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Qual é o0 nosso foco?



FOCO

Promocéao da Saude
Fundamentos teoricos:Nutricao e Educacao
Qualidade de vida
Seguranca alimentar e nutricional
Alimentacao Saudavel
Grupos de alimentos: icone piramide
Porcoes:medidas usuais de consumo
Empowerment (empoderamento)
Escolhas Inteligentes
Selecao e caracteristicas dos materiais
educativos
Linguagem,ilustracao,apresentacao,avaliacao




FOCO?

Descobrir formas de
transmitir conte Udos
sobre Alimenta cao
Saudavel!



FOCO?

Ly

v

Precisamos de informa c¢oes
para a constru cao dos
conte Udos e estrat egias para
transmissao!
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ESTRATEGIAS PARA IMPLEMENTACAO
DO CONSUMO DE ALIMENTACAO
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SAUDAVEL
. E um Desafio!!!! E uma Mudangca de
Paradigma :
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Alimentacao saudavel é necessaria, tem
Inicio com o aleitamento materno, da prazer
é gostosa, mas deve ser uma pratica para
toda vida.



SEGURANCA ALIMENTAR E
NUTRICIONAL

Garantir a todos condicoes de acesso a
alimentos basicos de qualidade, em gquantidade
suficiente, de modo permanente e sem
comprometer o acesso a outras necessidades
essenciais, com base em praticas alimentares
saudaveis, contribuindo assim, para uma
existéncia digna em um contexto de
desenvolvimento integral da pessoa humana.
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ESCOLHAS INTELIGENTES

Utilizar a piramide alimentar como instrumento
de planejamento e orientacao nutricional
Usar todos os grupos alimentares
Observar o tamanho das porcoes
Numero de refeicOes no dia: ndo pular refeicoes
Planejar lanches nutritivos: frutas, leite..., graos
Integrais
Substituir os alimentos por outros do mesmo grupo
Variedade, equilibrio e observacéo as quantidades
Modo de preparo: variar e preservar valor nutritivo
Experimentar novos alimentos



GRUPOS DE ALIMENTOS A
INCENTIVAR

Arroz... Graos integrais
Leite...

Frutas

Legumes e verduras
Carnes/ovos

Feijoes

Restringir:

Oleos e gorduras

Doces e acucares



Transicao Nutricional

“Urbanizacao e prosperidade nas
populacoes ocidentals trouxeram
mudancas no padrao alimentar: dieta
rica em alimentos de origem animal,
diminuicao no consumo de fibras
(vegetais e frutas), rica em acucar e
pobre em carboidratos complexos.”



Segunda metade do seculo XX:

transicao nutricional ® mudancas no padrao
alimentar,;

mudanca no estilo e expectativa de vida da
populacao;

- da incidéncia de doencas cronico nao —
transmissiveis;

diminuicao das causas de morte por
deficiéncias nutricionais e infeccoes.

(FAO/WHO, 2002)



Criancas e jovens estao mais altos e mais gordos

* 5,9 milhoes jovens de 10 a 19 anos
estao acima do peso — obesidade
atinge 2,3%

« Meninos - 17,9%

« Meninas - 15,4%

e Desnutricao: diminuiu de 16,6% para
4,6%

Fonte: IBGE
2002/2003



Carga global das DCNT

Doencas cardio-vasculares, diabetes tipo 2,
cancer, doencas respiratorias cronicas:

50% do total de ébitos no mundo
Brasil(is8ce,poF 2002/2003)

Prevaléncia da (adultos) : 11,1%
(IMC >=30kg/m?)

8,9%, 13,1%
Prevaléncia de . 40,6%

(IMC >=25kg/m?)

41,1%, 40,0 %



Fatos que contribuiram para a mudanca na
alimentacao

Mulher assume papel na sociedade como forca de trabalho, chefe
da familia.

Mudancas nas relacdes familiares.
Perda da identidade cultural no ato de preparar os alimentos.

Modificac&o dos espacos fisicos para o compartilhamento das
refeicOes e as praticas para o preparo das refeicoes.

Crescente consumo de alimentos industrializados, pré-preparados
ou prontos.

Estilo de vida.
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PHILIPPI ST, A Dieta do Bom Humor, 2006.



GRUPO DAS FRUTAS
3 porcoes
1 porcao = 70 kcal
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Saude-Conceito ampliado

+« Conjunto da fatores sociais, econdmicos, politicos,
culturais, comportamentais e biologicos. Saude como
resultante das condicoes de vida e trabalho das
populacbes. AcoOes relacionadas aos individuos,
comunidades (sociedade civil) e governo (sociedade
politica) planejadas para obter impacto nos estilos e
condicoes de vida gue possam estar interferindo nos
niveis de saude e na qualidade de vida.



ALIMENTACAO

A alimentacao tem papel preponderante na vida dos
Individuos em todas as fases da vida, desde o
nascimento, na infancia, na adolescéncia, na fase adulta
até a velhice.

Em cada uma destas fases a alimentacao tem uma
finalidade especifica como crescimento e
desenvolvimento, prevencao e manutencao da saude.

A alimentacao na idade escolar destaca-se como um dos
fatores ambientais mais importantes relacionados ao
crescimento e desenvolvimento infantil.



Educacao (OPAS, 1995)

+ Educacao: processo de transformacao do
sujeito que ao transformar-se, modifica
seu entorno e vice-versa.

+ O homem é um ser em transformacao e
ao mesmo tempo um agente
transformador da sua realidade.



Educacao Nutricional

+A terminologia Reeducacao alimentar

é INADEQUADA, pressupde uma
educacao anterior.Utllizar orientacao
alimentar, nutricional ou educacao
alimentar, nutricional.

+Empowerment (empoderamento).Dar
ao educando a condicao de conduzir
e decidir o processo de mudanca.



Educacao Nutricional

+ E um processo que envolve aspectos do
comportamento alimentar, dos habitos
alimentares, e conhecimentos dos
Indicadores (saude, socioeconOdmicos,
demograficos, culturais, religiosos...)

Conteudo da Informacao, forma de
transmissao, mudanca, adesao.



Eficacia : a medida com que uma
atividade consegue alcancar seu
objetivo.

EficiEncia : a quantidade de recursos
utilizados para atingir o objetivo.

Adequacao : 0 grau com gue a atividade
educacional pode atingir seu objetivo.



| MOSTRA DE EXPERIENCIAS
BEM SUCEDIDAS EM NUTRICAO

Ministério da Saude
CGPAN
2005




PROGRAMA

NUTRICAO E

QUALIDADE DE VIDA
SAUDAVEL

Promocéao de praticas alimentares e estilos
de vida saudaveis



Coordenadora: Profa Dra Sonia Tucunduva Philippi
E-mail: clinut_usp@yahoo.com.br
Telefone: 3066-7705 — ramal 231



O Programa tem a dura ¢&o del2 semanas

Conteudos Avaliacao do consumo

. alimentar
temas diferentes

, . L. Diario alimentar
Aulas tedrico-praticas

. o Recordatoério alimentar
dinamicas ludicas

Questionario de

Folder explicativo frequéncia

Todos os protocolos para o
atendimento sao padronizados




Momentos de forma c&ao e atualiza ¢cao

para os participantes da Clinut

Atendimento Nutricional em Home Care.
Atendimento Nutricional n®islipidemia.
Focando o paciente da CLINUT.
Qualidade de vida, Alimentacao e Atividade

Fisica.
Atendimento Nutricional nos Transtorno.
Alimentar.
Campanha nacional-Se Dé Conta — Transtorno
Alimentar.

Dia Mundial da Alimentacao
Venha saber sobre sua alimentacao e seu

IN A/



Avalia ¢éo da Atividade F isica

Nutricao Passo a Passo

Adaptacao do Programa de passos desenvolvido pelo
Centro de Nutricao Humana da Universidade do Colorado

(EUA)

META
2 000 passos por dia = 600m = 15min
10 000 passos por dia= 3km = 60min

Recomendacao da OMS (2004)

60min de atividade fisica diaria

www.who.int/dietphysicalactivity
Hill JO, Peters JC, Wyatt H. Shaping a new you: the truth about weight loss . Canada; 2003.



Recomenda ¢des para 0s pacientes
Usar as escadas ao inves do elevador no trabalho e em casa.
Evitar escada rolante.

Caminhar apds almoco e jantar.

Descer do Onibus ou metré uma estacao antes.

Estacionar o carro em local mais distante.

Deixar o carro em casa quando possivel.

Falar pessoalmente ao inves de utilizar o telefone ou e-mail.

Usar o pedometro.



Diario Alimentar — Exemplo

Horario

Aliment
(h)
12h
arroz
jogurte
massa
refri

bala

Qtde em medida usual

marca comercial

3 colher sopa

2 xicaras de cha
1 escumadera

1 copo

Sentimento

Associado

fome

prazer
culpa
ansiedade

TPM

Atividade fisica

Duracao (h, min)

30 minutos de
corrida

1 hora caminhada
natacao

hidroginastica



Exemplos de Formas de Midia

Folderes da Clinut









Aula 12 — Oficina Culinaria.

Todos, participantes e alunos, trazem pratos saudaveis para
uma confraternizacao de encerramento.

Neste dia 0os pacientes respondem a um questionario com estas
4 perguntas:

- Por que procurou a CLINUT?

- Como ficou sabendo?

- Vocé mudou alguma coisa no seu dia-a-dia apos ter freqiientado a
CLINUT?

-Vocé tem alguma sugestao?

Ele serve para avaliarmos o programa e fazermos um registro
final dos pacientes.



LIvro de receiltas



FLAN DE GELATINA LIGHT (Mércia)

Ingredientes:

2 pacotes de gelatina light ou diet do sabor de preferéncia
2 copos de requeijao de agua

1 copo de iogurte natural desnatado

3 colheres de sopa de leite em p6 desnatado

Modo de Preparo:

Coloque 1 copo de requeijao de agua para ferver. Ao levantar fervura,
desligue o fogo e acrescente os dois pacotes de gelatina. Misture bem
ate dissolver o pd por completo. Reserve até esfriar.

Em outra vasilha, misture o iogurte, com o leite em po até ndo existir
mais grumos. Quando a gelatina estiver fria, misture ao iogurte e o
leite em po até ficar com aparéncia uniforme.

Leve a geladeira até endurecer.




E importante que a piramide
alimentar, para ser um guia pratico
de orientacao nutricional, seja
sempre avaliada e adaptada em
funcao dos objetivos a que se
destina e da populacao a ser
atingida, respeitando-se a
disponibilidade e os habitos
alimentares regionais.



Alimentos mais recomendados por cientistas
brasileiros




Alimentos mais recomendados por cientistas
brasileiros

www.globoreporter.globo.com (22/08/2007)



Arroz

Alimento do habito alimentar do brasileiro, que juntamente com o
feijao forma uma combinacao muito rica,

LISINA encontrada em abundancia no feijao € pobre no arroz e a
METIONINA encontrada em grande quantidade no arroz & escassa
no feijao.

A proporcao ideal para que eles se completem é de 3 porgoes de
arroz para 1 porcao de feijao.

Representa 1 porcao deste grupo:

4 colheres de sopa de arroz

Valor nutritivo aproximado: Arroz corn feijdo — Escolna Inieligente
Energia: 154,62 kcal

Carboidrato: 31,58¢g

Proteina: 2,889

Lipidio: 1,46g




Feij&o

Feijjao alimento do habito alimentar do
brasileiro, formando uma combinacao muito rica
com o arroz devido a complementacao de
aminoacidos.

Representa 1 porcao deste grupo:

1 concha de feijao cozido (50% caldo/ grao)
Valor nutritivo aproximado:

Energia: 52.46 kcal Arroz corn feljéio — Escolnza Inteligente
Carboidrato: 7,149

Proteina: 2,87¢g

Lipidio: 1,389




Pao

Encontra-se no grupo da base da piramide alimentar: arroz, pao,
massa, batata, mandioca. Recomenda-se a ingestao de 6 porcoes
diarias (150 kcal) desse grupo da piramide dando sempre
preferéncia aos integrais.

O pao assume um papel importante no caso dos sanduiches, que,
muitas vezes tornam-se substitutos de uma refeicao.

Foi o primeiro alimento elaborado pelo homem e muitos povos tem
0 pao em seu consumo habitual.

Representa 1 porcao deste grupo:
1 pao francés

Valor nutritivo aproximado:
Energia: 142,80 kcal
Carboidrato: 28,409
Proteina: 4,719

Lipidio: 1,27¢g

Pao francés Integral — Escolna Inteligente



Mandioca

Encontra-se no grupo da base da piramide alimentar: arroz, pao,
massa, batata, mandioca. Recomenda-se a ingestao de 6 porgoes
diarias (150 kcal).

A demanda de amido de mandioca tem crescido, principalmente no
setor industrial. Exemplo: utilizacao de fecula, na mistura de farinha
de trigo, para fabricacao de péaes.

Representa 1 porcao deste grupo:

4 colheres de sopa de mandioca cozida amassada
Valor nutritivo aproximado:

Energia: 153,60kcal

Carboidrato: 34,43¢g

Proteina: 3,989

Lipidio: 0,50g




Milho

Encontra-se no grupo da base da piramide alimentar: arroz, pao, massa,
batata, mandioca. Recomenda-se a ingestao de 6 porcoes diarias (150
kcal). O 6leo € um importante produto derivado do milho, rico em acidos
graxos poliinsaturados, indicado em dietas para o combate da
arterosclerose e hipercolesterolemia; deste cereal pode-se, ainda, extrair
amido, farinha de milho e fuba.

O milho pode ser consumido na espiga, na forma de conserva ou como
ingrediente de varias preparac6es doces ou salgadas (pamonha, curau,
creme de milho, farofa, torta, etc.). A pipoca também é uma forma de
utilizacao do milho.

Representa 1 porcao deste grupo:
6 colheres de sopa de milho verde
Valor nutritivo aproximado:
Energia: 149,04kcal

Carboidrato: 34,649

Proteina: 4,609

Lipidio: 1,78g




Laranja

Encontra-se no grupo das frutas onde se recomenda a ingestao de 3
porcoes diarias (70 kcal). As frutas sao fontes de vitaminas, minerais,
carboidratos e fibras. A laranja € uma fruta citrica rica em vitamina C que
ajuda a melhorar o sistema imunoldgico, formacéo dos 0ssos e
cicatrizacao. E consumida no Brasil principalmente na forma de suco ou Iin
natura.

Um copo de suco de laranja tem aproximadamente 3 laranjas, que
corresponde a totalidade das por¢coes do grupo das frutas( Piramide
Alimentar de 2000kcal). Apesar de seus beneficios, devem ser consumidas
moderadamente.

Representa 1 porcao deste grupo:
1 laranja

Valor nutritivo aproximado:
Energia: 65,80kcal

Carboidrato: 16,52¢g

Proteina: 1,32¢g

Lipidio: 0,17¢g




Banana

Encontra-se no grupo das frutas onde se recomenda a
ingestao de 3 porgoes diarias (70 kcal). As frutas sao
consideradas fonte de vitaminas, minerais, carboidratos
e fibras. A banana é alimento base para algumas
populacoes de regioes tropicais e sao fonte de fibras e
potassio.

Representa 1 porcao deste grupo:
1 banana

Valor nutritivo aproximado:
Energia: 79,12kcal

Carboidrato: 20,12¢g

Proteina: 0,899

Lipidio: 0,419




Couve

Encontra-se no grupo dos legumes e verduras da
piramide alimentar e recomenda-se a ingestao de 3
porcoes diarias (15 kcal) deste grupo. A maioria dos
legumes e verduras é fonte de vitaminas, minerais e
fibras. A couve e rica em vitamina A e contém um alto
conteudo de fibras.

Representa 1 porcao deste grupo:
1 colher de servir de couve

Valor nutritivo:

Energia: 13,44kcal

Carboidrato: 2,379

Proteina: 0,809

Lipidio: 0,179




Tomate

Encontra-se no grupo dos legumes e verduras da piramide
alimentar e recomenda-se a ingestao de 3 porcdes diarias (15 kcal)
deste grupo. A maioria dos legumes e verduras € fonte de
vitaminas, minerais e fibras. O tomate € consumido principalmente
In natura compondo temperos, saladas, sucos, molhos e € rico em
licopeno, substancia considerada eficiente no fortalecimento do
sistema imunoldgico.

Representa 1 porcao deste grupo:
4 fatias de tomate

Valor nutritivo aproximado:
Energia: 15,96kcal

Carboidrato: 3,539

Proteina: 0,659

Lipidio: 0,25¢g




Leite

Encontra-se no grupo do leite, queijo, iogurte da piramide e
recomenda-se a ingestao de 3 porcoes diarias (120 kcal) deste
grupo. O leite contém nutrientes como: proteinas, carboidratos,
lipidios, vitaminas (em especial a vitamina A) e minerais (calcio e
fosforo). O principal nutriente encontrado no leite € o calcio
importante na formacao 6ssea, e na prevencao da osteoporose.

Representa 1 porcao deste grupo:
1 copo de leite integral

Valor nutritivo aproximado:
Energia: 124,00kcal

Carboidrato: 9,809

Proteina: 6,209

Lipidio: 6,40g




Carne

« Encontra-se no grupo das carnes e ovos da piramide alimentar onde se
recomenda a ingestao de 1 porcao diaria (190 kcal) deste grupo.

e As carnes sao fontes de proteinas de alto valor biologico, gorduras,
vitaminas (principalmente do complexo B), vitamina A e minerais &
importante lembrar que o ferro presente nas carnes é mais biodisponivel do
gue o ferro presente em alimentos de origem vegetal. Todos os nutrientes
presentes na carne sao importantes para a saude humana, inclusive a
gordura, lembrando-se que € sempre preferivel consumir carnes magras.

Representa 1 porcéo deste grupo:
« 1 fatia de carne assada

Valor nutritivo aproximado:
 Energia: 203,00kcal
» Carboidrato: 0,35¢g
 Proteina: 19,499
e Lipidio: 13,16g




Peixe

Encontra-se no grupo das carnes e ovos da piramide alimentar
onde se recomenda a ingestao de 1 por¢ao diaria (190 kcal) deste
grupo. Os peixes sao fontes de proteinas de alto valor biologico e
de alta digestibilidade, vitaminas e minerais. O seu consumo deve
ser incentivado visando a diminuicao da ingestao de acidos graxos
saturados e aumento de poliinsaturados (entre eles o mega 3)
devido aos beneficios proporcionados a saude.

Representa 1 porcao deste grupo:
1 file de peixe espada cozido
Valor nutritivo aproximado:
Energia: 179,45kcal

Carboidrato: 0,009

Proteina: 23,859

Lipidio: 8,66g



Projeto Jovem Doutor



O gque € o projeto

O Projeto Jovem Doutor € uma atividade
multiprofissional , a qual utiliza recursos de
Telemedicina, educacao a distancia e do Projeto
Homem Virtual .

Tem o proposito de incentivar os estudantes dos
ensinos medio e superior a realizarem trabalhos
cooperados que promovam a saude e melhorem a
qualidade de vida de comunidades necessitadas
atraves de uma acao sustentada.




Dinamica do Jovem Doutor

Envolvimento de professores e alunos do ensino
medio.

Responsaveis por ministrar palestras e
desenvolver atividades nas escolas e na sua

comunidade, em temas sobre saude,
previamente escolhidos.

Alunos do ensino superior, para serem 0s
responsaveis (tutores) pela interacao e
acompanhamento das atividades dos grupos de
alunos do ensino medio.

Teleducacao Interativa, os Jovens Doutores
desenvolveriam atividades educacionais,
complementariam os conhecimentos dos alunos
do ensino medio, esclareceriam as suas duvidas
e avaliariam a performance deles.

Supervisao dos professores das universidades.













ESTRATEGIAS PARA IMPLEMENTAGAO DO
CONSUMO DE ALIMENTAGAO SAUDAVEL

Desafio

Mudanca de Paradigma: Alimentacao saudavel é
necessaria, tem inicio com o aleitamento materno,
da prazer € (ostosa, e deve ser uma pratica
para toda vida.



