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Atividade 2: Estudo de texto
Objetivo:

‘Construir conhecimentos a respeito de alimentagao saudavel para evitar doengas
como a obesidade e a desnutrigao, através do uso do IMC (indice de massa corporal).

Conteido:
Alimentago saudavel; obesidade; desnutrigao; IMC.

Material necessario:
‘Cademo de anotagaes e calculadora, lapis caneta, balanga.
Texto:
MANTENHA O SEU PESO DENTRO DE LIMITES SAUDAVEIS
(Adaptado de Ravelli, 2001, p.17).

£ muito importante que o nosso peso fique nesta faixa de normalidade, pois as
pessoas com sobrepeso ou obesidade tem muito mais chance de terem outras doengas
como diabetes, problemas do coragdo, pressdo alta etc. O IMC (indice de Massa
Corporal) mostra se o seu peso esté adequado para sua altura. & calculado dividindo-
se 0 peso, em quiogramas, pela altura, em metros, elevada ao quadrado.

Para calcular o IMC:

IMC= Peso (k
Altura? (m)

EXEMPLO: imagine uma pessoa com 82 quilos e que tem a altura de 1,67 m.
Para calcular o IMC precisamos:
16

- multplicar a altura por ela mesma: 1,67 x 1,67 = 2,788
- dividir 0 peso pelo resultado da conta acima: 82/ 2,788 = 29,41
Conforme o valor do IMC a classificagao, pelo resultado de 29,41, desta pessoa
esta no limite da faixa de sobrepeso. Para adultos se considera que o peso saudvel
corresponde a0 IMC entre 18,5 & 25. Para valores menores ou maiores que esta faixa
deve-se procurar o servigo de saide.
Para saber se 0 peso est adequado para a allura precisamos usar a tabela
representada na Figura 2.

Figura 2: Indice de Massa Corporal. Fonte: Radell (2001, p.17).
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Etapa 1: FAZ-R UM CLICHE

Nimero de horas: 2h
Conteiido: Obesidade na Adolescéncia e suas Consequéncias

Objetivo:

Levantar e avaliar o conhecimento dos alunos a respeito do tema alimentagéo
saudével antes de serem introduzidos, pelo professor, 0s conhecimentos a respeito
desse tema

Material: lapis ou caneta

Neste primeiro momento acontece um didlogo, entre o professor e os
estudantes sobre o conteddo a ser explorado. Seré feita a iniciagao do mesmo com a
efetivagéo de um questionario, com questdes de miliipla escolha para investigar o
conhecimento que o educando j4 possul sobre o conteido. Assim os alunos serdo
estimulados a apresentar o que sabem sobre situagdes reais vividas no seu cotidiano,
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conhecimentos “informais’, aqui avaliados como o adquiridos sem a orientag@o do
professor.

A representagéo assim denominada, néo fica atrelada a nenhuma disciplina ou
4rea do conhecimento em particular. Trata-se de dar uma descrigdo espontanea
partindo do cotidiano do aluno e, &s vezes, revelam erros profundos, préticas de
alimentagao consideradas incorretas, como: lanches Fiat Foods, refrigerantes e afins.
Esta representagéo reflete o que pensa um sujeito (individual ou coletivo), sem que se
tenha uma formagdo especial. Neste tipo de representagdo, o que importa é a
diversidade e a quantidade de informagaes, néo entrando no mérito das contribuigdes e
muito menos na justficagdo das mesmas. Para tanto serd aplicado o questionrio
apresentado na sequéncia

QUESTIONARIO
Idade: __ Sexo:
1. Vocé gosta de refrigerantes e doces? () Sim () Nao
2. Qual sabor? () cola () guarana ( ) limao () laranja () uwa
3. Consome refrigerantes lightou diét.? () Sim () Nao
4. Em quais momentos vocé costuma consumir?
() desjejum () almogo () lanche () jantar () ceia
5. Vocé consome agua? () Sim () Nao
6. Em quais momentos vocé costuma ingerir agua?
() desjejum () aimogo () lanche () jantar () ceia
7. Vocé gosta de suco? () Sim () Néo
8. Qual tipo?
() invasao/garrafa () natural(fruta)/polpa congelada ( ) caixa () em po
9. Quantas frutas vocé consome por dia? () uma () duas () trés () mais
10.v0C# i ouviu falar em anorexia e bulimia? () sim () néo
11.Na sua opiniao obesidade pode ser considerada uma doenga? () sim () néo
12.Vocé faz uso de bebida alcodlica ou tabaco? () sim () ndo
13. Viocé ja vivenciou situagdes de preconceitos contra pessoas obesas?
()sim () néo
14 Praica atividade fisica regularmente? () sim () néo
15.Faz mais que 4 refeigdes didrias? () sim () ndo
16.Suas principais refeicaes diérias s&o sempre no mesmo hordrio? () sim () ndo

Para Fourez (2001), na prética, o individuo sempre parte de uma representagao
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Objetivo:
Apresentar para o educando, mitos e verdades sobre obesidade.

Materiais: folha sulite, lapis, caneta, computador.

Atividade: Trabalho em grupo

A tuma sera dividida em dois grandes grupos. Turma A, Mitos. Turma B,
Verdades. Em seguida seré realizada uma mesa redonda para exposigao dos mesmos
& serdo confeccionados cartazes sobre o assunto.

Mitos e Verdades sobre a obesidade: (Adaptado de: www prosaude.netimitos-e-
verdades-sobre-obesidad/ e
www,plataformacontraacbesidade.gs ... Aextos01.aspx2cttextoid)

1) O excesso de peso pode ser o resultado do desequilbrio de diversos
horménios, como s tireoidianos, que controlam o metabolismo das células
corporais, ou até mesmo da serotonina, que controla a ansiedade. O préprio
tecido adiposo é capaz de secretar horménios que aumentam o apelite &
faciltam o acimulo de gordura, contiibuindo para perpetuar a obesidade.
(VERDADE)
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2) Café e refrigerante a base de coca aceleram o metabolismo e ajudam a
emagrecer. Apesar de serem substancias estimulantes, ambas nao possuem
nenhuma fungdo na prevengao da obesidade. (MITO). Os refrigerantes sao
altamente calricos e por isso, a0 invés de emagrecer, ajudam a engordar. O
café com adogante possui pouco valor calérico, mas nao é capaz de alterar as
fungdes metabéiicas significativamente para causar emagrecimento.

3) Os carboidratos ndo sao proibidos para quem quer emagrecer
s carboidratos sao a principal fonte de energia para o sistema nervoso central
e, principalmente por este fator, devem estar presentes em qualquer dieta
equilibrada. O problema é que todo o excesso de energia & amazenado no
organismo na forma de gordura, & o carboidrato é o principal representante
desse tipo de matéria prima. (VERDADE)

4) O dleos vegetais auxiiam no emagrecimento (MITO). Evitar o consumo de
gorduras é uma maneira saudével de emagrecer. Na verdade é importante
diminuir o consumo de gorduras de origem animal, como cames e queijos, que
em grandes quantidades séo maléficas 2o organismo, enquanto que as de
origem vegetal, como o presente no azeite de oliva e frutas como abacate, sao
importantes para equilibrar o funcionamento adequado do corpo.

5) Especialistas recomendam a ingestao de 3 a 5 porgdes didrias de frutas.
(VERDADE)

6) A dgua ingerida & refeigao engorda. (MITO) a agua nao fonece calorias & por
550 ndo engorda em nenhum momento da sua ingestao.

7) Os carboidratos de carbono sdo proibidos numa dieta? (MITO)
s hidratos de carbono principalmente os complexos como por exemplo, os do
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2) Café e refrigerante a base de coca aceleram o metabolismo e ajudam a
emagrecer. Apesar de serem substancias estimulantes, ambas néo possuem
nenhuma fungao na prevengao da obesidade. (MITO). Os refrigerantes sao
altamente caléricos e por isso, o invés de emagrecer, ajudam a engordar. O

café com adogante possui pouco valor calérico, mas néo é capaz de alterar as
fungdes metabdlicas significativamente para causar emagrecimento.

3) Os camboidratos ndo sdo proibidos para quem quer emagrecer
s carboidratos sao a principal fonte de energia para o sistema nervoso central
e, principalmente por este fator, devem estar presentes em qualquer dieta
equilibrada. O problema é que todo o excesso de energia & amazenado no
organismo na forma de gordura, e o carboidrato é o principal representante
desse tipo de matéria prima. (VERDADE)

4) Os dleos vegetais auxiiam no emagrecimento (MITO). Evitar o consumo de
gorduras é uma maneira saudével de emagrecer. Na verdade ¢ importante
diminuir o consumo de gorduras de origem animal, como cames e queijos, que
em grandes quantidades séo maléficas ao organismo, enquanto que as de
origem vegetal, como o presente no azeite de oliva e frutas como abacate, séo
importantes para equilibrar o funcionamento adequado do corpo.

5) Especialistas recomendam a ingestao de 3 a 5 porgdes didrias de frutas.
(VERDADE)

6) A dgua ingerida & refeigao engorda. (MITO) a agua ndo fornece calorias & por
550 ndo engorda em nenhum momento da sua ingestao.

7) Os caroidratos de carbono sdo probidos numa dieta? (MITO)
s hidratos de carbono principalmente os complexos como por exemplo, os do
péo escuro, sao indispenséveis quando ingeridos em quantidades adequadas.

8) Os lacticinios magros e produtos light néo engordam? (MITO) O que conta é a
quantidade total de calorias que um individuo ingee no final do dia. Por isso &
embora os produtos light tenham menos
diariamente menos calorias.

lorias o importante & ingerir

9) As dietas devem ser complementadas com medicamentos para ajudar a
eliminar s gorduras do corpo. (MITO)
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A utiizago de produtos para emagrecer nunca é o aspecto mais importante de
um plano de emagrecimento. Sempre que se verifique o seu uso é importante que
sejam utiizados sob supervisao médica & de um médico nutricionista.

10) Um transtomo hormonal pode ser a causa do excesso de peso. (VERDADE)




