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RESUMO

Introdugao: No contexto do servico de saude, as salas de espera representam
espacos oportunos para o desenvolvimento de agdes educativas que estimulam a
reflexdo e o dialogo sobre a alimentagc&o. A educacédo alimentar e nutricional é uma
importante estratégia de promog¢ao da saude, pois contribui para a construgéo de
habitos alimentares conscientes e adequados as necessidades nutricionais
individuais e coletivas. A¢gdes de extensdo em salas de espera contribuem para a
conexao entre ensino e o servigco de saude. Objetivo: Descrever o processo de
elaboragcdo de um material instrutivo destinado ao apoio pedagdgico as atividades
praticas e de extensdo da Disciplina Nutricdo de Adultos e Idosos realizadas em
salas de espera, ofertada pelo Curso de Nutricdo da Universidade Federal de Juiz
de Fora, com vista na integracao entre teoria e pratica.

Metodologia: O processo de construgdo do material instrutivo foi desenvolvido em
duas etapas complementares: andlise e organizagao dos conteudos abordados nas
aulas tedricas, com vistas a sistematizacao dos principais conceitos, definicdo e
direcionamento dos tépicos centrais a serem trabalhados nos espacgos de pratica; e
inclusdo de dindmicas e estratégias participativas destinadas a potencializar as
atividades educativas e de extensao.

Resultados e discussao: Acoes em salas de espera sao estratégias funcionais
para o cuidado e promogao da saude em geral. Tais ag¢des possibilitam o
desenvolvimento da autonomia, troca de conhecimentos e vinculacdo de pessoas,
ao promover a interacdo entre a comunidade e profissionais de saude, nesse caso,
discentes em processo de capacitagao.

Conclusao: As agdes educativas realizadas nas recepg¢des do Hospital, resultaram
em maior propagagao do conhecimento em nutricdo e saude, de forma geral, além
de contribuir para o aprimoramento das habilidades de comunicacado e assisténcia
nutricional.

Palavras-chave: Ensino. Nutricdo. Educagcdo Alimentar e Nutricional. Estratégia.
Promocgao a Saude. Sala de espera.
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1. INTRODUGAO

1.1 Curso de Nutricao

O Curso de Nutricdo da Universidade Federal de Juiz de Fora (UFJF) tem
como objetivo uma formagao generalista, com vista na capacitagcdo nas areas do
conhecimento em que a Nutricdo se faz necessaria para promog¢édo, manutencao e
recuperacao da saude, além de qualificar o aluno a enfrentar os desafios futuros no
exercicio de sua profissdao com principios éticos e pensamento critico. O curso tem
3.615 horas de carga horaria total, divididas em disciplinas obrigatdrias, estagios
supervisionados, Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC) e Atividades
Complementares (UNIVERSIDADE FEDERAL DE JUIZ DE FORA, 2025).

O Programa de Apoio aos Planos de Reestruturacdo e Expansdo das
Universidades Federais (REUNI), instituido pelo Decreto n° 6.096, de 24 de abril de
2007, foi uma iniciativa do Governo Federal, através do Ministério da Educacao
(MEC). Estimulo ao ensino, pesquisa e extensdo de forma integrada, aumento da
qualidade de ensino e ampliacao do acesso em universidades federais, estao entre
0s objetivos principais do programa. Em consonéncia com as diretrizes do
programa, a Universidade Federal de Juiz de Fora propbs a criagdo do Curso de
Nutricdo. Assim, com a previsdao de ampliacdo do Instituto de Ciéncias Biologicas
(ICB), o respectivo Conselho de Unidade ICB, aprovou por unanimidade a criagao
do Curso de graduacgao, sendo o projeto pedagogico aprovado conforme Resolugao
n°44/2008, do conselho setorial de graduagdo e, Resolugdo n°19/2008, de
11/08/2008, do Conselho Superior da IES.

O Curso de Nutricao, entéao, teve inicio no primeiro semestre do ano de 2009,
dia 02/03, e ao final do segundo semestre de 2013, colaram grau os primeiros
nutricionistas egressos da UFJF (UNIVERSIDADE FEDERAL DE JUIZ DE FORA,
2025). Desde o inicio de sua criagao, o curso apresentou um projeto pedagdgico
com foco em tragar o perfil profissional, de acordo com os principios que devem

conduzir a pratica do nutricionista e na diferenciacdo das competéncias e



habilidades necessarias. O projeto pedagogico atual, bem como as reformas
curriculares enfrentadas e a atual reformulacdo, sdo completamente voltadas para
atender as expectativas e necessidades do mercado, ao preparar o estudante para

compreender e atuar diante das necessidades sociais e de saude da populacéo.

1.2 Disciplina de Nutricao de Adultos e Idosos

A disciplina de Nutricdo de Adultos e ldosos que esta inserida na matriz
curricular do Curso de Nutrigdo, recebeu a integragéo da pratica e extensao em seu
curriculo no segundo semestre do ano de 2024, com a respectiva carga horaria de
30 horas e 15 horas. Assim, sdao 30 horas de teodrica e pratica individualmente,
totalizando-se 60 horas de carga horaria total. A mesma tem como ementa o estudo
dos fundamentos das necessidades nutricionais, analise e calculo de dietas,
prescricdo de esquemas alimentares e registro de informagdes. Caracterizagao das
condicgdes fisioldgicas inerentes a fase adulta e no envelhecimento, inserindo-as nos

contextos: psicologicos, sociais e econémicos.

A disciplina tem como objetivo principal a compreensédo integral dos
individuos nesses estados fisioldgicos, sem ignorar a realidade vivida no ambito
assistencial. Logo, soma-se a proposta de atividades de extensao, em conjunto ao
conteudo da disciplina. Os conteudos das aulas tedricas séo: Introdugao a nutricao
e dietética, atendimento nutricional, recomendag¢des nutricionais e energéticas,
calculos das recomendagbOes energéticas, prescricdo dietética para o adulto,
sistema de equivalentes para calculo de dieta, uso dos guias alimentares na
prescricdo dietética, dietas da moda, dietas ndo convencionais e abordagem
nao-dieta, especificidades da nutricdo do homem e da mulher, caracteristicas
fisiolégicas do processo de envelhecimento, fatores que afetam o consumo
alimentar do idoso, prescricao dietética para o idoso, alimentacdo e longevidade.
Por conseguinte, os conteudos das aulas praticas sdo: Atendimento nutricional,
prescricdo dietética para o adulto, sistema de equivalentes para calculo de dieta,
uso dos guias alimentares na prescricao dietética, dietas da moda, dietas nao
convencionais e abordagem nao-dieta, fatores que afetam o consumo alimentar do

idoso e prescrigao dietética para o idoso.



A etapa do envelhecimento, assim como a fase adulta, s&o marcadas por
mudancgas fisiolégicas e sociais significativas, que inevitavelmente interferem na
saude de uma forma geral. As alteragcbes hormonais, o risco aumentado para
doengas cronicas, a redugdo do metabolismo, o isolamento e a necessidade de
suporte social, sdo alguns dos fatores tratados na disciplina, que surgem a partir da
idade adulta e que comprometem as perspectivas positivas de saude,
principalmente em relagédo a alimentagdo. Por isso, as particularidades desse
publico sdo abordadas de forma aprofundada na disciplina de Nutricdo de Adultos e

|dosos.

As aulas tedricas da disciplina realizam-se no Departamento de Nutrigao,
localizado no Instituto de Ciéncias Bioldgicas, e as aulas praticas e de extensao sao
estruturadas em vivéncias no ambulatério de Nutricdo e salas de espera do Hospital
Universitario (HU) Dom Bosco. Dessa forma, os estudantes dispdem da
oportunidade de aplicar os conhecimentos adquiridos em sala de aula durante as

atividades realizadas nas recepg¢des do Hospital.

1.3 Monitoria

A Monitoria Académica é compreendida como um instrumento de apoio
essencial ao processo pedagogico, ao contribuir diretamente para o aprimoramento
do aprendizado dos estudantes universitarios e, consequentemente, para a
elevagao da qualidade do ensino em sua totalidade (AMATO, 2016). Dessa maneira,
0 processo de ensino-aprendizagem assume carater reciproco, ha medida em que o
estudante responsavel por compartilhar conhecimentos, o monitor, também
beneficia-se da oportunidade de ampliar sua prépria compreensdo ao orientar os

monitorados.

Portanto, o monitor, devidamente habilitado para o exercicio da docéncia em
razdo de sua experiéncia no campo de conhecimento em que atua, assume a
responsabilidade de apoiar os demais estudantes na compreensio aprofundada dos

conceitos, teorias e principios que sustentam os conteudos trabalhados.



Dessa forma, a monitoria desempenha um papel essencial tanto no apoio as
atividades docentes, ao oferecer suporte direto ao professor na conducido da
disciplina, quanto no processo de aprendizagem dos estudantes, que se beneficiam

das orientagbes e conhecimentos compartilhados pelo monitor.

1.4 Salas de espera

‘A Educacgao Alimentar e Nutricional (EAN) deve estar inserida em diversos
setores publicos, dentre esses a sala de espera, que consiste em area fisica com
pessoas que aguardam atendimento profissional. Esse espac¢o pode ser utilizado
para ajudar pacientes e familiares, em situagbes que exijam maior atengdo de
cuidados de saude, incluindo a nutricdo” (Souza, et al., 2017), o que reforca a sua
relevancia. A espera por atendimento em saude contribui para o desconforto do
paciente, nesse sentido, acdes educativas desenvolvidas nesse contexto colaboram
para a reducdo desse impacto, ao atenuar o processo de espera de maneira

didatica, informativa e promotora de bem-estar.

Medidas de educacdo em saude sao essenciais para a promoc¢do do
conhecimento, desmistificacdo de mitos e estimulo a prevencéo a saude. A sala de
espera das Unidades Basicas de Saude (UBS), por exemplo, € frequentemente
ignorada como um local educativo; em contrapartida, oferece uma chance
estratégica de transmissao de informagdes pertinentes de maneira compreensivel e
dialogada, enquanto os pacientes esperam por atendimento (Rodrigues et al.,
2020).

Dessa forma, as atividades realizadas em salas de espera favorecem a
ligacdo entre o aluno e a comunidade, além de intensificar a conex&o entre o ensino
e o servigco (Silva et al.,, 2019). Quando bem planejadas, essas acgbes podem
aprimorar a compreensao do publico sobre a relevancia da prevengado e
desmistificar assuntos frequentemente envoltos em tabus e desinformagéo (Reis et
al., 2025).



2 OBJETIVOS

Descrever o processo de elaboracdo de um material instrutivo destinado ao
apoio pedagogico as atividades praticas e de extensao da Disciplina Nutricado de
Adultos e ldosos, realizadas em sala de espera, ofertada pelo Curso de Nutricdo da

Universidade Federal de Juiz de Fora, com vista na integragao entre teoria e pratica.
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3 METODOLOGIA

Desenvolveu-se um material instrutivo para a disciplina Nutricado de Adultos e
idosos a ser aplicado nas aulas praticas e de extensao no Hospital Universitario, da
Universidade Federal de Juiz de Fora. O referido material foi elaborado por meio da
plataforma Canva, que é uma ferramenta digital de design grafico, desenvolvida
com o objetivo de permitir a criagdo de materiais visuais, com funcionamento
apoiado em interfaces graficas simplificadas e um vasto repositério de elementos

visuais, como templates, imagens, icones, fontes e graficos.

No inicio do processo de elaboragdo do recurso didatico, tornou-se
necessario realizar a distribuicido de topicos para atender o numero de vinte e cinco
alunos por turma pratica. A fim de definir a quantidade de topicos a serem
realizados, definiu-se quatro subtdpicos, ou seja, a turma foi dividida em quatro
grupos. Cada grupo de discentes ficou responsavel por desenvolver um subtopico
especifico nas salas de espera, sempre inserido dentro de um mesmo eixo tematico,
de modo a evitar repeticdes e garantir a complementaridade das abordagens. Essa
organizagcao permitiu que se explorassem diferentes perspectivas de um mesmo

assunto, favorecendo a diversidade de conteudos e a ampliagdo do aprendizado.

Logo, a construgdo deste material instrutivo ocorreu em duas etapas
complementares: A primeira estabeleceu a analise e organizagdo dos conteudos
abordados nas aulas tedricas, com vistas a sistematizagao dos principais conceitos,
de modo a garantir clareza e acessibilidade as informagdes. Nesse momento,
buscou-se identificar os pontos mais relevantes do assunto tratado, selecionar os
topicos que apresentavam maior aplicabilidade pratica e estruturar o conhecimento
em uma sequéncia légica que favorecesse a compreensdo dos estudantes. Ao
envolver o direcionamento dos tdpicos centrais, essa etapa assegura uma
articulagdo efetiva entre teoria e pratica, ao objetivar que os conteudos sejam
aplicados em situagdes reais de aprendizagem e intervengcdo. A segunda etapa

contemplou a inclusdo de dinamicas e estratégias participativas destinadas a
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potencializar as atividades educativas e de extensdo, promovendo maior
envolvimento dos participantes, estimulando troca de experiéncias e favorecendo a
construgcdo coletiva de conhecimentos. Tais dindmicas foram pensadas com o
objetivo de ampliar a motivagao, fortalecer a autonomia dos estudantes e criar um

ambiente de aprendizagem mais interativo e significativo.

Desse modo, a primeira etapa do planejamento do material instrutivo
promoveu a garantia da organizagdo e coeréncia pedagodgica, ao pontuar de
maneira clara e estruturada os aspectos centrais do conteudo. Somado a isso, a
segunda etapa proporcionou a ampliagdo da compreensao dos participantes acerca
dos temas relacionados a Nutricdo e saude. Foram elaboradas, para cada aula, no
minimo duas dinamicas planejadas, de modo a garantir variedade metodoldgica e
favorecer tanto a participacdo ativa dos estudantes, quanto a consolidagao dos

conteudos trabalhados por parte da comunidade.

O material instrutivo foi elaborado de acordo com a organizagao semanal dos
conteudos tedricos da disciplina. Assim, durante a semana em que determinado
assunto teorico foi desenvolvido em sala de aula, correspondeu a producao de
atividades especificas no material para execugdo em aula pratica no Hospital
Universitario, de modo que os tdpicos abordados em sala fossem retomados. Dessa
forma, como exemplo, na semana em que se trabalhou o tema “Caracteristicas
fisiolégicas do Processo de Envelhecimento”, foram propostas dinamicas, topicos
centrais e estratégias relacionadas a esse conteudo (Anexo 7). Essa estrutura
possibilitou que o material acompanhasse o conteudo das aulas, mantendo a
coeréncia entre teoria e pratica e favorecendo a consolidagdo dos conceitos

apresentados.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo procurou descrever a experiéncia no processo de
elaboragcdo de um material instrutivo destinado ao apoio pedagogico as atividades
praticas e de extensdo da Disciplina Nutricdo de Adultos e Idosos realizadas em

sala de espera.

Estudos confirmam a relevancia da Educagao Alimentar e Nutricional (EAN)
para o fortalecimento das agdes no contexto da Nutrigdo, auxiliando no aumento da
autonomia dos individuos diante das suas escolhas alimentares. Entretanto, para se
alcancar esse objetivo de forma concreta, demanda-se a execugao de pesquisas,
que tenham como objetivo o desenvolvimento de métodos ativos e estratégicos de
educacao em saude. (FRANCA; CARVALHO, 2017, p. 945).

A Educagdo Alimentar e Nutricional desempenha papel central no
fortalecimento das praticas de saude, especialmente ao promover maior autonomia
dos individuos em relagcdo as suas escolhas alimentares. No contexto hospitalar,
essa relevancia se traduz na necessidade de estratégias pedagdgicas que sejam
acessiveis, dinamicas e adaptadas ao publico em situagdo de espera por
atendimento, momento em que a receptividade a conteudos educativos pode ser

potencializada.

A elaboracdo de materiais instrutivos para execugao em salas de espera,
configura-se como uma agéao estratégica de educagdo em saude, pois possibilita a
disseminagao de informacdes de forma clara e objetiva, favorecendo a reflexao
critica sobre habitos alimentares e incentivando praticas mais saudaveis. Além
disso, tais recursos contribuem para a consolidagdo dos conhecimentos teéricos
discutidos em ambientes académicos, transformando-os em instrumentos aplicaveis

a realidade cotidiana dos pacientes e acompanhantes.

A Sala de Espera revelou-se como espaco de construgcdo de conhecimento,
compartilhamento de experiéncias, sentimentos, duvidas e socializagao dos saberes

técnico-cientifico e popular (Souza, et al, 2017).

Assim, a producdo de material instrutivo para salas de espera hospitalares

exemplifica a aplicagdo pratica das recomendagdes de Franca e Carvalho (2017),
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ao propor metodos ativos e estratégicos de educagao alimentar e nutricional,
capazes de fortalecer a autonomia dos individuos e ampliar o impacto social das

acdes de promocgao a saude.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Com a criagao de materiais instrutivos as aulas se tornaram mais dindmicas e
produtivas, favorecendo a troca de experiéncias, o aprofundamento dos conteudos e
o fortalecimento dos vinculos entre os participantes. Dessa forma, evidencia-se a
relevancia da educacao alimentar e nutricional personalizada como estratégia
fundamental para potencializar o aproveitamento dos conteudos ministrados e

favorecer a compreensao social acerca das praticas de saude.

Além disso, a personalizagdo do ensino contribui para o desenvolvimento de
competéncias voltadas a realidade dos individuos e comunidades atendidas, ao
fortalecer a integragdo entre teoria e pratica e ampliar o impacto social das a¢des
praticas e extensionistas. Essa perspectiva favorece a formacao de profissionais
mais preparados para lidar com a diversidade de demandas nutricionais,
estimulando a responsabilidade ética e a sensibilidade cultural no cuidado com
adultos e idosos. Em sintese, a experiéncia reforca que a educacao alimentar e
nutricional, quando conduzida de forma personalizada, constitui um instrumento
pedagadgico e social de grande valor, capaz de transformar o aprendizado em pratica
efetiva e significativa, consolidando saberes e promovendo beneficios duradouros

para os alunos e para a sociedade.
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7 ANEXOS

Anexo 1

DIETAS NAO
CONVENCIONAIS

Subtodpicos e Dinamicas

Cada dieta tem sua caracteristica e finalidade, sendo assim,
nesse topico, vocé ird abordar sobre cada dieta ndo
convencional estudada, desde sua origem até seus dspectos

nutricionadis.

Subtépico 1

Subtépico 2

Subtépico 3

Subtépico 4
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Dindmicas
Dindmica 1: Mito ou Verdade?

Objetivo: Desmistificar informagdes sobre dietas néo convencionais.

Materidis: Frases sobre as dietas ndo convencionais. Ex: “A dieta do mediterrdneo
incentiva o aumento do consumo de carnes vermelhas e processadas.”
Mito ou verdade?

Como conduzir: A equipe ird dpresentdr ds afirmagdes sobre as dietas, e os

participantes terdo que dizer se & mito ou verdade.

Dinamicas
Dindmica 2: Receita ndo convencional

Objetivo: Explorar a alimentagdo néo convencional por meio de receitds diferentes.

Materigis: Folhetos com receitas néo convenciondis sauddveis pra distribuir
(guacamole, cuscuz de quinoa com legumes, brownie de banana verde).

Como conduzir: Jd que estamos falando de dietas ndo convencionais, por que ndo
adbordar sobre receitds ndo convenciondis também? Essds receitas combinam
ir\gvedien’ces até comuns, porém com preparagdes diferentes do habitual, mantendo
uma proposta sauddvel. O que & muito “comum” para nés, o outro laoo(e ndo conhecer,
sabid? A equipe dpresentard as receitds dos participantes e buscard saber se eles ja
experimentdram ou ouviram falar.

Anexo 2:

NUTRIENTES E ENERGIA:
Individualidacde na Alimentacao

=)

SUBTOPICOS E DINAMICAS




)

SUBTOPICO 4

Explicar sobre a Taxa
Metabélica Basal (quantidade
minima de energia que o corpo
precisa  para  manter as
fungdes vitais em repouso); dar
exemplos e demonstrar os
fatores que podem influenciar.

SUBTOPICO 3

Demonstrar que o Nivel de
Atividade Fisica (NAF) também
diz  respeito ds  atividades
didrias, como trabalhar e se
locomover, por exemplo. Mas que
a atividade fisica ndo deve ser
negligenciada, devido a sua
importéncia para o saide fisica
e mental

Dind

Jindmica 1: O que o corpo faz Fo\mdo?

jetivo: Ensinar de forma divertidd que o
corpo 90\5{0\ er\ergia mesmo em repouso, parad
manter ds fungdes vitais.

) Imagens relacionadas dos 6rgdos
do corpo. Ex: Coragdio, cérebro, pancreds.

Como cCc

Cada imagem vai ter uma
numeradgdo. Sorteie os nimeros e quem tiver
poderd marcar na cartela. Entretanto, o
cdda sorteio, explique de forma rdpida o que
re[ovesen'to\. Ex: Cérebro: sempre ativo, mesmo

quando dormimos.

SUBTOPICO 2:

Esclarecer sobre o conceito de
macronutrientes, e ex(olicolr
sobre a fungdo de cada um
deles. Ex: As proteinas tem
fungdo na construgdo de
tecidos; o carboidrato & a
principal fonte de energia para
0 Nosso orgomismo. Alem disso,
dé exemplos de alimentos.

SUBTOPICO &:

ONAIS

A ingestdo de alimentos ricos em
fibras tem diversos beneficios para
a sdude, desde a diminuigdo do
colesterol a promogdio de maior
saciedade, promovendo a perda de
peso. Além disso, & importante
esclarecer quais sdo os alimentos
que possuem esse nutriente.

2: Jogo das fungdes
Demonstrar de forma pratica o papel dos
mdcronutrientes na saide.
Imagens de alimentos (carboidrato,
proteina e lipidio; péo, ovos e castanha, por exemplo).

Plo\quir\lw\s com fungEeSA Ex: Constréi masculos,

protege os orgdos, etc.

. Distribua as plaquinhas entre os
participantes (se for melhor, fagam grupos entre
eles). A equipe irda mostrar as imdgens e os
participantes terdo que levantar d placa respectiva a

fungdo.
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we  Dind

Dindmica 3: Quem sou eu?
:7‘%’;3“: Consmer\'hzalv de forma descontraida
sobve a pratica de atividade fisica.

G s: Folha A4 e caneta ou lapis.

Como conduzir: A equipe ird escrever na folha
algum hpo de atividade fisica. Ex: Musculagdo,
ciclismo, pilates, corrida, Crossfit. Logo, um
integrante da equipe ird por o papel na testa,
sem saber qual o atividade, e os demais
membros da equipe e participantes terdo que
descrever d atividade sem dizer qual é. Se o
membro acertar, ele precisa dizer o que ele sabe
sobre dquele atividade. Se errar, o\lgum
participante deve explicar o que sabe sobre a

mesmad.

Anexo 3:

Dindmica 4: Mitos e verdades

tivo: Demonstrar de forma Fré\‘tico\ o

loaloel das fibras na saide

f,

is: Plaquinhas de positivo e negativo

Como ir: Distribua ds plaquinhds entre
os pdrticipdntes. A equipe fard alqumas
afirmagdes e os pdrticipantes terdo que dizer
se & mito ou verdade, do levantar as placas

respectivas.

ALIMENTACAO
NajJase aculia

SUBTOPICOS E DINAMICAS

14 4
AR

Explicar de fovmol o(e'talho\do\ sobre ds caro\ctens’cxco\s da fase
adulta e demonstrar que uma boa alimentagdo, com boa
ingestéo calorica e de macronutrientes, loode promover

melhora da qualio(o\o(e de vida

SUBTOPICO 2

Exlolicolr sobre 0 que sdo e quo\is sdo as DCNT's, e como &

possivel preveni-las através da alimentagdo equilibrada.
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SUBTOD]CO 43

Ensinar sobre a lentu.m de ro‘tulos nutncmnms e demonstrar a
importancia de ler os rotulos antes de adquirir os alimentos. Ex:
quando o produto diz ser 0% ou O g de gordura trans ele é
realmente livre dessa gordura? Dentre outros exemplos.

SUBTOPICO 4
NAL DE CONDUTA PARA ORIENTAGAO ALIMENTAR DOS ADU

Utilizar o fluxograma com os participantes e responder com
ds recomendacdes (protocolo de uso do guia dlimentar).

Dinamicas

2: Batata quente

Dindmica 1: Jogo da meméria das atividades indmi

Objetivo: Reforgdr o importancia de manter bons Objetivo: Ensindr de forma divertida sobre ds
lf\olbntos de vida na fase adulta DCNT's e dlimentagdo
Cartes com imagens de possiveis | Materiais: Um obje‘to aleatério (dado, estojo,

‘ovoblemo\s e solugdes. Ex: Pares: Pessod cansdada e garrafinko\)

pessoa dormindo mais cedo; pessoa comendo [ Como conduzir: A equipe ird cantar uma
lanches na rud e pessoa cozinhando; Pessod [ masicd em um tom baixo enquanto o obje‘to
sedentdria e pessoa praticando atividade fisica. E passa pelds médos dos participantes. Quando
um tabuleiro. @ equipe parar de cantar, o obje‘to estard nas
Como conduzir: Dividir os loolrticiloom‘tes em grupos, | msos de alguém. Essd pessoat terd que

a equipe levard o tabuleiro com os pares até a um vespor\o(er o\lgmmo\ pergunta a respeito s

grupo e eles terdo que achar os pares.

tema abordado.

Dinamicas

3: Que alimento é esse?

- Ensinar sobre a composigéio dos alimentos e a ordem na lista de ingredientes.

s: Lista de ingredientes de alimentos industrializados (seja de forma impressa ou
embalagem real).
ziv: A equipe ird demonstrar as imagens, uma por vez, e os pdcientes terdo que

descobrir qual é o alimento.

Anexo 4:



Alimentacao do
Homem e Mulher

Subtépicos ¢ Dinamicas

Subtopico 1

Transtorno Disférico

Pré-Menstrual (TDPM)

Detalhar sobre todas as
especificidades e
necessidades nutricionais
do periodo, critérios
para diagnéstico e
tratamento.

Subtopico 2

Autoconhecimento e
Autocuidado

Explicar que a saide da mulher passa por
diferentes fases ao longo da vida, cada uma
com suas particularidades  hormonais,
metabélicas e nutricionais. Citar as fases:
inféncia/ pré-adolescéncia, adolescéncia, fase
reprodutiva, menopausa e terceira idade; e as
caracteristicas de cada uma delas, tais como
desenvolvimento dos caracteres sexuais,
aumento da necessidade de ferro devido a
menstruagéio e ciclo menstrual e metabolismo
lento, por exemplo.

g Subtépico 3

Masculinidade e Sadde

Abordar sobre a saidde do
homem, sobre as taxas de
Mortalidade, padrdes
tradicionais de
Masculinidade, dentre outros.
Utilizar o documento "politica
de atencdo integral & sadde
do homem" como base.
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N o A o

w0 Dindmicas \
Dinémica 2: “Caixa das emogdes e alimentos”

Objetivo: Relacionar emoc¢des, alimentos e saidde de forma ludica.
Materiais: Caixa, papéis de 2 cores. A cor 1ira representar emoc¢des
(raiva, tristeza, ansiedade, irrita¢éo), e a cor 2 ird representar
alimentos ou hdbitos (atividade fisica, frituras, doces, chds,
ultraprocessados).

Como conduzir: Cada participante tira um papel de cada cor e tenta
fazer uma associagéo. Ex: Quando estou ansiosa costumo comer

muitos doces. A equipe ira orientar os participantes, ao propor
alternativas mais sauddveis.

e A ° *
Dinamicas

Dinamica 1: “Eu achava que”

Objetivo: Trabalhar estigmas de forma reflexiva e em grupo.
Materiais: Papéis e canetas

Como conduzir: A equipe ird distribuir os papéis e canetas aos

participantes, onde todos iréo escrever frases comeg¢ando
com “eu achava que”. Apés isso, cole as frases em um quadro
ou cartolina e leia em voz alta (anonimamente). Use as frases
como ponto de partida para conversar sobre saude
emocional, alimentacdo e género

i,

4

Anexo 5:

DIETAS

SUBTOPICOS E DINAMICAS




SUBTOPICO 1 SUBTOPICO 2

COM “ONHECER UMA DIETA DA MODA?

Dar exem[olos de dietas RRSTINLYS como
da  moda e seus [REEINATEIT VTV R 4]
objetivos, e demonstrar BECEUTY CRLTT Wt
elo menos 1 erro em [EECHARCE N CTiTRNYS
cada uma delas. metabolismo.

SUBTOPICO 3 SUBTOPICO 4

COMO RECONHECER UMA DIETA DA MODA?

Dar exemplos de dietas SIS como
LY ROl identificar uma  dieta
objetivos, eI da moda, bem como seu
elo menos 1 erro em [ICHATE NN CTAv| BV
cada uma delas. metabolismo.

Dinamica |+
ca 1: Que dieta é essa?
Ensinar o diferenciar de forma ladica as dietas da moda

(st Imagens que identifiquem a dieta da moda. Ex: Seringa (dieta do
tipo sanguineo).
¢ Auziv: A equipe ird apresentar a imagem e os participantes irdo ter
que descobrir a que dietd o obje'to estd representando, como no exemplo acima.
Assim que dcertarem, o participante devera ex(olicolv qual o objetivo e
caracteristicas da dieta referida.

Anexo 6:
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MNSTERIO DA SAUDE.

GUIA ALMENTAR

_SUBTOPICOS E DINAMICAS _ )

SUBTOPICO 4

Apresentar o Guia Alimentar e explicar que se trata de uma
estratégia de educdgdio alimentar e nutricional. Alem de focar
nos 5 principios que orientaram a elaboragdo do quia. Por fim,
demonstrar a importancia da pratica das orientagdes do Guia
Alimentar na vida cotidiana.

SUBTOPICO 2

Apresentar sobre as 4 categorias de alimentos, de dcordo
com o tipo de processamento empregado em sua produgdo,
diferenciando-ds e dpresentar sugestées pard o consumo das
mesmas. Imloov‘tomte os Pon‘tos (oosi‘tivos e negativos delas,
caso houverem.

SUBTOPICO 3

Fornecer orientagdes dos pdcientes sobre preparagdes de
vefeicdes, tendo como bdse alimentos in natura ou
minimamente processados por dpresentdrem melhor
composigdo nutricional em comparagdo dos alimentos
oncesso\o{os e quanocessados.

SUBTOPICO 4

Abordar sobre as 3 orientagdes durante o ato de comer
e o comensdlidade, explicano(o seus beneficios.




SUBTOPICO 5

Capitulo 5: A compreensao e a superacéo de obstaculos

Abordar sobre os obstdculos para a adogdo das recomendagdes
do quia e possiveis solugbes.

SUBTOPICO 6

10 passos para uma alimentacao saudavel

Dindmica 1: Quem & quem nd alimentagdo?
Objetivo: Ensinar os participantes d identificar as categorias dos alimentos
sequndo o grau de processamento: in natura, minimamente processados,
processados e ul‘tmlovocessados.

Materiais: Cartdes/cartas com imagens de alimentos; cartazes com os nomes
das categorias e fita ddesiva.

Como conduzir: Distribua os cartdes entre os participantes. Ex: banana,
refrigerante, péo de forma, iogurte natural, ete.

Apos isso, eles devem dizer a qual categoria o alimento que receberam
pertence. Em seguida um membro do grupo ou o participante insere o
alimento na categoria. Quem acertar, pode ser premiado com um certificado
simbélico de “detetive da alimentagdo saudavel”.

Dinamicas

Dindmicd 2: Monte um prato equilibrado
Objetivo: Estimuldr a criatividdde na elaboragdo de pratos com escolhas
conscientes.

Materiais: Imagem de pratos e imagens de alimentos (das 4 categoridas) e
fita adesiva.

Como conduzir: Demonstre o pva'to dos po\rticipantes e em seguia(ol, pegam
pard que eles colem os dlimentos de uma refeicdo. Eles podem escolher
qualquer refeicdo do dia (seja desjejum, dlmogo ou ldnche da tarde por
exemplo); apos isso, discutam sobre os macronutrientes da mesma.
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Dinamicas

Dindmica 3: Comer com os 5 sentidos

Objetivo: Estimular a conscientizagdo sobre o ato de comer de forma atenta
e plena.

Materiais: Cartdes com frases ou perguntas.

Como conduzir: Vocds irdo fazer perguntds dos participantes relacionando a
dlimentdgdo aos 5 sentidos.

Ex: Visdio: vocé costuma olhar para o que estd comendo ou come distraido?
Paladar: Vocé mastigd devagar ou quase engole?

Audigdo: Voce costuma comer com a TV ligada, celular ou em silencio?

Por fim de cada resposta, realizar uma conc|us&0jur\tc do participante sobre
ds muddngds necessarids.

Dinami

Dindmicd 4: Superdndo os obstaculos
Objetivo: Refletir sobre os desafios do dia a dia que
dificultam uma alimentagdo adequdda.

Materidis: Cartdes com obstaculos (Ex: falta de tempo, falta
de dinheiro, néo saber cozinhar, etc)

Como conduzir: Cada participante escolhe ou recebe um
obstdculo e em conjunto com os outros participantes e dlunos,

devem discutir sobre e buscar uma saida/alternativa para
lidar com ele, de acordo com as sugestdes do Guia Alimentar.

Anexo 7:

Processo de

envelhecimento
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SUBTOPICOS

Fatores que afetam o Necessidade Hidrica

consumo alimentar do
idoso Informar sobre a recomendagdao

didria para consumo, para homens
Exg sobre os fatores discutidos e mulheres, além de pontuar as
em aula, apresentando solugdes complicagdes relacionadas a ba
para melhor aceitaga ingestao h

acessibilidade alimentar.

SUBTOPICOS

A importancia dos C !
macronutrientes e Y alcancar a

micronutrientes no processo de longevidade plena através
envelhecimento da alimentacao e habitos

de vida

Fisiologicamente o corpo humano passa Informar sobr principais

por  diversas longo  do relacionados aos hébitos de forme

proces Diante disso, - e
) geral, que contribuem para a

explique como 0s macro € m ronutrientes .

N : longevidade.

atuam na promogao da saide

Dinamicas




Dinamica 1:

Dinémica 2: Solucionando problemas

Objetivo: Registrar informagdes que facilitem

a aceitacdo alimentar dentro do contexto.

Materiais: Cartazes com “solugdes” para os

o consumo alimentar e

rtoes aos
antes e pedir para que eles escolham
qual a “solugdo” contida no cartaz, para

superar os obstdculos existentes no processo

Objetivo: Fixar informagoes importantes sobre
os grupos de alimentos e beneficios para o

processo de envelheciments

ssunto: macro

pedir para os participantes dizerem se é
rdadeiro ou falso. Ap6s i xplicar a

afirmativa.

Anexo 8:

COMPOSICAD -
DOS ALIMENTOS

. A .
Dinamica 2:
2: Termodmetro da Hidratagdo

Estimular a autoavaliac@o sobre o consumo

er pequenas mudancas de hébito.

Materiais: Cartaz ou quadro com um termémetro

desenhado e post-its

C conduzir: Os participantes colam seus post-its
no termdmetro, p

iltados, destacando a importancia da hi
e sugerindo metas simples. E

esse termOmetro juntos até o fim da semana?”

. A .
Dinamica 4:
Dinamica 2: Bingo de Hébitos Sauddveis

mento dos
participantes em h4bitos sauddveis de forma lidica e
interativa, promovendo a ientizacdo sobre atitudes
que contribuem para o be r fisico, me: e
emocional no cotidiano durante o proce

envelhecimento.

Mater Nimeros, cartelas, marcador

sorteados.

1 hébito, a equipe
correspondente (organizar antes do j; 5 icipante
56 irdo marcar a cartela, caso tenham realizado o hdbito

nos tltimos dias e/ou pratiquem o mesmo regularmente.
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SUBTOPICO1:

MACRONUTRIENTES E
MICRONUTRIENTES

ABORDAR SOBRE A DEFINICAO
GERAL, EXEMPLO DE FONTES,
DADOS SOBRE A IMPORTANCIA
CLINICA, DEFICIENCIA
NUTRICIONAL.

SUBTOPICO 2

FIBRAS ALIMENTARES:
SOLUVEIS X INSOLUVEIS

FUNCOES FISIOLOGICAS
(DIFERENCAS, SACIEDADE,
CONTROLE GLICEMICO, TRANSITO
INTESTINAL).

SUBTOPICO 3:

BIODISPONIBILIDADE DE
NUTRIENTES

EXPLIQUE  DETALHADAMENTE SOBRE 0S FATORES
ANTINUTRICIONAIS, INTERACOES ALIMENTARES, FORMA
QUIMICA DOS NUTRIENTES, PROCESSAMENTO E PREPARO
QUE  INFLUENCIAM ~ NA  BIODISPONIBILIDADE  DE
NUTRIENTES NOS ALIMENTOS.




SUBTOPICO 4

ROTULAGEM
NUTRICIONAL

IMPORTANCIA DE REALIZAR A
LEITURA DOS ROTULOS, COMO
IDENTIFICAR S INGREDIENTES,
PONTOS IMPORTANTES AO
ESCOLHER UM ALIMENTO PARA
CONSUMO.

DINAMICAS

MITOS E VERDADES DA ROTULAGEM

OBJETIVO: DESMISTIFICAR IDEIAS ERRADAS E REFORCAR
CONCEITOS CHAVE.

COMO CONDUZIR: PREPARE AFIRMACOES SOBRE 0 ASSUNTO;

EX: “EMBALAGENS COM PALAVRAS COMO NATURAL 0U ARTESANAL
SAD SEMPRE MAIS SAUDAVEIS.”

0S PARTICIPANTES RESPONDEM SE £ MITO U VERDADE, A
APROFUNDAR NA EXPLICAGAO SOBRE A AFIRMATIVA.

DINAMICAS

ROTULO MISTERIOSO

OBJETIVO: EXERCITAR ANALISE DA TABELA SEM SE GUIAR
PELA APARENCIA OU MARKETING

COMO CONDUZIR: APRESENTE A TABELA NUTRICIONAL DE UM
PRODUTO/ALIMENTO. PERGUNTE AOS PARTICIPANTES SE ELES
SABEM QUAL ALIMENTO £ E SE 0 MESMO E SAUDAVEL 0U NAO.
APOS, REVELE 0 PRODUTO E DISCUTA.

G
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DINAMICAS

ROTULO BINGO

OBJETIVO: TREINAR IDENTIFICACAQ RAPIDA DE NUTRIENTES
DOS PRODUTOS.

COMO CONDUZIR; CRIE CARTELAS COM TENS DA TABELA
NUTRICIONAL (ALTO EM AGUCAR, BAIXO EM SODIO, RICO EM
FIBRAS), MOSTRE DIFERENTES ROTULOS E 0S PARTICIPANTES
MARCAM AS CARACTERISTICAS ENCONTRADAS. QUEM
COMPLETAR A CARTELA PRIMEIRO, VENCE.

Anexo 9:

SAUDE DA

MULHER
&

>>>

(/ SUBTOPICO1 -\) ‘r/SUBTéPICO 2- siNDROME\\
\ ) | DO OVARIO POLICISTICO |
\ENDOMETRIOSE/ N\ //

AMBAS AS CONDIGOES AFETAM MULHERES E
INFLUENCIAM DIRETAMENTE A QUALIDADE DE
VIDA E A SAUDE REPRODUTIVA, POR ISSO
ABORDAR SOBRE ESSE TEMA E FUNDAMENTAL.
ESCLARECER DUVIDAS, COMBATER TABUS E
INCENTIVAR O CUIDADO COM O CORPO E O
NOSSO PAPEL.
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PP
[ SUBTGPICO3- | 5
| CLIMATERIO |

SUBTOPICO 4-

\ MENOPAUSA

E IMPORTANTE ABORDAR SOBRE ESSE
ASSUNTO, TENDO EM VISTA QUE MUITAS
MULHERES SOFREM COM OS EFEITOS DESTA
FASE, DEVIDO A REDUQAO HORMONAL, QUE
CAUSA SINTOMAS COMO: IRRITABILIDADE,
INSONIA, CALOR, MAIOR ACUMULO DE
GORDURA CORPORAL, DENTRE OUTROS.

. DINAMICA1 |  LINHA DO TEMPO DA MULHER

\

\. J/

OBJETIVO: ESCLARECER SOBRE AS MUDANGCAS FISIOLOGICAS OCORRIDAS EM
FASES DIFERENTES.

MATERIAIS: QUADRO OU CARTAZ PARA LINHA DO TEMPO

COMO CONDUZIR: DESENHE NO QUADRO UMA LINHA COM AS FASES DA VIDA
(INFANCIA, ADOLESCENCIA, FASE ADULTA, CLIMATERIO, MENOPAUSA). PECA PARA
AS PARTICIPANTES CITAREM UMA PALAVRA QUE DEFINA O QUE SENTE OU SENTIU
EM CADA FASE. POR FIM, EXPLIQUE O QUE ACONTECE NO CORPO E DESTAQUE A
IMPORTANCIA DO AUTOCUIDADO E ALIMENTAGAO.

. DINAMICA2 |  MONTE O CICLO MENSTRUAL

OBJETIVO: PROMOVER O ENTENDIMENTO SOBRE AS FASES DO CICLO MENSTRUAL
E COMO AS ALTERAGOES HORMONAIS INTERFEREM NESSE PROCESSO.

MATERIAIS: CARTOES COM FASES (EM ESCRITO) DO CICLO MENSTRUAL.

COMO CONDUZIR: PECA QUE MONTEM NA ORDEM CERTA. DEPOIS EXPLIQUE
COMO A SOP ALTERA ESSE CICLO E A IMPORTANCIA DA ALIMENTAGAO E
ATIVIDADE FISICA. MOSTRE ALIMENTOS QUE AJUDAM NO EQUILIBRIO HORMONAL
(FRUTAS, SEMENTES, LEGUMES, LEGUMINOSAS).
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MATERIAL ELABORADO POR
LAURA SILVA, ESTUDANTE DO
CURSO DE NUTRICAO, COMO

PARTE DO TRABALHO DE
CONCLUSAO DE CURSO, SOB A
SUPERVISAO DA PROFESSORA
ANA LIVIA DE OLIVEIRA.
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