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MINHA TRAJETORIA

Ola ! Meu nome € Luiza. Tenho 20 anos. Sou estudante de
nutricdo e ja formada em Tecnologia da Informagéo, desde
2018. Sou a cacgula em uma familia constituida por 4 irmdos.
Sempre estudei em escola publica e meu maior orgulho é
poder ajudar os meus pais e ter ingressado na faculdade
como bolsista por meio do PROUNI.

Eu sempre tive em mente ajudar as pessoas, pensei em
seguir na drea juridica, ou fazer fisioterapia para consegui
auxiliar a minha mde, mas tudo seguiu para o caminho da
nutricdo. Hoje sou super chata quando a questdo é
alimentagdo para criangas e higiene alimentar, atualmente
tenho um apego pela area de tecnologia alimentar, assim
quero poder ajudar as pessoas com esses mecanismos.
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MINHA TRAJETORIA

Ola! Me chamo Maiarag, tenho 21 anos e sou filha do
meio de quatro irmdos, estudante de nutricdo e
mde de pet. Se me perguntassem a 5 anos atrds
qual profissdo eu escolheria com certeza eu
responderia arquitetura e urbanismo, sempre foi o
meu maior sonho! A escolha de cursar nutricéo
nem sempre foi pensada por aqui, mas sem
ddvidas hoje posso dizer que me encontrei e a
nutricdo se tornou a minha profisso dos sonhos.
Penso em me especializar na drea de
gastroenterologia e promover uma melhor
qualidade de vida para as pessoads através da
alimentacgdo.
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MINHA TRAJETORIA

Ola!IMeu nome é Sueli, mas gosto de ser chamada
de Su . Tenho 29 anos, sou estudante de Nutricdo e
jad formada em Técnico em Nutricdo e Dietética
desde 2020.

Sou a cacula em uma familia constituida por 8
irmdos e uma mdezona maravilhosalAssim como a
Luiza, vim de escola publica e ingressei na
faculdade por meio do Prouni(morro de orgulho
dessa minha conquistal!).

Meu contato com a nutrigdo iniciou-se em 2018,
quando passei no vestibular para técnico e desde
entdo estudo a drea. Amo quando o assunto é
alimentacdo e nutricdo e meu maior objetivo é ser
uma porta voz do tema e auxiliar na mudancga de
qualidade de vida de outras pessoas. Ah! SO para
constar, meu coragdo bate forte pela area de
Educacdo Alimentar e Nutricional.
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IDENTIFICANDO OS ALIMENTOS

Objetivo: Conhecer o alimento e
aprender a identifica-lo na sua

forma 'in natura”

Metodologia:

Separar os ingredientes em 3 bandejas,
uma para cada sentido. Os ingredientes
devem ser previamente higienizados,
cortados em pedagos menores e
porcionados em diferentes potes. Dividir a
turma em trés grupos, cada grupo em
uma mesa. Os pré-escolares devem ser
vendados e acomodados nas cadeiras,
em volta da mesa. Colocar uma bandeja
em cada mesa e, um alimento por vez,
expor para as criangas e estimula-las a
adivinharem qual € o alimento. Apds o
final de uma rodada, trocam-se as
bandejas até que todas tenham
passsado pelos trés grupos.

Sugere-se a presenca de trés adultos
para realizar

esta atividade, cada um ficando




Bandeja do olfato: cravo, canela, café, mexerica, maracujq,
horteld e alho.

Bandeja do paladar: bananag, uva, macd e tomate cereja.
Bandeja do tato: alho, cravo, banana, couve, magd, uva,
carambola e beterraba.




Para realizar a atividade é necessario trés bandejas descartaveis, mesaq, cadeiras, tecido
para vendar os escolares, diferentes tipos de frutas, verduras e especiarias, local para
higienizacdo dos alimentos e uma faca para corta-los.
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BATATA QUENTE DOS ALIMENTOS

Objetivo:

Saber identificar os tipos de
processamentos aplicados nos

alimentos.

Metodologia:

O grupo de adolescentes estardo em roda e sera
entregue uma bola para que passe na mdo de
cada pessoa enquanto o aplicador da atividade
ficard de costas cantando : 'Batata quente ,
quente , quente...,quando o mesmo falar em voz
alta :"QUEIMOU" a passagem de bola deve ser
encerrada. A pessoa que estiver com a bola em
maos terd que responder se o alimento exposto &
classificado:'IN NATURA, MINIMAMENTE PROCESSADO
, PROCESSADO OU ULTRAPROCESSADO'".

ApOds ser respondido, iniciar@ uma nova rodada.
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Uma bola, imagens de alimentos "in natura®, minimamente processados
, processados e ultraprocessados. Projetor ou tv para expor os alimentos.
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TRILHA DO ROTULO NUTRICIONAL
DOS ALIMENTOS

Objetivo:

Apresentar os conceitos e definicbes presentes na
rotulagem nutricional dos alimentos embalados, além
de esclarecer davidas sobre o tema.

Objetivos especificos

a) Apresentar de forma simples os principais aspectos
da rotulagem nutricional de alimentos;

b) A partir da andlise dos rétulos, identificar e diferenciar
alguns produtos para fins especiais;

c) Esclarecer e debater sobre as aplicagées e indicagoes
desses produtos alimenticios.
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a) O mediador pedird aos participantes que se dividam em trés equipes e que escolham um
pino para representar a equipe;

b) O mediador pedird & primeira equipe para jogar o dado e avangar com o pino No
tabuleiro o nUmero de casas, de acordo com o nUmero sorteado no dado;

c) Se o marcador cair em uma casinha “Responda” (devendo ser uma “casinha” pintada ou
indicada de cor diferente das demais) a equipe deverd responder a uma questéo sobre o
tema;

d) Caso a equipe acerte a resposta, avangard uma “casinha”; se errar, os mediadores
indicardo a resposta certa e a equipe permanecerd na mesma posicdo;

e) Depois de uma jogada de determinada equipe a chance passard para as demais
equipes;

f) As equipes continuar@o esse processo até gque um grupo chegue ao final das casinhas do
tabuleiro;

g) Vencerd a equipe que chegar primeiro ao final do jogo
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Para o jogo, serd preciso um tabuleiro , de papeldo ou outro material (com mais ou
menos 25 “casinhas”); trés marcadores de jogadores, podendo ser pinos; um dado; e
perguntas e respostas envolvendo o tema da dindmica. Deverd ser selecionado um
mediador, o qual ficara responsavel por elaborar as perguntas e respostas utilizados
no jogo, explicar as normas para a adequada operacionalizacdo da dindmica e
fazer uma breve explicagcdo do tema aos participantes.
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JOGO DOS 10 ERROS

Objetivo:

Incentivar e apoiar a adocdéo de uma alimentacdo adequada e
sauddvel, seguindo os preceitos do Guia Alimentar para a Populagéo
Brasileira, a fim de contribuir com uma maior qualidade de vida.
Objetivos especificos

a) Discutir o conceito de alimentacdo saudavel;

b) Proporcionar uma partilha das principais recomendagdes de
consumo dos alimentos;

c) Partilhar relatos de experiéncias sobre os beneficios da alimentagdo a
saude e as dificuldades encontradas;

d) Trabalhar os dez passos para uma alimentagdo sauddavel, de forma a
fixar os




JOGO DOS 10
ERROS

Um mediador deve ser selecionado para explicar as normads e a adequada
operacionalizagcéo da dindmica.

a) O mediador deverd solicitar que os participantes se sentem em circulo;

b) O mediador ficard ao centro do circulo junto a uma caixa com dez fichinhas
de papel contendo afirmativas falsas;

c) O mediador iniciard a dinédmica retirando a afirmativa e lendo em voz alta;

d) Em seguida, instigard os participantes a encontrarem o erro;

e) Assim que o erro for encontrado, a afirmativa sera corrigida e anotada
corretamente no quadro;

f) Por fim, serdo montados os dez passos para uma alimentacdo adequada e
saudavel;

g) Concomitante a correcdo das afirmativas, serd questionado quem dos
participantes pratica aquele passo;, e assim, aqueles que praticarem andardo
uma casa no tatame ou tabuleiro,

h) Sera aberta a discussdo entre todos os participantes e o mediador tera a
funcdo de escutar os relatos. Caso seja necessario, o mediador deverd fazer
alguma intervengcéo, com o intuito de sanar davidas e contribuir com a

discussd@o a partir de evidéncias cientificas, respeitando o saber popular.



S

Para a realizagcdo da dindmica serdo necessarios:

a) Panfletos com os dez passos para uma alimentacéo saudavel;
b) Tatame enumerado com dez quadrados ou tabuleiro com
piNosS;

c) Uma caixa contendo dez afirmativas falsas.




&0 e o(/e/g«a&@'/uo(/a/é/ NG

Refeicoes
Ter como base da Cozinhe somente O consumo de congeladas e fast
alimentacéo os aos finais de processados foods sdo 6timas
alimentos mais semana. Correcao: deve ser a opcoes para uma
faceis e praticos. Sempre que V°“taf'_e- rotina corrida.
Correcao: Fazer de possivel, C?rr.eg:ao: Correcao: Dar
alimentos in desenvolver, Limitar o preferéncia,

natura ou exercitar e consumeo de quando fora de
minimamente partilhar as alimentos casa, a locais que
processados a base habilidades processados. servem refeicdes

da alimentacao. culinarias. feitas na hora




MATERIAL ORIENTATIVO SOBRE REDUGAO DE
POTASSIO NOS ALIMENTOS

Objetivo:

Fornecer orientacdes sobre o potdssio,

orientar sobre como diminuir o teor em
preparacgoes e dar exemplos de alimentos

que possuem médio e baixo teor do
micronutriente.
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Metodologia:

Serd distribuido aos pacientes que
possuem insuficiéncia renal cronica um
oanfleto orientativo sobre o consumo de
ootdssio, dicas de reducdo do teor em
oreparaacées e alimentos que possuem
médio e baixo teor do micronutriente.
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Panfleto orientativo sobre O consumo de potassio, como reduzir e
alimentos que contém médio e baixo teor.
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POTASSIO

(105 ALIMENTOS

Pessoas que fazem tém Como reduzir a
Insuficiencia Renal Crénica quuntidade de
devem tomar muito cuidado POTASSIO NOS
com o consumo de potdssio ALIMENTOS:

nos alimentos , pois séo os rins —
que controlam a quantidade  Descascar as frutas e

dele no sangue. vegetais,

Lembrando que a alta Deixar de molho por

quantidade no sangue pode pelo menos 30 minutos,
acarraetar u|gun5 sintomas

como : arritmia,/parada
cardiaca, fraqueza muscular e
cansago.
Por isso & téo importante o
controle do potassio na
alimentacgéo

TE0RIDE TEOR DB
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Escorrer a agua que
deixou de molho,
Colocar em outra

panela com agua e

deixar ferver por pelo
menos 5 minutos.
Escorrer a agua e
refogar.
* Faga o mesmo com o

feijao.




CONTANDO OS CARBOIDRATOS
Objetivo:

Encontrar o equilibrio entre a glicemia, a
quantidade de carboidratos ingerida e a
quantidade de insulina necessaria.

Metodologia:
O nutricionista deve definir a quantidade

de calorias e carboidratos a serem
ingeridas por dia pelo paciente, apos isso
orientd-lo a anotar o hordrio e a
quantidade de carboidrato que foi
consumido ao longo do dia. Montar junto
do paciente como serd a anotacdo das
iInformacades. Orientar aferir a glicemia
antes da refei¢cdo e duas horas apds para
O paciente melhor entender o efeito dos
alimentos em seu indice sua glicémico.
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Para essa atividade serd necessdrio: Papel, caneta e um medidor de glicose. % \

Exemplo de anotacao
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0 que voce achou da Sobre o que aprendemos

ﬂﬂ“idﬂdﬂ de hﬂiE ?"’ hnje Sua opinido é muito
importante para nos!
Nome completo : Data: O que achou do nosso
assunto de hoja?

L

00
O que vocé 0 que vocé nao . 3 )

- curtiu? curtiu? Gostaria de deixar uma
E Gostei Amel sugestao ou comentario?

0 que voce aprendev »

. Comente as suas sugestoes:

Peixe aqui sua sugestao de atividades:

4 Compartilharia com alguém?
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