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QUEM SOMOS?

Ola! Muito prazer, sou Aline Henrigue. Gosto
de saber que é possivel mudar a vida das
pessoas através de habitos de vida saudavels,
principalmente, através da alimentacao, e a
graduacao em nutricao esta me
proporcionando isso. Ja sou formada em

administracao, pos graduada em economia.

Tenho uma familia maravilhosa, com guem

eu amo Vviajar e ter momentos para recordar.
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QUEM SOMOS?

Corpo saudavel, comida saudavel.

Ola! Muito prazer, sou Andrea Brito. Amo pessoas e
amo nutricao. A oportunidade de poder ajudar as
pessoas terem uma relacao saudavel com os
alimentos e uma qualidade de vida melhor me
encanta. Podemos mudar historias se fizermos com

empenho e amor nosso papel de nutricionista.

"Conheca todas as teorias, domine todas as técnicas,
mas ao tocar uma alma humana seja apenas outra
alma humana'.

Carl G. Jung
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QUEM SOMOS?

Corpo saudavel, comida saudavel.

Ola! Muito prazer, sou Danielle Carvalho,
apaixonada pela leitura, amante de filmes e
séries, e comprometida em tudo que faco.
Sempre dou o meu melhor em todas as areas da
minha vida, seja no trabalho, nos estudos ou em
qualguer outro projeto. Acredito que o0
comprometimento € fundamental para alcancar
Os objetivos e fazer a diferenca.

A nutricao pra mim € reaprender ouvir NOsso
Corpo, que nos leva a um caminho de se

alimentar melhor.
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INTRODUCAO E OBJETIVO

Durante o trabalho, serd apresentado alguns materiais educativos para todas as
etapas da vida: Infancia, Adolescéncia, Adulto e |[doso, assim como, para as doencas:
Hipertensao Arterial e Obstipacao.

O objetivo do trabalho é ter os materiais educativos de facil acesso para que, sempre
gue for necessario, termos um portfdlio pronto para nos ajudar a escolher o mais
adequado.

n

Corpo saudavel, comida saudavel.
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FASE: INFANCIA

Sabemos que criancas comecam a desenvolver os
esguemas psicomotores e sensorials ainda na primeira
INnfancia. Por isso € essencial que o profissional da saude
salba como promover ambientes com estimulos para a

Idade da crianca.

A faixa etaria de 2 a 5 anos pode ser estimulada através de
JOogos que ajudam o desenvolvimento visuomotor.
Jogo da memoria com frutas € uma boa opcao para que a

crianca aprenda qual é fruta, aprenda sobre cores e

sabores e ainda, sobre costumes.
A atividade pode ser desenvolvida em escolas,
principalmente, por ser uma atividade em grupo.

Corpo saudavel, comida saudavel.




Imagens retiradas do Pinterest.

Corpo saudavel, comida saudavel.

FASE: INFANCIA

Atividade: Jogo da Memoaria

Objetivo: Promover a educacao alimentar e nutricional em criancas de
diferentes faixas etarias, através de jogos e atividades ludicas, com o
objetivo de ensinar as criancas a reconhecer os alimentos, associa-los com
a alimentacao saudavel.

Metodologia: Varias cartas com frutas (sempre em pares, ou seja, duas
cartas com a mesma fruta), para que as criancgas possam virar e desvirar
até formas as duplas.

Materiais Utilizados: Jogo da Memoria
Avaliacao: Ao final do jogo, perguntar as criancas o que acharam do

jogo,além de perguntar se guerem brincar novamente. Para os que
responderem nao, pedir iIdéias de novas brincadeiras.
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FASE: ADOLESCENCIA

A adolescéncia, entre 10 e 19 anos, € uma fase de
mudancas, descobertas, iInsegurancas.

2 Essesadolescentes recebem um volume muito
grande de informacdes da midia com a intencao de
conquista-los com o atrativo, o aparentemente
saudavel.

O profissional da saude, com videos curtos e
dinamicos pode chamar a atencao de um grupo
nessa faixa etaria, e incluir folders com rotulos de

alimentos ultra processados considerados
saudaveis, mostrando o que realmente oferecem
e despertando um olhar critico e a curiosidade
de saber o que se esta consumindo.

Corpo saudavel, comida saudavel.




FASE: ADOLESCENCIA

Atividade: Oficina de Hamburguer Caseiro de Carne e Grao de Bico

Objetivo: Promover a educacao alimentar e nutricional nos adolescentes, despertando a
percepcao de que pode comer alimentos que chamam a atencao, mas de uma maneira mais
saudavel e feita por eles, substituindo ultra processados por alimentos minimamente
processados.

Metodologia: Com um grupo de adolescentes, preparar a receita de hamburguer de carne
bovina e de grao de bico, ensina-los a montar o hamburguer e congelar o excedente.
A receita do hamburguer de grao de bico preparada no dia, jJuntos com os alunos moldar e
ensina-los a congelar.

Materiais Utilizados: Ingredientes dos hamburgueres e da maionese caseira para
acompanhamento. Tomates. cebola, alface e queijo, paes de hambpurgueres.
Toucas e cartilhas educativas com as receitas impressas e avaliacao da oficina e canetas.
Ter previamente hamburgueres extras congelados para a turma.

Avaliacao: O método utilizado para avaliar sera por meio escrito, com opc¢oes para assinalarse
. . . . w1

Nao gostou, gostou ou amou € com espaco para sugerir Nosvos temas nutricionais a serem §.'l4

.. d

abordados em proximos encontros.

Corpo saudavel, comida saudavel.



HAMBURGUER DE MAIONESE VERDE
CARNE BOVINA CASEIRA
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HAMBURGUER DE DICAS DE SAUDE
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Corpo saudavel, comida saudavel.

Y

FASE: ADULTO

Uma fase da vida com muitas responsabilidades, agenda
corrida e uma busca pela praticidade em tudo, gue muitas
vezes leva a consumir alimentos fast foods, ultra processados,
com excesso de sal, acucares, gorduras que nada agregam para
a saude.

E necessario o despertar para o cuidado da salde, com o que se
come, COmMo Se come com a consciéncia de que além de
apreciar os alimentos, eles nutrem e transformam nosso corpo.

Cultivar o proprio alimento, ainda que de maneira simples tras
esse despertar, esse olhar mais atento ao que se consome e
pode ser o inicio de grandes mudancas.




FASE: ADULTO

Atividade: Oficina de Cultivo de Temperos em Espacos Pequenos

Objetivo: Promover a educacao alimentar e nutricional nos adultos,
despertar o interesse em se alimentar de maneira mais saudavel, de ter a
experiéncia de plantar e colher em casa ervas e usa-las nas proprias
refeicoes.

Metodologia: Com um grupo de adultos preparar mudas de temperos
naturais.

Materiais Utilizados: Garrafas pets, tesoura, brita ou pd de brita, terra,
composto organico, humus areia e mudas. Cartilha informativa, avaliacao
Impressas e canetas.

Avaliacao: O método avaliativo sera por um feedback de cada participante
por em escrito, com opcoes de nao gostei, gosteli ou amel e com espaco para
Lorpe szudkel, Corier saudtvEl sugerir temas nutricionais que poderdo ajuda-los no dia-a-dia.




- - P oLl aw Encha um tergco do vaszo com brita

w ou pd de brita, para drenagem,

Z Caologue uma mistura de duas

EEEEEEEEEE— partes de terra, uma parte de

m 1 composto o r‘gér'li-::: 0 e uma parte de
himus ate a borda do vaso, Por

< fim, espalhe um poucao de areia.

Enterre o torrac da muda &
complete com a terra ate cobri-lo,

= Afofe com as maos em volta do

to rrl-?-ilzl e camp lete com um pouco

L mais de terra ate a borda,

Imagem retirada do site unimed
https://www.unimed.coop.br/viver-bem/saude-em-pauta/aprenda-a-cultivar-temperos-em-casa

Corpo saudavel, comida saudavel.




Corpo saudavel, comida saudavel.

SALSINHA

Bastante popular no Brasil e
entra na composicao de
iniUmeras receitas salgadas,
como carnes, sopas, bolos e
saladas.

Seu cultivo é muito simples:
basta semear num pequeno
vaso e deixar junto a uma
janela iluminada. Em pouco
tempo, vocé tera uma linda
plantinha e ramos fresquinhos
para dar um sabor todo
especial as suas receitas.

OREGANO

Muito usada em peixes,
carnes, saladas, molhos e
suco de tomate.

Gosta de ambientes
ensolarados e solo leve e
arenoso, com boa drenagem.
As folhas e pontas de galhos
podem ser cortadas para
serem usadas fresquinhas, e
logo vdo surgir novos brotos,
que vao deixar a plantinha
ainda mais densa e decorativa.
N3o se esqueca de renovar o
solo do vaso anualmente, com
uma mistura nova e nutritiva.

HORTELA

Usado para temperar quibes,
saladas, carnes de peixe e
carneiro, aromatizar sucos e
sobremesas, como sorvetes,
pudins e gelatinas. Também
usado como cha.

Crescem bem em ambientes
ensolarados, mas toleram bem
um leve sombreado.

No inicio da primavera, renove
a terra dos vasos e aproveite
para desfazer o emaranhado
das raizes e poda-las, se for
necessario.




Corpo saudavel, comida saudavel.

MANJERICAO

0 manjericdao é conhecido
também como alfavaca e
basilico, e suas folhas sao
usadas em peixes, carnes e
molhos. Pode atingir de 40 a
60 cm de altura, por isso deve
ser plantado em um vasio de
uns 20 cm de diametro.

Necessita de bastante sol e, se
comecgar a crescer muito, vocé
deve podar alguns ramos para
ativar novas brotagdes e obter
uma planta mais cheia.

CEBOLINHA

Suas folhas formam um tubinho
oco e tém um aroma suave de
cebola, bastante apreciado em
inumeras receitas.

Pode ser semeada em pequenos
vasos, mas se vocé quiser ter
esse tempero mais rapidamente,
uma solucao pratica é aproveitar
as mudinhas que sdo vendidas na
feira.

Para isso, quando comprar
cebolinha, corte as folhas para
uso e plante os toquinhos, com
um pouco da raiz.

Em pouco tempo, as mudas vao
soltar brotos vigorosos e
perfumados. Ao plantar, nao
esqueca que a cebolinha gosta de
solo fértil, rico em matéria
organica.

ALeCRIM

E uma planta semi-arbustiva,
delicada e que ainda deixa o
ambiente com um perfume
muito especial.

Na cozinha, é usado para
temperar carnes em geral,
legumes e até dar um sabor
diferente a omeletes.

Cresce bem em ambientes
muito ensolarados. Por isso,
vocé pode plantar sua
mudinha em vasinhos com 20
cm de diametro, usando terra
comum de jardim.

Para obter novas mudas, € so
lascar um galho e plantar em
solo Umido.




ME CONTA!
Coloque um X

Corpo saudavel, comida saudavel.
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FASE: IDOSO

De acordo com a Organizacao Mundial da Saude (OMS), nos
paises emergentes sao considerados idosos aqueles com
Idade igual ou superior a 60 anos.

@\, (. i
r ‘ \ Segundo o Ministério da Saude (Brasil, 2006), a acao

OO educacional pode ser aplicada de maneira individualizada,
¢ em grupo ou por meio de visita domiciliar. As atividades de
atencao nutricional individualizada e as de educacao

nutricional, bem como os demais métodos, tém o mesmo

propdsito: prevenir, minimizar e/ou tratar possiveis desvios
nutricionais e doencas ja instaladas, contribuindo para

melhor sadde, bem-estar e melhor qualidade de vida.

Corpo saudavel, comida saudavel.
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BINGO)

Cucumber

Y.,

Tomato

Q

Potato

Peas

4

Banana

Sauash

Imagem retirada Pinterest

FASE: IDOSO

Atividade: Bingo Frutas, legumes.

Objetivo: O uso do jogo de bingo para promover a educacao alimentar e nutricional
em idosos € uma atividade divertida e interativa que pode ajudar a incentiva-los a
uma alimentacdo mais saudavel. E uma oportunidade para aprendizado,
socializacao e diversao.

Metodologia: Sera utilizado uma tabela com as frutas, legumes, e uma roleta com
NnUMeros ou uma tabela com numeros que sera sorteada, conforme forem saindo
OS NUumeros, sera dito algo sobre a fruta, legume sorteado, até que alguém faca
bingo.

Materiais utilizados: Cartela com as imagem, e tabela ou roleta com numeros.

Avaliacao: Ao final perguntar se gostaram da atividade, e se querem jogar
novamente. Caso a resposta seja negativa perguntar ideias de novos jJogos.
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Frurt and Vegetables Domino .
“@dije; ~ FASEIDOSO

. .r,-'ﬂf 1 (e ]L g Objetivo: Promover a educacao alimentar e nutricional em idosos € uma
x__fpc:ar k -"pr.ar* carrot to| 1o ) . . . . . . o & . -
[‘5 J[‘. atividade divertida e interativa que pode ajudar a incentiva-los a uma
tomsto | tometo ) tometo | epple ) alimentacao mais saudavel. Com o domind podemos exercitar a mente

!

melhorando a memoaria, a concentracao e a cognicao dos idosos, o que
pode ser benéfico para a sua saude geral.

\_banana

Metodologia: Utilizar o mesmo meétodo de jogo doming, ligando as pecas
com a mesma imagem. Ganha guem terminar primeiro todas as pecas.

o
\.orange
-

\_potato

Materiais Utilizados: Cartas com os elementos, alimentos a serem

imagem retirada Pinterest diSCUtidOS.

Avaliacao: Escala de1a 10 com o nivel de satisfacao, sendo 1 nada satisfeito
e 10 totalmente satisfeito. Deixar um espaco em branco para feedbacks,
melhorias e sugestoes.
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DOENCA: HIPERTENSAO ARTERIAL

B — ] N/ De acordo com a diretriz brasileira de
| cardiologia para hipertensao arterial, é
dificil a adesao dos pacientes no

tratamento por causas multifatoriais.
| Sendo assim, é proposto trabalhos de

oy T | - educacao em grupo para promover o auto
S 5 cuidado, como estratégia de promover a
';“"' o adesido no tratamento hipertensivo.
' Quando falamos de prevencao de
hipertensao arterial, podemos citar acdes

Usafa Maracana promove palestra sobre como folders ou cartazes na promocao de
hipertensao arterial na Academia da Saude o ..
P habitos saudaveis.

Foto retirada no portal da prefeitura do municipio da Praia Grande:
https://www.praiagrande.sp.gov.br/pgnoticias/noticias/noticia_0l.asp?cod=58687
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Hipertensdo

Doencga silenciosa, previna-se.

Diminua ou abandone Nao fume.
o0 consumo de bebidas
alcodlicas.

Mantenha o

Tenha uma alimentagdo
saudavel.

Pratique atividades fisicas.
Evite ficar parado
b
-~ ' ‘-_

'(\ Diminua ¢ sal da comida e leia o
rétulo dos alimentos, evitando 0s

-y

¥ com maior teor de sédio. .
,/ Tome a medicag@o conforme
‘ £ ” orientagdao meédica.

Foto retirada no site:

https://www.redeprimavera.com.br/leitura/688/dicas-para-
prevenir-a-hipertensao.ntm

Corpo saudavel, comida saudavel.

DOENCA: HIPERTENSAO ARTERIAL

Atividade: Folders, cartazes, cartilhas.

Objetivo: Demonstrar os riscos de nao aderir ao tratamento,
explicar o que é hipertensao arterial e quais sao as doencas
associadas.

Metodologias: Palestras em grupos, grupos de apoio, de
preferéncia, presencialmente para que se possa tirar duvidas.

Materiais Utilizados: folders, cartazes, cartilhas, painéis.

Avaliacdo: Escala de1a 10 com o nivel de satisfacao, sendo'1
nada satisfeito e 10 totalmente satisfeito. Deixar um espaco em
branco para feedbacks, melhorias e sugestdes.




[l

DOENCA: SINDROME DO INSTESTINO
IRRITAVEL (SII)

A sindrome do intestino irritavel (Sll) € uma condicao
cronica que afeta o intestino e causa alteracdes Nos
habitos intestinais, dor abdominal e desconforto.
Embora a causa exata da Sll seja desconhecida,
fatores como dieta, estresse, ansiedade e genética
podem desempenhar um papel importante. A Sl
pode ser tratada com mudancas na dieta, exercicios,
medicacdo e terapia psicoldgica. E fundamental que
0S pacientes com Sl adotem um estilo de vida
saudavel para gerenciar os sintomas da doenca.

Corpo saudavel, comida saudavel.




DOENCA: SINDROME DO INSTESTINO
IRRITAVEL (SII)

SINTOMAS DA SINDROME
DO INTESTINO IRRITAVEL

Objetivo: Demonstrar, explicar os principais sintomas, o que
FALTA DE
CONCENTRAGAO, faria com gue pessoas gque tenham esses sintomas, procure
DEPRESSAD, MAU HUMOR . q . P A o P

ajude profissional para melhorar/ aliviar esses desconfortos.

Atividade: Folders, cartazes, cartilhas.

CONFUSED MENTAL

PERDA DE MEMORIA, ’
DISTURBIOS DD SONO INSONLA
MAL HALITO,
ODOR CORPORAL

INEXPLICAVEIS E Metodologias: Sera utilizado folders, cartazes, cartilhas, como

CONGESTAO NASAL Kine
CEEER e segue a imagem ao lado

oul DORES MUSCULARES

AMBIENTAL E QUIMICA, GENE il
%Wmm FADIGA E Materiais Utilizados: folders, cartazes, cartilhas
QUE COCAM CANSACD CRONICO
FRAQUESZA

CONSTIPAGAO PEMOLOLEEA Avaliacao: Caixa de Sugestoes, criticas ou duvidas sobre o

Y  LBIDOBADGA ARGOMSIKL JICHACS assunto abordado
— T ——

&3 Carina Palatnik £ www.carinapalatnik.com.br o @probiotico.sim

Imagem pinterest



-HSCALADE BRISTOL-
101 ”

Imagem Pinterest

ESCALA DE BRISTOL

Imagem site Aprendi a papa

= DOENCA: SINDROME DO INSTESTINO

Zall

IRRITAVEL (SI)

Atividade: Jogo expositivo Escala de Bristol.

Objetivo: Através da escala de briston demonstrar os tipos de fezes, orientando qual seria
ideal (saudavel) e as formas que sinalizam desidratacao ou necessidade de orientacao
médica.

A escala de Bristol € uma ferramenta importante para pessoas com Sll, pois ajuda a
monitorar a frequéncia e a consisténcia das fezes e a Identificar possiveis problemas com
a digestao. Isso pode ajudar as pessoas com Sll a gerenciar seus sintomas e comunicar
com precisao suas necessidades aos profissionais de saude.

Metodologia: Jogo expositivo da Escala de Bristol
Materiais: Folders e jogo expositivo, como na imagem ao lado
Avaliacao: Escala de1a 10 com o nivel de satisfagcao, sendo 1 nada satisfeito e 10

totalmente satisfeito. Deixar um espaco em branco para feedbacks, melhorias e
sugestoes.
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