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RESUMO

Indicadores sociodemograficos e de saude no Brasil, vem desenhando o
desenvolvimento de enfermidades complexas e onerosas, carcateristicas de faixas
etarias mais avancadas. Além disso, destaca a tendéncia de as mulheres
sobreviverem mais que os homens, exibindo uma mortalidade menor, mas que nao
configura que as mesmas desfrutem de melhor condi¢cao de saude. Ainda, o IBGE
evidenciou que mulheres idosas suportam uma carga superior de doenca e de
declinio funcional a dos homens, estando relacionado a diversos fatores. Nesse
sentido, considerando que uma alimentacéo equilibrada é um fator significativo na
determinacdo do estado de saude e longevidade, fator esse que envolve a
compreensao da importancia de uma dieta adequada e que supra todos os
nutrientes essenciais, elaborou-se o presente projeto, com objetivo de desenvolver
e aplicar acdes de educacéo nutricional e promocédo a saude para mulheres jovens,
adultas e idosas. O projeto sera desenvolvido através de encontros de grupos para
a realizagao de oficinas, utilizando-se metodologias ativas de aprendizagem. O
publico alvo abrangera mulheres com idade superior a 18 anos, frequentadoras de
uma Unidade Basica de Saude do Municipio ou vinculadas ao CRAS, bem como a
grupos de igreja e associacdes, a escolha do aluno. Espera-se que com esse
projeto o aluno possa aprimorar seu conhecimento na area da nutricdo, e possa
oferecer as mulheres de forma dindmica um conhecimento que possibilite a
melhora da qualidade de vida da mesma e de sua familia respeitando os habitos e

culturas ja estabelecidos.
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INTRODUCAO

Indicadores sociodemograficos e de saude no Brasil (2009 — IBGE),
apresentam que o Brasil vem sendo desenhado por enfermidades complexas e
onerosas, carcateristicas de faixas etarias mais avancadas. Foi destacado a
tendéncia de as mulheres sobreviverem mais que os homens, exibindo uma
mortalidade menor que a masculina, todavia ndo configura que as mesmas
desfrutem de melhor condicédo de salude (GALLON; WENDER, 2012).

Em 2009, o IBGE evidenciou que mulheres idosas suportam uma carga
superior de doenca e de declinio funcional a dos homens, estando relacionado a
diversos fatores. Quanto as doencas crbnicas, as mesmas crescem de forma muito
importante com o passar dos anos: na idade entre O e 14 anos, foram reportados
9,3% de doencas cronicas, e entre os idosos este valor atingiu 75,5% (69,3% entre
0s homens e 80,2% entre as mulheres).

“Sugere-se que a morbimortalidade associada as doencas crénicas poderia
ser reduzida com a prevencdo, incluindo mudancas no estilo de vida,
principalmente na dieta e atividade fisica” (FERREIRA et al., 2005 p.173).

Nesse contexto, uma alimentacdo equilibrada € um fator significativo na
determinacdo do estado de saude e longevidade, fator esse que envolve a
compreensao da importancia de uma dieta adequada e que supra todos 0s
nutrientes essenciais (SMELTZER; BARE, 2006).

Com isso, observa-se ser relevante o desenvolvimento de acbes que
busquem informar essa populacdo, por hora vulneravel, quanto as possibilidades
de promocéao de saude e automaticamente melhora na qualidade de vida.

Para o Ministério da Saude (2006, p.13; 2007, p. 2), “a Promog¢éo da Saude
€ uma estratégia que visa melhorar a qualidade de vida da populacéo, através da
implementacgdo de politicas publicas saudaveis, criacdo de ambientes favoraveis a
saude, etc”. Sendo nesse sentido, da criacdo de ambientes favoraveis que
direciona-se o presente projeto.

A experiéncia de vivenciar um grupo de mulheres vai além da promocéo de
beneficios fisicos, pois receber atencao e auxilio e ser orientado por um profissional

a respeito de como lidar com os seus problemas, através de uma visao holistica,



caracteriza também a promocao da saude mental. Logo, h4 manutencéo da vida,
da saude e do bem-estar (AUDI; COLOSSO; SILVA, 2018).

OBJETIVOS

OBJETIVO GERAL

Desenvolver e aplicar agcdes de educacdo nutricional e promocao a saude

para mulheres jovens, adultas e idosas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Propiciar encontros com grupos de mulheres, viabilizando a troca de
experiéncias e conhecimento voltado a nutri¢éo;

e Apresentar os ciclos de vida da mulher e suas alteracBes nas diferentes
fases da vida;

e Demonstrar técnicas de aproveitamento integral dos alimentos;
e Discutir os mitos e verdades sobre alimentagao e nutricao;

e Explicar sobre plantas medicinais e suas aplicagdes.

PUBLICO ALVO

O publico alvo serd constituido por mulheres assistidas pela Estratégia
Saude da Familia e CRAS, definida pelo académico em conjunto com a Secretaria
de Saude do Municipio ou de grupos de mulheres vinculadas a igreja, pastorais,

associacOes de bairro ou moradores, programas sociais e educativos.

JUSTIFICATIVA

Este projeto “NUTRICAO E O UNIVERSO DA MULHER’” tera como objetivo
realizar acbes educativas considerando o ciclo vital da Mulher, desenvolvendo
acOes de promocdo a saude e educagdo em saude e vigilancia em saude com

mulheres, considerando seu ciclo vital (adulto-idosas).



De acordo com a ultima pesquisa do Censo do IBGE (IBGE, 2011),
3.149.213 catarinenses sao mulheres, que correspondem a 50,4% da populacao.
Estas mulheres sdo responsaveis por 37% dos domicilios, mas recebem cerca de
58% do salario dos homens. Enquanto o rendimento médio do homem catarinense
é de R$1.548,00, o da mulher é de R$ 1.068,00.

No Brasil, as doencas cardiovasculares e outras Doencas Cronicas N&o
Transmissiveis (DCNT) acometem, principalmente, mulheres, sendo que 70% da
populacao feminina é usuaria do SUS.

Considerando que as populacbes mais vulneraveis estdo expostas a
precarias condicbes de vida e vivem menos (BRASIL, 2004), as mulheres,
especialmente mulheres negras, pobres e periféricas, necessitam que a
perspectiva de género e seu perfil epidemioldégico sejam levados em conta na
promogao em saude.

No curso de Nutricdo as atividades do projeto poderdo estar vinculadas,
mais especificamente, as disciplinas de Formacéao Integral em Saude, Introducéo a
nutricdo, Sociedade e Meio Ambiente, Técnica e dietética, Nutricdo Humana,
Avaliacao Nutricional, Politicas Publicas de Seguranca Alimentar e Nutricional,
Nutricdo Materno Infantil, Educagéo Alimentar e Nutricional, Direitos Humanos e

Cidadania e Psicologia Geral e do desenvolvimento.

LOCAL ONDE O PROJETO PODE SER APLICADO:

Os académicos podem realizar este projeto nos seguintes locais:
e Unidades basicas de saude;

¢ CRAS:;

e lgrejas, Pastorais;

e Programas sociais e educativos;

e Associacdes de bairro ou moradores.

METODOLOGIA

O projeto sera desenvolvido atraves de encontros de grupos para a realizagao

de oficinas, utilizando-se metodologias ativas de aprendizagem.



O publico alvo abrangerd mulheres com idade maior a 18 anos frequentadoras
de uma Unidade Bésica de Saude do Municipio ou vinculadas ao CRAS, bem como

a grupos de igreja e associac¢Oes, a escolha do aluno.

As tematicas a serem abordadas sdo elencadas abaixo no fluxograma:

Figura 1 - Apresentacéo da proposta de aplicacéo do projeto
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1 CONTATO INICIAL E LEVANTAMENTO DO LOCAL A SER UTILIZADO

Realizar conversa com o responsavel pelo grupo a ser atendido pelo projeto,
a fim de apresenta-lo, bem como a metodologia a ser aplicada e os ajustes
necessarios, conforme a demanda.

Na aceitacdo, devera ser feito um reconhecimento prévio do espaco a ser
utilizado, visando reconhecer os locais para realizacdo das atividades e marcar o
melhor dia para realizar a conversa com as pessoas que participaréo. Determinado
isto, deve-se buscar os materiais necessarios para a aplicacéo do projeto.

Vamos explorar, na sequéncia, as sugestées de atividades e materiais que

vocé podera realizar nos encontros.

2 PRIMEIRO ENCONTRO

Sera realizada a dindmica “rodada de entrevista” (anexo 1) com a finalidade

de conhecer as participantes e quebrar a timidez inicial.

Dindmica rodada de entrevista

Objetivo: Conhecer as participantes e quebrar a timidez inicial.

Instrucoes:

- Para realizar essa atividade, vocé so precisara de uma cadeira, de preferéncia
giratdria, na qual o entrevistado deve sentar-se;

- Os demais devem fazer um circulo ao redor, e em seguida, como se fosse uma
coletiva jornalistica, o interrogado vai respondendo a cada um dos
guestionamentos de seus colegas;

- Quando uma roda completa for fechada, o entrevistador retorna com a cadeira
na posic¢éao inicial, termina o ciclo e outro participante ocupa o seu lugar.

- Apos todos assumirem o papel de entrevistador, discute-se quais 0s pontos
principais da dinamica, o0 que gostaram ou ndo e espera-se que O grupo

apresente mais afinidade entre os integrantes.




Em seguida, o(a) académico(a) realizara a palestra expositiva e dialogada
“ciclos de vida da mulher”, falando sobre a vida da mulher e as mudancas fisicas e
bioldgicas que ocorrem em cada ciclo. Ao final, permitir um momento de discusséo
entre as participantes.

Apos, realizar a oficina do pesto de ramas (demonstracdo) (anexo 2) para as

participantes poderem realizar em casa e aproveitar a cenoura de forma integral.

Molho pesto de rama de cenoura

Rendimento: cerca de 1 1/2 xic, o bastante para 6-8 por¢cdes de massa.

Ingredientes:

- 2 xic. folhas de cenoura bem verdes, sem os talos mais grossos (as folhas bem
apertadas na xicara medidora)

- 10 folhas de manjericao fresco

- 2 colh. (sopa) sementes de girassol (opcional)

- 1/3 xic. parmesao ralado

- 1 dente de alho pequeno

- Sal e pimenta-do-reino a gosto

Azeite de oliva o quanto baste para dar consisténcia ao molho

Modo de preparo:

Aqueca uma frigideira pequena, cologue as sementes de girassol e toste,
mexendo de vez em quando, apenas até que fiqguem perfumadas. Coloque-as no
copo do liquidificador ou processador. Junte as folhas de cenoura, manjericéo,
alho, queijo, sal e pimenta, e bata até obter uma pasta. Junte o0 azeite aos poucos,

batendo, até obter um molho grosso e razoavelmente homogéneo. Experimente

e acerte sal e pimenta, coloque mais queijo ou mais azeite, de acordo com seu




gosto. Se néo for usar na hora, guarde num pote bem fechado, na geladeira, de
preferéncia com um filme plastico aderindo a superficie do molho, pois ele

escurece rapidamente em contato com o ar.

Apés a demonstracdo da elaboracdo do pesto de ramas, degustar em
biscoitos, pdes ou torradas. Ao finalizar o encontro, solicitar as participantes que
cada uma traga um ingrediente para a execucdo da receita do segundo encontro,
podendo escolher entre bolo de casca de banana OU refresco de casca de abacaxi

(anexo 2):

e Bolo de casca de banana: 4 cascas de banana, 2 ovos, 2 xicaras de
chéa de leite integral, 1/2 xicara de cha de manteiga sem sal, 3 xicaras
de cha de acucar refinado, 3 xicaras de cha de farinha de trigo, 1
colher de sopa de fermento em po;

e Refresco de casca de abacaxi: 5 copos de cascas de abacaxi, agua
fervente (aproximadamente 4 litros de agua para cada quilo de

cascas), acucar refinado (1 xicara de agucar para cada litro de agua).

3 SEGUNDO ENCONTRO

Inicialmente o(a) académico(a) realizard& a dinamica da maquina
registradora, para promover interacdo entre as participantes e reflexdo sobre pré-

julgamentos com a dinamica da “Maquina Registradora” (anexo 3).



Dinamica “caixa registradora”

Tomada de Decisdo, Busca de Consenso e Decisdo Grupal, Percepcdo de
Falhas nos pré-julgamentos.

OBJETIVOS:

1. Demonstrar como a busca do consenso melhora a decisdo.

2. Explorar o impacto que as suposi¢cdes tém sobre a decisao.

PARTICIPANTES: até 15 pessoas
TAMANHO DOS SUBGRUPOS: 5 membros cada; sendo possivel orientar varios
subgrupos, simultaneamente.

TEMPO: de 1h a 1h30 (varia de acordo com a quantidade de participantes).

MATERIAL:

- Uma coOpia da histéria da “Maquina Registradora” para cada membro
participante e uma para cada grupo.

- Lapis ou caneta.

- Gabarito das repostas corretas.

DESCRICAOQ: O(a) académico (a) explica ao grupo que fara uma dinamica para
exercitar as habilidades de trabalho em grupo e consenso.
DESENVOLVIMENTO:

1. O(a) académico (a) distribui uma copia da historia “Maquina Registradora” para
cada membro. Explicar que terdo 10 minutos para ler a estéria e assinalar para
cada uma das afirmacdes se € verdadeira falsa ou desconhecida.

2. A sequir, serdo formados subgrupos de cinco membros aproximadamente.
Cada subgrupo recebe uma nova copia da histéria da “Maquina Registradora”,
para um trabalho de consenso de grupo. O tempo para preenchimento das
declaracdes é de 12 a 15 minutos.

3. Colher as respostas de cada grupo, anotando na lousa e comparar as

respostas de cada grupo.
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4. A seguir, anunciar as respostas corretas.

DISCUSSAO:

Juntar o grupo e em painel, analisar:

- Como foi viver essa experiéncia?

- O porqué e quais fatores contribuiram para as respostas.

- O que motivou cada um em separado a dar determinada resposta.

- Houve mudanca nas respostas individuais no momento da discussao em
grupo?

- O que podemos concluir com esse exercicio?

- Como pudemos tirar tantas conclusbes sem apurar 0S reais
acontecimentos? Haja vista que a maior parte das afirmacdes séo

desconhecidas.

CONCLUSOES:

- As suposicdes podem fazer com que tomemos decisdes erradas. Muitas
vezes nao conhecemos os fatos e pré-julgamos. Podemos fazer um comparativo
com a primeira impressdo que temos de alguém. Serd que podemos julgar sem
conhecer. Isso se aplica a tudo.

- Nossos valores tendem a influenciar nossas decisdes — Julgamento.

- Muitas vezes ndo temos todos os elementos para julgar, ou por que nao
prestamos atencdo ou ndo temos conhecimento de todos os fatos, ou ainda
existe um fator tendencioso que nao percebemos.

- Com a ajuda de outros, através de uma conversa, discussao ou busca de
consenso podemos tomar melhores decisfes e termos uma visdo mais ampla

dos fatos reais, ja que podemos colher mais informacdes e impressoes.

GABARITO
“A Histodria da “Maquina Registradora”
Apenas a quarta e a sexta afirmacédo sdo verdadeiras. As demais séo falsas

premissas ou indefinidas.
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1- Desconhecida. Foi um negociante que acendeu as luzes da loja, mas ndo
h& mencao se este negociante € o proprietério da loja. Pode ser um funcionario.
2- Desconhecida. Nao se sabe se houve um roubo, portanto ndo se pode dizer
se houve um ladrao.

3- Falsa. Na estéria esta claro: : “quando surge um homem pedindo dinheiro®.

4- Verdadeira. O texto diz: “ O proprietario abre uma méaquina registradora”.

5

registradora, nem mesmo se era dinheiro, apenas diz: o conteudo foi retirado.

Desconhecida. O texto ndo define quem tirou o dinheiro da maquina

6- Verdadeira. Alguém (o proprietario) abriu a maquina registradora.

7- Desconhecida. Nao ha como saber se houve um roubo, nem que o homem
fugiu. S6 sabemos que ele correu.

8- Desconhecida. Nao se sabe se havia dinheiro na maquina registradora.

9- Desconhecida. Ndo se sabe se 0 homem era ladréo ou néo.

10- Desconhecida. Nao se sabe se 0 negociante é também o proprietério.

11- Desconhecida. Ndo se sabe se havia dinheiro na maquina registradora.

“A Historia da “Maquina Registradora”

Um negociante acaba de acender as luzes de uma loja de cal¢cados, quando
surge um homem pedindo dinheiro. O proprietario abre uma maquina
registradora. O contetdo da maquina registradora € retirado e o homem corre.

Um membro da policia € imediatamente avisado.

Declaracéo acerca da histéria: Verdadeiro — Falso — Desconhecido

1. Um homem apareceu assim que o proprietario acendeu as luzes de sua loja
de calgados............ VE?

2. O ladrao foi um homem ......... VFE?

3. O homem né&o pediu dinheiro.......... VE?

4. O homem que abriu a maquina registradora era o proprietario................ VE?

5. O proprietario da loja de calgados retirou o conteido da maquina registradora
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6. Alguém abriu uma maquina registradora.......... VE?

7. Depois que o homem que pediu o dinheiro apanhou o conteddo da maquina
registradora, fugiu....... VE?

8. Embora houvesse dinheiro na maquina registradora, a histéria ndo diz a
guantidade............ VF?

9. O ladréo pediu dinheiro ao proprietario .................... VF?

10. A historia registra uma série de acontecimentos que envolveu trés pessoas:

o proprietario, um homem que pediu dinheiro e um membro da policia.............. \%
F?
11. Os seguintes acontecimentos da histéria sdo verdadeiros: alguém pediu
dinheiro — uma maquina registradora foi aberta — seu dinheiro foi retirado........ Vv
F?

Em seguida, o(a) académico(a) conduzira uma roda de conversa sobre a
piramide alimentar e aproveitamento integral dos alimentos, fazendo a
demonstragcdo da dindmica, explanando sobre os grupos alimentares com
exemplos dados pelas participantes e falando das formas de aproveitar
integralmente estes alimentos (anexo 4). Para essa atividade o académico devera
desenhar em cartolina, ou papel pardo, ou isopor ou outro material que tiver

disponivel, a piramide alimentar abaixo:
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PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

Dieta de 2000 Kcal

Q Muulu e Doces

1 porgho
Oleos e Gorduras .4"
1 A LY
porcio e
5 \

o

Cames e Ovos
1 por¢ho

Feipbese
Oleaginosas
1 porgho

Leite, Queljo, lorgute
3 porgio

Legumes e Verduras
3 porgho

Arroz, Pho, Massa,
Batata, Mandiocs

6 porgio

6 refeices ao dia (café da manha Pratique atividade fisica,
almogo e jantar, com lanches intermedidrios) no minimo 30 minutos didrios

Fonte: Ministério da SaGde

A partir do desenho da piramide, o académico desenvolvera a dinamica
explicando cada grupo e perguntando se as participantes conhecem aqueles

alimentos, se possuem o habito de consumi-los, seguindo o roteiro abaixo.

Roteiro de topicos: Roda de conversa sobre piramide dos alimentos

Alimentacéo saudéavel

Alimentacdo saudavel € o mesmo que dieta equilibrada ou balanceada e pode
ser resumida por trés principios: variedade, moderacéo e equilibrio.

Principios da alimentacdo saudavel

Variedade: € importante comer diferentes tipos de alimentos pertencentes aos
diversos grupos; a qualidade dos alimentos tem que ser observada.

Moderacdo: ndo se deve comer nem mais nem menos do que O organismo
precisa; € importante estar atento a quantidade certa de alimentos.

Equilibrio: quantidade e qualidade sdo importantes; o ideal € consumir alimentos
variados, respeitando as quantidades de por¢cdes recomendadas para cada
grupo de alimentos. Ou seja, “comer de tudo um pouco”.

A piramide dos alimentos
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Nem sempre sabemos se estamos comendo com variedade, moderacdo e
equilibrio. Para tornar isso mais simples, foi criada a Piramide dos Alimentos. A
pirAmide mostra o que devemos comer no dia-a-dia. E um guia geral que nos
permite escolher uma dieta saudavel e conveniente, que garanta todos os
nutrientes necessarios para a nossa saude e bem-estar. A piramide original foi
baseada nas necessidades energéticas e nutritivas de individuos adultos.

Os grupos de alimentos da piramide

Na piramide, os alimentos estédo divididos em seis grupos basicos. O namero de
porcdes de cada grupo que devemos consumir diariamente esta recomendado
na Piramide de Alimentos. Confira: Grupo dos paes, cereais, massas e vegetais
C: Esses alimentos séo responsaveis pelo fornecimento da energia para 0 nosso
organismo e por isso devem ser consumidos em maior quantidade. O ideal é
consumir cerca de 6 a 11 porcdes por dia. Grupo dos vegetais e grupo das frutas:
Esses dois grupos apresentam funcdes semelhantes. Chamados de alimentos
reguladores, eles sdo muito importantes pois fornecem todas as vitaminas e
minerais de que precisamos. Além disso, também s&o ricos em fibras. Devemos
comer de 3 a 5 por¢cdes de vegetais e de 2 a 4 por¢des de frutas todos os dias.
Grupo do leite e derivados: S&o importantes fontes de calcio. Devemos consumir
cerca de 2 a 3 porgOes diarias. Grupo das carnes, feijdes, ovos e nozes: O
principal nutriente deste grupo é a proteina, essencial para o reparo e construcao
de todos os tecidos do nosso organismo. Prefira as carnes magras, o frango sem
pele e o peixe sem couro. O melhor € comer as carnes assadas, cozidas ou
grelhadas. O numero de porc¢des indicado a cada dia é de 2 a 3. Grupo dos
acucares e gorduras: Este grupo fica na parte superior da piramide, que é a mais
estreita, pois € composto pelos alimentos que devemos consumir em menor
quantidade. N&o existe indicacdo do numero de por¢cdes para este grupo, mas a
recomendacao de consumo moderado.

O tamanho das por¢des da piramide

A quantidade de alimento de uma porcao varia de alimento para alimento. Veja a
seguir: Paes, cereais e massas 1 fatia de pdo ou _ péo francés; _ xicara de cereal
ou massa cozidos; 1 pedaco grande de vegetal C; 5 a 6 biscoitos salgados

Vegetais 1 xicara de vegetais folhosos crus; _ xicara dos demais vegetais cozidos
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ou crus e picados Frutas 1 fruta ou fatia média; _ xicara de fruta picada ou cozida;
_ de xicara de suco de frutas. Leite e derivados 1 xicara de leite ou iogurte ou 2
fatias de queijo. Carnes, leguminosas, ovos e nozes 2 a 3 colheres de carne
moida; 1 fatia pequena de carne; 1 coxa de frango; 1 filé de peixe pequeno; _
xicara de feijoes; 1 ovo; 1/3 xicara de nozes etc

Outras recomendactes
= Variar ndo apenas o tipo de frutas e verduras, mas também as cores (presenca

de diferentes tipos de micronutrientes). = Comer moderadamente alimentos

gordurosos, frituras, doces e sal. = Evitar bebida alcéolica. & A 4gua é essencial
na nossa alimentagédo, mas ndo € um alimento. Por isso, ndo esté incluida nos
grupos da Pirdmide de Alimentos. Mas € claro que seu consumo € bastante
recomendado. O ideal € beber no minimo 8 copos cheios de agua por dia.
Numero de por¢cdes da piramide

Como foi visto, a piramide apresenta uma faixa de porcoes, de 3 a 5 por¢cdes
diarias, por exemplo. As menores (3 porcdes diarias, conforme o exemplo)
baseiam-se nas necessidades energéticas de mulheres que ndo praticam
atividade fisica. As porcdes maiores (5 porcdes diarias, conforme o exemplo)
baseiam-se nas necessidades energéticas de homens que praticam atividade
fisica. Sendo assim, a piramide abrange grande parte da populacao,
considerando sexo, atividade fisica etc.

Importancia dos alimentos na piramide

E importante salientar que a posi¢do dos alimentos na piramide ndo se da por
importancia e sim por necessidade e quantidade. Assim, o grupo dos paes, por
exemplo, ndo é mais importante que o dos vegetais. Apenas deve ser consumido
em maior quantidade para suprir as necessidades do organismo. Cada grupo
apresenta um nutriente principal, de modo que as necessidades variam (0
organismo precisa de maior quantidade de carboidratos que de vitaminas e
minerais e por isso os alimentos do grupo dos pées devem ser consumidos em

maiores quantidades e assim por diante).
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Piramide dos Alimentos para a diferentes idades

A Piramide dos Alimentos original foi feita com base nas recomendacdes para
pessoas adultas, ou seja, para individuos de 20 a 70 anos de idade. Mais tarde,
a piramide foi sendo adaptada para as necessidades de criancas (2 a 10 anos),
adolescentes (10 a 19 anos) e idosos (maiores de 70 anos). Os grupos de
alimentos séo iguais em todas as piramides, independentemente da idade. Os
principios de variedade, moderacdo e equilibrio também sédo iguais em todas
elas. O que varia € o numero de por¢des e, consequentemente, as necessidades
energéticas e nutritivas indicadas para cada idade. Assim, as recomendacfes
gerais para os adultos servem para todas as outras idades, sendo apenas
adaptadas para cada periodo da vida. O nutricionista € o profissional responséavel
pela orientacdo a respeito de alimentacdo saudavel e para ter informacdes mais
especificas sobre o0 seu caso, vocé pode procura-lo no servico de saude mais
préximo de sua casa.

Link de acesso do original:
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/alimentacao_saudavel.pdf

Apods a roda de conversa, o(a) académico(a) fara a demonstracdo da receita
escolhida, bolo de casca de banana OU suco de casca de abacaxi, seguida de

degustacédo (anexo 2).

Bolo de casca de banana

Rendimento: 20 por¢des

Ingredientes:

Bolo:

4 cascas de banana

2 0vVosS

2 xicaras de cha de leite integral

1/2 xicara de cha de manteiga sem sal
3 xicaras de cha de acgucar refinado

3 xicaras de cha de farinha de trigo
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1 colher de sopa de fermento em pé
Cobertura:

1/2 xicara de cha de acucar refinado
6 litros de agua

4 polpas de banana

1/2 liméo

Canela em p6 a gosto

Modo de preparo:

Lave e higienize as cascas das bananas em solucdo de hipoclorito de sodio,
seguindo as instru¢des de rotulagem. Separe as cascas para fazer a massa. Bata
as claras em neve e reserve, na geladeira. Bata no liquidificador o leite e as
cascas e reserve. Bata na batedeira a margarina e o acucar até obter uma massa
esbranquicada. Adicione as gemas uma a uma e em seguida o leite com as
cascas de banana. Despeje essa mistura em uma vasilha e acrescente a farinha
de trigo. Mexa bem. Por ultimo, adicione delicadamente as claras em neve e 0
fermento. Despeje em uma assadeira untada com manteiga e farinha. Leve ao
forno médio (180°C a 200°C) pré-aquecido por, aproximadamente, 40 minutos.

Cobertura: queime o acucar com agua em uma panela, fazendo um caramelo.
Acrescente as bananas cortadas em rodelas e o suco de liméo. Cozinhe por
aproximadamente 5 minutos. Cubra o bolo ainda quente. Decore cada pedaco

com uma rodela da banana da calda e canela em p6.
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Refresco de cascas de abacaxi

Rendimento: 20 por¢des

Ingredientes:

5 copos de cascas de abacaxi

agua fervente (aproximadamente 4 litros de agua para cada quilo de cascas)

acucar refinado (1 xicara de agucar para cada litro de agua)

Modo de preparo:

Junte as cascas do abacaxi higienizadas e picadas, o acucar e derrama-se a
agua fervendo em cima;
Abafe e deixe ferver e depois macere na geladeira;

Coe e tome gelado.

Por fim, o(a) académico(a) solicitara as participantes que cada uma traga um
ingrediente para a execucédo da receita do terceiro encontro, pagoca doce: 1 copo
de sementes torradas, moidas e peneiradas de abébora ou melancia, ou as duas
juntas, 1/2 copo de farinha de mandioca, 1/2 copo de farelo de trigo ou arroz,
torrado, 1/2 copo de acucar, 1 pitada de sal, 1 pitada de p6 de casca de ovo (bem

lavada, antes de torrar e moer).

4 TERCEIRO ENCONTRO

A(a) académico(a) iniciard o encontro com uma dinamica escravos de j0

(anexo 5) para diminuir a timidez das participantes.

19



Dinamica Escravos de Jo

Esta dindmica vem de uma brincadeira popular do mesmo nome, mas que
nessa atividade tem o objetivo de “quebra gelo” podendo ser observado a
atencao e concentracdo dos participantes.

Em circulo, cada participante fica com um toquinho (ou qualquer objeto
rigido, como uma caneta). Primeiro o Coordenador deve ter certeza de que todos
sabem a letra da muasica que deve ser:

Os escravos de j6 jogavam cachanga; os escravos de j6 jogavam
cachangd; Tira, pbe, deixa o zé pereira ficar; Guerreiros com guerreiros fazem

zigue, zigue zéa (Refrdo que repete duas vezes)

1° Exemplo: Os escravos de j6 jogavam cachanga (passando seu toquinho
para o outro da direita); os escravos de j0 jogavam cachanga (passando seu

toquinho para o outro da direita);

Tira (LEVANTA O TOQUINHO), p6e (pé na sua frente na mesa), deixa o

zé pereira ficar (aponta para o toquinho na frente e balanca o dedo);

Guerreiros com guerreiros fazem zigue (passando seu toquinho para o
outro da direita), zigue (volta seu toquinho da direita para o colega da esquerda),

za (volta seu toquinho para o outro da direita) (Refrdo que repete duas vezes).

2° Exemplo: Faz a mesma sequéncia acima s6 para a esquerda

3° Exemplo: Faz a mesma sequéncia acima sem cantar em voz alta, mas canta-
se em memoria.

4° Exemplo: Faz a mesma sequéncia acima em pé executando com um pé.

5° Exemplo: Faz a mesma sequéncia acima com 2 toquinhos, um para cada lado.

Em seguida, fard uma atividade sobre mitos e verdades na alimentagéo,
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solicitando que uma participante retire um cartdo da caixa e leia a questao da capa
em voz alta, abrindo para a discusséo. Chegando numa conclusao sobre a questéo,
a participante abre o cartdo e |é a resposta, comprando o conhecimento do grupo

com a resposta do cartdo (anexo 6).

Mitos e verdades sobre alimentacéo e nutricao

Ter uma alimentagé&o rica em fibras auxilia no emagrecimento?

Verdade: Uma alimentacdo rica em fibras pode prevenir ou auxiliar em
tratamentos para a perda de peso. Alimentos ricos em fibras estimulam a
mastigacdo, que exerce um efeito direto sobre o hipotalamo, produzindo
sensacao de saciedade, o que diminui a ingestao de outros alimentos. As fibras
também auxiliam no funcionamento intestinal e podem interferir no tempo de

absorcado de nutrientes, especialmente gorduras e acucares.

Manga com leite faz mal?

Mito: Esta questao € histérica: na época da escravidao os senhores de engenho,
preocupados em diminuir o consumo de leite por parte dos escravos (quanto
menor 0 consumo maior a sobra para comercializacdo) e conhecedores da
grande quantidade de manga que 0s escravos consumiam devido a fartura dessa
fruta, diziam que comer manga e tomar leite poderia até causar a morte. Este foi

um artificio utilizado para diminuir o consumo de leite pelos escravos.

Comer abacaxi ap0s as refeicdes ajuda a emagrecer?

Mito: O abacaxi auxilia no processo digestivo devido a presenca da enzima

bromelina, mas nao auxilia no processo de emagrecimento.

Suco de beterraba acaba com a anemia?
Mito: Uma xicara de beterraba ralada possui apenas 0,8mg de ferro ndo heminico
(precisa sofrer ativagdo no organismo para ser aproveitado). Ja um bife pequeno

tem, em média, 7,5mg de ferro e um bife de figado tem em média 8,5mg de ferro.

Lembrando que o ferro presente nos alimentos de origem animal € mais
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facilmente aproveitado pelo organismo.

Optar por pao integral ao invés de péo branco ajuda a emagrecer?

Mito: Se for escolher entre o pao integral ou o branco, prefira o integral. Na
verdade, ambos tém a mesma quantidade de calorias, ao contrario do que muitos
acreditam, mas a vantagem é que o integral apresenta mais fibras e
micronutrientes. As fibras contribuem para a saciedade e melhoram o

funcionamento do intestino.

O ovo aumenta o colesterol?

Mito: O ovo, por conter em sua gema aproximadamente 213mg de colesterol, foi
considerado um vildo da dieta e sua recomendacao foi limitada durante muito
tempo. Hoje, muitos estudos demonstram uma relag&o inversa entre o consumo
de ovo e aumento de colesterol e ainda enfatizam os beneficios que podem trazer
a saude, entre eles memdria, capacidade cognitiva e formacdo de novos
neurénios. Estudos cientificos comprovam que as doencas cardiovasculares
estdo mais relacionadas com as complicacdes hereditarias e maus habitos
alimentares, como ingerir gorduras saturadas, principalmente as trans, do que

com os niveis de colesterol dos ovos.

Praticar exercicios em jejum emagrece?

Mito: A gueima de calorias depende dos estoques de carboidratos do organismo,
gue diminuem quando ficamos em jejum. Assim, exercicios em jejum causam
diminuicdo da massa muscular e ndo de gordura, além do risco de hipoglicemia
e hipotensdo durante o exercicio. Nunca pratique nenhum exercicio fisico em
jejum ou em intervalo maior do que 4 horas entre a ultima refeicdo. Um pequeno
lanche pode ser um copo de suco acompanhado de duas bolachas de agua.
Porém, se houver tempo suficiente para a digestdo, faca sua alimentacdo

normalmente.

Vinho tinto faz bem ao coragéo e o vinho branco nao?

Verdade: A diferencga entre o vinho tinto e o vinho branco é que o tinto € preparado

22



com a casca da uva e 0 branco ndo. Os compostos fenodlicos sdo substancias
antioxidantes presentes na casca, por essa razdo, somente os vinhos tintos séo
ricos nesses compostos e, consequentemente, fazem bem ao coracdo. Os
antioxidantes presentes na uva tém o papel de melhorar a funcdo endotelial,
induzir a dilatac&o das artérias e inibir a oxidacao do colesterol LDL (lipoproteina
de baixa densidade). Vinhos tintos e brancos também diferem pelo contetdo de
antocianinas - moléculas responsaveis pela pigmentacao - e, portanto, ausentes
em uvas brancas. Ha evidéncias de que os fenodlicos encontrados em uvas e
vinhos tintos podem inibir a oxidacao in vitro da LDL, assim como € possivel seu
uso na prevencéo de aterosclerose. E importante salientar que, apesar do vinho
tinto ser recomendado para prevencdo de doencas cardiovasculares, seu
consumo deve ser moderado e feito sob a supervisdo e orientacdo de

nutricionista ou médico.

O chocolate pode causar espinhas?

Mito: O chocolate ndo causa acne. O que pode ocasionar a acne é o aumento na
producado de sebo causado pela elevacdo de horménios sexuais, principalmente
na adolescéncia. O aumento desses hormonios pode estar ligado a questbes
emocionais. Muitas vezes acaba-se consumindo uma grande quantidade de
chocolate, para tentar amenizar um estado de ansiedade ou de tensédo. Além do
mais, pesquisas comprovam que o chocolate amargo é rico em flavonoides, que

podem auxiliar no combate ao envelhecimento da célula.

Muito café causa gastrite?

Mito: Nao ha evidéncia de que o consumo moderado de café, por individuos
saudaveis, seja prejudicial. Existem, no entanto, alguns subgrupos da populacéo
gue sdo mais sensiveis aos efeitos da cafeina e, nestes casos, o consumo do
café deve ser evitado. A azia é o sintoma gastrointestinal mais referenciado apos
a ingestao de café. Acredita-se que tal efeito podera ter como base uma irritagéo
direta da mucosa esofagica. Alguns estudos mostram que, comparativamente
com a ingestado de agua, o café provoca um aumento do refluxo gastroesofagico,

estimulando também a secrec¢é&o acida estomacal. Nao foi demonstrada qualquer
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associacao entre o consumo de café e o desenvolvimento de Ulcera péptica, mas
verificou-se que pacientes com Uulcera duodenal alteraram os seus héabitos de
consumo de café devido a ocorréncia de sensacdo de desconforto gastrico. No
entanto, linhas de investigacao recentes apontam para um efeito benéfico do café
relativamente ao desenvolvimento de determinadas doencas, entre elas diabetes
tipo Il, asma, cirrose alcodlica, Doenca de Parkinson e Alzheimer. O consumo
moderado de cafeina para um adulto é cerca de 300mg por dia.

Comer antes de deitar engorda?

Mito: O ganho de peso ndo se da com o ato de comer antes de dormir, mas sim
com a quantidade de calorias ingeridas durante o dia. E ir para a cama com fome
por ter ingerido poucas calorias durante o dia aumenta o tempo em que o corpo

ficara em jejum e desacelera o metabolismo, evitando a perda de peso.

A soja tem menos calorias que a carne bovina?

Mito: Cada 100 g de soja fornece 300 Kcal, enquanto a carne bovina fornece 179
Kcal. A soja tem 69% do seu valor calérico composto por proteinas e 27% por
carboidrato, enquanto a carne bovina tem 52% de proteinas, sendo o restante
gordura.

Referéncia: https://www.einstein.br/noticias/noticia/mitos-verdades-em-nutricao

O(a) académico(a) solicitara as participantes que cada uma traga um chéa de
sua preferéncia para a execucao da receita do quarto encontro.
Para finalizar, demonstrara o preparo da receita “pagoca doce” (anexo 2) e

fard degustacdo com as participantes.

Pacoca doce

Ingredientes:
1 copo de sementes torradas, moidas e peneiradas de abdbora ou melancia, ou

as duas juntas

1/2 copo de farinha de mandioca
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1/2 copo de farelo de trigo ou arroz, torrado

1/2 copo de acucar

1 pitada de sal

1 pitada de p6 de casca de ovo (bem lavada, antes de torrar e moer)

Modo de Preparo:

Misturar todos os ingredientes e guardar em vasilhame fechado.

5 QUARTO ENCONTRO

A(a) académico(a) iniciard o encontro com uma dinamica para diminuir a

timidez das participantes.

Dinamica das caracteristicas e manias

A dindmica “caracteristicas e manias” tem por objetivo fazer com que as
pessoas conhegcam umas as outras de maneira pessoal, promovendo o bom
relacionamento por meio da identificacdo de tracos de personalidades,
preferéncias e assuntos.

Material: folhas e canetas
Procedimento: cada integrante da equipe deve escrever, sem que 0S outros
vejam, duas caracteristicas e duas manias que acredita ter. O condutor da
dinAmica deve, entéo, recolher e redistribuir os papéis. Cada participante devera
fazer uma mimica das caracteristicas descritas, enquanto o grupo tenta adivinhar

guem € o dono do papel. Apos todos concluirem suas apresentacdes, cada um
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deve esclarecer por que escolheu escrever aqueles pontos sobre si, fazendo com

gue seus colegas o conhegam de maneira mais profunda.

Em seguida, sera relizada “Plantas medicinais se ndo faz bem, mal também

nao faz”, conversando sobre os beneficios e aplicacdes dos chas trazidos pelas

participantes e sobre as plantas medicinais que podem ser utilizadas nas

dificuldades mais comuns em cada ciclo da mulher.

e degustacédo dos chés trazidos pelas participantes.

6 FECHAMENTO

Apos a palestra, o encontro sera finalizado com a demonstracao de preparo

O(a) académico(a) devera agendar uma reunido com o gestor da unidade

onde o projeto foi realizado para apresentar as atividades realizadas, os resultados

(quando houver) e realizar o fechamento do projeto.

7 CRONOGRAMA DE APLICACAO DO PROJETO

- Dindmica escravos de j0

Dia Acao CH | Documento comprobatério
- Contato inicial Ficha de presenca do
1 | - Reconhecimento da equipe e do 2 | académico
espacgo
Encontro 1 Ficha de presenca do
- Dindmica rodada de enrevista académico
2 | - Palestra expositiva e dialogada: Os | 4 | Lista dos participantes
ciclos de e da vida da mulher Fotos
- Demonstragéo: pesto de ramas
Encontro 2 Ficha de presenca do
- Dindamica maquina registradora académico
- Palestra expositiva e dialogada: Lista dos participantes
3 piramide alimentar e aproveitamento 4 Fotos
integral dos alimentos
- Demonstragéo: bolo de casca de
banana OU suco de casca de
abacaxi
4 Encontro 3 4 Ficha de presenca do

académico
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- Atividade sobre mitos e verdades Lista dos participantes
na alimentacao Fotos
- Demonstragéo: pagoca doce
funcional
Encontro 4 Ficha de presenca do
- Dindmica caracteristicas e manias académico
5 | - Palestra expositiva e dialogada: 4 | Lista dos participantes
plantas medicinais Fotos
- Degustacéao de chas e finalizacéo
- Apresentacgao das atividades Ficha de presenca do
6 | realizadas para gestores da unidade | 2 | académico
- Fechamento do projeto
Total | 20
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ANEXOS

ANEXO 1 - Dinamica “rodada de entrevista”

Objetivo

Conhecer as participantes e quebrar a timidez inicial.

Instrucoes:

- Para realizar essa atividade, vocé s6 precisara de uma cadeira, de preferéncia
giratdria, na qual o entrevistado deve sentar-se;

- Os demais devem fazer um circulo ao redor, e em seguida, como se fosse uma
coletiva jornalistica, o interrogado vai respondendo a cada um dos questionamentos
de seus colegas;

- Quando uma roda completa for fechada, o entrevistador retorna com a cadeira na
posic¢éo inicial, termina o ciclo e outro participante ocupa o seu lugar.

- ApOs todos assumirem o papel de entrevistador, discute-se quais 0s pontos
principais da dindmica, 0 que gostaram ou ndo e espera-se que 0 grupo apresente

mais afinidade entre os integrantes.
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APENDICE 2 — Receitas

Molho pesto de rama de cenoura

Rendimento: cerca de 1 1/2 xic, o bastante para 6-8 por¢cdes de massa.

Ingredientes:
- 2 xic. folhas de cenoura bem verdes, sem os talos mais grossos (as folhas bem

apertadas na xicara medidora)

- 10 folhas de manjericao fresco

- 2 colh. (sopa) sementes de girassol (opcional)
- 1/3 xic. parmeséo ralado

- 1 dente de alho pequeno

- Sal e pimenta-do-reino a gosto

Azeite de oliva o quanto baste para dar consisténcia ao molho

Modo de preparo:

Aqueca uma frigideira pequena, coloque as sementes de girassol e toste, mexendo
de vez em quando, apenas até que figuem perfumadas. Coloque-as no copo do
liquidificador ou processador. Junte as folhas de cenoura, manjericao, alho, queijo,
sal e pimenta, e bata até obter uma pasta. Junte o azeite aos poucos, batendo, até
obter um molho grosso e razoavelmente homogéneo. Experimente e acerte sal e
pimenta, coloque mais queijo ou mais azeite, de acordo com seu gosto. Se néo for
usar na hora, guarde num pote bem fechado, na geladeira, de preferéncia com um
filme plastico aderindo a superficie do molho, pois ele escurece rapidamente em

contato com o ar.

Link de acesso a receita:

http://www.lacucinetta.com.br/2014/07/pesto-de-folha-de-cenoura-e-

novidades 14.html>.
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Bolo de casca de banana

Rendimento: 20 porgdes

Ingredientes:
Bolo:

4 cascas de banana

2 ovos

2 Xxicaras de cha de leite integral

1/2 xicara de cha de manteiga sem sal
3 xicaras de cha de acucar refinado
3 xicaras de cha de farinha de trigo
1 colher de sopa de fermento em po6
Cobertura:

1/2 xicara de cha de acucar refinado
6 litros de agua

4 polpas de banana

1/2 limao

Canela em p6 a gosto

Modo de preparo:

Lave e higienize as cascas das bananas em solucado de hipoclorito de sédio,
seguindo as instru¢des de rotulagem. Separe as cascas para fazer a massa. Bata
as claras em neve e reserve, na geladeira. Bata no liquidificador o leite e as cascas
e reserve. Bata na batedeira a margarina e o acucar até obter uma massa
esbranquicada. Adicione as gemas uma a uma e em seguida o leite com as cascas
de banana. Despeje essa mistura em uma vasilha e acrescente a farinha de trigo.
Mexa bem. Por ultimo, adicione delicadamente as claras em neve e o fermento.
Despeje em uma assadeira untada com manteiga e farinha. Leve ao forno meédio
(180°C a 200°C) pré-aquecido por, aproximadamente, 40 minutos.

Cobertura: queime o aglucar com agua em uma panela, fazendo um caramelo.

Acrescente as bananas cortadas em rodelas e o suco de limdo. Cozinhe por
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aproximadamente 5 minutos. Cubra o bolo ainda quente. Decore cada pedago com
uma rodela da banana da calda e canela em po.

Link de acesso a receita:

https://mesabrasil.sescsp.org.br/cozinhar/receitas/bolo-de-casca-de-banana.aspx

Suco de casca de abacaxi

Rendimento: 20 por¢cdes

Ingredientes:
5 copos de cascas de abacaxi

agua fervente (aproximadamente 4 litros de agua para cada quilo de cascas)
acucar refinado (1 xicara de agucar para cada litro de 4gua)

Modo de preparo:

Junte as cascas do abacaxi higienizadas e picadas, o aclcar e derrama-se a
agua fervendo em cima,;
Abafe e deixe ferver e depois macere na geladeira;

Coe e tome gelado.

Link de acesso a receita:
https://mesabrasil.sescsp.org.br/cozinhar/receitas/refresco-de-cascas-de-

abacaxi.aspx

Pacocadoce

Ingredientes:
1 copo de sementes torradas, moidas e peneiradas de abdbora ou melancia, ou as

duas juntas
1/2 copo de farinha de mandioca

1/2 copo de farelo de trigo ou arroz, torrado
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1/2 copo de agucar
1 pitada de sal

1 pitada de p6 de casca de ovo (bem lavada, antes de torrar e moer)

Modo de Preparo:

Misturar todos os ingredientes e guardar em vasilhame fechado.

OBS.: As pacocas doces acrescidas de agua ou leite podem ser levadas ao fogo e

transformar-se em deliciosos e nutritivos mingaus.

Link de acesso a receita:

https://mesabrasil.sescsp.org.br/media/1016/receitas_n2.pdf
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ANEXO 3 — Dinamica “caixa registradora”

Tomada de Decisao, Busca de Consenso e Decisédo Grupal, Percepcéao de Falhas

nos pré-julgamentos.

OBJETIVOS:
1. Demonstrar como a busca do consenso melhora a decisdo.

2. Explorar o impacto que as suposicfes tém sobre a decisao.

PARTICIPANTES: até 15 pessoas
TAMANHO DOS SUBGRUPOS: 5 membros cada; sendo possivel orientar varios
subgrupos, simultaneamente.

TEMPO: de 1h a 1h30 (varia de acordo com a quantidade de participantes).

MATERIAL.:

- Uma copia da historia da “Maquina Registradora” para cada membro participante
e uma para cada grupo.

- Lapis ou caneta.

- Gabarito das repostas corretas.

DESCRICAQ: O(a) académico (a) explica ao grupo que fard uma dinamica para
exercitar as habilidades de trabalho em grupo e consenso.

DESENVOLVIMENTO:

1. O(a) académico (a) distribui uma copia da histdria “Maquina Registradora” para
cada membro. Explicar que terdo 10 minutos para ler a estéria e assinalar para
cada uma das afirmacdes se € verdadeira falsa ou desconhecida.

2. A seguir, serdo formados subgrupos de cinco membros aproximadamente. Cada
subgrupo recebe uma nova coépia da historia da “Maquina Registradora”, para um
trabalho de consenso de grupo. O tempo para preenchimento das declaragbes é

de 12 a 15 minutos.
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3. Colher as respostas de cada grupo, anotando na lousa e comparar as respostas
de cada grupo.

4. A seguir, anunciar as respostas corretas.

DISCUSSAO:

Juntar o grupo e em painel, analisar:

- Como foi viver essa experiéncia?

- O porgué e quais fatores contribuiram para as respostas.

- O que motivou cada um em separado a dar determinada resposta.

- Houve mudanca nas respostas individuais no momento da discussao em grupo?
- O que podemos concluir com esse exercicio?

- Como pudemos tirar tantas conclusdes sem apurar 0s reais acontecimentos? Haja

vista que a maior parte das afirmacgdes sao desconhecidas.

CONCLUSOES:

- As suposicdes podem fazer com que tomemos decisbes erradas. Muitas vezes
ndo conhecemos os fatos e pré-julgamos. Podemos fazer um comparativo com a
primeira impressao que temos de alguém. Sera que podemos julgar sem conhecer.
Isso se aplica a tudo.

- Nossos valores tendem a influenciar nossas decisdes — Julgamento.

- Muitas vezes nao temos todos os elementos para julgar, ou por que néao
prestamos atenc&o ou ndo temos conhecimento de todos os fatos, ou ainda existe
um fator tendencioso que nao percebemos.

-Com a ajuda de outros, através de uma conversa, discussdo ou busca de
consenso podemos tomar melhores decisdes e termos uma visdo mais ampla dos

fatos reais, ja que podemos colher mais informacgdes e impressoes.

GABARITO
“A Historia da “Maquina Registradora”
Apenas a quarta e a sexta afirmacdo sdo verdadeiras. As demais sao falsas

premissas ou indefinidas.
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1- Desconhecida. Foi um negociante que acendeu as luzes da loja, mas ndo ha
mencao se este negociante é o proprietario da loja. Pode ser um funcionario.

2- Desconhecida. Nao se sabe se houve um roubo, portanto ndo se pode dizer
se houve um ladréo.

3
4- Verdadeira. O texto diz: “ O proprietario abre uma méaquina registradora”.

Falsa. Na estoria esta claro: : “quando surge um homem pedindo dinheiro®.

5- Desconhecida. O texto ndo define quem tirou o dinheiro da maquina
registradora, nem mesmo se era dinheiro, apenas diz: o conteudo foi retirado.

6- Verdadeira. Alguém (o proprietério) abriu a maquina registradora.

7- Desconhecida. Nao ha como saber se houve um roubo, nem que o homem
fugiu. S6 sabemos que ele correu.

8- Desconhecida. Nao se sabe se havia dinheiro na maquina registradora.

9- Desconhecida. Nao se sabe se 0 homem era ladréo ou néo.

10- Desconhecida. Nao se sabe se 0 negociante é também o proprietério.

11- Desconhecida. Ndo se sabe se havia dinheiro na maquina registradora.

“A Historia da “Maquina Registradora”

Um negociante acaba de acender as luzes de uma loja de calcados, quando surge
um homem pedindo dinheiro. O proprietario abre uma maquina registradora. O
conteudo da maquina registradora é retirado e o homem corre. Um membro da

policia é imediatamente avisado.

Declaracéo acerca da histéria: Verdadeiro — Falso — Desconhecido

1. Um homem apareceu assim que o proprietario acendeu as luzes de sua loja de
calcados............ VF?

2. O ladrao foi um homem......... VF?

3. O homem né&o pediu dinheiro .......... VE?

4. O homem que abriu a maquina registradora era o proprietario................ VF?

5. O proprietério da loja de calcados retirou o conteddo da maquina registradora e
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7. Depois que o0 homem que pediu o dinheiro apanhou o conteddo da maquina
registradora, fugiu. ...... VF?

8. Embora houvesse dinheiro na maquina registradora, a histéria ndo diz a
quantidade............ VF?

9. O ladréo pediu dinheiro ao proprietario .................... VF?

10. A histdria registra uma série de acontecimentos que envolveu trés pessoas: 0

proprietario, um homem que pediu dinheiro e um membro da policia............. VE?
11. Os seguintes acontecimentos da historia sado verdadeiros: alguém pediu
dinheiro — uma maquina registradora foi aberta — seu dinheiro foi retirado........ \
F?
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APENDICE 4 — Roda de conversa sobre piramide dos alimentos

PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

Dieta de 2000 Kcal

Oleos e Gorduras

Feipdese
Oleaginosas
1 porgho

Leite, Queljo, lorgute
3 porgio

Legumes e Verduras

3 porgho

Arroz, Pho, Massa,

6 refeigdes ao dia (café da manha Pratique atividade fisica,
almoco e jantar, com lanches intermedidrios) no minimo 30 minutos didrios

Fonte: Ministério da SaGde

Roteiro de topicos: Roda de conversa sobre piramide dos alimentos

Alimentacdo saudavel

Alimentacdo saudavel € o mesmo que dieta equilibrada ou balanceada e pode ser
resumida por trés principios: variedade, moderacéo e equilibrio.

Principios da alimentacdo saudavel

Variedade: é importante comer diferentes tipos de alimentos pertencentes aos
diversos grupos; a qualidade dos alimentos tem que ser observada.

Moderacdo: ndo se deve comer nem mais nem menos do que 0 organismo precisa,

€ importante estar atento a quantidade certa de alimentos.

Equilibrio: quantidade e qualidade sdo importantes; o ideal é consumir alimentos
variados, respeitando as quantidades de por¢des recomendadas para cada grupo

de alimentos. Ou seja, “comer de tudo um pouco”.
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A pirAmide dos alimentos

Nem sempre sabemos se estamos comendo com variedade, moderacdo e
equilibrio. Para tornar isso mais simples, foi criada a Piramide dos Alimentos. A
piramide mostra o que devemos comer no dia-a-dia. E um guia geral que nos
permite escolher uma dieta saudavel e conveniente, que garanta todos o0s
nutrientes necessarios para a nossa saude e bem-estar. A piramide original foi

baseada nas necessidades energéticas e nutritivas de individuos adultos.

Os grupos de alimentos da piramide

Na piramide, os alimentos estdo divididos em seis grupos basicos. O numero de
por¢cdes de cada grupo que devemos consumir diariamente esta recomendado na
Piramide de Alimentos. Confira: Grupo dos péaes, cereais, massas e vegetais C:
Esses alimentos sdo responsaveis pelo fornecimento da energia para 0 nosso
organismo e por isso devem ser consumidos em maior quantidade. O ideal é
consumir cerca de 6 a 11 porcdes por dia. Grupo dos vegetais e grupo das frutas:
Esses dois grupos apresentam funcdes semelhantes. Chamados de alimentos
reguladores, eles sdo muito importantes pois fornecem todas as vitaminas e
minerais de que precisamos. Além disso, também séo ricos em fibras. Devemos
comer de 3 a 5 por¢cdes de vegetais e de 2 a 4 porcdes de frutas todos os dias.
Grupo do leite e derivados: Sdo importantes fontes de calcio. Devemos consumir
cerca de 2 a 3 por¢des diarias. Grupo das carnes, feijoes, ovos e nozes: O principal
nutriente deste grupo € a proteina, essencial para o reparo e construcdo de todos
os tecidos do nosso organismo. Prefira as carnes magras, o frango sem pele e o
peixe sem couro. O melhor é comer as carnes assadas, cozidas ou grelhadas. O
namero de porcdes indicado a cada dia € de 2 a 3. Grupo dos aglcares e gorduras:
Este grupo fica na parte superior da piramide, que € a mais estreita, pois é
composto pelos alimentos que devemos consumir em menor quantidade. N&o
existe indicacdo do numero de porcdes para este grupo, mas a recomendacao de

consumo moderado.
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O tamanho das porcdes da piramide

A quantidade de alimento de uma porcéo varia de alimento para alimento. Veja a
seqguir: Paes, cereais e massas 1 fatia de pdo ou _ pao francés; _ xicara de cereal
ou massa cozidos; 1 pedaco grande de vegetal C; 5 a 6 biscoitos salgados Vegetais
1 xicara de vegetais folhosos crus; _ xicara dos demais vegetais cozidos ou crus e
picados Frutas 1 fruta ou fatia média; _ xicara de fruta picada ou cozida; _ de xicara
de suco de frutas. Leite e derivados 1 xicara de leite ou iogurte ou 2 fatias de queijo.
Carnes, leguminosas, ovos e nozes 2 a 3 colheres de carne moida; 1 fatia pequena
de carne; 1 coxa de frango; 1 filé de peixe pequeno; _ xicara de feijées; 1 ovo; 1/3

xicara de nozes etc

Outras recomendacdes

= Variar ndo apenas o tipo de frutas e verduras, mas também as cores (presenca
de diferentes tipos de micronutrientes). = Comer moderadamente alimentos
gordurosos, frituras, doces e sal. =& Evitar bebida alcéolica. = A agua é essencial

na nossa alimentagcdo, mas ndo é um alimento. Por isso, ndo esta incluida nos
grupos da Piramide de Alimentos. Mas € claro que seu consumo é bastante

recomendado. O ideal € beber no minimo 8 copos cheios de agua por dia.

NUmero de porcoes da piramide

Como foi visto, a piramide apresenta uma faixa de por¢des, de 3 a 5 porcdes diarias,
por exemplo. As menores (3 por¢des diarias, conforme o exemplo) baseiam-se nas
necessidades energéticas de mulheres que ndo praticam atividade fisica. As
porcdes maiores (5 porcdes diarias, conforme o exemplo) baseiam-se nas
necessidades energéticas de homens que praticam atividade fisica. Sendo assim,
a piramide abrange grande parte da populagéo, considerando sexo, atividade fisica

etc.

Importancia dos alimentos na pirdmide
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E importante salientar que a posi¢do dos alimentos na pirAmide ndo se da por
importancia e sim por necessidade e quantidade. Assim, o grupo dos paes, por
exemplo, ndo é mais importante que o dos vegetais. Apenas deve ser consumido
em maior quantidade para suprir as necessidades do organismo. Cada grupo
apresenta um nutriente principal, de modo que as necessidades variam (0
organismo precisa de maior quantidade de carboidratos que de vitaminas e
minerais e por isso os alimentos do grupo dos paes devem ser consumidos em

maiores quantidades e assim por diante).

PirAmide dos Alimentos para a diferentes idades

A Piramide dos Alimentos original foi feita com base nas recomendacfes para
pessoas adultas, ou seja, para individuos de 20 a 70 anos de idade. Mais tarde, a
piramide foi sendo adaptada para as necessidades de criancas (2 a 10 anos),
adolescentes (10 a 19 anos) e idosos (maiores de 70 anos). Os grupos de alimentos
sdo iguais em todas as piramides, independentemente da idade. Os principios de
variedade, moderacao e equilibrio também séo iguais em todas elas. O que varia é
0 numero de porcbes e, consequentemente, as necessidades energéticas e
nutritivas indicadas para cada idade. Assim, as recomendacfes gerais para 0S
adultos servem para todas as outras idades, sendo apenas adaptadas para cada
periodo da vida. O nutricionista é o profissional responsavel pela orientacdo a
respeito de alimentacdo saudavel e para ter informac6es mais especificas sobre o

seu caso, vocé pode procura-lo no servigo de saude mais préoximo de sua casa.

Link de acesso do original:

http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/alimentacao saudavel.pdf
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ANEXO 5 - Dindmica “Escravos de J6”

Esta dindmica vem de uma brincadeira popular do mesmo nome, mas que
nessa atividade tem o objetivo de “quebra gelo” podendo ser observado a atengao
e concentracéo dos participantes.

Em circulo, cada participante fica com um toquinho (ou qualquer objeto
rigido, como uma caneta). Primeiro o Coordenador deve ter certeza de que todos
sabem a letra da musica que deve ser:

Os escravos de j6 jogavam cachangd; os escravos de j6 jogavam cachang;
Tira, pbe, deixa o0 zé pereira ficar; Guerreiros com guerreiros fazem zigue, zigue za

(Refrdo que repete duas vezes)

1° Exemplo: Os escravos de j6 jogavam cachangé (passando seu toquinho
para o outro da direita); os escravos de j0 jogavam cachangd (passando seu

toquinho para o outro da direita);

Tira (LEVANTA O TOQUINHO), pde (pé na sua frente na mesa), deixa o zé

pereira ficar (aponta para o toquinho na frente e balanca o dedo);

Guerreiros com guerreiros fazem zigue (passando seu toquinho para o outro
da direita), zigue (volta seu toquinho da direita para o colega da esquerda), za (volta

seu toquinho para o outro da direita) (Refrdo que repete duas vezes).

2° Exemplo: Faz a mesma sequéncia acima s6 para a esquerda

3° Exemplo: Faz a mesma sequéncia acima sem cantar em voz alta, mas canta-se
em memoria.

4° Exemplo: Faz a mesma sequéncia acima em pé executando com um pé.

52 Exemplo: Faz a mesma sequéncia acima com 2 toquinhos, um para cada lado.
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ANEXO 6 — Mitos e verdades sobre alimentacao e nutricdo

Ter uma alimentagé&o rica em fibras auxilia no emagrecimento?

Verdade: Uma alimentacao rica em fibras pode prevenir ou auxiliar em tratamentos
para a perda de peso. Alimentos ricos em fibras estimulam a mastigacdo, que
exerce um efeito direto sobre o hipotdlamo, produzindo sensacao de saciedade, 0
que diminui a ingestdo de outros alimentos. As fibras também auxiliam no
funcionamento intestinal e podem interferir no tempo de absorcdo de nutrientes,

especialmente gorduras e acucares.

Manga com leite faz mal?

Mito: Esta questdo € historica: na época da escravidao os senhores de engenho,
preocupados em diminuir o consumo de leite por parte dos escravos (quanto menor
0 consumo maior a sobra para comercializacdo) e conhecedores da grande
quantidade de manga que 0s escravos consumiam devido a fartura dessa fruta,
diziam que comer manga e tomar leite poderia até causar a morte. Este foi um

artificio utilizado para diminuir o consumo de leite pelos escravos.

Comer abacaxi apoés as refeicfes ajuda a emagrecer?

Mito: O abacaxi auxilia no processo digestivo devido a presenca da enzima

bromelina, mas ndo auxilia no processo de emagrecimento.

Suco de beterraba acaba com a anemia?

Mito: Uma xicara de beterraba ralada possui apenas 0,8mg de ferro ndo heminico
(precisa sofrer ativacdo no organismo para ser aproveitado). Ja& um bife pequeno
tem, em média, 7,5mg de ferro e um bife de figado tem em média 8,5mg de ferro.
Lembrando que o ferro presente nos alimentos de origem animal € mais facilmente

aproveitado pelo organismo.

Optar por pao integral ao invés de pao branco ajuda a emagrecer?
Mito: Se for escolher entre o p&o integral ou o branco, prefira o integral. Na verdade,

ambos tém a mesma quantidade de calorias, ao contrario do que muitos acreditam,
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mas a vantagem é que o integral apresenta mais fibras e micronutrientes. As fibras

contribuem para a saciedade e melhoram o funcionamento do intestino.

O ovo aumenta o colesterol?

Mito: O ovo, por conter em sua gema aproximadamente 213mg de colesterol, foi
considerado um vildo da dieta e sua recomendacédo foi limitada durante muito
tempo. Hoje, muitos estudos demonstram uma relag&o inversa entre o consumo de
ovo e aumento de colesterol e ainda enfatizam os beneficios que podem trazer a
saude, entre eles memaria, capacidade cognitiva e formacdo de novos neurénios.
Estudos cientificos comprovam que as doencas cardiovasculares estdo mais
relacionadas com as complicacdes hereditarias e maus habitos alimentares, como
ingerir gorduras saturadas, principalmente as trans, do que com 0s niveis de

colesterol dos ovos.

Praticar exercicios em jejum emagrece?

Mito: A queima de calorias depende dos estoques de carboidratos do organismo,
gue diminuem quando ficamos em jejum. Assim, exercicios em jejum causam
diminuicdo da massa muscular e ndo de gordura, além do risco de hipoglicemia e
hipotensdo durante o exercicio. Nunca pratique nenhum exercicio fisico em jejum
ou em intervalo maior do que 4 horas entre a ultima refeicdo. Um pequeno lanche
pode ser um copo de suco acompanhado de duas bolachas de agua. Porém, se

houver tempo suficiente para a digestéo, faca sua alimentacdo normalmente.

Vinho tinto faz bem ao coracao e o vinho branco nao?

Verdade: A diferenca entre o vinho tinto e o vinho branco é que o tinto é preparado
com a casca da uva e o branco ndo. Os compostos fendlicos sdo substancias
antioxidantes presentes na casca, por essa razdo, somente os vinhos tintos sédo
ricos nesses compostos e, consequentemente, fazem bem ao coragdo. Os
antioxidantes presentes na uva tém o papel de melhorar a fungéo endotelial, induzir
a dilatacdo das artérias e inibir a oxidacdo do colesterol LDL (lipoproteina de baixa
densidade). Vinhos tintos e brancos também diferem pelo contetdo de antocianinas

- moléculas responsaveis pela pigmentacdo - e, portanto, ausentes em uvas
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brancas. Ha evidéncias de que os fendlicos encontrados em uvas e vinhos tintos
podem inibir a oxidacdo in vitro da LDL, assim como é possivel seu uso na
prevencdo de aterosclerose. E importante salientar que, apesar do vinho tinto ser
recomendado para prevencao de doencas cardiovasculares, seu consumo deve ser

moderado e feito sob a supervisdo e orientacdo de nutricionista ou médico.

O chocolate pode causar espinhas?

Mito: O chocolate ndo causa acne. O que pode ocasionar a ache € 0 aumento na
producao de sebo causado pela elevacao de hormonios sexuais, principalmente na
adolescéncia. O aumento desses hormoénios pode estar ligado a questbes
emocionais. Muitas vezes acaba-se consumindo uma grande quantidade de
chocolate, para tentar amenizar um estado de ansiedade ou de tensdo. Além do
mais, pesquisas comprovam que o chocolate amargo € rico em flavonoides, que

podem auxiliar no combate ao envelhecimento da célula.

Muito café causa gastrite?

Mito: Nao ha evidéncia de que o consumo moderado de café, por individuos
saudaveis, seja prejudicial. Existem, no entanto, alguns subgrupos da populagéo
gue sdo mais sensiveis aos efeitos da cafeina e, nestes casos, o consumo do café
deve ser evitado. A azia é o sintoma gastrointestinal mais referenciado apos a
ingestdo de café. Acredita-se que tal efeito podera ter como base uma irritacdo
direta da mucosa esofagica. Alguns estudos mostram que, comparativamente com
a ingestdo de agua, o café provoca um aumento do refluxo gastroesofagico,
estimulando também a secrecao acida estomacal. Nao foi demonstrada qualquer
associagao entre o consumo de café e o desenvolvimento de Ulcera péptica, mas
verificou-se que pacientes com ulcera duodenal alteraram os seus habitos de
consumo de café devido a ocorréncia de sensacdo de desconforto géstrico. No
entanto, linhas de investigacao recentes apontam para um efeito benéfico do café
relativamente ao desenvolvimento de determinadas doencas, entre elas diabetes
tipo I, asma, cirrose alcodlica, Doenga de Parkinson e Alzheimer. O consumo

moderado de cafeina para um adulto é cerca de 300mg por dia.
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Comer antes de deitar engorda?

Mito: O ganho de peso ndo se da com o ato de comer antes de dormir, mas sim
com a quantidade de calorias ingeridas durante o dia. E ir para a cama com fome
por ter ingerido poucas calorias durante o dia aumenta o tempo em que 0 corpo

ficara em jejum e desacelera o metabolismo, evitando a perda de peso.

A soja tem menos calorias que a carne bovina?

Mito: Cada 100 g de soja fornece 300 Kcal, enquanto a carne bovina fornece 179
Kcal. A soja tem 69% do seu valor calérico composto por proteinas e 27% por
carboidrato, enquanto a carne bovina tem 52% de proteinas, sendo o restante

gordura.

Referéncia; https://www.einstein.br/noticias/noticia/mitos-verdades-em-nutricao
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ANEXO 7 - Dindmica das caracteristicas e manias

Caracteristicas e manias

A dindmica “caracteristicas e manias” tem por objetivo fazer com que as
pessoas conhecam umas as outras de maneira pessoal, promovendo o bom
relacionamento por meio da identificacdo de tracos de personalidades, preferéncias

€ assuntos.

Material: folhas e canetas

Procedimento: cada integrante da equipe deve escrever, sem que 0S outros
vejam, duas caracteristicas e duas manias que acredita ter. O condutor da dinamica
deve, entdo, recolher e redistribuir os papéis. Cada participante devera fazer uma
mimica das caracteristicas descritas, enquanto o grupo tenta adivinhar quem € o
dono do papel. ApGs todos concluirem suas apresentacdes, cada um deve
esclarecer por que escolheu escrever aqueles pontos sobre si, fazendo com que

seus colegas o conhegcam de maneira mais profunda.
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