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INTRODUCAO

O presente artigo foi realizado pelas alunas da turma 202 do Colégio Tiradentes de
ljui, no periodo do primeiro trimestre de 2018, contemplando a disciplina Projeto
Interdisciplinar.

E fato que a proteina é extremamente importante ao organismo humano, uma vez que
¢ 0 composto organico mais abundante em suas cé¢lulas. Ela é considerada a “matéria-prima”
do corpo, pois desempenha uma funcdo construtora e regeneradora. Assim, para que haja
sempre material disponivel para renovar-se, regenerar-se, reparar-se e crescer, torna-se
fundamental a ingestdo das quantidades corretas de proteina. Entretanto, muitas pessoas,
devido a falta de tempo ou informacdo, ndo consomem o recomendado de proteinas,
ingerindo-as em excesso ou escassez. 1sso pode provocar fragueza muscular, problemas
imunologicos e até mesmo cardiovasculares. Mas afinal, qual é a quantidade certa a se
consumir?

O objetivo desse trabalho é identificar a quantidade diaria de proteina ingerida por
homens e mulheres de diferentes faixas etarias, que praticam ou ndo atividades fisicas
regularmente. Além disso, verificar quais sdo as recomendacdes diarias de proteina, pois elas
sofrem variagdes de acordo com o peso, faixa-etaria, nivel de atividade fisica e patologias

associadas.
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CAMINHOS METODOLOGICOS, RESULTADOS E DISCUSSAO

Para identificar a quantidade diaria recomendada de proteinas para homens e
mulheres, foram pesquisados na internet artigos e matérias sobre o assunto. Um adulto
saudavel, que pratica uma quantidade normal de atividades fisicas (como subir e descer
escadas, caminhar, limpar a casa, trabalhar), a necessidade diaria recomendada de proteinas é
de 0,8g/kg de peso corporal/dia, tanto para homens quanto para mulheres.

A partir desse dado é possivel construir uma funcdo linear da quantidade de proteina
que deve ser ingerida em funcdo da massa corporal representada pela equacéo

f(x) = 08x.

Nessa equacao, f(x) representa a quantidade de proteina que deve ser ingerida e x
representa o peso em kg do individuo.

A partir da fungdo, foi construido o gréafico abaixo.

Figura 1: Necessidade diaria de proteina recomendada para homens e mulheres.
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Fonte: As autoras (2018)

A funcdo descrita no grafico é empregada para mulheres e homens saudaveis que
praticam atividades fisicas diariamente. Porém, é importante ressaltar que os valores obtidos
podem variar de acordo com a idade e com a intensidade das atividades fisicas. Criancas, por
exemplo, necessitam de uma quantidade menor de proteinas quando comparadas a adultos. Ja

atletas, que tém intenso gasto caldrico, necessitam de quantidades muito maiores que as
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representadas pela fungdo mencionada. Um atleta masculino, tem necessidade de proteina
diéria que varia de acordo com a funcdo f(x) = 1,5.x. J4, uma atleta feminina tem sua
necessidade de proteina representada pela funcdo f(x) = 1,2.x.

Em ambas as equacdes, f(x) representa a quantidade de proteina que deve ser ingerida
e X representa o peso em kg do individuo.

A partir dessas fungdes, foram construidos os graficos abaixo.

Figura 2: Necessidade diaria de proteina recomendada para atletas masculinos
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Fonte: As autoras (2018)

Figura 3: Necessidade diaria de proteina recomendada para atletas femininos
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Com base nos gréficos anteriores, foi possivel fazer uma comparacdo entre 0s

mesmaos.

Figura 4: Comparacao da necessidade diaria de proteina recomendada para os trés grupos
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Encontradas as quantidades recomendadas de proteinas € importante ressaltar que néo
existe nenhum processo bioldégico humano em que uma proteina ndo esteja envolvida, sendo
consideradas indispensaveis a manutencdo da vida. Por isso, € necessario ingerir as
quantidades corretas. Caso contrario, pode gerar serios problemas de saude.

Quantidades muito baixas de proteinas podem resultar em perda de massa muscular,
queda de cabelo, alteracdes na pele e sistema imunolégico comprometido. “E impossivel o
sistema imunolégico funcionar sem proteinas”, explica Elizabeth Gonzélez, nutricionista e
porta-voz da Associacdo de Nutricionistas de Madri, na Espanha.

Em contrapartida, a quantidade elevada de proteinas no organismo pode provocar
doencas cardiovasculares, osteoporose, aumento de peso e problemas nos rins. Segundo
Aisling Pigott, porta-voz da Associacdo de Nutricionistas do Reino Unido, é mais comum o
consumo de proteinas em excesso, devido a popularizacdo das dietas a base de proteina, que
prometem emagrecimento rapido e ganho de massa muscular.

Além de equilibrio, também deve haver diversidade de proteinas na dieta alimentar. O
corpo humano pode obter proteinas a partir de fontes vegetais, como soja, espinafre, couve-
flor, salsa, brocolis, cogumelo, pepino, chia, linhaca, pimentdo, tomate, aveia, lentilha e por

fontes animais, como leite, carnes, ovos, iogurte e queijo. A principio, tanto fontes vegetais
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quanto animais sdo capazes de suprir a necessidade humana. Entretanto, ambos 0s grupos
apresentam algumas diferencas entre si, beneficios e maleficios.

As proteinas sdo compostas por aminoacidos. As de origem animal sdo consideradas
mais completas, pois, em geral, apresentam todos os aminoacidos essenciais dos quais o0
organismo humano necessita. J& as proteinas vegetais, podem apresentar deficiéncia de certos
tipos de aminoacidos. Além disso, em alimentos de origem animal, também é possivel
encontrar outros tipos de nutrientes, como vitamina B12, vitamina D e ferro.

Embora a proteina animal pareca ter mais beneficios, é importante lembrar que a carne
vermelha deve ser consumida com moderacao, pois possui elevada quantidade de gordura e é
de dificil digestdo, podendo ocasionar aumento de gordura no sangue e doencas
cardiovasculares. Os vegetais ndo oferecem esses riscos, ao contrario, eles auxiliam na
reducdo de doencas cardiacas e sdo eficazes nas dietas de reducéo de peso.

Para identificar os grupos de proteinas mais consumidas pelos alunos do Colégio
Tiradentes da Brigada Militar de ljui, foi realizada uma coleta de dados envolvendo 231
estudantes, de 9 turmas da instituicdo de ensino, questionando sobre seu consumo. Os dados

obtidos foram representados em um Diagrama de Venn, apresentado abaixo.

Figura 5 - Tipos de proteina consumidos pelos alunos do Colégio Tiradentes de Ijui.
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A partir da figura, foi possivel observar que a maioria dos participantes da pesquisa,
aproximadamente 56,7%, consome apenas proteina animal, enquanto que 6,5 % dos alunos
consomem somente a proteina vegetal. Observa-se que a intersec¢ao entre os dois grupos, isto

é, 85 estudantes, o equivalente a 36,7%, consomem tanto proteina vegetal quanto animal.
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Esses dados demonstram que o numero de pessoas que optam em consumir apenas
proteina vegetal na escola é baixo, e que estes alunos precisam de orienta¢do nutricional, para
que possam substituir a proteina animal por outros alimentos, sem que haja prejuizo de
nutrientes. Além disso, como visto, a grande maioria dos estudantes consome apenas proteina
animal, e estes também devem tomar cuidado em relagdo as doencas relacionadas ao acimulo

de gordura corporal, realizando exames periodicamente.
CONCLUSOES

Com a realizacdo dessa pesquisa, foi possivel compreender que a proteina € de
extrema importancia aos seres humanos, uma vez que é 0 composto organico mais abundante
em suas células. Ela ¢ considerada por muitos especialistas a “matéria-prima” do corpo, pois
desempenha uma funcao construtora e regeneradora. Assim, torna-se fundamental a ingestao
de quantidades corretas de proteina, para evitar seu excesso ou falta.

Com a construcdo de uma funcéo linear da quantidade de proteina que deve ser ingerida
em funcdo da massa corporal, bem como seu respectivo gréafico, foi possivel perceber que
esse valor depende das caracteristicas e habitos de vida de cada pessoa, variando de acordo
com a idade e com niveis de atividade fisica.

Além disso, ficou claro que, tanto a proteina animal quanto a vegetal, apresentam
beneficios e maleficios, sendo a animal mais completa, porém possuindo digestdo mais lenta,
podendo ocasionar problemas cardiovasculares. Por sua vez, a proteina vegetal é mais pobre
em nutrientes, mas € absorvida mais rapidamente. Assim, ambas devem ser consumidas de
maneira equilibrada para que o corpo possa obter todos os nutrientes necessarios, embora a
maioria das pessoas prefira a proteina animal, como os alunos entrevistados do Colégio
Tiradentes.

Na pesquisa, menos de 7% dos jovens declararam consumir apenas proteina vegetal,
demonstrando que estes alunos, embora minoria, precisam receber orientacdo e
disponibilidade de outros alimentos que substituam sem prejuizo de nutrientes, a proteina
animal.

Através dos conceitos de funcdo linear, conjuntos numéricos e da representacdo de
gréficos, foi possivel compreender e analisar os dados pesquisados referentes ao consumo de
proteinas e comparar esses dados para tirar as conclusbes a cerca desse consumo. A
Matematica contribuiu também, para quantificar e qualificar o consumo, através do célculo de

porcentagem e dos graficos construidos.



Il FEIRA REGIONAL DE

&
IFF - InsimTuTo FEDERAL FARROUPILHA - CAMPUS PANAMBI
SMEC — SecreTaRIA MuNiciPAL DE EDUCAGAO E CULTURA DE PANAMBI
362 CRE — COORDENADORIA REGIONAL DE EDUCACAO
UNI]Ui — UniversiDADE ReGioNAL Do NOROESTE DO EsTADO DO Rio GRAND!

REFERENCIAS

PIGOTT, Aisling. O que sdo e qual a importancia das proteinas? Disponivel em <
https://www.estudokids.com.br/o-que-sao-e-qual-a-importancia-das-proteinas/> Acessado em
10 de marco de 2018.

GONZALEZ, Elizabeth. Proteinas. Sdo Paulo, 2017. Disponivel em <
https://www.isabellezanoni.com.br/single-post/2017/06/26/Prote%C3%ADnas> Acessado em
10 de marco de 2018

Trabalho desenvolvido com as alunas da 22 série, do Colégio Tiradentes da Brigada Militar de
ljui, pelas alunas: Diandra Coppetti; Roberta Bordiga.

Dados para contato:

Expositor: Diandra Coppetti; e-mail: dicoppetti@gmail.com;

Expositor: Roberta Bordiga; e-mail: robertabordiga@gmail.com;

Professor Orientador: Ruth Tressi Zanchet Gomes; e-mail: ruthzgomes@gmail.com.

EDO SuL



