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APRESENTAGAO

Do ponto de vista da ciéncia da nutricdo, o comportamento alimentar diz
respeito a um conjunto de cognicbes e afetos que regem as acgdes e
condutas alimentares, sendo a “cognicdo” definida como “o conteudo do
pensamento e os processos envolvidos no ato de pensar; representando a
sintese de estimulos internos e externose 0 modo como um individuo avalia
uma situacao’(GALISA, 2017), ou seja, envolve desde a escolha até a

ingestao, bem como tudo a que ele se relaciona.

Visando facilitar e orientar a elaboragao de grupos com temas relacionados a
alimentacdo, nutricdo e saude na atencao primaria, o presente documento
traz instrugdes e sugestdes de temas a serem desenvolvidos com as diversas

faixas etarias e populagdes.

Inicialmente, apresentamos de forma geral um panorama escolha dos temas
que serdo abordados. Logo em seguida, daremos uma dimensdo sobre a

educacgao alimentar e nutricional no ambito da atencéo primaria,

Os grupos podem ser realizados nas unidades de saude ou em
equipamentos de saude como Centro de Referéncia da Assisténcia Social

(CRAS), centros comunitarios, igrejas, dentre outros.

M?3. Polyana Romano Oliosa

Nutricionista

Referéncia Técnica dos Programas

de Alimentacédo e Nutricdo - SESA/Serra - E.S
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INTRODUGAO

A promocao da saude é considerada uma estratégia fundamental
para o enfrentamento dos problemas identificados no processo de saude-
doenca-cuidado, sendo direcionada para o fortalecimento do carater
preventivo a partir de um enfoque politico e técnico. E nesse contexto que se
destaca a importancia de agbes em Educacao Alimentar e Nutricional como
um componente decisivo na promogao da saude.

No quadro epidemiolégico atual, as caréncias nutricionais e
patologias infecciosas coexistem. E somado ainda a esse cenario o excesso
de peso e doengas crbnicas nao transmissiveis, inclusive entre a populagao
mais jovem, decorrente do significativo consumo de alimentos com elevada
densidade caldrica (fast foods, alimentos processados e ultraprocessados).

A ingestéo de alimentos que contém alto teor de gorduras saturadas,
sal e agucar refinado e que sao insuficientes em micronutrientes e fibras

caracteriza-se como pratica alimentar frequente em criancas e adolescentes.

Na gestacdo, a alimentagdo pode ser intensamente afetada por
questbes objetivas, que perpassam pela disponibilidade e acesso aos
alimentos, até as condi¢gdes mais subjetivas que sdo as sociais e as de
experiéncias corporeas.

O periodo gestacional pode chegar até 42 semanas, sendo dividido
em trés trimestres, cada um deles abarca experiéncias e mudangas, tendo
demandas nutricionais e de cuidado unicas, sendo importante um
acompanhamento adequado durante todo o pré-natal. E fundamental o

acompanhamento da saude, do consumo alimentar e do peso durante toda a
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gestacédo, visto que esses aspectos tém relagdo direta com os resultados
obstétricos e neonatais desfavoraveis (Ministério da saude, 2022).

O foco da gravidez estda muito além do ganho de peso adequado,
envolvendo as necessidades de vitaminas e minerais aumentada, sua
interface com a formacgao do feto, desenvolvimento cerebral e manutencéo da
saude da mamae.

O ideal é que a mulher comece a se preparar 3 meses antes da
concepgao, corrigindo os desequilibrios nutricionais para que durante a
gestacdo, as alteragdes sejam minimizadas. O preparo do pai também é
importante, ja que fornecerd os outros 50% do material genético do
bebé, devendo ser feito e iniciado pelo menos 6 meses antes da primeira

tentativa de engravidar sua parceira (Caderneta da gestante, 2022).

A obesidade ¢ definida como o acumulo de gordura corporal. Umas das ferramentas
utilizadas na Atencéo Primaria para diagnosticar a obesidade € por meio do indice
de Massa Corporal (IMC). Individuos com IMC acima de 25 kg/m? sao classificados
como sobrepeso e aqueles com IMC maior ou igual a 30 kg/m? sdo considerados
obesos. A obesidade, por sua vez, esta relacionada ao risco moderado para
desenvolvimento de comorbidades (BRASIL, 2014).

A prevaléncia da obesidade vem crescendo acentuadamente nos ultimos anos. De
acordo com dados da Pesquisa Nacional de Saude, as prevaléncias de obesidade
foram de 16,8% para homens e 24,4% para mulheres. As proje¢des para 2025 sao
de aproximadamente 2,3 bilhdes de pessoas acima do peso e mais de 700 milhdes
obesas (FERREIRA, 2019).

S&o0 varias as causas para génese da obesidade, tais como os aspectos

genéticos, fisiologicos e os metabdlicos. Entre eles, os habitos alimentares e

a pratica de atividades fisicas exercem influéncia sobre o balango energético,
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sendo considerados os principais fatores passiveis de modificacdo
determinantes da obesidade (BRASIL, 2014).

EDUCAGAO ALIMENTAR E NUTRICIONAL NA ATENGAO PRIMARIA A
SAUDE

‘Educacdo Alimentar e Nutricional, no contexto da realizagdo do Direito
Humano a Alimentagcdo Adequada e da garantia da Seguranga Alimentar e
Nutricional, € um campo deconhecimento e de pratica continua e permanente,
transdisciplinar, intersetorial e multiprofissional que visa promovera pratica
autbnoma e voluntaria de habitos alimentares saudaveis. A praticada EAN
deve fazer uso de abordagens e recursos educacionais problematizadores e
ativos que favoregam o didlogo junto a individuos e grupos populacionais,
considerando todas as fases do curso da vida, etapas do sistema alimentar
eas interagdes e significados que compde o comportamento alimentar”
(BRASIL,2012, PAG. 23.)

A comunicagdo envolve a troca de informagdes e utiliza os sistemas
simbalicos para esse fim. Existe uma infinidade de maneiras de se comunicar;
conversando, fazendo gestos com as maos, enviando mensagens pela
internet, enfim, tudo o que permita interacdo e troca de informagdes entre
pessoas (GALISA, et al. 2014). A EAN é um campo de agao da Seguranca
Alimentar e Nutricional e da Promoc¢ao da Saude e tem sido considerada uma
estratégia fundamental para a prevengdo e controle dos problemas
alimentares e nutricionais contemporaneos como as Doengas Crbnicas nao

Transmissiveis e deficiéncias nutricionais (BRASIL,2012).

Quando pensamos na saude de forma mais ampla, temos o conceito de

saude expresso pela Organizacdo Mundial da Saude: “ um estado de
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completo bem-estar fisico, mental e social e ndo meramente a auséncia de
doenca e/ou enfermidade”. A partir disso, podemos observar como a
alimentacdo € de extrema importancia em todos os ambitos, mas
principalmente na atencdo primaria em saude, uma vez que € a porta de
entrada de muitos Brasileiros a saude através do Sistema Unico de Saude
(SUS). A construgdo da EAN, enquanto pratica voltada para a consolidagcéo
do direito humano ao alimento e a alimentagdo adequada e a EAN € uma
possibilidadede consolidar os espagos de construcao e efetivagao do direito
humano a alimentagcdo adequada (DHAA) nas comunidades, estando inserida
dentro das praticas de promogado da saude. E importante frisar que acdes de
promocao da saude devem ser desenvolvidas, de preferéncia, em locais
acessiveis para a populacdo. Neste contexto, a Atencdo Basica destaca-se
como local prioritario, por estar proximo a comunidade e permitir que a maior

parcela da populagao brasileira tenha acesso a informagéao (BRASIL, 2016).

Desse modo, a EAN tem o grande desafio de aproximar-se das dimensodes
relacionadas com a vida humana, tais como biolégicas, econémicas, culturais,
ecologicas etc. Os profissionais devem estar preparados e atualizados
nessas questdes; para isso, a EAN precisa investir em atividades praticas,
possibilitando o desenvolvimento de agdes de educagao em saude e nutricao
(GALISA, et al. 2014).

MUDANGAS DE HABITOS

Portanto, quando se objetiva mudanca de comportamento, o profissional de
saude tem o papel de identificar os comportamentos disfuncionais e habituais
com o objetivo de modifica-los por meio de estratégias de mudanga (que

podem ser agdes de educacdo alimentar e nutricional) e por meio da
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resolucao de problemas (GALISA, 2017). Por outro lado, ao usarmos o termo
atitude alimentar, estamos nos referindoas crencas, aos pensamentos, aos
sentimentos e aos comportamentos relacionados com os alimentos. E o
habito alimentar refere-se aos costumes e modos de comer de uma pessoa
ou comunidade, sendo geralmente inconsciente, a resposta do individuo
frente ao alimento ficando caracterizado pela repeticdo desse ato. A escolha
alimentar é a forma de selecdo e consumo dos alimentos, que consideram
aspectos do comportamento alimentar. Por fim, a pratica alimentar é a forma
como as pessoas se relacionam com a alimentacdo em diferentes esferas
(GALISA, 2017). Coloca-se todos esses conceitos, para que ao iniciar o
processo de motivagdo, também entenda-se as denominagcbes em cada
etapa. De acordo com Schmitz (1993), a motivagdo € uma dindmica interna
que leva o individuo a assumir uma atitude positiva perante os objetivos que
lhe surgem ou se |lhe oferecem. E importante lembrar a que motivacéo, que
vem de dentro para fora, € mais dura doura, sendo a motivagao intrinseca,
nasce no coragao dos sonhos. A motivagao precede toda e qualquer agao
educativa, uma vez que consisteem preparar o educando para receber a
acdao. O educador motivado intimamente motivara seu educando, e o
processo devera estar de acordo comas caracteristicas biopsicossocial e
econdmica do educando e do educador (LINDEN, 2017).

De acordo com Linden (2017), no processo de sensibilizar, estimular,
motivaros individuos, existem alguns aspectos importantes a serem levados
em consideragido: -Nao aprendemos porque ouvimos ou vemos, mas pela
reacao que nos produziu o que ouvimos, sentimos e vemos em relagao aos
alimentos, a alimentacao; -A motivacao deve levar e sensibilizar as pessoas a
descobrirem principios de vida, padrdes e valores para suas necessidades =
BIOPSICOSSOCIAL e ESPIRITUAL;
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-A motivagdo é complexa, pois é de origem interna ou externa que influéncia
o processo de mudanca em determinado tempo/momento; -A motivacéo
intrinseca surge do individuo, pertence aos seus desejos, sonhos, diregdes e
metas; -A motivacdo extrinseca provém do suporte familiar, prazer,
recompensas materiais, circulo de amizade, etc; O conhecimento sobre do
que se alimenta e como se alimenta é um dos primeiros de graus para a
motivagao;

-O conhecimento sobre o componente afetivo do comportamento alimentar

do individuo € um degrau para a motivagao de educando e educador

MUNDANCA DE COMPORTAMENTO ALIMENTAR

As intervengbes dirigidas ao comportamento alimentar tém tido foco,
principalmente, nos resultados, porém, ainda sdo escassas algumas
informacdes a respeito do proprio processo de mudanca de comportamento e
algumas teorias que nos dao embasamento para conduzir o processo. As
mudangas no comportamento alimentar sdo processos ativos em que as
pessoas tém de se esforgar conscientemente a fim de mudar antigos habitos.
Entretanto, tais mudancas no estilo de vida para aprevencéo e/ou tratamento,
como por exemplo, das doengas crénicas, caracterizam-se pela baixa adeséo
do paciente (GALISA, 2017).

Abaixo, na figura 1, podemos observara que a mudanga de comportamento,
e adeséo ao tratamento nutricional, estd em constante movimento, ndo sendo

uma evolugao linear, mas que permite quedas, tropegos e saltos.
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Contemplagiao
Ha conscéncia dos dos problemas, mas ndo

esta necessariamente, vinculado a acdo

Pré-contemplagio

Mio ha intencio de mudar habitos

Preparagdo

Ha intencdo de mudar, momento de acdo

Manutengao
Sustentacdo da mudanca. um novo

comportamento substitui o antigo

Agio
Modificacdo ativda do comportamento

Figura 1: Estagios da mudanca de comportamento alimentar.
Fonte: Modificado de GALISA, 2017.

ORIENTAGOES QUANTO AO DESENVOLVIMENTO DOS GRUPOS

Os encontros podem ser desenvolvidos a cada 15 dias e o recomendado
seria a participacdo de no minimo 10 pessoas, porém, caso tenha menos de
10 usuarios, ndo ha contra-indicagdo para o desenvolvimento do grupo. Os
grupos podem ser realizados nas unidades de saude ou em equipamentos de
saude como Centros de Referéncia da Assistencia Social (CRAS), centros
comunitarios, igrejas, dentre outros. E obrigatério que sejam usados os
marcadores de consumo alimentar pelo menos no primeiro e no ultimo

encontro.
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A ficha dos marcadores do consumo alimentar esta inserida no E-SUS ->
fichas CDS -> Marcadores do Consumo alimentar -> Adicionar -> Apés abrir a
ficha, o profissional deve preencher todos os campos, e apds preencher a
data de nascimento, o campo a ser preenchido (conforme a data de

nascimento) sera aberto.

Todas as perguntas serdo feitas referindo-se ao dia anterior. Dessa forma,

deve-se perguntar por exemplo: “ontem, a crianga tomou leite no peito”.

Segue abaixo a ficha dos marcadores do consumo alimentar para

conhecimento, e a periodicidade de preenchimento:

Faixa etéria Periodicidade de
registro
) Aos 15 dias devida, 1
Crimcasaté? @ ac 246,912, 18¢
anas
24 meses.

Individuos a partir  No minima, 1 registro
de 2 anos por ano.

Fonte: Brasil, 2015,
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DIGITADO POR: DATA:
SAUDE MARCADORES DE CONSUMO 1 1
5|smf‘.§mu; ALIM ENTAR CONFERIDO POR: FOLHA N°: J
(m DO CARTAO SUS DO PROFISSIONAL:™ cBo:* C6d. CNES UNIDADE:* | Cod. EQUIPE (INE):* DATA:* ]
I O 3 O O O | O W O O O O O O e O O O Y Y IO O f
(woarmaosus: L L L L L L L L[] [ )
Nome do Cidadao:™
Data de Nascimento:* /1 / Sexo:* ()Feminina () Mascuiin Local de Atendimento:* |__|
A crianga ontem tomou leite do peito? OSim ON&D ON&B Sabe
Ontern a crianca consumiu:
%‘E Mingau QOsim  (ONao  ()Nao Sabe
§ﬁ Agualcha (Osim (ONéo (O)Nao Sabe
:é Leite de vaca (Osm  (ONao  (T)Nao Sabe
g: Farmula Infantil Osim  (ONao  ()Nao Sabe
gn Suco de fruta (Qsm (ONso  ()Nao Sabe
E Fruta (Osim (ON&o ()Nao Sabe
Comida de sal (de panela, papa ou sopa) OSim ONM ONaa Sabe
Outros alimentos/bebidas (sim (N3  ()Nao Sabe
A grianga ontem tomou leite do peito? (O8m (ONao  (O)Nao Sabe
Ontem, a crianga comeu fruta inteira, em pedaco ou amassada? OSm ON&D ON&B Sabe
Se sim, quantas vezes? Oitvezes (Ozvezes ()3vezesoumais () Nao Sabe
Ontem a crianga comeu comida de sal (de panela, papa ou sopa)? OSim ONsn QNaa Sabe
Se sim, quantas vezes? O1 vezes OEuezes O3vezesnu mais ONED Sabe
Se sim, essa comida foi oferecida OErn pedagos OArnasaada O Passada na peneira OLiquidiﬁcada OSd ocaldo O MNao Sabe
x Ontern a crianga consumiu
"éﬂ Outro keile que ndo o leite do peito Osm  (ONao  (ONao Sabe
& | Mingau com leite (O8m  (ONao  ()Nao Sabe
; logurte OSAm (ONao  (T)Nao Sabe
: Legumes (n3o considerar os utilizados como temperos, nem batata, mandiocalsipim/macaxeira, card e inhame) OSim ONSD ONéo Sabe
g \;Zﬁt;ﬁl;; Eﬂ:ﬂd;fg;iizrg?jn:g:&;mnu jerimum, cenoura, mamao, manga) ou folhas verdes escuras (couve, caruni, OSim ON&D ONSD Sabe
g ‘erdura de folha (alface, acelga, repolho) OSim ONan ONao Sabe
5 Carne (bol, frango, peixe, porco, mitdos, outras) ou ovo OSm ON&U ONBD Sabe
© | Figado (O8m  (OMNao  (O)Mao Sabe
Feijgo OSim ONQU ONao Sabe
Arroz, batata, inhame, aipim/macaxeiraimandioca, farinha ou macarr3o (sem ser instantaneo) OSim ONSD ONéo Sabe
Hamburguer efou embutides (presunto, mortadela, salame, linguiga, salsicha) (O8m  (OMao  (T)Mao Sabe
Efgd::fan?ma(:;%e‘;:rg&i;\?de caixinha, suco em po, dgua de coco de caixinha, xaropes de guarandigroselha, OSim ONSD ONéo Sabe
Macarrao instantaneo, salgadinhos de pacote ou biscoitos salgados (Osm (ONso  (O)Nao Sabe
Biscoito recheado, doces ou guloseimas (balas, pirulitos, chiclete, caramelo, gelatina) OSim ONSU ONBD Sabe
£ \oe tem costume de realizar as refeigties assistindo TV, mexendo no computador efou celular? (Osim  (OMNao  (()Mao Sabe
@ | Quais refeigbes vocé faz ao longo dodia? [Jcaft damanha [ JLanchedamanha [ JAlmogo [ JLanche datarde [ JJantar [|Ceia
S § é Ontem, vocé consumii:
gén Feiao O8m  (ONao  (O)Nao Sabe
E E‘: Frutas Frescas (n&o considerar suco de frutas) OSAm ONEU ONﬂu Sabe
; E p Werduras e/ou legumes (n3o considerar batata, mandioca, aipim, macaxeira, card e inhame) OSJm ONau ONBD Sabe
8 E g Hamburguer efou embutidos (presunto, mortadela, salame, linguiga, salsicha) (Osm  (OMNao  (J)Mao Sabe
ggg Eeurimgdmmmmummmmm #gua de coco de caixinha, xaropes de guaranaigroselha, Osm (ONao  ()Nao Sabe
g < | Macarrao instantaneo, salgadinhos de pacote ou biscoitos salgados (Osm  (ONao  (C)Nao Sabe
k’J Biscoito recheado, doces ou guloseimas (balas, pirultos, chiclete, caramelo, gelatina) OSJm ONQD ONau Sabe)

Legenda: O Opecao Multipla de Escolha O Opcao Unica de Escolha (Marcar X na opgao desejada)
* Campo Obrigatdrio
* Todas as questdes do bloco devem ser respondidas

Local de Atendimento: 01- UBS 02 - Unidade Mdovel 03-Rua 04 -Domicilio 05-Escola/Creche 06 -Outros 07 - Polo (Academia da Sadde) 08 - Instituicio / Abrigo

09 - Unidade prisional ou congéneres 10 - Unidade socioeducativa
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DELINEAMENTO DOS GRUPOS

GRUPO DE ORIENTAGAO NUTRICIONAL E DE SAUDE PARA CRIANGAS
E ADOLESCENTES

Objetivo: Visando uma melhoria na qualidade de vida e alimentar dessa
populagéo, a realizagdo de grupos de educagao nutricional para criangas e
adolescentes tem o objetivo de estimular o desenvolvimento de habitos
alimentares saudaveis junto aos seus familiares, por meio de uma

intervencao de educagéo alimentar e nutricional.

Para a aplicabilidade dos grupos educacionais, serao divididos por faixa
etaria, sendo:
e Grupo de orientacao nutricional para criancas: 05 a 11 anos de idade;
e Grupo de orientagdo nutricional para adolescentes: 12 a 17 anos de
idade;
A partir de 18 anos, seguimento no Grupo de orientagdo nutricional para

adultos.

Dinamica dos grupos:

GRUPO DE CRIANCAS

1° ENCONTRO:

NOME DA ATIVIDADE: Dez passos da alimentagédo saudavel
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OBJETIVO: Demonstrar o contexto de uma alimentacdo saudavel através da

roda de alimentos e do guia alimentar (10 passos).
OBJETIVOS ESPECIFICOS: - Realizar avaliacdo antropométrica;
- Aplicar o questionario de consumo alimentar;

- Avaliar a percepgao e aplicagdo do contexto de alimentacdo saudavel dos

participantes;
- Fornecer conhecimento dos 10 passos da alimentagao saudavel.

MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS: 10 passos da alimentagdo
saudavel (ANEXO 1) e Roda de alimentos (ANEXO 2).

DESCRICAO DA ATIVIDADE: Iniciar a atividade com os 10 passos para
uma alimentagao saudavel (Anexo 1). Apos, o profissional ira utilizar a roda
de alimentos (Anexo 2) para ilustracdo e entendimento sobre alimentagéo
adequada, pois ela auxilia na escolha e combinagdo dos alimentos que
devem integrar a alimentagdo diaria, auxiliando as criangas a fazerem

melhores escolhas alimentares.

2° ENCONTRO:

NOME DA ATIVIDADE: Alimentos In Natura, Processados e

Ultraprocessados.

OBJETIVO: Discutir os padrées de alimentagao atual.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS: - Resgatar atividade pratica da tematica do

encontro anterior (10 passos da alimentagao e Roda de alimentos);
- Categorizar os alimentos e suas defini¢oes;

- Despertar a curiosidade de buscar no rétulo as informagbdes sobre os

alimentos.

MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS: Embalagens e/ou figuras de

alimentos (In natura, processados e ultraprocessados).

DESCRICAO DA ATIVIDADE: Iniciar os grupos com uma breve reviséo dos
10 passos da alimentacao saudavel e da roda de alimentos.

Comecgar a dinamica com a apresentagcdao da imagem do Guia Alimentar
(Anexo 3) e em seguida realizar a exibicao dos tubos transparentes com a
quantidade de acucar, sal e gordura presente em alguns alimentos

industrializados frequentemente consumidos pelas criancgas.

3° ENCONTRO:

NOME DA ATIVIDADE: Montando meu lanche saudavel

OBJETIVO: Avaliar o conhecimento das criangas em relacdo a alimentacao
saudavel.

OBJETIVOS ESPECIFICOS: - Realizar avaliacdo antropométrica;

- Aplicar o questionario de consumo alimentar;

- Resgatar atividade pratica da tematica do encontro anterior (Conceitos de

alimentos in natura, processados e ultraprocessados);
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- Construir coletivamente o conceito de uma alimentagcao adequada;

- Discurtir o conceito da promog¢ado da alimentagcdo saudavel para a

manutengao/melhoria da saude;

- Promover o empoderamento das criangas na hora da escolha da

alimentagcao, como na elaboragcdo de um lanche saudavel.

MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS: Figuras de alimentos impressos

(saudaveis e ndo saudaveis).

DESCRICAO DA ATIVIDADE: Iniciar a atividade com as figuras de todos os
alimentos, tanto saudaveis quanto n&o saudaveis. Organizar as criangas em
roda. Seréo disponibilizadas as figuras dos alimentos impressos para cada
crianga montar o seu lanche. Apdés a montagem dos lanches, seréo

realizadas orientagdes como deve ser um lanche mais saudavel.

GRUPO DE ADOLESCENTES
1° ENCONTRO:
NOME DA ATIVIDADE: Dez passos da alimentagédo saudavel

OBJETIVO: Demonstrar o contexto de uma alimentagao saudavel através da

roda de alimentos e do guia alimentar (10 passos).

OBJETIVOS ESPECIFICOS: - Realizar avaliagdo antropométrica;
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- Aplicar o questionario de consumo alimentar;

- Avaliar a percepgao e aplicagdo do contexto de alimentacdo saudavel dos

participantes;
- Fornecer conhecimento dos 10 passos da alimentagdo saudavel.

MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS: 10 passos da alimentagdo
saudavel (ANEXO 1) e Roda de alimentos (ANEXO 2).

DESCRICAO DA ATIVIDADE: Iniciar a atividade com os 10 passos para
uma alimentagao saudavel (Anexo 1). Apds, o profissional ira utilizar a roda
de alimentos (Anexo 2) para ilustracdo e entendimento sobre alimentagéo
adequada, pois ela auxilia na escolha e combinagdo dos alimentos que
devem integrar a alimentagao diaria, auxiliando os adolescentes a fazerem

melhores escolhas alimentares.

2° ENCONTRO:

NOME DA ATIVIDADE: Alimentos In Natura, Processados e

Ultraprocessados.

OBJETIVO: Discutir os padrées de alimentagao atual.

OBJETIVOS ESPECIFICOS: - Resgatar atividade pratica da tematica do

encontro anterior (10 passos da alimentagao e Roda de alimentos);

- Categorizar os alimentos e suas defini¢oes;
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- Despertar a curiosidade de buscar no rétulo as informagdes sobre os

alimentos.

MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS: Embalagens e/ou figuras de

alimentos (In natura, processados e ultraprocessados).

DESCRICAO DA ATIVIDADE: Iniciar os grupos com uma breve revisdo dos
10 passos da alimentagao saudavel e da roda de alimentos.

Comecgar a dinamica com a apresentagcdao da imagem do Guia Alimentar
(Anexo 3) e em seguida realizar a exibicdo dos tubos transparentes com a
quantidade de acucar, sal e gordura presente em alguns alimentos

industrializados frequentemente consumidos pelos adolescentes.

3° ENCONTRO:

NOME DA ATIVIDADE: Autonomia para fazer escolhas alimentares.

OBJETIVOS: Oferecer informacbdes confiaveis para que os adolescentes

ampliem a autonomia para fazer escolhas alimentares mais conscientes.

OBJETIVOS ESPECIFICOS: - Realizar avaliagédo antropométrica;
- Aplicar o questionario de consumo alimentar;

- Resgatar atividade pratica da tematica do encontro anterior (Conceitos de

alimentos in natura, processados e ultraprocessados);

- Construir coletivamente o conceito de uma alimentagao adequada;
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- Discurtir o conceito da promocdo da alimentacdo saudavel para a a

manutencao/melhoria da saude;

- Promover o empoderamento das criangas na hora da escolha da

alimentagdo, como na elaboragao de um lanche saudavel.

MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS: Figuras de alimentos impressos
(saudaveis e ndo saudaveis).

DESCRICAO DA ATIVIDADE: Iniciar a atividade com as figuras de todos os
alimentos, tanto saudaveis quanto nao saudaveis. Organizar os adolescentes
em roda. Serdo disponibilizadas as figuras dos alimentos impressos para
cada adolescente montar o seu lanche ou prato saudavel. Ap6s a montagem

dos lanches, serao realizadas orientagdes como deve ser um lanche mais

saudavel.

ANEXOS: (SUGESTAO- NO FINAL DO DOCUMENTO)

Anexo 1: 10 passos da alimentagéo saudavel

Anexo 2: Roda de Alimentos
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Referéncia: https://www.kindpng.com/imgv/ohRxhb roda-dos-alimentos-

2016-nova-roda-dos-alimentos/

Anexo 3: Alimentos in natura, processados e ultraprocessados:
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Referéncia: https://www.campinas.sp.gov.br/arquivos/servicos-

publicos/alimentacao-escolar/quia_menores2anos.pdf)

FINALIZACAO DOS GRUPOS: Ao final de cada grupo serd entregue

material/cartilha com op¢des de receitas saudaveis (Anexo 4).
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GRUPO DE ORIENTAGAO NUTRICIONAL E DE SAUDE PARA
GESTANTES

Objetivo: Promover um melhor acolhimento e humanizagao do atendimento,
procurando organizar e abordar os assuntos de forma criativa e dinémica,
com a finalidade de obter a promocéo e realizacdo da educacéo alimentar e

nutricional das gestantes.

Objetivos especificos: Incentivo a adogdo de pratica alimentar mais
saudavel.

Enfatizar a importancia do acompanhamento no pré-natal e da orientagao
nutricional para as gestantes.

Incentivar o acompanhamento do parceiro

1° ENCONTRO - PARA GESTANTES NO PRIMEIRO TRIMESTRE E
TENTANTES

NOME DA ATIVIDADE: A importancia da preparagao para a gestagao.

OBJETIVO: Esclarecimento sobre as alteracbes emocionais pelas quais as
mulheres passam nesse primeiro momento gravidico devido aos hormdnios
especificos da gravidez assim como das alteracdes fisicas e fisioldgicas que

acontecem na gestagao.

OBJETIVOS ESPECIFICOS: Orientar sobre as recomendagdes no primeiro
trimestre e informar sobre condicbes especificas que acontecem nesse
periodo como enjoos, azia, sono, alimentos e métodos que ajudam a
melhorar as principais disfungdes e sintomas nessa fase e a importancia da

suplementacgao.
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MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS: Caneta e papel A4
DESCRIGCAO DA ATIVIDADE:
Iniciar o grupo com uma dinamica: “Verdade ou mito”

A ideia é escrever perguntas em pedagos de papel, onde a participante
sorteara a pergunta e respondera. Com a ajuda do profissional de saude, a

gestante ou tentante, podera sanar suas duvidas.

Exemplo de perguntas a serem sorteadas:

"A gestante pode comer por dois?"

" Ficar sem comer melhora o enjoo?"

"A gestante pode tomar chas?"

"Gravidas devem evitar adogantes"

"Cerveja preta aumenta a producéo de leite?"

"Sexo induz o trabalho de parto?"

“Quanto mais a crianga mama, mais leite é produzido?”

“Verduras cruas, pode?”
® Sugestoes de assuntos a serem abordados no grupo:

- Exames para um melhor planejamento da gravidez;

- Abordar sobre os exames relacionados ao planejamento da gravidez e os
cuidados que devem ser tomados antes de engravidar como 0s exames,
ajustes na alimentagéo e suplementagao;

- Incentivar os pais (homens) a realizarem os exames com 6 meses de
antecedéncia ao planejamento da gravidez;

- Relatar sobre a importancia das escolhas alimentares, dar preferéncia aos

alimentos in natura;
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- A importancia da hidratagdo e consumo de agua;

- Sempre ter um lanchinho na bolsa para levar quando sair, evitando ficar
muitas horas sem comer, diminuindo enjoos e azia;

- Sintomas da gestacdo como enjoos, azia, sono e constipagado intestinal
Para esse topico abordar: métodos que ajudam a aliviar o enjoo como
gengibre, hidratagdo, comer alimentos secos e salgados como bolacha agua
e sal, tapioca, chips de banana/ mandioca/ batata doce - ideal para as mae
que sentem enjoo matinal - comer antes de sair da cama, nao levantar de
uma vez da cama, evitar pular refeicoes, fazer refeicbes a cada 3 horas,
podendo ser uma fruta, evitar tomar café (no maximo 200mL/ dia), ndo tomar
chas, refrigerantes, bebidas alcodlicas e demais industrializados); Para
diminuir a azia e ma digestdo: melhorar a alimentagcéo e nao deitar apos as
refeicdes, tentar ficar sentada pelo menos 30 minutos apods a refeicdo; Nao
fumar e evitar exposi¢géo ao cigarro; Evitar roupas apertadas na barriga e no
estdbmago.

- Sono - abordar que com a gestacdo ha um aumento dos hormdnios, entre
eles a progesterona que leva ao aumento do sono. Nessa fase, aumenta o
cansago, assemelhando ao sono, o ideal € sempre falar com o seu Médico ou
Enfermeiro pois 0 sono pode estar relacionado a uma depressao, anemia ou
outro disturbio;

- Abordagem geral de prevencédo de DM/ HAS e ganho de peso;

- Abordar sobre alimentos crus, correta higienizagdo, carnes cruas, agua de
boa procedéncia;

- Abordar sobre a importdncia do consumo e agua para evitar infeccao

urinaria;

Obs: se tiver tentante no grupo, comentar sobre a ovulagao, periodo fértil,

primeiros sintomas e quando deve iniciar o pré-natal.
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® Sugestdo de profissionais para participarem do primeiro grupo: Médico,
Nutricionista, Enfermeiro.

2° ENCONTRO - GESTANTES NO PRIMEIRO E SEGUNDO TRIMESTRE

NOME DA ATIVIDADE: Conhecendo e vivenciando o segundo trimestre

gestacional.

OBJETIVO: Avaliar o conhecimento da gestante em relagdo ao segundo

trimestre.

OBJETIVOS ESPECIFICOS: Abordar sobre as mudancas de peso, sobre
prevencao de hipertenséo, diabetes, recomendagdes nutricionais, pratica de

atividade fisica, pré-natal do parceiro, participagao familiar.

MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS: bola de enxer (baldo de festa),
folha A4, caneta, som/ musica, figura da anatomia do seio materno, fralda de

pano para ensinar como faz a rosca de amamentacgao.
DESCRIGAO DA ATIVIDADE:
Iniciar o grupo com uma dinamica: “Do balao”

O balao deve conter perguntas sobre temas/ assuntos a serem abordados no
encontro, sera colocada uma musica e quando a musica parar, a participante
com o baldo devera estourar e tentar responder a pergunta, neste momento

podera ser colocado em aberto para opinido de outras participantes.

® Sugestoes de assuntos a serem abordados no grupo:
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- Mudanga do corpo, crescimento da barriga - Abordar sobre o cuidado com o
corpo e com as mamas, pois normalmente elas racham, ficam feridas e

podem ser a causa da desisténcia da amamentacgao.

- Abordar sobre amamentagao, formato da mama e como funciona o “sair do

leite”

(podem utilizar a figura para demonstrar)

- Orientar lavar os mamilos e a aréola somente com agua, podendo usar
hidratante mas evitar a area da aréola;

- Utilizar sutias confortaveis;

- Orientar a utilizagdo de rosca para protecao dos mamilos (ensinar a fazer
com fralda);

- Orientar um modo de prevenir rachaduras e também para melhorar a
cicatrizacdo, passar o leite materno nos mamilos;

- Orientar o momento em que o bebé comeca a crescer e comega a se mexer;
- Informar sobre a avaliagcdo odontolégica que a gestante deve realizar
visando proteger a gestante e seu bebé contra infecgdes e outros problemas;
- Prevencgao dos disturbios nutricionais e doengas associados a alimentacao
(Hipertensao, diabetes/ ganho de peso);

- Pré natal do parceiro - orientar sobre a importancia da inclusdo do parceiro

nas consultas de pré natal, e aproveitar a sua entrada na unidade de saude
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para realizacdo de exames de rotinas e teste rapido, convidando para
participar de atividades educativas também com o intuito de compartilhar
experiéncias. Ressaltar a importancia do parceiro em todas as fases, assim
auxiliando com os multiplos sentimentos;

- Informar e conversar sobre a importancia da compreensao da familiar pelo
momento que a gestante esta passando, € um momento de inseguranca,
alegrias, duvidas e medos. Caso a gestante tenha algum familiar que ira
auxiliar no pos-parto, podera levar no grupo para também receber as
informacoes;

- Redobrar os cuidados com a alimentagao - comentar sobre a “lua de mel da
gestacado”, geralmente no segundo trimestre ja diminuiram os enjoos e
desconfortos, sendo um periodo em que a mulher come mais alimentos e se
permite mais;

- Orientar sobre a constipagao intestinal x suplementagao de ferro - relatar
sobre alimentos ricos em fibras (prebiéticos) e também o consumo de agua.
Orientar o consumo de verduras folhosas no almogo e no jantar, além de

incluir 1 colher de sobremesa de aveia/ linhaga/ psillyum na fruta.

® Sugestido de profissionais para participar do segundo grupo: Enfermeiro,

Educador fisico, Dentista.

3° ENCONTRO - GESTANTES NO SEGUNDO E TERCEIRO TRIMESTRE

NOME DA ATIVIDADE: Conhecendo e vivenciando o terceiro trimestre

gestacional.

OBJETIVO: Desenvolver a pratica do dialogo entre os profissionais e

gestantes.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS: Abordar e discutir a respeito de duvidas,
questionamentos e dar énfase nas demandas trazidas pelos participantes a

respeito da importancia do aleitamento materno, chupetas e férmulas.

MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS: marcadores do consumo alimentar,

folha A4, caneta, modelo de prato.
DESCRICAO DA ATIVIDADE:

Iniciar o grupo com uma dindmica: “A importancia de uma alimentacao

equilibrada com enfoque nos nutrientes essenciais durante a gestagéo.”

Orientar a gestante a preencher os marcadores do consumo alimentar, e a
partir do que for descrito, orientar como seria um “prato ideal”, orientando os
participantes a como montar o prato (almogo e jantar), conforme modelo
abaixo:

protéina animal

{carne de boi, frango, D}/’
porco, peixe ou ovos) / (:J

proteinas

protéina vegetal
(feijao, grao de bico,
soja ou lentitha)

~~ ™ N

N Y

® Sugestoes de assuntos a serem abordados no grupo:
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-Orientar sobre as escolhas alimentares, a importancia da leitura dos rétulos
para melhor escolha dos alimentos;

-Conscientizar a gestante que a alimentagcdo néo é importante somente para
sua saude, mas é essencial para o desenvolvimento do bebé,
ajudando evitar partos prematuros e bebé de baixo peso;

- Orientar sobre o0 uso de chupetas e mamadeiras, sabemos que muitos pais
podem optar por um deles e devemos orientar as familias sobre os uso. A
utilizagcao frequente pode desencadear problemas como aparecimento de
otites, infecgdes em geral, problema dentais, dificuldade na fala, mastigagéo
e degluticdo, além de prejudicar o aleitamento; Caso a familia faga a oferta
de chupeta, orientar a ndo mergulhar a chupeta em alimentos doces para
oferecer a crianga, pois pode causar dor de barriga e cdlicas, orientar que
chupetas desgastadas e furadas devem ser descartadas, orientar a manter
as chupetas sempre limpas, devem ser esterilizadas diariamente;

- Enfatizar a importancia da amamentagao para a mae e principalmente para
os bebés: fazer a comparagao do leite materno com o leite comum, enfatizar
com a gestante sobre a importancia do aleitamento materno para prevengéo
de algumas infecgbes de ouvido, diarréias, pneumonia e alergias, relembrar
as dificuldades da amamentacao;

- Enfatizar que o leite materno, além de ser uma fonte valiosa de nutrientes e
anticorpos para os bebés, ainda reforca o vinculo entre mae e filho e traz
impactos positivos por toda a vida da crianca;

- Orientar sobre a localizagdo dos bancos de leite e caso a crianga tenha
Alergia a Proteina do Leite de Vaca (APLV), orientar como ter acesso as

féormulas infantis pela Farmacia Cidada.

® Sugestdo de profissionais para participar do segundo grupo: Enfermeiro,

Dentista, Psicologo.
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4° ENCONTRO - GESTANTES NO TERCEIRO TRIMESTRE

NOME DA ATIVIDADE: Tipos de parto e amamentacéo.

OBJETIVO: Avaliar o conhecimento e duvidas das participantes sobre

aspectos relacionados a amamentacgao, parto e pés parto.

OBJETIVOS ESPECIFICOS: Orientar e discutir sobre tipos de parto,
amamentacao, alimentacdo na gestagdo e pds parto, além de introduzir o

tema sobre introducio alimentar.

MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS: colchonete, documentos sobre
introducao alimentar, pds parto e cicatrizagao, foto ou material sobre tamanho

do estdmago do bebé.
DESCRICAO DA ATIVIDADE:
Iniciar o grupo com uma dinamica: “Respirando melhor”

Fazer uma dinamica de respiragao/ relaxamento e meditagao. Posteriormente,
abordar alguns tipos de respiragcdo que podem ser conduzidas e auxiliar no

parto:

-Respiragao profunda
-Respiragéo ofegante
-Flexao de coluna
-Flexao dos joelhos

Exercicios voltando a ajudar a gestante no parto e pés parto.
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® Sugestoes de assuntos a serem abordados no grupo:

- Abordar os tipos de parto e recuperacdo. Muitas vezes a escolha da
gestante n&o é levada em consideragao, em outras a escolha pela cesarea é
por falta de conhecimento e por acreditar ser menos dolorosa;

- Orientar sobre contracdes uterinas e trabalho de parto;

- Esclarecer que o medo e a inseguranga desencadeiam a tensdo muscular,
que por sua vez, contrai o colo do utero, influenciando na sua dilatagao, as
contragdes empurram o bebé contra o colo, que oferece resisténcia e isso
causa dores;

- Abordar sobre microbiota intestinal e tipos de parto, enfatizando que o parto
normal ira propiciar um melhor desenvolvimento do bebé quando se trata da
imunidade;

- Comentar sobre introdugdo alimentar (introducédo alimentar participativa,

BLW, classica) e amamentacao;
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Fatores que podem influenciar as praticas de amamentagao e alimentagao complementar:

Fatores biolagicos
Anatomia, fisiologia, dificuldades de ordem fisica
com amamentagéo e/ou alimentagdo complementar.

Fatores culturais
Crencas, tabus, habitos alimentares, vivéncias, restrigoes alimentares.

Fatores sociais
Acesso ao alimento, nivel de escolaridade, niveis social
e financeiro, grupo social.

Processo de trabalho
Organizacgdo do processo de trabalho e gestdo dos servigos.

Abordagem dos profissionais de saiide
Postura, acolhimento, comunicacgao dos profissionais de sadde.

0
e

- Relatar sobre alguns alimentos que muitos acreditam aumentar o leite, ou

causar colicas nos bebés (em forma de conversa);

- Enfatizar sobre a questdo do leite que muitas méaes acreditam ser fraco e
oferecem formulas e em alguns casos até alimentos, pela prépria cultura pois
foram criados assim. Enfatizar que o leite materno até o 6° més é suficiente

para o bebé. - Pode mostrar o tamanho do estémago do bebé.
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-Informar sobre a alimentagcdo dos bebés, enfatizando que o inicio da
alimentacado tem que ser orientado pelo Nutricionista, Médico ou Enfermeiro,
que devem seguir as orientagdes sabendo que o intestino do bebé esta em
formagao e por esse motivo, é tdo importante ndo acrescentar alimentos sem
prescricdo, quando houver a introducdo iniciar com alimentos naturais, sem

uso de sal, acucar....
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-O primeiro contato com a alimentacdo saudavel que a crianca tem é com o
leite materno;

- Enfatizar a importancia da introdugao alimentar a partir do 6° més, que o
alimento deve ser o mais in natura possivel;

- Orientar sobre a alimentagao precoce, sendo desnecessario € podendo
desencadear danos a saude da crianga, além de prejudicar a absorgao de
nutrientes como ferro e o zinco presente no leite materno;

- Direitos da gestante.

® Sugestdo de profissionais para participar do quarto grupo: Nutricionista,

Educador Fisico ou Fisioterapeuta, Assistente Social e Psicélogo

GRUPO DE ORIENTAGAO NUTRICIONAL E DE SAUDE PARA
HIPERTENSOS E DIABETICOS (HIPERDIA)

Objetivo: Acompanhar todos os pacientes hipertensos e diabéticos, para que
consigamos realizar um controle da doenga e garantir uma melhor qualidade

de vida aos pacientes.
Objetivos especificos:

- Conhecer o padrao alimentar dos participantes e propor melhorias que
favorecerao o controle da HAS e DM;

- Esclarecer duvidas sobre o tipos de adocgantes e sobre os temperos da
comida;

- Auxiliar o participante a manejar as mudancgas alimentares no seu ambito

familiares;
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- Agregar mais variedade e nutrientes a alimentacdo através do
aproveitamento integral dos alimentos, além de evitar disperdicios;

-Orientar o participante como escolher da melhor forma possivel os
industrializados que ainda vai manter na sua rotina alimentar;

- Ensinar aos participantes a identificar os tipos de fome e manejar a fome
emocional que é muito frequente e gatilho para comer de forma exagerada

- Estimular a pratica de atividade fisica.

1° ENCONTRO

NOME DA ATIVIDADE: Definindo hipertensao de diabetes

OBJETIVO:

- O que é Diabetes e o que é hipertensao.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

- Aplicar questionario de Consumo alimentar.

-Explicar o que ¢é a diabetes: diferenciando tipo 1 e tipo 2.

-Explicar por que alguns tipos usam medicagdes e outros usam insulina.
Também especificar por que um tipo tem mais facilidade na redugao do peso
e outro tipo gera aumento do peso.

-Explicar o que a a hipertensao e falar um pouco sobre a importancia da

reducao do peso nos pacientes que apresentam sobrepeso e obesidade.

MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS:
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-Imprimir o questionario de frequéncia alimentar do sistema, e entregar para
que possam responder. Explicar como preencher e dar um tempo de 10

minutos para responderem e entregar de volta.

DESCRIGAO DA ATIVIDADE:

-Quando é esse o cenario, o que fazer?

- Ter uma conversa tranquila e sincera com seus familiares que tém mais
contato, explicando do seu jeito sobre sua doenga e deixando claro que
pretende fazer ajustes no seu habito alimentar a fim de controla-la e manter
um bom estado de saude;

- Deixe claro que o apoio deles sera fundamental para o sucesso das suas
mudancgas e pergunte se eles podem te ajudar;

- Esclarega que alguns temperos poderdao ser modificado, o teor de sal sera
diminuido e o acgucar retirado de bebidas como café e sucos, mas que eles
estdo livres para adicionar em seus pratos o sal, caso achem necessario e
NOs seus copos O agucar;

- Também avise que a forma de preparo vai ser mais diversificada, que além
de frituras, vocé investira em assados, cozidos, ensopados e grelhados.

- Se vocé é diabético e gosta muito de doces, peca para que quando forem
comprar uma bebida ou algum doce tentem trazer uma opgao zero agucar
para vocé. Se é muito dificil vé-los comendo sobremesas com acucar, peca-
0s que comam longe de vocé;

-Se vocé costuma fazer bolos, doces em casa, lembre-se de preparar uma

versao Diet para vocé, ou seja, usando adogante.

Dinamica:
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- Sortear 1 participante para montar sua alimentacdo de um dia (dispor
rétulos e figuras em uma mesa)

Dispor pratos e isopor para que possam ser dispostos os rotulos e/ou figuras
dos alimentos.

-Pedir que monte café da manha, almogo, lanche da tarde e jantar.

A partir de cada um dos pratos montados, explicar opgcdes de refeicoes
saudaveis para diabéticos e hipertensos.

- Focar na quantidade de 6leo que deve ser utilizado (250ml/pessoa/més).

- Mostrar instrumento imagético de trocas saudaveis, comparando um prato
com opgdes ruins, mas que tenham a mesma caloria aproximadamente de
outra escolha saudavel. Na internet encontramos esses instrumentos
imagéticos.

- Mostrar Op¢des de alimentagao saudavel.

-Como Lidar com Habitos alimentares de Familiares;

Muitas vezes os familiares do diabético/ hipertenso ndo seguem um padrao
alimentar similar ao portador dessas doencas e também nao apresentam
uma preocupagao com relacdo ao impacto da sua alimentacdo na sua saude

e nao tém intencdo de mudar seu habito alimentar.

2° ENCONTRO

NOME DA ATIVIDADE: Desrotulando

OBJETIVO: Descrever rotulos alimentares.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
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- Descrever e e comparar os diferentes tipos de rétulos de alimentos
-diferenciar alimentos DIET x LIGHT
-Identificar os diferentes tipos de adogantes

MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS:

-Pedir para levar rotulos e embalagens de alimentos que utilizem em casa,;
Aos participantes que tiverem glicosimetro em casa, comegar a fazer o
controle glicémico (medir jejum e pds prandial).

-Ter vidros de adogantes para mostrar os tipos e indicar as opgdes melhores,
falando da quantidade que deve ser utilizada. Lembrando de sempre
estimular a adaptacdo do paladar até mesmo sem adocantes. Importante
aqui também falar sobre os varios tipos de acucares existentes, para que

entendam que n&o podem ser utilizados, assim como mel e melado.

DESCRIGCAO DA ATIVIDADE:

-Comecar esclarecendo duvidas e falando um pouco sobre os resultados que
foram observados do consumo alimentar.

-O que o diabético e hipertenso precisa saber para selecionar os produtos
industrializados.

-Mostrar produtos com alta quantidade de acgucar, como sucos artificiais,
refrigerantes, biscoitos, etc. e estabelecer uma comparacgao.

-Diferenciar light de diet, lembrando que falar sobre outras denominacgoes,
tais como 0%.

Identificar o tipo de doces permitidos para diabéticos, que sédo os diets, mas

enfatizando que devem ser consumidos com equilibrio, pois apresentam alto
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teor de gordura. com a quantidade de agucar. Ofertar opgdes de escolhas

mais saudaveis.

Dinamica:

- Leitura de Roétulos
-Ler listas de ingredientes e falar a respeito.
- Light x Diet.

- Especificar os tipos de adogantes.

-Focar na mudanca de paladar — mostrar figura da lingua.

- Mostrar saquinhos de agucar e sal de alguns alimentos.

- Mostrar instrumento imagético do agucar.

3° ENCONTRO

NOME DA ATIVIDADE: Falando sobre Aproveitamento integral dos

alimentos e sustentabilidade.

OBJETIVO:

- Identificar formas de aproveitamento de diferentes alimentos.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

- Identificar diferentes metodos de armazenamentos e congelamentos dos

alimentos.
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- Descrever sobre o aproveitamento integral de frutas , legumes e verduras.
- identificar diferentes tipos de higienizagao dos alimentos.

MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS:
--RECEITINHA PARA VOCE! Entregar receitas

Receita de Tempero Sem Sal
Ingredientes: 200g Alho/ 300g Cebola / 1 Xicara de Salsa/ 1 Xicara de
Cebolinha/ 1 Xicara de Vinagre / 1 xicara de Azeite extra virgem. Bata todos

os ingredientes e guarde em pote de vidro bem fechado, na geladeira.

Sal de ervas:

Ingredientes: 1 copo americano de alecrim/ 1 copo americano de manjericao/
1 copo americano de orégano/ 1 copo americano de sal comum/

Modo de preparo: Bata os ingredientes no liquidificador e armazene em
recipiente com tampa na geladeira. Pode ser utilizado para temperar carnes,
caldos e hortalicas. As ervas utilizadas podem ser alteradas de acordo com a

preferéncia.

Caldo concentrado de legumes: apds seguir os procedimentos de
higienizagédo, junte as cascas de tomate, cebola, cenoura e de outros
legumes, além dos talos de salsinha e as folhas restantes.

Modo de preparo: junte-os por 48 horas sob refrigeracédo; na sequéncia, leve-
os ao fogo com um litro de agua; deixe ferver e apurar com a panela tampada;
quando reduzir 2/3 do total, bata o restante no liquidificador e disponha nas

forminhas de gelo; leve ao freezer ou congelador.
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PRONTO! Vocé tem um caldo de legumes delicioso e caseiro, sem

conservantes e aditivos para temperar suas refeigdes.

Bolo de Banana com casca
Ingredientes:

3 xicaras (cha) de aveia flocos

2 xicara de 6leo

1 xicara (café) de semente de linhaga
1 colher (sobremesa) de fermento

4 bananas, sendo 2 com casca

200 ml de iogurte desnatado natural

Preparo: Lave bem as bananas.

Bata no liquidificador o 6leo, as bananas e o iogurte natural
Separe esta massa.

Misture os outros ingredientes secos, sempre mexa a cada adigao.
Por ultimo adicione a mistura do liquidificador.

Asse de 30 a 35 minutos.

Bolinho de Folhas de Cenoura (ou qualquer outra folha)
Ingredientes

Ramas de 4 cenouras ou outra folha

5 colheres de farinha de trigo

1/2 xicara de leite de soja

3 dentes de alho

1 cebola inteira

cebolinha e salsinha a gosto

1 pitada de sal

Primeira versdo 10 de Junho de 2022 - Revisao:



PREFEITURA MUNICIPAL DE SERRA
SECRETARIA MUNICIPAL DE SAUDE
SUPERINTENDENCIA DE ATENCAO A SAUDE

1 pitada de pimenta do reino

Modo de preparo

-Em um recipiente coloque as folhas de cenoura picadas, alho, cebola,
cebolinha, salsinha, leite de soja, acrescente sal, pimenta do reino, por ultimo
a farinha de trigo, misture bem até ficar homogéneo. Forme os bolinhos com
uma colher e frite em 6leo quente. Uma opc¢éo para nao usar o 6leo é colocar

os bolinhos na air fryer, caso vocé tenha esse aparelho

DESCRIGAO DA ATIVIDADE:

- Comecar esclarecendo Duvidas sobre encontro 2 (leitura de rétulos, light x
diet, tipos de adogante, substitutos do sal)

- Falar sobre os temas que serédo abordados no encontro

- Como comer melhor e mais barato: Aproveitamento de Alimentos

- Panorama Geral

O Brasil é considerado o quarto maior produtor de alimentos do mundo e esta,
ao mesmo tempo, entre os dez paises que mais desperdicam. Considerando
também que o preco dos alimentos tém aumentado muito e que muitas
familias estdo em inseguranca alimentar, o objetivo de trabalhar o
reaproveitamento de alimentos é ajudar o meio ambiente, evitar desperdicio
financeiro e proporcionar uma melhor nutricdo das familias.

- Primeiros passos para evitar o desperdicio:

- Compra: preferir legumes, hortalicas e frutas da época;

- Conservagao: armazenar em locais limpos e em temperaturas adequadas a
cada tipo de alimento;

Falar sobre o armazenamento adequado de Hortaligas:
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Raizes: Em vez de colocar em uma sacola plastica, experimente colocar a
cenoura, a mandioca e a beterraba imersas em vasilhas separadas de agua,
dentro da geladeira. Elas durardo até 15 dias sem perder suas propriedades;
Frutos: O tomate, o pepino, a berinjela e a abdbora inteiros podem ser
conservados em temperatura ambiente. Em contrapartida, se estiverem
cortados, eles devem ficar em uma vasilha bem fechada, com um papel
toalha em baixo, dentro da geladeira. O consumo ideal é de até 2 dias.
Folhas: Depois de secas, devem ser colocadas em potes de vidro ou de
plastico com folhas de papéis toalhas entre elas. O papel ajudara a absorver
a umidade e a conservar por mais tempo. Outra op¢ao é colocar em sacolas
herméticas bem fechadas,

Na geladeira, devem ser colocadas nas gavetas inferiores do eletrodoméstico,
onde € menos frio.

Frutas: ndo sdo todas as frutas que precisam ir diretamente para a geladeira
depois da higienizagao. Alguns exemplos s&do; a banana, o meldao, melancia,
abacate, maracuja, laranja e maca.

Ja as frutas que precisam ser guardadas na geladeira sdo: ameixas, uvas,
péssego, morango e abacaxi, entre outras, e sempre na parte menos
refrigerada, que é nas gavetas inferiores. Se a melancia, limao, maga e
melao forem cortados, também precisam ir para a geladeira em potes bem
fechados. Para durarem mais, pingue limao sobre elas.

Branqueamento de Legumes:

Primeiramente, corte seus legumes em pedacinhos pequenos e iguais;
Insira-os em uma panela com agua fervendo por mais ou menos um minuto;
Em seguida escorra e jogue-os em uma vasilha com agua gelada + gelo.
Deixe por mais 1 minuto. Esse choque térmico evitara que os legumes
percam a crocancia; Retire-os, espere esfriar;

Insira os pedacinhos em sacos no congelador.
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- Preparar bem: lavar bem os alimentos, ndo retirar cascas grossas e

preparar apenas a quantidade necessaria para a refeicdo de sua familia.

Verduras, legumes e frutas sdo alimentos ricos em vitaminas e minerais,
entdo o alimento como um todo é saudavel. Mas alguns deles tém
concentracdo maior de nutrientes nas partes que costumam ser desprezadas
(cascas, talos e sementes) e nao precisam, e nem devem, ir para o lixo.
Existem diversas formas culinarias de usa-los.

As partes ndo convencionais dos alimentos, que, na maioria das vezes, sao
considerados “restos” e descartadas na hora do consumo, possuem grande
quantidade de proteinas, vitaminas e sais minerais que trazem beneficios
para a saude.

- Explicar o conceito de restos, sobras e partes ndo convencionais

Sobra: Aquilo que foi preparado e exposto, porém nao servido. As sobras
limpas podem ser aproveitadas se armazenadas sob correta refrigeragao.
Restos: Aquilo que foi preparado, servido, restou nos pratos e deve ser
descartado.

Partes nao convencionais: Sao proprias dos alimentos e, muitas vezes, sao
desprezadas por preconceito ou cultura.

-Antes de sair reutilizando cascas dos alimentos, € importante lembrar que os
alimentos precisam ser bem higienizados, principalmente se ndo forem
organicos (o ideal € que sejam, ja que as cascas acumulam mais
agrotoxicos).

- Como Higienizar os vegetais:

Use uma escovinha e lave os vegetais embaixo d"agua para retirar o excesso
de pesticidas e sujidades.

Depois coloque de molho em uma solugdo de 1 Colher de sopa de agua

hipoclorito de sddio/ sanitaria (Qque possa ser utilizado para alimentos - ver no
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rétulo), para cada 1 Litro de agua. Deixar o legume/ verdura/ fruta
completamente embaixo da agua por 15 muitos. Escorrer, lavar um por um

em agua corrente e deixar secar em cima de papéis toalhas;

- PRINCIPAIS ALIMENTOS QUE PODEM SER APROVEITADOS:

- Folhas de cenoura, beterraba, batata-doce, nabo, couve-flor, abobora e
hortel3;

- Cascas de batata-inglesa, banana, laranja, mamao, pepino, maga, abacaxi,
berinjela, beterraba, melédo, goiaba e abdbora;

- Entrecascas da melancia e maracuj3;

- Talos de couve-flor, brocolis e beterraba;

- Sementes de abdbora, melao e jaca.

- Falar sobre a importancia das Fibras, fonte de Magnésio e Potassio

Dinamica:

- Para fixagao do conteudo sera entregue receitas de aproveitamento

integral.

4° ENCONTRO

NOME DA ATIVIDADE: IDENTIFICANDO OS DIFERENTES TIPOS DE
FOME E NIVEIS DE SACIEDADE.

OBJETIVO:
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-Reconhecer diferentes os tipos de fome e niveis de saciedade.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

- Concetuar os diferentes tipos de fome.
- ldentificar os diferentes niveis de saciedades.

-Reconhecer indice glicemico dos alimentos.

MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS:
-Lapis, caneta, papel sulfite.

- Escala de tipo de fomes.

- Escala de niveis de saciedades.

- Tabela de indice glicemicos dos alimentos.

DESCRICAO DA ATIVIDADE:

- Explicar diferentes classificagoes dos tipos de fome.

Fome fisica: necessidade fisiolégica do nosso corpo de obter energia. A
principal fonte de energia para nosso corpo € a glicose. Quando os niveis de
agucar vao reduzindo, o cérebro percebe e envia sinais corporais para que a
pessoa entenda que esta na hora de comer.

Sinais de fome fisica: barriga roncando; sensacdo de estdbmago vazio; bolo
na garganta; enjoo, dor de cabeca, azia, dor no estdémago; irritabilidade,
bocejos repentinos; suor frio; vista embagada; tremores; sensagao de
desmaio.

A fome fisica nao é especifica. O que tiver disponivel na hora vocé come

- Fome Psicolégica que se subdivide em:
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Vontade: é quando algum dos nossos sentidos sdo agugados e gera
interesse de comer aquele alimento especifico. E quando vocé vé o alimento,
sente seu cheiro, lembra, ouve falar de algum alimento.

E especifico e ndo urgente.

Fome emocional: é quando a motivagéo para vocé querer comer € alguma
emocao que lhe é desconfortavel naquele momento. Por exemplo, quando
vocé come porque esta ansioso, triste, com raiva, entediado, etc.

Nao necessariamente ha a sensacgao fisica de fome e normalmente se quer
comer doces, massas ou alguma fritura, pois o agucar e gordura elevam os
niveis de dopamina e serotonina, te fazendo ter um prazer e bem estar no
momento do consumo.

Fome social: é quando se esta confraternizando com outras pessoas e ha
uma grande disponibilidade de alimentos. Ex: festas, almogos de familia,

happy hour.

- Explicar os Niveis de Fome e saciedade.

Existe uma escala para medir o tamanho da fome e depois que se come, o
tamanho da saciedade, que é o quanto vocé ficou cheio.

Distribuir a escala e explicar, ressaltando que o ideal é comer em niveis
iniciais de fome e parar de comer em niveis iniciais de saciedade.

- Falar sobre a importancia da mastigagcao e evitar o uso de telas ao
comer.

-Falaro que é IG

O indice GlicBmico é um valor usado para medir quanto cada alimento
aumenta os niveis de agucar no sangue

Quando consumimos carboidratos, o corpo os transforma em glicose, o

acucar usado para dar energia. Mas alguns carboidratos sao mais facilmente
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digeridos pelo corpo, aumentando os niveis de agucar, como agucar refinado
e pao branco.

Ja os carboidratos digeridos lentamente, como os encontrados em vegetais e
em graos integrais, ndo aumentam tanto os niveis de glicose no sangue
quanto os carboidratos de facil digestdo. Portanto, carboidratos de lenta
digestao tém indice glicémico menor do que os carboidratos de facil digestao
Segundo a Sociedade Brasileira de Diabetes (SBD), quando ingerimos
alimentos com alto indice glicémico, o organismo libera grandes quantidades
de insulina para tentar manter os niveis de glicose no sangue dentro de
limites normais. Este aumento na producgao de insulina contribui para menor
saciedade apds as refeicbes, ou seja, sentiremos fome mais rapido. Isso
pode levar ao consumo excessivo de alimentos, contribuindo para
desenvolver condigdes como obesidade e piora do quadro de resisténcia a
insulina.

- Para uma alimentagdo com menores indices, priorizar:

Mais graos integrais, como nozes, legumes, frutas, vegetais;

Quando comer alimentos como batatas, arroz branco e pao branco...... ;
Menos alimentos acucarados, como doces, biscoitos, bolos e bebidas
agucaradas.

Também é importante prestar atengao ao preparo dos alimentos, o que pode
impactar o indice glicémico.

Frutas mais maduras também costumam ter maior indice glicémico. Por fim,
preste atengdo a composicao da refeicdo. Se deseja comer um alimento com
IG mais alto, como macarrdo, combine-o com alimentos de baixo indice,
como legumes e verduras.

- Exemplos de alimentos de baixo, médio e alto IG: (entregar tabelinha ao

paciente)
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- Alimentos de baixo indice glicémico: macga, laranja com bagaco, tangerina,
abacate, coco, pera, péssego, hortalicas em geral, lentilha, ervilha, amendoim,
castanhas, grao de bico, iogurte natural, iogurte sem agucar, queijos.

- Alimentos de médio indice glicémico: damasco, tdmara, goiaba, carambola,
ameixa, arroz integral, quinoa, leite, pdo 100% integral, massa (macarrao)
100% integral, biscoito integral, granola, aveia.

- Alimentos de alto indice glicémico: banana, melancia, uva, manga, arroz
branco, sorvete (devido ao acgucar), pao francés, paes feitos com farinha
branca, pdo sem gluten sem fibras, macarrdo, bolos, massa de pizza,

lasanha, biscoitos doces, biscoitos salgados sem fibras.

Sobre o arroz branco:

O arroz branco esta muito presente na mesa do brasileiro e a parceria com o
feijao € otima, pois o feijdo € uma excelente fonte de fibras. Nao é
recomendado comer o arroz branco puro. O ideal € aliar uma boa porgao de
salada, vegetais e grelhados associados. A presencga das fibras dos vegetais
deixa a absorgdo do amido mais lenta, evitando os picos de insulina e glicose.
- Como reduzir o IG dos alimentos.

-Estratégias para reduzir o IG e a CG dos alimento.

As fibras sdo essenciais para que a taxa de absorgdo de glicose seja
controlada.

Adicionar as refeicbes ou alimentos Fibras soluveis como aveia, flocos de
quinoa, chia, linhaca e farelo de aveia;

Associar boas fontes de gordura junto as refeicbes, como azeite de oliva,
castanhas, abacate, sementes nos lanches ou refeigdes;

Consumir as frutas dos lanches intermediarios com castanha do Para ou

coco ou outra oleaginosa e semente;
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Ingerir frutas in natura, com casca, aumentando assim o aporte de fibras.
Evitar sucos.

Boas proteinas, como ovo, iogurte, quinoa, carnes magras como peixes e
frango também devem ser associadas nas refeigdes;

Preferir sempre os graos integrais ricos em fibras.

- Para o préximo encontro (atividade para casa):
Quem puder, levar um alimento ou fazer uma receita saudavel, com

base no que aprendeu para compartilharmos no ultimo encontro

Dinamica:
- Ensinar técnica para avaliar a saciedade
Parar na metade do prato ou do alimento que pegou para comer e avaliar o

nivel de fome para decidir se vai continuar comendo ou nao.

5° ENCONTRO:

NOME DA ATIVIDADE: LIDANDO COM A PRATICA DE ATIVIDADE
FiSICA

OBJETIVOS DA ATIVIDADE:
- Comparar com o resultado do primeiro encontro e avaliar as melhorias;
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

-Pedir para cada participante falar o que achou mais interessante/o que

achou mais importante aprender ao longo do acompanhamento.

MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS:
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- Café compartilhado
- Questionario de consumo alimentar
- Certificado de participacao.

- Ficha de resultados acompanhados.

DESCRIGAO DA ATIVIDADE:

- Impacto da atividade fisica na saude (pode convidar o educador fisico, fazer
algum alongamento ou outro exercicio que possa ser feito em casa)

- Perguntar quem faz atividade fisica regular

- Falar sobre os beneficios da atividade fisica para saude fisica e mental

- Falar sobre o PROEF.

Dinamica:
- Quem estiver habilitado fisicamente, pedir para experimentar por 7 dias

algum tipo de atividade fora ou dentro de casa;

- Aplicar Questionario de Consumo alimentar

Objetivo:

GRUPO DE ORIENTAGAO NUTRICIONAL E DE SAUDE PARA
PREVENGAO E CONTROLE DA OBESIDADE

Objetivo: Concientizar o usuario para que tenham uma alimentagéo

adequada e saudavel, além de ter como o foco a prevencado e controle da

obesidade.
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1° ENCONTRO
NOME DA ATIVIDADE: Mais que ingestao de nutrientes.

OBJETIVOS DA ATIVIDADE: Fornecer conhecimento para uma alimentacéo

adequada e saudavel
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
-Criar o grupo para pacientes com obesidade na URS;

- Envolver a equipe multiprofissional para participar das atividades propostas;
- Definir o que é obesidade;

-Fornecer conhecimento dos dez passos da alimentagao saudavel;

- Realizar avaliacdo antropométrica

- Direcionar o paciente para o atendimento individual quando houver

necessidade.

MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS: Folhetos sobre o tema alimentagao
saudavel;

- Planner para as mudancgas de habitos;

- Balanga, fita métrica e estadidmetro; - Ficha do consumo alimentar;

- Plaquinhas de curti e nao curti.

DESCRIGAO DA ATIVIDADE:

Os dez passos para uma alimentagado adequada e saudavel (Falar sobre os
dez passos).

-Para finalizar a oficina, serdo distribuidas, sobre a mesa, palavras escritas
em papéis coloridos, como confianga, felicidade, persisténcia,

responsabilidade,desanimo, cansaco, luta,determinacao, conquista,
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perseverancga, entre outras. Sera solicitado que cada participante busque
uma palavra que defina o sentimento em relagdo ao momento vivido e as
possibilidades de auto cuidado. O profissional deve estimular uma reflexao
sobre os desafios, compromissos e conquistas do usuario ao aderir a pratica
do auto cuidado.

Atividade pratica para casa: inserir um habito novo de alimentagéo até o
proximo encontro do grupo.

- Dinamica: Distribuir duas cartas para cada participante, com imagens de
‘curti e ndo curti” e pedir que os pacientes indiguem, mostrando a carta

escolhida, como se sentem ao final do encontro:

2° ENCONTRO

NOME DA ATIVIDADE: Sistema alimentar sustentavel

OBJETIVOS DA ATIVIDADE: Fornecer conhecimento para uma alimentacao

adequada e saudavel
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Resgatar a atividade pratica da tematica do encontro anterior (os dez passos
da alimentagao saudavel);

- Aprender a montar um prato saudavel,

- Identificar os alimentos consumidos pelos pacientes para percepg¢ao da
realidade dos habitos alimentares;

- Promover orientagéo e interagdo do grupo sobre alimentagdo saudavel;

- Direcionar o paciente para o atendimento individual quando houver

necessidade.

Primeira versdo 10 de Junho de 2022 - Revisao:



¢

S|

/
[\ 3

PREFEITURA MUNICIPAL DE SERRA
SECRETARIA MUNICIPAL DE SAUDE
SUPERINTENDENCIA DE ATENCAO A SAUDE

MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS: Variados tipos de alimentos
impressos (arroz, feijao, carnes bovinas e aves, peixes, sucos, refrigerantes,

doces, saladas, frituras etc);

- Cola;

- Tesoura;

- Pratos descartaveis;

- Cartolina;

- Modelo de prato saudavel;

- Plaquinhas de curti e nao curti.
DESCRIGAO DA ATIVIDADE:

Para realizagdo da atividade, os pacientes do grupo serdo organizados em
roda. Serao disponibilizadas as figuras dos alimentos impressos para cada
pessoa montar seu prato em estilo “self-service”. Apdés a montagem dos
pratos pelos usuarios, serdo realizadas orientagbées como deve ser um prato
saudavel para um maior conhecimento dos pacientes apresentando o modelo
de um prato na cartolina. Apos a abordagem, seréo disponibilizados receitas

saudaveis.

- Dinamica:

Distribuir duas cartas para cada participante, com imagens de “curti e nao
curti” e pedir que os pacientes indiguem, mostrando a carta escolhida, como

se sentem ao final do encontro:

3° ENCONTRO

NOME DA ATIVIDADE: Sintonia com o tempo atual
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OBJETIVOS DA ATIVIDADE: Discutir os padrées de alimentacao atual
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

- Resgatar a atividade pratica da tematica do encontro anterior (prato
saudavel);

- Categorizar os alimentos e suas defini¢oes;

- Despertar a curiosidade de buscar no rétulo as informacbes sobre os
alimentos;

- Direcionar o paciente para o atendimento individual quando houver

necessidade.

MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS:

- Embalagens de alimentos (ex: Coca cola, Mc lanche feliz, Refresco tang,
Chocolate chokito, Biscoito recheado trakinas, Picolé frutilly kibon, Batata

ruffles);

- Saquinhos de Chup-chup ou tubinhos de amostras (amostras de quantidade

de agucar, sal e gorduras nos alimentos ultraprocessados).
- Balanga de cozinha, sal, agucar e 6leo;
- Plaquinhas de curti e nao curti.

DESCRIGCAO DA ATIVIDADE:
Categorias de alimento: defini¢cdes
Alimentos in natura

Alimentos minimamente processados
Alimentos processados

Alimentos ultraprocessados
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Atividade pratica: Usar embalagens de alimentos, entregar uma

embalagem para cada paciente ou trios, sendo que duas embalagens ficardo
conosco. E prosseguir com a pergunta “O que este rétulo nos fala sobre o

alimento?”

Eles analisam a embalagem e depois respondera a pergunta de acordo com
0 que eles entendem. Pedir ao paciente pra ler uns 3 ingredientes. O

nutricionista também ira expor suas embalagens apds os pacientes.

Apos a exposicao de todos, o profissional enfatiza a importancia de observar
no roétulo o sal (vem com nome de sédio) o agucar (que vem com 0 nome de
CHO e outros termos disfarcados) e também as gorduras. Enfatizar a
importancia da ordem dos ingredientes. Que a ordem diz respeito a

quantidade de cada alimento, em ordem decrescente;

- Mostrar a imagem da papila gustativa;

- Utilizar o instrumento imagético para orientagdes.

- Dinamica:

Distribuir duas cartas para cada participante, com imagens de “curti e ndo
curti” e pedir que os pacientes indiquem, mostrando a carta escolhida, como

se sentem ao final do encontro:

4° ENCONTRO
NOME DA ATIVIDADE: Conhecimento gerado por diferentes saberes

OBJETIVOS DA ATIVIDADE: Valorizar a identidade e a cultura alimentar da

populagao.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:- Resgatar a atividade pratica da tematica do

encontro anterior (verificar adogao de praticas alimentares saudaveis);
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- Apresentar aos participantes o0 mapa de acesso para AF e alimentacao

saudavel na regiéo;

- Refletir sobre os fatores que interferem (positivos e negativos) na saude;
-Discutir a importancia da promocédo da alimentacdo adequada e saudavel
para a manutengdo/melhoria da saude;

-Construir coletivamente um conceito de saude.

- Direcionar o paciente para o atendimento individual quando houver

necessidade.

MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS: - Mapa com orientacdes de acesso
(Horta comunitaria, PROEF, Academia popular, Parque da cidade, entre
outros):

- Cartolina, tesoura ou cartaz com os locais (mapa);

- Plaquinhas de curti e nao curti.

DESCRIGAO DA ATIVIDADE:Nessa oficina, o objetivo é analisar a préatica
da atividade fisica para o controle da obesidade (Educador Fisico no grupo) e
correlaciona-la com alimentacdo saudavel. Serao abordados temas
referentes a diferenga entre atividade e exercicio fisico, a alimentagdo antes
e apos a atividade, a necessidade de hidratagdo, diminuicao do tempo de tela,
a alguns exemplos de exercicios fisicos (possibilidades) e a escolha de local
propicio para a pratica do exercicio fisico.

-Teia de alimentagado saudavel e sustentavel (elaboragéo no grupo);

-Organizacéo (trabalhar esse tema)

- Dinamica:
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Distribuir duas cartas para cada participante, com imagens de “curti e ndo
curti” e pedir que os pacientes indiguem, mostrando a carta escolhida, como

se sentem ao final do encontro:

5° ENCONTRO

NOME DA ATIVIDADE: Autonomia para fazer escolhas alimentares

OBJETIVOS DA ATIVIDADE: Oferecer informacgbdes confiaveis para que
pessoas, familias e comunidades ampliem a autonomia para fazer escolhas
alimentares mais conscientes e exijam o cumprimento do direito humano a
alimentacdo adequada e saudavel.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:- Resgatar a atividade pratica da tematica do
encontro anterior (verificar adogao de habitos saudaveis);

-Discutir sobre autonomia alimentar e o consumo exagerado de alimentos
como doces;

- Falar da sensacéao de fome e saciedade;

- Fazer uma discusséao dos tipos de fome e vontade de comer;

Afericdo de medidas: acompanhar individualmente cada participante através
da perda de peso (IMC);

- Mudanca visual (ex:fotos)

- Direcionar o paciente para o atendimento individual quando houver

necessidade

MATERIAIS DE APOIO NECESSARIOS: - Confraternizacéo (encerramento),
mesa com frutas ou alimentos produzidos pelos participantes;

- Balanga, fita métrica e estadidmetro;

- Ficha do consumo alimentar;

- Plaquinhas de curti e nao curti.
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DESCRIGAO DA ATIVIDADE:Discutir os assuntos dos objetivos especificos
( m resumo de tudo que foi visto);

Encerramento do grupo com reflexdes e depoimentos dos participantes (carta
no inicio e no final do grupo?).

- Para finalizar a oficina, serdo distribuidas, sobre a mesa, palavras escritas
em papéis coloridos, como confianga, felicidade, persisténcia,
responsabilidade, desanimo, cansaco, luta, determinagcdo, conquista,
perseveranga, entre outras. Sera solicitado que cada participante busque
uma palavra que defina o sentimento em relagdo ao momento vivido e as
possibilidades de auto-cuidado. O profissional deve estimular uma reflexao
sobre os desafios, compromissos e conquistas do usuario ao aderir a pratica

do auto-cuidado.

- Dinamica: Distribuir duas cartas para cada participante, com imagens de
‘curti e ndo curti” e pedir que os pacientes indiguem, mostrando a carta

escolhida, como se sentem ao final do encontro:

CONSIDERAGOES FINAIS

Esse guia é um protocolo de manejo para elaboragdo de a¢gdes em grupo que
servira como molde no municipio de Serra, Espirito Santo e que podera

também ser reproduzido em outros Municipios.

A aplicacdo das agdes beneficiara diversas populacdes desde criangas até
idosos, propriciando o compartilhamento de experiéncias, sentimentos, afeto
e socializacdo. As acgdes também permitara estreitar os lagos entre os
cidadaos e os profissionais de saude permitindo melhor interagdo e

modificagdo dos padrdes alimentares ndo saudaveis.
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O protocolo normativo de padronizacédo das acdes podera ser adaptado para
populag¢des vulneraveis ou em riscos, como as populagdes indigenas, ribeiras,

ou em local de dificil territorializagao.

As vantagens da elaboragdo desse manual orientador, inclui o
direcionamento para orientacdes e a¢des abarcadas pelas linhas de cuidado
implementadas na Atengdo Primaria, bem como podera ser utilizado para
direcionamento de conduta quanto a elaboracdo de grupos voltados a
Orientacbes de Alimentacdo e Nutricdo, abarcados dentro do Sistema de

Vigilancia Alimentar e Nutricional.
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