
rapido. Para ajudar a lidar com graus leves de catarata, é necessario usar oculos de sol e
lentes de controle de brilho nos 6culos comuns. Quando a opacidade atrapalha muito a
visdo, geralmente € realizada uma cirurgia que remove as lentes e implanta novas

estruturas. Entretanto, é preciso ter consciéncia de que, em pessoas com diabetes, a
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remocdo das lentes pode favorecer o desenvolvimento de glaucoma (complicacdo

anterior) e de retinopatia (préxima complicacao).

> Retinopatia

Retinopatia diabética é um termo genérico que designa todas os problemas de
retina causados pelo diabetes.
Ha dois tipos mais comuns:

. 0 ndo-proliferativo;
. o proliferativo.

O tipo ndo-proliferativo é o mais comum. Os capilares (pequenos vasos
sanguineos) na parte de tras do olho incham e formam bolsas. Ha trés estagios - leve,
moderado e grave — na medida em que mais vasos sanguineos ficam bloqueados. Em
alguns casos, as paredes dos capilares podem perder o controle sobre a passagem de
substancias entre o sangue e a retina e o fluido pode vazar dentro da méacula.

Isso € o que chamamos de edema macular — a visdo embaca e pode ser
totalmente perdida. Geralmente, a retinopatia ndo-proliferativa ndo exige tratamento
especifico, mas o edema macular sim. Frequentemente o tratamento permite a
recuperacao da visdo.

Depois de alguns anos, a retinopatia pode progredir para um tipo mais sério, o
proliferativo. Os vasos sanguineos ficam totalmente obstruidos e ndo levam mais
oxigénio a retina. Parte dela pode até morrer e novos vasos comegcam a crescer para
tentar resolver o problema. Esses novos vasinhos sdo frageis e podem vazar, causando
hemorragia vitrea. Os novos capilares podem causar também uma espécie de cicatriz,
distorcendo a retina e provocando seu descolamento, ou ainda, glaucoma.

Os fatores de risco da retinopatia séo o controle da glicose no sangue, o controle
da pressdo, o tempo de convivéncia com o diabetes e a influéncia genética. A
retinopatia ndo-proliferativa é muito comum, principalmente entre as pessoas com
diabetes Tipo 1, mas pode afetar aqueles com Tipo 2 também. Cerca de uma em cada
quatro pessoas com diabetes tem o problema em algum momento da vida.

Ja a retinopatia proliferativa € pouco comum — afeta cerca de uma em cada 20
pessoas com diabetes.

Quem mantém bom controle da glicemia tém chance muito menor de

desenvolver qualquer retinopatia. Nem sempre a retinopatia apresenta sintomas. A
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retina pode estar seriamente danificada antes que o paciente perceba uma alteracdo na
visdo. Por isso, € necessario consultar um oftalmologista anualmente ou a cada dois

anos, mesmo que esteja se sentindo bem.

> Pele mais sensivel

Muitas vezes, a pele da os primeiros sinais de que vocé pode estar com diabetes.
Ao mesmo tempo, as complicacdes associadas podem ser facilmente prevenidas. Quem
tem diabetes tem mais chance de ter pele seca, coceira e infeccGes por fungos e/ou
bactérias, uma vez que a hiperglicemia favorece a desidratagdo — a glicose em excesso
rouba agua do corpo.

Por outro lado, se ja havia algum problema dermatoldgico anterior, pode ser que
o diabetes ajude a piorar o quadro. As altas taxas glicémicas prejudicam também os
pequenos vasos sanguineos responsaveis pelo transporte de nutrientes para a pele e 0s
orgaos.

A pele seca fica suscetivel a rachaduras, que evoluem para feridas. Diabéticos
ttm a cicatrizacdo dificultada (em razdo da vascularizacdo deficiente). Trata-se,
portanto, de um circulo vicioso, cuja consequéncia mais severa é a amputacdo do
membro afetado. Além de cuidar da dieta e dos exercicios, portanto, a recomendacéo é
cuidar bem da pele também. Quando controlada, o diabetes pode ndo apresentar

qualquer manifestacao cutanea.

» Alteracdo de humor, ansiedade e depresséo
Ao receber o diagndstico de diabetes, muitas pessoas apresentam varias reacoes
emocionais, como choque, negacdo, medo, raiva, tristeza e ansiedade. Isso é
absolutamente normal. O mental e o emocional podem ser afetados com o diagnéstico

de alguma doenca crénica, como o diabetes.

» Ansiedade
Muitas pessoas com diabetes apresentam distirbios de ansiedade. A ma
interpretagdo de alguns sintomas de hipoglicemia como sendo ansiedade pode
prejudicar a rapida correcdo exigida pelas baixas taxas de glicemia.
Uma ansiedade em relacdo a injecOes e a visdo de sangue também pode
complicar a vida de quem precisa tomar diariamente insulina e fazer varias

mensuracgdes de glicemia por dia.
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O medo de hipoglicemia, uma fonte comum de ansiedade em pessoas com
diabetes, pode fazer com que 0s pacientes mantenham suas taxas glicémicas acima dos
alvos. Pais de criangas com diabetes também costumam apresentar um extremo medo

de hipoglicemia.

» Depresséo

A depressdo ocorre duas vezes mais em portadores de diabetes do que na
populacdo em geral. Ocorre em aproximadamente 20% dos portadores de diabetes tanto
no tipo 1 quanto no tipo 2, sendo a taxa de depressdao maior nas mulheres. A causa da
depressdo em portadores de diabetes ainda € desconhecida. Provavelmente é o resultado
da interacdo entre fatores psicoldgicos, fisicos e genéticos. A contribuicdo de cada um
desses fatores para a depresséo varia de paciente para paciente.

As restricdes alimentares, o tratamento, as hospitalizacbes e o aumento nas
despesas podem ser estressantes para o portador de diabetes. Lidar com as
complicacBes quando o diabetes esta mal controlado também pode contribuir pra a
depressao. Alteragdes fisicas associadas ao diabetes (neuroguimicas e neurovasculares)
também podem ser fatores causais. Fatores genéticos ndo relacionados ao diabetes
podem causar depressdo em portadores de diabetes. Qualquer gque seja a causa, a
depressdo pode afetar negativamente o controle do diabetes.

A depressdo esta associada ao pobre controle glicémico que é a maior causa das
complicagdes do diabetes. Abra-se com seu médico e outros membros da equipe
multidisciplinar. Psicoterapia, medicacdo e uma combinacdo das duas coisas,
dependendo do caso, tém apresentado excelentes resultados para o bem-estar e também
para o controle da glicemia. Antidepressivos sdo bem tolerados e seguros para pessoas
com diabetes, desde que ingeridos nos horarios e doses recomendados.

E importante lembrar, no entanto, que cada pessoa responde de uma forma ao
tratamento; e recuperar-se de uma depressdo pode levar tempo. As doses dos
medicamentos — que ndo tém efeito imediato — e 0 nimero de sessdes de psicoterapia
podem precisar de ajustes. E importante que o psicoterapeuta converse com o médico

que trata o seu diabetes.

» Problemas sexuais
Os problemas sexuais sdo muito comuns, mas muitas vezes somos influenciados

por uma imagem exagerada vendida pela midia. Hoje, ja ha uma série de solugdes para
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varios desses problemas, mas é preciso haver um dialogo franco com o médico. A salde
sexual também esta diretamente relacionada as complicac6es do diabetes.

Alguns problemas comuns séo: disfuncdo erétil e problemas de ejaculagéo.

A disfungdo sexual do diabetes também pode afetar as mulheres. Altas taxas de
glicose, lesdes nos nervos, depressao e propensdo a infecces genitais sdo alguns dos
fatores que podem afetar a vida sexual da mulher com diabetes.

Algumas complicacBes sdo criticas e podem levar & morte. Manter habitos e

estilos de vida saudaveis sdo a melhor forma de controlar e prevenir a doenga.
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Experimento 4 — A mastigacéo

» OBJETIVO: Entender a importancia de mastigar bem os alimentos.

> DURACAO: 10 minutos

Materiais:
= 2 copos com agua;

= 2 comprimidos efervescentes.

Sugestéo para a atividade:
- Organizar a turma em grupos.

- Distribuir os copos e comprimidos para cada
grupo.

Questionar:

1. O que acontece se engolir o alimento
inteiro?

- Triturar um dos comprimidos.

2. Qual dos comprimidos ira se dissolver
primeiro?

- Colocar simultaneamente o comprimido
inteiro em um copo com &gua e o triturado no
outro.

3. Qual comprimido esta relacionado com o
alimento inteiro e qual esta relacionado ao
alimento mastigado?

4. Por que o triturado dissolveu mais
rapido?

- Fazer uma relagdo com os alunos em mastigar
bem e uma boa digestao.
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Observac0es sobre a atividade e demais sugestoes:

O objetivo é simular o processo da mastigacdo relacionado com a absorc¢do dos
nutrientes e mostrar a importancia da mastigacdo no processo da digestéo.

A correta mastigacdo é essencial para uma boa digestdo e para evitar problemas
como azia, flatuléncia, refluxo gastroesofagico, gastrite, dores abdominais e Ulcera;
quando feita de forma adequada ela facilita a acdo das enzimas digestivas e néo
sobrecarrega os 6rgdos (estbmago, pancreas, intestinos, etc.). Durante a mastigacéo, que é
um processo fisico, o alimento também é umedecido pela saliva, para facilitar a
degluticdo. Ainda, a saliva contém amilase salivar, enzima responsavel pela digestdo do
amido.

Ap0s distribuir os materiais para cada grupo e questionar, espera-se que os alunos
respondam que apos ingerir 0 alimento inteiro ocorrera engasgo ou que ndo conseguira
engolir.

Em uma folha os alunos irdo anotar os resultados obtidos.

O comprimido triturado ir4 dissolver mais rapido e espera-se que os alunos
relacionem esse processo ao ato de mastigar bem os alimentos. Quanto mais superficie de

contato, maior e mais rapida sera a reacao.



48

Experimento 5 - O movimento peristaltico

» OBJETIVO: Perceber a acdo do movimento peristaltico.

> DURACAO: 10 minutos

Materiais:
» Meia calca fina;
= Bolinha de isopor ou de ténis;

=  Biscoito.

Sugestao para a atividade:

- Distribua o biscoito para todos os alunos
e peca para mastiga-lo e na hora de
engolir, colocar a mdo no pescoco. Apos,
questionar:

1. 0 que sentiram?
2. qual 0 nome desse movimento?
3. como esse movimento acontece?

- Cologue a bolinha (que representa a
comida) dentro da meia calga fina (0
esofago). Apenas segure e mostre que a
forca da gravidade ndo influencia na
descida do alimento.

- Faca a bolinha deslizar pela meia
empurrando-a com 0S dedos,
demonstrando 0 movimento peristéaltico.
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Observac0es sobre a atividade e demais sugestoes:

Espera-se que os alunos, apds 0 questionamento, respondam que sentiram a
garganta (Faringe) se mexer. O movimento peristaltico é promovido pela contracéo
muscular do esbéfago.

A meia representara o eséfago e a bolinha, o alimento. Empurrar a bolinha com o

dedo representard o movimento peristaltico que empurrara o alimento até o estbmago.
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Experimento 6 - A acidez do suco géstrico

» OBJETIVO: Identificar a acdo do suco gastrico nos alimentos.

> DURACAO: 70 minutos

Materiais:
= 1 copo pléastico de café;

= | eite;

= Vinagre ou suco de liméo.

Sugestéo para a atividade:

- Questione os alunos:

1. Qual dos liquidos esta
representando o suco gastrico? Por
qué?

2. O que acontecera quando o vinagre
ou o0 limédo entrar em contato com
o leite?

- Coloque leite no copo e adicione
vinagre.

3. Por que o leite ficou em grumos?

- Relacione a quebra de moléculas com a
digestdo das proteinas.

- Dividir os alunos em trio e distribuir o
texto de fundamentacdo teéGrica aos

alunos.

- Aplicar a dindmica para leitura do texto
contido nas “Observacdes sobre a

atividade e demais sugestoes”.
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Observac0es sobre a atividade e demais sugestoes:

Espera-se que os alunos respondam que o limdo estd representando 0 suco
gastrico, pois é &cido. E que o limdo ira talhar o leite.

O écido do limdo faz com que a proteina presente no leite, conhecida como
caseina, induza a producao de acido latico. A grande quantidade de acido latico, liberada
por microrganismos fermentadores, acidifica o leite e desnatura a caseina, que se
rearranja e solidifica, causando o talho do leite.

Quando em contato com o acido cloridrico, 0 pepsinogénio, enzima "inativa" que
esta presente no suco gastrico, transforma-se na pepsina, que é "ativa". A pepsina degrada
proteinas em moléculas menores chamadas de aminoéacidos.

Sugestdo de texto para fundamentacdo tedrica: PROTEINAS: ORIGEM E
IMPORTANCIA ORGANICA.?

Sugestao de dinamica para leitura e estudo do texto

Cada trio deverd ler o texto e, tendo-o como referéncia, formular uma pergunta,
anotando-a em uma tira de papel. O professor recolhera as perguntas e as distribuira entre
0s grupos de modo que cada um receba a questdo de outro trio e a responda. Apds um
tempo, as perguntas e respostas serdo lidas por cada trio, com espaco para correcdes e/ou
complementacfes pelo grupo que a formulou. O professor deverd intermediar essa

discussao e fazer correcdes, se houver.

TEXTO DE REFERENCIA

» Proteinas
Quando se ouve falar em proteinas, qual a primeira ideia que se tem?
Imagino que a maioria das pessoas pensa em carnes, leites, enzimas, etc. Mas, o
que realmente séo as proteinas? Quais as suas funcdes?
O termo proteina deriva do grego proteios, “que tem prioridade”, “o mais

importante”.

3 Fonte do texto: <https://quiprocura.net/w/2015/07/01/proteinas-o-que-sao/>. Acessado em 02 de nov.
20109.
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As proteinas sdo consideradas as macromoléculas mais importantes das células. E
para muitos organismos, constituem quase 50% de suas massas.

As proteinas sdo formadas a partir da unido de muitos aminoacidos. Elas possuem
diversas fungdes nos mais diversos organismos. A partir disso, pode-se notar que as
proteinas ndo sdo somente as mais abundantes macromoléculas, mas também, sdo muito
importantes para a vida. As milhares de enzimas que um organismo possui sao todas
proteinas com fungdes importantes. As informagdes genéticas, por exemplo, séo
expressas através de proteinas.

» Aminoacido

Estrutura elementar de uma proteina. Em todos os aminoacidos sdo encontradas,
pelo menos, duas funcBes orgéanicas, um acido carboxilico e uma amina, ligadas a um
mesmo atomo de carbono (carbono alfa), que também se liga a um atomo de hidrogénio
(H) e um radical carbdnico.

Proteina ndo é exatamente carne!

As proteinas, como dito, sdo formadas a partir da combinagdo de aminoécidos.
Entretanto, s6 existem 20 aminoacidos primarios, a partir dos quais sdo formados outros
aminoacidos e as milhares de proteinas. Mas, o qué as diferencia? Uma proteina tem
funcdo de defesa (anticorpos, veneno de serpentes), outra, funcdo de reserva
(ovoalbumina, encontrada no ovo, caseina, encontrada no leite) e outras, a funcédo
estrutural (queratina, coldgeno). Qual a diferenca entre elas?

A diferenca é a seqliéncia na qual os aminoacidos se organizam. A partir dessa
sequéncia de organizacdo dos 20 aminoéacidos € que a funcédo se destaca.

Os aminoacidos priméarios sdo: glicina, alanina, valina, leucina, isoleucina,
fenilalanina, triptofano, serina, treonina, tirosina, acido aspartico, acido glutamico,
lisina,arginina, histidina, metionina, cisteina, cistina. Asparagina, glutamina e
hidroxilisina sdo derivacdes de outros aminoacidos.

A combinacgdo destes aminoacidos possibilita 1011 ou mais possiveis sequéncias
de aminoacidos, ou melhor, proteinas. Dos 23 aminoacidos, alguns sdo essenciais, ou
seja, ndo sdo produzidos pelos organismos. Para 0 homem, 10 sdo essenciais (valina,
leucina, isoleucina fenilalanina, triptofano, treonina, lisina, arginina, histidina e
metionina). Eles sdo necessarios ao organismo e devem ser ingeridos, através da

alimentacéo, por exemplo.
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As principais fontes de proteinas sdo as carnes (de frango, de peixe e de boi), 0s
ovos, os laticinios (leites, queijos e iogurtes) e as leguminosas (feijdo, soja, lentilha).
Como cada alimento possui alguns tipos de aminoécidos e ndo outros, a necessidade de
uma alimentacéo diversificada é essencial.

» Funcdes das proteinas

Como dito, as proteinas possuem muitas funcGes bioldgicas, entre elas, as
enzimas, as proteinas transportadoras, de reserva, estruturais e de defesa. Alguns
exemplos de proteinas séo:

» Enzimas

Proteinas altamente especializadas e com atividade catalitica. Mais de 2000
enzimas sdo conhecidas, cada uma capaz de catalisar um tipo diferente de reacédo
quimica. Veja mais sobre enzimas.

» Proteinas transportadoras

S&o as responsaveis por transportar especificadamente moléculas ou ions de um
6rgdo para outro. Um exemplo é a hemoglobina, responsavel pelo transporte de oxigénio
dos pulmdes aos outros 6rgdos e tecidos.

» Proteinas Contrateis ou de movimento

Séo elas as responsaveis pela funcdo de contracdo de algumas células. Sao elas,
também, as responsaveis pela mudanca de forma e movimento de algumas células.
Exemplos deste tipo de proteina sdo a actina e a miosina, que estdo presentes no sistema
contratil de musculos esqueléticos.

» Proteinas Estruturais

Sdo proteinas que servem para dar firmeza e prote¢do a organismos. Um exemplo
muito comum deste tipo de proteina € o colageno, altamente encontrado em cartilagem e
tend@es, sendo bastante resistente a tensdo. Unhas e cabelos sdo formados, basicamente,
por queratina, outro tipo de proteina estrutural.

» Proteinas de defesa

S&o proteinas com funcdo de defesa de organismos contra invasdes de outras
espécies. Exemplo disso, sdo os leucdcitos (glébulos brancos, anticorpos), proteinas
especializadas com funcéo de reconhecer e neutralizar virus, bactérias e outras proteinas

estranhas.
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Fibrinogénio e trombina sdo outras proteinas responsaveis pela coagulacdo do
sangue e prevencao de perda sanguinea em casos de cortes e machucados.

Além dessas proteinas, existem vérias outras, com fungdes o mais diversificadas
possiveis. No entanto, elas ndo serdo discutidas aqui.

A caseina, proteina presente no leite € uma proteina bastante completa, pois ela
possui todos 0s aminoacidos essenciais, ou seja, 0s aminoacidos que sao necessarios para
0 corpo humano e ndo sdo produzidos pelo organismo.

» Fontes naturais de proteinas

Podem-se encontrar proteinas em diversas fontes naturais, de origem animal ou
vegetal. As principais fontes de proteina animal sdo carnes de boi, porco, franco e peixe,
ovos e leites. J& os vegetais possibilitam a ingestdo de proteinas sem ingerir elevadas
quantidades de gorduras, associadas a alguns tipos de carnes. Alguns vegetais, tais como
quinoa, ervilha, amendoim, couve, feijao brdcolis, soja, grdo de bico, espinafre,
améndoas, semente de girassol, abacate e aspargos sdo ricos em proteinas e a sua
combinacdo é capazes de fornecer todos os aminoacidos essenciais para uma dieta

equilibrada. Saiba mais sobre proteinas de origem vegetal.
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Experimento 7 — A acdo da bile

» OBJETIVO: Relacionar a funcdo do detergente a funcao da bile e entender como

funciona essa a¢ao no organismo.

> DURACAO: 15 minutos

Materiais:
= Dois copos com agua;
» Oleo de cozinha;

= Detergente.

Sugestao para a atividade:
- Dividir a turma em grupos.

- Distribuir o material da experiéncia para
todos 0s grupos.

- Questione a turma:

1. Para que serve o detergente no nosso
dia a dia?

2. Agua e 6leo de misturam?

3. Qual ingrediente fara o papel da bile? E
qual fard& o papel da gordura que
comemos?

- Os alunos colocardo 6leo nos dois copos
com agua. Em um deles, seré acrescentado
detergente e depois agitado.

4. Ingerir gorduras é sempre ruim para o
organismo?

5. Quais as funcBes da gordura, em
condi¢Bes normais, N0 NOSSO COrpo?

6. Quais doencas estdo relacionadas a
excesso de gordura no organismo?
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Observac0es sobre a atividade e demais sugestoes:

Espera-se que os alunos respondam que o detergente serve para lavar ou limpar a
louca, e que a gua e 6leo nao se misturam. O detergente fara o papel da bile.

O experimento simula a acao da bile na quebra de lipidios durante a digestao.

Assim como o detergente, a bile, produzida pelo figado, € um suco que transforma
as gorduras em goticulas muito pequenas, facilitando a digest&o.

Uma discussdo importante a ser feita com os estudantes é a de que devemos
ingerir gorduras em quantidade adequada, pois elas possuem fungdo de reserva
energética, isolante térmico, absor¢do de vitaminas A, D, E e K, producdo de horménios e
protecdo dos 6rgdos internos.

Também é possivel abordar a questdo das doencas relacionadas ao excesso de
gordura no organismo como: dislipidemia, hipertensdo, obesidade, inflamacao no tecido
cerebral e doencas hepaticas. O excesso de gordura do nosso corpo oriunda de uma
alimentacéo rica em carboidrato.

Os alunos devem anotar no caderno as respostas das questdes contidas na ficha da

experiéncia, relatar a turma e promover uma discussao entre eles.
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Experimento 8 - Quebrando as proteinas

» OBJETIVO: Perceber a agdo da enzima na digestao de proteinas.

> DURACAO:

- em aula: 10 minutos

- final da experiéncia: trés dias
- 3% dia: 60 minutos

Materiais:

» Clara de ovo cozido;

= Dois tubos de ensaio numerados;
= Agua;

= Suco de abacaxi;

= Algodéo.

Sugestao para a atividade:
- Questione:

1. Qual nutriente esta presente na clara do
ovo?

- Colocar &gua no tubo 1 e de abacaxi no
tubo 2.

- Corte a clara de ovo em cubinhos iguais
e cologue um em cada tubo.

- Tampe com algodao e deixe em repouso
por trés dias.

2. O que vocé espera que acontega nos
dois tubos?

Ap0s o resultado:

3. Qual a importancia da ingestdo de
proteinas para o corpo?

4. Ja ouviu falar em dieta da proteina?
Por que ela emagrece?

5. Quais danos, a dieta da proteina
prolongada, podem causar ao corpo?

- Distribuigdo do texto "VANTAGENS E

DESVANTAGENS DA DIETA ATKINS

NO TRATAMENTO DA OBESIDADE”

e promover um debate sobre o texto.
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Observac0es sobre a atividade e demais sugestdes:

O nutriente encontrado na clara do ovo é a proteina albumina.

Esse experimento tem como objetivo simular as a¢es das enzimas presentes no
estdmago e no intestino delgado. Apos trés dias, apenas no tubo 2, sera possivel perceber
a diminuicdo da clara de ovo, ja que a bromelina (enzima presente no abacaxi que tem o
poder de quebrar as liga¢cfes entre 0os aminoécidos, desnaturando, dessa forma, a proteina)
provocou a quebra da proteina albumina. No estbmago e no intestino delgado as proteinas
também sdo quebradas pela acdo das enzimas.

As proteinas sdo importantes, pois participam da contracdo muscular, defesa do
corpo (anticorpos), producdo de hemoglobina, producdo hormonal, receptoras de
membrana e producédo de enzimas.

A dieta da proteina emagrece porque na auséncia do carboidrato, o corpo utilizara
a reserva de gordura para ter energia e consequentemente emagrecera. A falta de
carboidrato no corpo pode causar diversos maleficios como falta de concentragéo,
irritabilidade, dores de cabeca, confusdo mental e até desmaios.

A sugestdo ap0s o experimento é dividir a turma dois grupos e distribuir o texto
"VANTAGENS E DESVANTAGENS DA DIETA ATKINS NO TRATAMENTO DA
OBESIDADE " para cada aluno.

Apbs a leitura de todo o texto, o professor dara inicio a um debate onde um grupo
sera a favor da dieta ATKINS e outro grupo serd contra a dieta. Cada grupo terd em
média 5 minutos para seus argumentos. E cada grupo tera a oportunidade de refutar as

argumentacdes contrarias.

TEXTO DE REFERENCIA

Durante anos a obesidade foi vista como sinénimo de beleza, bem-estar fisico e
poder. Hoje constitui um importante problema de saude publica, tanto pelo seu impacto
na expectativa média de vida como pela piora que causa na sua qualidade (DAMASO,
2003).

4 Disponivel no site
http://iah.iec.pa.gov.br/iah/fulltext/lilacs/salusvita/2007v26n2/salusvita2007v26n2p153-164.pdf (Acesso
em 25 de outubro de 2019)



http://iah.iec.pa.gov.br/iah/fulltext/lilacs/salusvita/2007v26n2/salusvita2007v26n2p153-164.pdf
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A orientacdo dietética constitui uma das principais formas de tratamento para a
obesidade. Algumas dietas sdo chamadas dietas da moda por serem difundidas pela midia
e prometerem perda rapida e facil de peso. Com isso, atraem varios seguidores em busca
de um peso adequado (NUNES et al., 1998). Entre as dietas da moda podemos citar
aquela proposta pelo Dr. Atkins que consiste em uma dieta hipocalorica e cetogénica,
com liberado consumo de lipidios e proteinas. Este artigo de revisdo tem como objetivo
discutir sobre a dieta Atkins para o tratamento da obesidade.

OBESIDADE

A obesidade constitui uma das alteragdes metabdlicas mais freqiientes e de maior
repercussao sanitaria e socio-econdmica atingindo, nos paises desenvolvidos, até ¥ da
populacdo. No mundo ocidental, a prevaléncia da obesidade esta aumentando em todas as
faixas etérias, especialmente nas camadas mais pobres da populacdo, chegando a niveis
epidémicos (MONTEIRO, 2001).

No Brasil, estima-se que um terco da populacao esteja com o peso acima do ideal.
Uma tendéncia ascendente das prevaléncias de sobrepeso/ obesidade foi observada em
todos os estados brasileiros, principalmente nas faixas da populagdo de menor poder
aquisitivo e, embora sejam menores do que as encontradas nos paises desenvolvidos, a
velocidade de ascensao € preocupante (VASCONCELOS & SILVA, 2003).

Todos parecem conhecer 0 que é obesidade, mas muitos poucos podem defini-la
de modo claro. Conforme Catersonapud Beraldo, Filizola e Naves (2004), obesidade é
uma doenca cronica ndo transmissivel, caracterizada como um excesso de tecido adiposo
no organismo. Um aumento de 20% do peso corpdreo aumenta substancialmente o risco
para hipertensdo arterial, doenca arterial coronariana, dislipidemias e diabetes tipo 2,
assim como a mortalidade precoce (BERALDO, FILIZOLA & NAVES, 2004).
Aumentos na frequéncia de cancer de colon, reto e prostata tém sido observados em
homens obesos, enquanto a obesidade em mulheres se associa a maior incidéncia de
cancer de vesicula, endométrio e mamas (FARIA & ZANELLA, 2000).

E notdria a énfase dada ao estudo da obesidade nos dias atuais. Pesquisadores
como Serra e Santos (2003) e Ramos e Filho (2003) vém dedicando anos de estudo na
esperanga de entender cada vez mais a etiologia e a fisiopatologia desta alteracdo
metabdlica. Entretanto, na maioria dos casos, a causa da obesidade ndo é facilmente

identificada visto que existem contribui¢cGes genéticas, metabdlicas, comportamentais e
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psicolégicas associadas ao desenvolvimento e manutencdo desta (HALPERN &
MANCINI, 1996).

O método diagnostico mais utilizado para estudos epidemiolédgicos da obesidade é
o Indice de Massa Corporea (IMC), sendo obtido medindo-se o peso (kg) e a estatura (m)
do individuo. A partir dos valores obtidos, calcula-se o IMC, dividindo o peso pela
estatura ao quadrado e entdo, identifica-se o estado nutricional do individuo
(FLASO/ABESO, 1999), como mostrado na Tabela 1.

Tabela 1- Classificacio do estado nutricional baseado no Indice de Massa Corpo-
ral, para indviduos adultos de ambos os sexos (FLASO/ABESQO, 1999).

Classificacio IMC (kg/m?®)
Magreza < 18,5
Eutrofico 18,5- 24,9
Pré-obesidade 25,0- 29,9
Obesidade: Grau | 30.0- 34,9

Cirau 11 35,0- 399
Caraw I = 40,0

Conforme Damaso (2003), entre as medidas complementares existentes para
avaliar a composicdo corporal e o estado nutricional de um individuo adulto encontram-
se:

* métodos antropométricos como as dobras cutaneas e a circunferéncia da cintura;

e e outros como a impedancia bioelétrica, a densitometria, a radiografi a, a
ultrassonografia, a interactancia infra-vermelha, a tomografia computadorizada, a
ressonancia magnética nuclear e a absorciometria.

Os possiveis beneficios obtidos por essas avaliacdes somente serdo validos e
fidedignos se houver as padronizacGes e adequacgdes especificas para cada necessidade
como a disponibilidade de equipamento, individuos treinados, adequacdo do custo
financeiro e da metodologia utilizada, além de identificar os objetivos a serem
alcancados. Desta forma, essas analises ofereceriam, aos programas de atividades
motoras e nutricionais, melhores possibilidades para prescri¢fes e orientacdes adequadas,
visando ao controle de peso ou doencas (DAMASO, 2001).

CONTROLE DA OBESIDADE: UMA MISSAO IMPOSSIVEL?

Grande parte dos profissionais da &rea de nutricdo e salde propde um tratamento
para obesidade dentro dos padrdes estabelecidos pela Organizacdo Mundial de Salde
(OMS), que visa ao estabelecimento gradativo do peso e ndo de uma forma imediata
(BERALDO, FILIZOLA & NAVES, 2004).
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A perda lenta de peso esta relacionada com uma reducéo signifi - cativa das co-
morbidades associadas a obesidade (FLASO/ABESO, 1999). Exames laboratoriais
indicam que a medida que o individuo perde peso, valores de glicemia, pressao arterial e
colesterol véo se normalizando, diminuindo os fatores de riscos advindos do excesso de
peso corporal (FRANCISCHI et al., 2000).

Assim, a perda de peso devera ser em torno de 0,5 a 1,0 kg/ semana, para
assegurar que a maior parte do peso perdido seja de tecido adiposo e garantir a
manutencdo da massa corporea magra, com a inibicdo da perda de proteinas endogenas.
Para atingir este objetivo é necessario um balango energético negativo diario de 500 a
1000 kcal incluindo a combinacdo com a atividade fisica. Dietas muito restritivas,
menores que 1200 kcal/ dia, devem ser acompanhadas de suplementos de vitaminas e sais
minerais e como regra geral, o valor energético ndo devera ser menor que 800 kcal/ dia
ou menor que a taxa metabdlica basal (BERALDO, FILIZOLA & NAVES, 2004).

A composicdo ideal de uma dieta é aquela que promove maior saciedade com
menor ingestdo energética possivel. Tanto para individuos saudaveis quanto para 0s
obesos, 0s macronutrientes da dieta devem estar em propor¢oes equilibradas em relacéo
ao valor energético total (VET), sendo recomendado 55 a 60% do VET provenientes de
carboidratos, aproximadamente 15% advindos de proteinas e até 30% fornecidos por
lipidios (FLASO/ABESO, 1999). Apesar da alta densidade energética dos lipidios, ndo se
recomenda uma reducdo drastica no consumo deste nutriente, uma vez que 0s teores
reduzidos de gordura comprometem o poder de saciedade, a textura e a palatabilidade das
dietas, dificultando a adesdo ao tratamento em longo prazo, (FLASO/ABESO,1999).

Restricdo caldrica, aumento da atividade fisica e terapia comportamental séo
estratégias bem avaliadas em varios estudos de intervencdo no tratamento da obesidade.
Entretanto, o controle da obesidade tem falhado no sentido de manter reduzido o peso
atingido com as intervencgdes, 0 que causa incertezas sobre a eficacia e a efetividade por
parte de pacientes e profissionais (WANNMACHER, 2004).

DIETAS DA MODA

As dietas restritivas para o tratamento da obesidade foram amplamente utilizadas
nas décadas de 50 e 60, e proporcionavam perda de peso em torno de 1 kg/ dia no
primeiro més e, posteriormente 0,5 kg/ dia (STILLMAN & BAKER, 1978). Nos
primeiros anos da década de 70, as dietas hiperprotéicas e hipoglicidicas foram bastante

valorizadas e nos anos 80 surgiu a segunda geracdo de dietas, as dietas de “pouquissimas
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calorias” para o tratamento da obesidade morbida. Nestes casos eram oferecidas aos
pacientes dietas de 450 a 500 kcal/ dia que, apds algum tempo, passavam para 800 kcal/
dia (SOURS et al, 1981).

A midia leiga tem sido a principal fonte de informacGes sobre dietas. Grande parte
da populacéo obesa, que quer emagrecer rapidamente, utiliza informac6es veiculadas em
revistas, jornais, televisdo ou mais recentemente, na internet, sem se preocupar com as
conseqiiéncias futuras da adesio a alguma dieta da moda (VINUELA et al, 2002).

E o que sdo dietas da moda? Moda significa algo passageiro, do momento, que
por onde passa adquire seguidores, por ser facil e bastante convidativa. As dietas
“milagrosas” prometem uma perda de peso rapida e, geralmente, com um minimo de
esforco. No entanto, na maioria das vezes, este pode ser 0 caminho mais curto para o
retorno ao peso anterior € o inicio do efeito “sanfona”, tdo indesejavel quanto frustrante
(SILVA & POTTIER, 2004).

E importante ressaltar que em cada época surgem dietas da moda, como a solugéo
fi nal para o problema da obesidade. O ideal seria que essas dietas da moda fossem
adequadas aos padrdes nutricionais estabelecidos, que apresentassem fundamento na sua
elaboracdo e que o paciente fosse acompanhado por um profissional nutricionista que
limitaria o tempo de uso desta dieta bem como o auxiliaria na reeducacdo alimentar
(SILVA & POTTIER, 2004).

DIETA ATKINS

O chamativo de algumas dietas parece bastante promissor. E o que ocorre com a
dieta proposta pelo Dr. Robert C. Atkins, que afirma ser sua dieta: “A melhor dieta do
século XX (ATKINS, 2004).

A dieta proposta pelo Dr. Atkins consiste em uma dieta hipocalérica, cetogénica
com liberado consumo de lipidios e proteinas, como carnes vermelhas, ovos e manteiga, e
restricdo para carboidratos, como frutas, pdes, farinha, macarrdo, aclcares e doces. A
dieta € composta por trés fases: dieta de inducdo; com perda de peso excessiva; dieta
permanente e dieta de manutencdo (ATKINS, 2004).

Nestas fases 0 que se altera sd@o as quantidades de carboidratos consumidas.
Inicialmente, faz-se uma restri¢do diaria severa de carboidratos, sendo permitindo apenas
de 15 a 20g. Depois de atingir a perda maxima de peso, o individuo entra numa perda
continua ou permanente de peso, o que lhe da direito a aumentar 5g de carboidratos na

dieta. Em seguida, entra-se para a fase de pré-manutencdo aumentando mais 5g de
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carboidratos e, finalmente, a manutencdo, onde o individuo estabelecera, conforme sua
resisténcia a perda de peso, a quantidade de carboidratos que ira consumir por toda a vida
(Atkins, 2004).
VANTAGENS E DESVANTAGENS DA DIETA ATKINS
» Vantagens

Segundo Atkins (2004) os beneficios da sua dieta atingem cerca de 20 milhdes de
seguidores em todo o mundo. Pacientes tratados com esta dieta apresentam perda rapida
de peso, manutencdo da perda de peso sem fome, boa salde e prevengdo de doencas
cardiovasculares (ATKINS, 2004).

Astrup, Meinert e Harper (2004) realizaram um estudo randomizado, por 12
meses, com 63 pacientes obesos e ndo-diabéticos. Parte dos participantes optou pela dieta
Atkins para a perda de peso e outra, por uma dieta hipocal6rica contendo 25% lipidios,
15% proteinas e 60% carboidratos. Apds seis meses, 0 grupo seguidor da dieta de baixo
carboidrato obteve uma maior perda de peso, cerca de 7%, contra, aproximadamente, 3%
dos que seguiram a dieta hipocalérica. Concluiram que a rapida perda de peso, entre 0s
seguidores da dieta Atkins, poderia ser explicada pela diminuicdo da resisténcia a in
sulina e pela regulacdo dos controladores de apetite em curto prazo.

A insulina constitui-se 0 mais importante horménio anti-lipolitico. Sua atuacéo se
da através da inibicdo da atividade da enzima lipase horménio sensivel, provocando o
aumento do tecido adiposo visceral (CHRICTIE et al., 1996). Além da inibicdo da
lipolise, estudos demonstram que a insulina atua diretamente na inibicdo da betaoxidacéo,
através do aumento da formacéo de Malonil-Coa, pela via glicolitica. Este composto é um
potente inibidor da enzima carnitina palmitoil transferase I, responséavel pelo transporte
de &cidos graxos de cadeia longa pela membrana mitocondrial para serem oxidados
(SIDOSSIS et al.,, 1996). A dieta Atkins, que € praticamente nula em carboidratos,
deixaria o organismo ausente da liberacdo de insulina e utilizaria, em larga escala, as
reservas de gordura, promovendo uma perda rapida da gordura corporal através de sua
oxidagdo (ATKINS, 2004).

Sabe-se que, com o hiperinsulinemismo ocorre aumento da atividade simpaética,
levando a hipertensdo arterial e a maior atividade aterogénica pela elevacdo dos niveis de
colesterol sérico (FLASO/ ABESO, 1999). Com a dieta proposta pelo Dr. Atkins haveria
o controle da hipoglicemia reativa (hipoglicemia rapida acompanhada de hiperglicemia),

normalizando-se 0s niveis glicémicos, prevenindo-se o hiperinsulinemismo, a



64

hipercolesterolemia e a hipertensdo arterial resultando na melhora dos problemas
cardiovasculares e enddcrinos (ATKINS, 2004).

Além dessas alteracbes metabdlicas, a dieta Atkins atuaria nos controladores
centrais do apetite a curto prazo. A saciedade observada nos seguidores desta dieta é
explicada pelo aumento dos corpos cetbnicos e dos niveis de serotonina. A serotonina
possui um receptor no hipotdlamo com efeito anorexigeno, o qual promoveria a
diminuicdo do consumo de alimentos. A dieta hiperlipidica provocaria, ainda, aumento da
liberacdo de colecistocinina (CCK) no aparelho digestivo exercendo importante papel na
saciedade contribuindo na diminuicdo do apetite e perda de peso (KALRA et al., 1999;
ROLLS, 1995).

» Desvantagens

A dieta Atkins é muito radical a luz do pouco que a ciéncia tem de certeza sobre
como funciona o metabolismo humano (ROLLO, 2003). Em revisdo realizada por
Astrup, Meinert e Harper (2004), de 107 artigos identificados, apenas 5 estudos avaliaram
os participantes por 90 dias de tratamento com tal dieta e, portanto, ndo ha evidéncias
suficientes para recomendar ou criticar este tipo de conduta.

A dieta cetogénica proposta pelo Dr. Atkins prega a perda ponderal e manutencao
do peso ideal através da liberalidade de ingestdo de preparacdes apetitosas. Entretanto,
existem alguns alimentos e preparacbes que apresentam em sua COMPOSICA0 0S
carboidratos (massas, pdes, biscoitos, frutas e tubérculos) e que o individuo estaria
impossibilitado de seu consumo quando segue tal dieta. Assim, a dieta Atkins ndo seria
tdo liberal como se preconiza (SILVA & POTTIER, 2004).

A literatura tem mostrado que as dietas hiperlipidicas possuem pequena adesdo
com o passar do tempo e, quando abandonadas e seguidas de alimentacdo normal,
aumentam a eficiéncia metabolica e promovem obesidade. Mesmo com atividade fisica,
apos a realizacdo destas dietas, € dificil ocorrer mobilizacdo dos depdsitos de lipideos,
causando o conhecido efeito “10i6” (ESTADELLA, 2001; FRICKEN et al.,1991).

De acordo com Atkins (2004), a perda de peso que ocorre nos individuos
seguidores de sua dieta é devida ao aumento do dispéndio de energia, porém, nenhum
estudo determinou o valor deste gasto energético. Nao ha nenhuma evidéncia que a dieta
rica em proteina e gordura seja particularmente termogénica, pelo contrario, a gordura
tem um baixo efeito termogénico, respondendo a uma pequena fracdo de perda de peso
(ASTRUP, MEINERT & HARPER, 2004).
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Scwingshandl e Borkenstein (1995) afirmaram que muitos mecanismos atuam na
diminuicdo da taxa de metabolismo basal. A reducdo da secre¢do de insulina, justamente
0 que ocorre na dieta Atkins, promove a mobilizacdo dos substratos enddgenos,
conduzindo & maior circulacdo de &cidos graxos e corpos ceténicos, contribuindo para
aumentar o catabolismo de proteinas. Assim, um dos efeitos mais indesejaveis dos
adeptos desta dieta é a perda de massa magra. Com essa perda ocorre diminuicao da taxa
metabdlica basal o que explicaria a dificuldade de manutencdo do peso apos a dieta,
mesmo com quantidade restrita de alimentos (ESTADELLA, 2001; FRICKEN et al.,
1991).

Outro fator que colaboraria para a perda ponderal dos pacientes seguidores da
dieta Atkins seria o fato que, durante restricdo severa de carboidrato sdo esvaziadas as
reservas de glicogénio e &gua. Consequentemente, a perda de peso poderia ser
predominantemente de fluidos, repercutindo em desidratacdo, em lugar de perda de massa
gorda (SILVA & POTTIER, 2004).

Na pesquisa realizada por Astrup, Meinert e Harper (2004) percebeu-se que, ao fi
nal de 12 meses, a diferenga de peso entre o grupo que recebia a dieta Atkins e o outro
com dieta hipocalorica, mas com propor¢bes adequadas de nutrientes ndo foram
significativas. Isso porque a regulacdo da saciedade, ocorrida na dieta Atkins, tem seu
efeito limitado pela regulacdo em longo prazo realizada pela acdo da insulina e da leptina
que apresentam efeito estimulante sobre a ingestdo alimentar e, conseqientemente no
aumento da adiposidade (MICHAEL et al.,, 1999; CLEMENT, 1999; JEQUIER &
TAPPY, 1999).

Outro fator a ser considerado é que as gorduras sdo menos eficazes que as
proteinas e os carboidratos para enviar os sinais de saciedade. Portanto, as pessoas que
ingerem dietas hiperlipidicas, se alimentam por um periodo mais longo e em quantidades
maiores (DAMASO, 2003).

A despreocupagdo da dieta Atkins com a ingestéo de alimentos saudaveis e com a
reeducacgdo alimentar pode provocar sérios riscos a saude a longo prazo (PONTES,
2000). O aumento da ingestdo de gordura saturada pode implicar em risco aumentado de
calculos biliares, hipercolesterolemia e cancer em pessoas pré-dispostas (ANDERSON,
KONZ & JENKINS, 2000). As reclamacgdes mais frequentes dos seguidores das dietas de

baixo-carboidrato sdo constipacdo, dor de cabeca, halito cetdnico, diarréia, erupgdes
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cutaneas e fraqueza geral, 0 que é explicado prontamente pela baixa ingestdo de frutas,
legumes, paes integrais e cereais (ASTRUP, MEINERT & HARPER, 2004).

CONCLUSAO

N&o ha nenhuma evidéncia solida para apoiar o uso indiscriminado de dietas com
20 g ou menos de carboidratos por mais de 90 dias, principalmente em individuos com
idade superior a 50 anos (Bravata et al, 2003). Ha uma necessidade urgente por estudos
mais longos e com maior nimero de participantes com o objetivo de avaliar a eficcia da
perda de peso, o equilibrio de energia, a composicdo corporal, os fatores de risco
cardiovasculares e enddcrinos, as alteracBes no trato gastrointestinal e da funcéo renal
(DAMASO, 2003).

Pesquisas nao concluiram que dietas cetogénicas sdo melhores que qualquer outra
usada no tratamento para perda de peso. Apesar da popularidade e sucesso aparente da
dieta Atkins, seus efeitos em longo prazo, relacionados com a salde e prevencdo de
doencas sdo desconhecidos (ASTRUP, MEINERT & HARPER, 2004).

Cientificamente, a recomendacdo mais fundamentada, para pessoas que querem
perder peso, é a utilizacdo de uma dieta reduzida em calorias e em lipidios, associada a
pratica de atividade fisica. A adogdo de um estilo de vida saudavel reduzira a incidéncia
de diabetes mellitus tipo 2 e de doencas cardiovasculares (BERALDO, FILIZOLA &
NAVES, 2004).

Ao se observar o estudo diagnéstico da incidéncia de obesidade no Brasil percebe-
se que acdes isoladas ndo resultardo em controle adequado dessa epidemia. 1sso sugere,
portanto, acdo global, diversificada e integrada, principalmente visando a reeducacgéo
alimentar, a realizacdo de atividade motora apropriada, ao apoio psicoldgico e clinico
para o seu tratamento, uma vez que 2,7 milhdes de criancas brasileiras tém algum grau de
obesidade, podendo estas se tornar adultos obesos (DAMASOQO, 2001).
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Experimento 9 — O formato do intestino

» OBJETIVO: Diferenciar o formato do intestino com a funcéo que ele exerce.

> DURACAO: 30 minutos

Materiais:

= 30 cm mangueira sanfonada

= 30 cm mangueira comum da mesma
espessura da sanfonada

= 2 folhas de papel celofane

Sugestéo para a atividade:

- Separar os alunos em grupos.

- Distribuir os materiais para cada grupo.

- Peca que os alunos passem o papel
celofane por dentro das duas mangueiras,
uma folha em cada mangueira.

- Questione:

1. Em qual das duas mangueiras é mais
facil e rapido passar o papel?

- peca aos alunos para esticarem a
mangueira sanfonada, verificando se ela
aumenta de tamanho.

2. O mesmo acontece com a mangueira
lisa?

3. Qual a importancia do intestino
possuir o modelo similar & mangueira
sanfonada?
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Observac0es sobre a atividade e demais sugestoes:

Espera-se que os alunos respondam que é mais facil e rapido passar o papel na
mangueira lisa. Ao esticarem a mangueira, irdo perceber que a mangueira sanfonada €
mais comprida que a lisa.

Os alunos deverdo relacionar as depressdes da mangueira sanfonada com as
vilosidades intestinais e entender que a lentiddo da passagem do alimento é proposital
para conseguir absorver os nutrientes dos alimentos.

A importancia das vilosidades intestinais € aumentar a area de absorcdo do
intestino. Quanto maior for a superficie de contato das substancias reagentes, maior sera a
velocidade com que se processara a reacao.

Professor, depois da realizacdo das atividades praticas, disponha os alunos em
semicirculo e inicie uma discussdo entre eles. Incentive-os a falar sobre o que aprenderam

na atividade e o que pensam representar os modelos construidos.
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Experimento 10 — Absorcéo de nutrientes

» OBJETIVO: Perceber de que forma o intestino age na sua funcdo de absorver
nutrientes. Relacionar o movimento peristaltico do intestino com a diabetes e

constipacéo.

> DURACAO: 100 minutos

Materiais:
= Jornais
= Agua

» Liquidificador
= Meiacalca

= Bacia

Sugestao para a atividade:
- Bater o jornal e a 4gua no liquidificador

- Colocar o conteldo batido dentro da
meia e mostrar o liquido saindo pelos
poros da meia. Lembre-se de utilizar a
bacia para o liquido cair ali dentro.

- Questionar:

1. O que esta sendo representado o jornal
triturado, o liquido absorvido e a meia
cal¢ca?

- Permitir que o aluno relacione o
movimento peristaltico com diarreia e
constipacéo.
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Observac0es sobre a atividade e demais sugestdes:

Espera-se que os alunos relacionem o jornal como alimento, a meia cal¢ga como o
intestino, o liquido como os nutrientes e a &gua sendo absorvidos para o sangue.

Ao apertar a meia estara representando 0 movimento peristaltico que é
responsavel pelo transporte dos alimentos dentro do intestino e com isso 0s nutrientes
entram em contato com as vilosidades intestinais sendo absorvidos para o sangue.

A pratica também permite o debate sobre alteragdes no movimento peristaltico:
guando o movimento peristaltico esta lento, mais agua vai sendo absorvida e as fezes vao
ficando endurecidas, causando a constipacdo e quando o movimento peristaltico esta
rapido, ndo havera tempo de absorver toda a &gua e o contetdo no final do intestino

continua liquido, causando a diarreia.
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