


Vem pro jogo!  
Para introduzir a temática 

da ORQ deste ano, 
VAMOS JOGAR?  

           “Você conhece …?”



Reflexões pós-jogo
PALITOS VERMELHOS → PROPORCIONAL À QUANTIDADE DE 
PESSOAS QUE “VOCÊS CONHECEM ” QUE NÃO PASSAM POR 
ALGUMA DIFICULDADE ALIMENTAR. 

PALITOS VERDE → PROPORCIONAL À QUANTIDADE DE 
PESSOAS QUE “VOCÊS CONHECEM ” QUE PASSAM POR 
ALGUMA DIFICULDADE ALIMENTAR. 



Vamos pensar um pouco...?

Há relação entre

 desigualdade social e 

insegurança alimentar?? 

O que é insegurança 

alimentar? Você sabia que 

existem diferentes níveis?

Como a insegurança 

alimentar afeta a 

sociedade? 



Quantas pessoas estão passando fome? 

No Brasil: 
33,1 milhões de 

pessoas 
~

425 estádios do 
Maracanã lotados!

No mundo: 
828 milhões de 

pessoas
~

+ de 10.000 
estádios do 

Maracanã lotados!

Fonte: 
Relatório-II-VIGISAN-2022

Fonte:https://brasil.un.org/pt-br/189062-n%C3%BAmero-de-pessoas-af
etadas-pela-fome-sobe-para-828-milh%C3%B5es-em-2021 
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Panorama da fome no Brasil em 2022



Distribuição percentual da Segurança Alimentar e 
dos níveis de Insegurança Alimentar

Fonte: 
Relatório-II-VIGISAN-2022

O povo brasileiro vem 
empobrecendo progressivamente 

Diminuição da capacidade de acesso 
à alimentação suficiente e adequada 

pelas famílias brasileiras.



Distribuição percentual de domicílio por  
condição de segurança alimentar

Em IA: 
125,2 milhões de pessoas 

Em IA GRAVE: 
mais de 33 milhões

Fonte: 
Relatório-II-VIGISAN-2022



Para saber mais dados da Fome no Brasil 

https://www.oxfam.org.br/especiais/olhe-para-a-fome-2022/  Relatório da Fome no Brasil (2022)

https://www.oxfam.org.br/especiais/olhe-para-a-fome-2022/


Mas POR QUE 
nosso organismo precisa 

de ALIMENTO??



Por que nosso organismo precisa de alimento?

Cérebro/organismo recebe energia em forma de glicose 
extraída da comida



Mas o que é a Glicose ?

● É um carboidrato
● Fornece energia aos organismos vivos
● É a principal molécula que nos ajuda na 

respiração celular por meio da sua 
degradação

● Outro papel importante da glicose é que ela 
pode ser  incorporada como monômero para 
a formação de dissacarídeos ou 
polissacarídeos

Glicose



E aí você sabe onde e quanto conseguimos 
glicose ?

63

48

65

51



Mas no que a Glicose tem relação 
com nossa saúde ?

 Hiperglicemia



Mas no que a Glicose tem relação 
com nossa saúde ?

   Hipoglicemia



Porque quem tem diabetes usa 
insulina ?

Diabetes Insulina

Síndrome metabólica decorrente da falta de insulina 
e/ou da incapacidade e/ou falta de insulina exercer 
adequadamente seus efeitos é altas taxa de açúcar no 
sangue ( hiperglicemia)

A insulina ajuda no transporte do açúcar do 
sangue para as células do corpo, onde 
será usado como energia



Alimentos 
Nutrientes 

Carboidratos
Lipídios 

Proteínas 

Ácido Nucléico
Sais Minerais Vitaminas 



Quais as consequências 
para aqueles que 

não se alimentam??



Impactos da desnutrição 

"O cérebro de uma criança se desenvolve de uma forma muito intensa no período que vai da 
gestação até os 5 anos de idade e a desnutrição pode ter impactos profundos nesse processo, em 
casos mais graves ou de privação longa até irreversíveis", diz Márcia Machado, professora do 
departamento de Saúde Pública da Faculdade de Medicina da Universidade Federal do Ceará (UFC) 

 https://www.uol.com.br/vivabem/noticias/bbc/2022/07/19/fome-no-brasil-como-desnutricao-atrasa-desenvolvimento-infantil-em-cada-etapa-da-vida.htm



Impactos da desnutrição no período gestacional

● Importante ingerir na gestação: zinco,  ferro,  vitamina C e ácido fólico.

    
              
                              

● Consumir vitamina B9 reduz em até 93% a incidência de defeitos do tubo 
neural.

● A falta de nutrientes causa consequências ao recém-nascido. 

Ferro



Você sabe onde podemos nos informar sobre o valor 
nutricional dos alimentos?



A má alimentação é 
prejudicial à saúde?



Como a má alimentação nos 
prejudica?

Além dos distúrbios físicos e doenças em 
nosso organismo, a  má alimentação 

também pode provocar
 ansiedade e depressão.



Por que a ansiedade pode levar à compulsão alimentar? 

Ao receber os hormônios que nos causam sentimentos de tristeza, 
ansiedade, depressão, etc, nosso cérebro atua como num sistema de 
“recompensa” entendendo que nosso organismo precisa de algo que nos 
cause bem-estar: 
                         

alimento → liberação de hormônios do bem-estar.

Cortisol Serotonina



Outros distúrbios relacionados à má alimentação

Colesterol  Pressão alta 

Aumento de gordura nas veias arteriais 
pelo alto consumo de gorduras ruins .

O consumo excessivo de sal causa a 
desidratação das hemácias e isso 
acelera o sangue .



Outros distúrbios relacionados à alimentação

Anorexia

Medo de se alimentar e 
ganhar peso , além da auto 
visão distorcida. 

Compulsão alimentar seguida 
de arrependimento.

Bulimia



 Alimentos ultraprocessados nos fazem comer mais

Com alimentos naturais, ingerimos 2600 cal/dia
Com alimentos ultraprocessados, ingerimos 3100 cal/dia

● Alimentos naturais ajudam a produzir o hormônio 
PYY, que inibi o apetite e os hormônios da fome 



Como sentimos fome? 

A GRELINA, produzida pela célula pancreática Épsilon, fica armazenada  
no pâncreas até nosso estômago ficar “vazio”. Nesse momento, ela é 
liberada para a corrente sanguínea e transportada até o hipotálamo.

Hipotálamo 
É responsável por coordenar grande parte das 
funções endócrinas, exercendo ação direta sobre a 
hipófise e indireta sobre outras glândulas. 



Como sentimos fome? 

A grelina é produzida onde ?

No pâncreas 

No Estômago 

Como ela chega ao nosso cérebro ?

Na corrente sanguínea 

Mas quando ela é liberada ?

Quando o estômago está vazio  



A GRELINA é o que está relacionado à fome como 
discutimos,porém há vários outros neurotransmissores 

e a partir de agora vamos deixar a escolhas de vocês 
para falarmos de mais dois neurotransmissores 

Nosso organismo envia sinais e respostas através dos 

neurotransmissores



  NEUROTRANSMISSORES 

Humor Memória

Aventura

Fome

Dor
Aprendizado

Amor



Glutamato

• Neurotransmissor de funções 
cognitivas, como aprendizado e 
memória.

• Regula o desenvolvimento cerebral e a 
criação de contatos nervosos.



Adrenalina

• Liberado pelas glândulas suprarrenais que 
ficam em cima dos rins

•  é um hormônio produzido em situações de 
alto estresse ou emocionantes



Grelina 

• É o hormônio responsável por indicar ao 
nosso cérebro que estamos com fome 

• é produzido em grande parte no estômago 
mas 1% é produzido no pâncreas e liberado 
apenas quando nosso estômago está vazio. 



Acetilcolina

• Neurotransmissor de caráter 
excitatório que envia sinais para os 
músculos.

• É o principal neurotransmissor 
envolvido no pensamento, 
aprendizado



Endorfina 

• Desempenham um papel importante na resposta do 
corpo à inibição da dor

• Certos alimentos, como chocolate e alimentos 
apimentados, também podem estimular a liberação 
de endorfinas



 

 Ocitocina 

• Desenvolve apego e empatia entre 
pessoas

• Produzido pelo hipotálamo 

• Responsável pelo sentimento do 
amor



 

 Serotonina 
• Relacionada ao nosso bem-estar e 

felicidade 
• Os níveis são afetados pelo exercício e 

pela exposição à luz solar.
•  Também ajuda a regular o equilíbrio 

do humor, o ciclo do sono e a digestão.



Afinal, como manter uma 
alimentação e vida 

saudáveis? 



Você já ouviu falar de pirâmide alimentar?

Será que só existe um tipo 
de pirâmide alimentar? O 

que você acha?



Tipos de dieta

Redução do risco de desenvolver doenças 
cardiovasculares, prevenção de diabetes tipo 2, redução do 
acúmulo de gorduras e perda de peso corporal.

Baixa ingestão de carboidratos, boa opção para quem deseja 
regular diabetes, pressão alta e outras doenças 
cardiovasculares e também possibilita o emagrecimento e 
redução de medidas. 

Aumento do consumo de alimentos com alto teor de 
gordura e diminuição dos alimentos com alto teor de 
carboidrato.Assim, força o organismo a oxidar gordura. 

Dieta Cetogênica Dieta Mediterrânea

Dieta Low Carb

Diminuição dos alimentos com alto teor de carboidrato, 
consumo de alimentos com fontes de gordura boas, exclusão 
dos derivados de animais, alto potencial antioxidante e versão 
vegana da dieta cetogênica

Dieta Keto

https://nutrianalucialemos.com.br/diabetes-o-que-e-e-como-tratar/


Qual dessas atividades gasta mais energia?

1 horas  - 147 Calorias
1 hora -66 Calorias 

1 hora -800 Calorias

1 hora -600 Calorias



E aí você já leu alguma pesquisa científica que 
falasse dos perigos de uma alimentação com 

excessos e como isso nos afeta ?

 Ciência entra em campo!!



Malefícios da gordura no cérebro 

A OBESIDADE ESTARIA LIGADA A UMA INFLAMAÇÃO    
                 NA REGIÃO DO HIPOTÁLAMO

• O consumo excessivo de ácidos graxos saturados leva ao 
rompimento da  hematoencefálica em determinadas 
sub-regiões do hipotálamo.

• A região de defesa do cérebro é danificada.

• Inflamação e eventual morte de neurônios.

• Gorduras saturadas, presentes em alimentos processados, 
alteram os sensores cerebrais da fome e da sociedade.  

ReFerência: https://revistapesquisa.fapesp.br/uma-gordura-contra-a-obesidade/#:~:text=Os%20pesquisadores%20acreditam%20que%20o,de%20neur%C3%B4nios%20do%20tipo%20Pomc.



Obesidade como doença

O fisiologista José Donato Junior, pesquisador do Instituto de Ciências Biomédicas (ICB) da USP, elogia os resultados obtidos 
pelos colegas do Cepid OCRC. "Eles reforçam a ideia de que a obesidade não é resultado de um simples desleixo do 

indivíduo", afirma Donato Junior, atualmente dedicado a estudar fatores de risco que levam as mulheres a engordar. "Ela deve 
ser vista como uma doença”



https://www.acidadeon.com/saocarlos/cotidiano/USP-Sao-Carlos-desenvolve-sens
or-de-papel-que-detecta-pesticida-em-vegetais-20230307-0012.html



1ª FASE
• JOGOS 
• EXPERIMENTOS
• IMERSÃO AO TEMA DA ORQ

2ª FASE
• PROVA TEÓRICA
• PROVA PRÁTICA
• REDAÇÃO

Prática Teórica 

2º FASE 



Este ano temos uma novidade…
Parte da nota desse ano será 
atribuída por meio de uma 
campanha de arrecadação de 
alimentos :

A equipe de 7 alunos deverá 
mobilizar a escola para promover 
uma Campanha de Arrecadação de 
Alimentos (CAA). Dentre os 
alimentos aceitos estarão: arroz e 
feijão, apenas (para possibilitar 
melhor apuração das quantidades).


