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Apresentacao

0 "Livro do Comer no Tempo dos Estudos” trata-se de um material elaborado com muito
carinho a partir do Mestrado Profissional em Ensino na Saiide da Universidade Federal
de Ciéncias da Saude de Porto Alegre, pela mestranda Fabiana Hitomi Tanabe, pelos
coorientadores Fulvia da Silva Spohr e Alexandre do Nascimento Almeida, e pela
orientadora Cleidilene Ramos Magalhaes. A proposta de criacao de um produto
educacional que auxiliasse estudantes no manejo dos varios aspectos relativos a
alimentacao surgiu apds ouvir um grupo de estudantes universitarios.

Trouxemos aqui um formato misto de livro de atividades com diario/agenda, uma vez
que a autorregulacao, no contexto da Teoria Social Cognitiva, trabalha com metas e as
estratégias de como alcanca-las. O formato de didrio/agenda auxilia na organizacao de
tarefas no decorrer dos dias, trazendo, de certa forma, maior gerenciamento sobre elas,
podendo contribuir no planejamento também do seu comer.

Antes que apenas informativo, quisemos propor atividades que convidassem o leitor a
refletir nao so sobre o ato de comer em si, mas também sobre outras questoes como o
dormir e a pratica de atividades fisicas, por exemplo, pois todas elas acabam tendo
impacto na vida das pessoas, e consequentemente, no comer.

Esperamos que o livro consiga atingir seus objetivos e que os leitores, de fato, consigam
ao menos (re)pensar algumas de suas praticas do dia-a-dia. Agradecemos por ter
chegado até aqui.
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ESTE LIVRO FOI PENSADO
PARA AJUDAR PESSOAS
COMO VOCE, QUE PRECISAM
FOCAR NOS ESTUDOS MAS
TAMBEM SABEM DA
IMPORTANCIA DE MANTER
UMA BOA ALIMENTAGAO!
APROVEITE E USE-0 BEM!






E %% ca EAY:

MAIS UM ANO QUE SE INICIA!

PREPARADO? ENTAO VAMOS COMECAR!

‘Mude a sua vida hoje. Nao deixe para
arriscar no futuro, aja agora, sem
atrasos.”

Simone de Beauvoir
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PRIMEIRO MES DO ANO!
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O QUE VOCE PLANEJA PARA ESTE
MES? COMPARTILHE AQUI!




JANEIRO
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JANEIRO

A sabia que os alimentos da época sao mais baratos?



Vocé sabe como é classificacao de alimentos no Brasil?

0 que sao alimentos in natura?? Quais as diferencas entre os
processados e ultraprocessados?

E onde se encaixam o arroz, feijao, frutas e verduras??

Ficou complicado de entender? Abaixo, estd um exemplo das diferencas
dessa classificacdo:

In Natura

Cereal
acucarado de Milho

Espiga de Milho



JANEIRO
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Quanto de agua vocé bebe por dia? "
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JANEIRO

Ja comeu a sua porgao de fruta hoje?



Como ter uma alimentacao saudavel?

O Guia Alimentar traz também os "Dez Passos para uma Alimentacao
Adequada e Saudavel", que sao dicas de como podemos ter uma
alimentacao saudavel. Confira as dicas no quadro abaixo:

1) Faca de alimentos in natura ou minimamente processados a base de sua
alimentacao;

2) Use dleos, sal e aglicares em pequenas quantidades para temperar ou cozinhar seus
alimentos e preparacdes culindrias;

3) Limite o consumo de alimentos processados, comendo em pequenas quantidades;

4) Evite o consumo de alimentos ultraprocessados, pois além de serem prejudiciais a
saude, impactam na cultura, vida social e meio ambiente;

5) Coma com regularidade e atencdao, em ambientes apropriados (locais limpos,
confortdveis e tranquilos), e, sempre que possivel, na companhia da familia ou amigos;

6) Faca compras em locais que tenham variedades de alimentos in natura ou
minimamente processados (mercados, feiras livres, feira de produtores), e prefira
sempre frutas, legumes e verduras da estacao, pois sdo mais nutritivos e baratos;

7) Desenvolva, exercite e partilhe habilidades culinarias. Se vocé nao tem essas
habilidades, procure aprender a cozinhar! Converse com pessoas que saibam cozinhar,
peca receitas, consulte a internet e permita-se! Comece a cozinhar!

8) Planeje o uso do tempo para dar a alimentacdo o espaco que ela merece. Planeje as
compras de alimentos, organize a despensa, e defina com antecedéncia o cardapio da
semana. Divida essa responsabilidade com aqueles que moram com vocé!

9) Quando estiver fora de casa, dé preferéncia a locais que servem refeicdes feitas na
hora a um preco justo. Restaurantes de comida a quilo, refeitérios de escolas ou
universidades podem ser boas op¢des. Evite fast-foods!

10) Seja critico quanto a informacdes, orientagdes e mensagens sobre alimentacao que
sao veiculadas em propagandas comerciais e nas redes sociais.

A combinacao brasileira arroz
com feijao é uma 6tima pedida
para suas refeicdes, pois, além
de acessivel e saborosa, é
altamente nutritiva, fornecendo
proteinas e protegendo o
coragao!




JANEIRO

Quantas variedades de frutas vocé consome por dia?



JANEIRO

Quando foi a dltima vez que vocé experimentou um alimento novo*



Em busca do equilibrio!

Para que nosso corpo funcione bem, ele sempre estd em busca de um estado
de equilibrio interno, chamado de homeostase. O equilibrio externo, das
atividades que exercemos, também auxilia na homeostase, sendo importante
nossa gestao sobre o tempo que cada uma delas vai ter durante nosso dia.

Se uma atividade atrapalha o desempenho de outra, pode ser que esteja na
hora de reorganizar a divisdo do seu tempo para cada atividade. Ter
consciéncia desse processo e ser ativo na gestdao das suas atividades pode
auxiliar na conquista de seus objetivos. Que tal conferir algumas dicas sobre a

importancia de cada atividade?

SONO
Ter uma boa noite de
sono, além do descanso
que proporciona, auxilia
a manter a homeostase,
regulando funcgées vitais

do corpo.
ALIMENTACAO LAZER/
Ajuda a manter nossa ATIVIDADE FiSICA
salde, e ainda permite A Saber a hora de se divertir
interacées com o meio e as VOCE ' e relaxar também é
pessoas com quem nos i importante para alcancar
relacionamos, trazendo nossos objetivos. Por isso,
sensacdo de bem-estar. ndo esqueca do seu
lazer!
ESTUDO
Procure um local bem ‘
iluminado sem distracdes, y Q
5o para que vocé se concentre : |
lr l e tenha momentos
¢ satisfatorios de estudo. Faca

pausas e ndo esqueca de 8 e
beber agua!



JANEIRO

N Anotacoes

Lista de compras




0 més acabou! Como vocé avalia que forafiPas

suas atividades em janeiro?




Fevereiro vem ai...

Um més novinho
pela frente!

"Ndo hd sucesso sem dificuldade.”

Séfocles




MES #2 DO ANO!

Frutas, legumes e verduras do més:




Fevereiro ==

O QUE VOCE PLANEJA PARA
ESTE MES? COMPARTILHE AQUI!
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Alimentacao Saudavel: o que é ?

A alimentacdo tem destaque nas
midias digitais e impressas, e sempre
hd a veiculacdo de novos alimentos ou
dietas milagrosas. Entretanto, é preciso
ter muito cuidado com esse tipo de
informacao pois um alimento isolado
nao sera capaz de fazer milagres; além
disso, dietas milagrosas e dificeis de se
manter, que focam na restricao de
determinados alimentos, podem trazer
prejuizos para a nossa saude e bem-
estar.

Planeje a sua alimentagdo durante o
dia e a semana. Procure fazer,
também, as compras com uma lista
de itens que vocé precisa adquirir.

Prefira comida
de verdade!
Fazer boas escolhas
alimentares, dando preferéncia

a alimentos in natura e
minimamente processados e
diminuindo consumo de
ultraprocessados ja é o
primeiro passo para ter uma
alimentacao saudavel.

g '

Essas pequenas agdes ja ajudam na
gestao do tempo e do dinheiro.
Tente descobrir feiras perto de sua
casa, e sempre que possivel, prefira
alimentos organicos comprados
direto do produtor.

Busque o equilibrio em suas escolhas alimentares, pois
mesmo alimentos considerados saudaveis, quando em
excesso, podem ser danosos.



FEVEREIRO

Como esta a sua preparacao para a volta as aulas?
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f VOCE SABE 0 QUE VAI COMER HOJE? E AMANHA?
: K

#DICA: Monte o seu cardapio da semana! Escreva o que vocé pretende comer e o local
onde ira se alimentar em cada dia.

Pode parecer simples, mas ja auxilia na organizagao dos horarios e até nas compras
que serao feitas na feira ou supermercado.

Meu cardapio semanal:

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira

Quinta-Feira Sexta-Feira Sabado

Domingo
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“s£.  Por que comemos 0 que comemos?

Nds, seres humanos, somos animais onivoros, ou seja, capazes de comer de tudo.
Entretanto, sempre escolhemos o que vamos comer, classificando os alimentos em comiveis
e nao-comiveis, apesar de serem comestiveis. Essa classificacdo varia de acordo com os
aspectos da comida em si, e também os aspectos culturais, biolégicos, sociais, econémicos,
antropoldgicos, os quais determinam as nossas escolhas alimentares.

Qual a diferenca entre comestivel e comivel?

Comivel
Aquilo que é
biopsicosociocultural,
antropoldgica ou
financeiramente aceito
para consumo.

Comestivel
Aquilo que é possivel
ser comido, que é
bom ou préprio para
consumo.

Cada pessoa pode ter um senso diferente de comestivel e comivel, dependendo do contexto
ao qual esta inserido. Um exemplo pode ser o consumo de buchada ou dobradinha. Para
muitos, é considerado um prato delicioso; para outros tantos, é classificado como algo
repulsivo. Nao ha certo ou errado, apenas a classificacdo de cada pessoa com relacdo ao
que vai ser consumido.

Conheca os fatores determinantes do nosso consumo alimentar:

Relacionados a comida: SABOR APARENCIA
_ ‘ ASPECTOS ASPECTOS ASPECTOS
Relacionados as pessoas SOCIAIS CULTURAIS BIOLOGICOS
(comedores) ASPECTOS ASPECTOS ASPECTOS
PSICOLOGICOS ECONOMICOS ANTROPOLOGICOS

Apesar de todos esses fatores, ter mente aberta em relagdo a sua alimentagao, buscando
conhecer novas formas de comer determinado alimento, ou, entdo, incorporando novos
alimentos na sua alimentacdo pode ser recompensador. O ato de comer é muito
importante para nos!

Coma como um onivoro, e lembre-se: "biodiversidade na alimentagdo significa mais
biodiversidade nos campos."



FEVEREIRO




VAMOS PLANEJAR UMA REFEIGAQ?

Imagine que vocé tera de preparar o almoco do dia seguinte, e o cardapio sera
vegetariano: arroz, feijao, couve refogada e salada mista.

E agora, o que fazer para se sair bem nessa? Podemos aplicar o método PLEA para
ajudar nessa tarefal

0 PLEA consiste em Planejar, Executar e Avaliar! Entao, vamos comegar?

Planejar:
A) Certifique-se quantas pessoas irao
almocar no dia seguinte. Isso ajudard a LISTA DE COMPRAS
pensar nas quantidades dos ingredientes. kg arroz
2 macos de couve

Quantas pessoas virao almogar? |

B) Qual receita vocé vai usar?

C) Quais ingredientes vocé tem em casa?

D) Esses ingredientes sao em quantidade 7 listie adiucdiono ,
) 8 apuda no plansgamenty da
2
suficiente para a preparagao’ compradalimentos ¢ ot
esquecomenly de algum dem, alim
E) O que vocé precisard comprar no e permily que haga goco na hora
mercado? Preencha a lista de compras Ao aquisicdio dos produlbs, sem

ao lado com a quantidade necessdria de quie haga Compras desnecessarias.
cada alimento! Por isso, lambem auxdlia na

economia doméstica’




Executar: i

A) O que vocé ira preparar primeiro? Qual a preparacao que ird demandar mais tempo?
Comece por elal o

Ao checar a receita, vocé notou que o feijao precisa ser deixado de molho por pelo menos
8h/12h? Esse passo é muito importante para minimizar os fatores antinutricionais do feijao
e também para facilitar seu cozimento.

Peca ajuda caso nao consiga executar todas as tarefas.

Lembre-se que o almoco do dia depende de vocé e do trabalho da sua equipe!

Ao temperar as preparacoes, evite colocar muito sal, pois é mais facil corrigir a falta de sal
do que o Seu excesso.




Avaliar:

A) O resultado ficou como vocé esperava?

B) Como foi a experiéncia de preparar essa refeigao?

C) Como foi a reacao de seus familiares ou amigos sobre a refeigao preparada?

D) Qual fator facilitou a producao da refeigao?

E) Que aspectos positivos voceé tira dessa experiéncia?

| I | O
0 a2 Independente da nota que vocé

— | NO-['A GERAI_ DA .dé para a reffeigao pl.’?pa‘rada, J
REFEIGHO PREPARADA | R

alimentos e descobrir novos

aromas e sabores. Cozinhar pode
ser mais tranquilo do que se
imagina, e desenvolver essa
habilidade pode trazer muitos
beneficios para sua vida!

L] L
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FEVEREIRO

Quantos copos de agua ja bebeu hoje?



Escreva uma carta para o seu eu do futuro, contando suas expectativas
e preocupacoes, suas metas e sobre como vocé pretende alcanca-las.

E um texto enderecado para si mesmo, por isso seja sincero e sinta-se
livre para escrever o que quiser!



0 més acabou! Como vocé avalia que forafiPas

suas atividades em fevereiro?




"Voce nao pode
deixar de usar a

criatividade. Quanto
mais voce usa, mais
voce tem.”

MAYA ANGELOU
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MES #3 DO ANO!
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O QUE VOCE PLANEJA PARA
ESTE MES? COMPARTILHE AQUI!




MARCO O




MARGO




E como estd a minha ‘g‘!
alimentacao? =

Como vocé acha que esta sua alimentagao hoje?

Quais fatores vocé considera na hora de comprar alimentos?

Quantas refeicoes vocé faz por dia? De que forma elas sao
planejadas?

Que aspectos positivos vocé destaca na sua alimentacao? Por qué?

&
4
~ @
ez
00 U
B :}‘

Pense no seu cardapio para as refeicoes de amanha! O que vocé quer
comer?

Café da manha Lanche da manha (?) Almogo

Lanche da tarde (?) Jantar Lanche da noite (?)
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Frutas e verduras:
por que consumir?




MARGO
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Como ter salada sempre
disponivel?




0 més acabou! Como vocé avalia que forafiPas

suas atividades em margo?




ABRIL VEM COM TUDO!

"NINGUEM IGNORA TUDO. NINGUEM SABE
TUDO. TODOS NOS SABEMOS ALGUMA COISA.
TODOS NOS IGNORAMOS ALGUMA COISA.
POR ISSO APRENDEMOS SEMPRE."

PAULO FREIRE



MES #4 DO ANO!

Frutas, legumes e verduras do més:




O QUE VOCE PLANEJA PARA
ESTE MES? COMPARTILHE AQUI!
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ABRIL




No mundo das frutas!

Como voceé considera seu

consumo de frutas? '

O que te impede de comer mais

frutas?
DICA #1 "
Aproveite as frutas da
época, pois elas sao mais
baratas e estao com apice DICA #2
de nutrientes nesses Inclua as frutas no
periodos! intervalo das refeigoes
maiores, ou também
como sobremesa do

‘S' almoco ou da jantal



Desafio das frutas: quantas
vocé conhece?

Uma atividade simples mas que pode revelar seu conhecimento
sobre o nome das frutas: caga-palavras! Vamos 13?

AMIGDORAHTACEROLALAGARTSCHSUSHIANACONDANIBVPOTORANJASHOWRSTAWCDGOIABAAMT
PREDIABACATEAQUAVIDTOLXADWSVBERGIMOTLOPAMORAIISFRENVXALEYZXSGAMESITTUDCOCO
JACAVALETERAICAMEIXAKALEFXSOAMOTREBGSASHIMINIHGSCARAMBOLAKANURSULABANAPRO
CADELONESPERAUMISUKIYCEREJAIESTNHOWULABANANAJSDGERSIPETOTEMOCAJUHFDECAMOLFI
LARANJAOXIRHIAHIALICHIAQJETUSALKGRTIBCAMELEROABACAXIURUSAZULMICHRESATINBUIGRA
PORTOFRTUBICASHIINMESUVCMELANCIATICHONUTDEFALUBIAMICOLVARGRAVIOLATRENOPLOBU|
ALAPESSEGONUIZATRAMIRTILOAZUPOSAHIEJUARENIABIDAPITANGAWERITAJUNIOLUANMARMELO
TAEKWONHUACAQUIESQUILTIOAGUTAMORANGOCLARITADEMAIDIOALUVERTBUTIAWQUIAMOLAOII
NASUOPMANGAHEURTIOGURPERATDESCXLOMVARTUNIQACAIODESAHAGETAIMOBRATARESKIWIZI
JABUTICABALOTEAGITEJUREPITAYATUWATINUAMARACUJAOLITEAHYUTABERGAMOTAQUIRDABAN

Das frutas que vocé encontrou no caga-palavras, qual é a sua
preferida?

Quantos frutas diferentes vocé come por dia?

Quais frutas gostaria de incluir na alimentacao? Por qué?



ABRIL 97\"

Como vocé planeja suas compras de alimentos?

00 000000000000 000000 00000000006 0C0O0CGOCG®OSOIO



ABRIL

Vocé sabe de onde vem o alimento que vocé come?

. Q.



QUE TAL UMA SALADA DE
FRUTAS PARA REFRESCAR SEU
DIA HOJE?

Ingredientes
2 bananas prata
1 péssego
1 laranja
1 punhado de uvas
1 goiaba
1 maca
suco de laranja

Modo de fazer: pique todas as frutas e distribua em
dois potinhos de vidro ou de plastico, com tampa.
Adicione o suco de laranja até cobrir as frutas picadas.
Decore com folhas de hortela (opcional) e leve para
gelar. Consumir bem geladinho vai trazer a
refrescancia das frutas para seu corpo.
OBS.: Vocé pode substituir a variedade de frutas

» conforme o que vocé tiver na sua casa.




ABRIL

.....................................




ABRIL

Voceé se acha vitaminado?

....... 000060000 00000GO00aa00SO00a0ATO0!



0 més acabou! Como vocé avalia que forafiPas

suas atividades em abril?




MAIO!
SEMPRE E
TEMPO DE

RECOMECAR!

"Seja consistente, ndo
estabeleca metas irreais: cada

passo é uma vitoria."

Sophie Deram




MES DAS MAES!
C) DE SANGUE E DE CORACAOC)

Frutas, legumes e verduras do més:




O QUE VOCE PLANEJA PARA
ESTE MES? COMPARTILHE AQUI!
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Que miisica ouvir na hora de preparar a comida?

00 0000000000000 00000 000000 0OCKOCOCGOSOSOIOOPS



MAIO




Sera que meu prato é saudavel?

Para vocé, como seria um prato saudavel? Descreva esse prato com
suas palavras ou, entao, se preferir, faca um desenho de como ele
seria:

Se vocé é melhor com as palavras, descreva seu prato aqui:

CONTINUA...




Sera que meu prato é sauddvel? (P s

T ———

Quais foram as suas inspiracoes para esse prato que vocé
desenhou/descreveu na outra pagina?

0 quanto vocé pensa que seu prato de comida de hoje € parecido
com o prato que representou?

A partir da leitura dos Dez passos para uma Alimentacao Saudavel
e Adequada, que vocé mudaria na sua pratica alimentar? Por qué?
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MAIO

familia tem alguma receita passada de geragao a geragao?



*@ Como os alimentos chegam ao
meu prato?

Vocé sabe de onde vém os alimentos que estao na sua mesa?

Abaixo esta uma representagao simplificada da cadeia produtiva da alface
comprada na feira e da pizza congelada comprada no supermercado:

Por que comprar alimentos in natura direto do produtor é mais
sustentavel?



Sustentabilidade e Alimentagao fee

Eoy

Vocé sabe onde ¢ a feira mais proxima da sua casa?
V-

Go gle Procure no Google caso nao saiba
ey e tente visitar assim que puder!

Porto Alegre tem mais de 40 feiras espalhadas pela cidade! E onde vocé
mora, como é?

A feira fica na rua/avenida
perto de
Acontece toda no turno da

horario:

Faca um grafico de barras que represente o local onde vocé
compra seus alimentos:

PORCENTAGEM

LOCAL
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Frutas sao importantes na sua alimentagao?
OO o0 0000

00 0 0000000000000 000000000O0C0OCKOCGEOSEOSOONPS

0 000000000000 000000 0000000060 OCOCGOCGEOSSOS IO



Como é a divisao do tempo para cada atividade
desempenhada hoje na sua vida?
Tente representar abaixo essa divisao, montando um grafico

q . de pizza ;)

P

=

Faculdade

Alimentacao

Estudo em casa
Trabalho/Estagio

Esportes/atividade fisica



MAIO

Vocé sabia que almeirao e radite sao a mesma coisa?



Qual a divisao do tempo das suas tarefas que vocé julga que
seria a ideal?
Que aspecto da sua vida ganharia mais atencao?

@0

|

o \a

Faculdade
Alimentacao
Estudo em casa
Trabalho/Estagio

Esportes/atividade fisica
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0 més acabou! Como vocé avalia que forafiPas

suas atividades em maio?
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Em junho,
4 irradie
y positividade! ¢

"No fim tudo da certo, e se nao ‘
deu certo € porque ainda ndo
chegou ao fim."

s

FERNANDO SABINO

O
& O o AN



MES DO AMOR!

Frutas, legumes e verduras do més:




O QUE VOCE PLANEJA PARA
ESTE MES? COMPARTILHE AQUI!




UNH O

Vocé sabe onde ¢ a feira mais proxima da sua ca336

00 0000000000000 00000 000000000000 000000



JUNHO

Quem faz a compra de alimentos na sua casa?






JUNHO

.....................................

.........................




0 que ¢ saude para vocé?

Quais as figuras representam satide para vocé?

Reflita sobre as suas escolhas acima e responda: hoje, eu me vejo com
saide? O que estou fazendo para garantir que minha vida seja
saudavel?



JUNHO

Bebeu quanto de agua até agora hoje?



Vegetarianismo? Veganismo?

Vegetariano é todo aquele que retira de sua alimentacao todos os tipos
de carne, aves, peixes e seus derivados, podendo ou nao consumir
laticinios e ovos. 0 vegetarianismo inclui o veganismo.

0 veganismo € a pratica de nao utilizar produtos oriundos do reino
animal para nenhum fim (alimentar, higi€nico, de vestuario etc).

Vocé conhece alguém vegetariano/vegano? Quem?

<l

4N




JUNHO 27\21

Qual restaurante vocé gostaria de conhecer?
OO o000 0O
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‘ At como é o prato de um vegetariano?

Como vocé montaria seu prato se fosse vegetariano? Se vocé é vegetariano,
descreva aqui como € o seu prato!

Q
Vocé sabia que a substituicao Vocé sabia que as melhores Vocé sabia que mesmo o

de proteina animal por vegetal, fontes de proteinas onivoro pode ter deficiéncia de
mesmo que em pequena vegetarianas sao o grupo dos vitamina B12, e que ela nao é
escala, ja traz beneficios na feijoes? Grao de bico, feijao de "exclusiva” dos vegetarianos?

satide e na prevencao de todas as cores, lentilha, Por isso € importante fazer
doengas? ervilhas, favas devem ser exames para acompanhar sua
exploradas! saiide.
Vocé que nao é vegetariano, conseguiria diminuir ou excluir 5@{]&3

0 consumo de produtos de origem animal? Por qué?

Vocé que € vegetariano, quais foram os motivos que
levaram vocé a tomar essa decisao?

Sugestao da Sociedade Vegetariana
Brasileira para composigao de um
prato vegetariano estrito.



JUNHO

Que prato da culinaria estrangeira vocé mais gosta?



0 més acabou! Como vocé avalia que forafiPas

suas atividades em junho?




JULHO VEM_
CHEGANDO, NAD
TENHA MEDO!

“O SUCESSO NAO TEM A VER COM O
LUGAR DE ONDE VOCE VEIO, E SIM
COM A CONFIANCA QUE VOCE TEM

E O ESFORCO QUE VOCE ESTA
DISPOSTO A INVESTIR.”

Michelle Obama



MES #7 DO ANO!

Frutas, legumes e verduras do més:




O QUE VOCE PLANEJA PARA
ESTE MES? COMPARTILHE AQUI!




JULHO

»:
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Qual a melhor comida do inverno?
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JULHO




MEU EU NO PRESENTE

Refletindo sobre meu comportamento alimentar
depois dos 10 Passos para uma Alimentacao
Adequada e Sauddvel:

EXISTE ALGUM COMPORTAMENTO EM RELAGAO
A SUA ALIMENTACAO QUE VOCE QUEIRA
MODIFICAR? QUAL?

/i

POR QUE VOCE PENSA SER IMPORTANTE
MUDAR ESSE COMPORTAMENTO?

/
//
7

7
g

7,
&\\\\\. ////
%
Z,

VOCE JA TENTOU FAZER ESSA MUDANCA
ANTES? 0 QUE DEU CERTO?

S\

///
,




MEU EU NO PRESENTE

Refletindo sobre meu comportamento alimentar
depois de ler os 10 Passos para uma Alimentacao
Adequada e Sauddvel:

ESTABELEGA UMA OU DUAS METAS EM
RELAGAO A ESSA MUDANGA QUE VOCE
PRETENDE FAZER:

LS

COMO E QUANDO VOCE PRETENDE COMEGAR
A MODIFICAR ESSE COMPORTAMENTO?

7

w\\\\\.

REGISTRE AS SUAS AGOES EM RELAGAD A
ESSA MUDANGA E COMO VOCE AVALIA QUE
ESTA SE SAINDO:



JULHO

Para vocé, sopa é janta?

»°
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JULHO

Ja bebeu agua?

Vocé se divertiu hoje?



CONHECENDO MINHA
VONTADE DE COMER

As vezes, fica dificil manejar o que vamos comer e que horas as
refeicoes vao acontecer.

Também € preciso ter em mente que sem um corpo bem alimentado,
vocé nao tera forcas para alcancar seus objetivos, sejam eles
académicos ou de manutencao da satide.

Faca um relato de questoes relacionadas com o comer, a fim de que
vocé tambeém esteja consciente das decisoes sobre elas. Vamos 13?

A) Como seu desempenho académico (na escola, faculdade) afeta o que

vocé escolhe para comer?

B) Sendo capaz de identificar essas influéncias, quais atitudes vocés
toma em relagao a elas?

C) Quais sao as suas motivacoes para consumir frutas e verduras?
Como vocé avalia a quantidade consumida desses alimentos?




JULHO

Quando foi a dltima vez que vocé experimentou um alimento novo



JULHO




AS MINHAS
COMIDAS
FAVORITAS

Escreva aqui quais sao os seus pratos favoritos! Quando foi a
ltima vez que os comeu?

1) Qual seu prato salgado favorito?

2) Qual seu doce favorito?

3) Qual sua fruta favorita?

4) Qual sua receita favorita?

5) Qual a sua bebida favorita?

ostalgia, alegria, carinho... Sdo
muitos os sentimentos que uma
comida afetiva pode trazer.

Comer vai além de nutrir; é
cuidar e tem relagdo com quem a
gente gosta. Valorize esses
momentos!




0 més acabou! Como vocé avalia que forafiPas

suas atividades em julho?




AGOSTO, UM NOVO MES PARA
REALIZAR SEUS DESEJOS!

“Vocé nunca sabe que
resulfades virae da

sua acao. Mas se vocé
nao fizer nada, nae
existirao resuffados”




MES DOS PAIS!

) DE SANGUE E DE CORACAO ()

Frutas, legumes e verduras do més:

Rabanete ' le{//a




O QUE VOCE PLANEJA PARA
ESTE MES? COMPARTILHE AQUI!




AGOSTO O ’\
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Como esta o planejamento das suas refeigoes? $
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Como esta seu consumo de agua?



AGOSTO

Para vocé, o que significa cozinhar para outras pessoas?



0 4 . .
& Minha receita com frutal

Vocé conhece alguma receita que tenha fruta como ingrediente?
Aplique o método PLEA e descreva sua receital

E 0 que era mesmo o PLEA? ,@
a
PLanejar: o que sera feito?
Executar: adquirir os ingredientes, escolher as melhores técnicas de
preparo (se frito, assado, cozido ou cru)
Avaliar o processo: consumir o alimento preparado e avaliar

g
s PLanejar Executar
k1

Avaliar



AGOSTO O ’\
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Qual das frutas deste més vocé mais gosta?

0 000000000000 000000000OCOCEOGEOGEOGEOSEOSGEOSEOSOSOSOIONO




AGOSTO




Prazer em comer? V

Quais sao as emocoes e sentimentos que a comida evocam v V

em vocé? Cite alguns exemplos:

Quando foi a ultima vez que vocé sentiu prazer ao comer
uma refeicao? Por qué?

Que comida te traz uma lembranga afetiva da sua
infancia? Quem preparava esse prato e em que ocasiao
ele era consumido?



AGOSTO O ’\
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Quantos copos de agua ja bebeu hoje?

0 000000000000 000000000OCOCEOGEOGEOGEOSEOSGEOSEOSOSOSOIONO




AGOSTO

Que comida nova vocé experimentou neste més?



v

9
Prazer em comer Y, %

A forma como vocé come hoje é prazerosa? Conte um pouco da V
sua relagao com a comida e se vocé deseja modificar o modo
como lida com ela:

O |
| 0
O Como me relaciono com a comida? 1
Como as emocoes interferem na forma que eu
como?
C m|
m| O
O m|




AGOSTO O ’\
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Anotacoes

Lista de compras




0 més acabou! Como vocé avalia que forafiPas

suas atividades em agosto?




T4 diicil? Peca a&udal
Seteatbro tem tudo para
ser 0 SEU més|

"A pessoa se torna diferenciada de
outros por meio de experiéncias
rudimentares diferentes.”

ALBERT BANDURA
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MES DA PRIMAVERA!

Frutas, legumes e verduras do més:

Caju



Setembro ==

O QUE VOCE PLANEJA PARA
ESTE MES? COMPARTILHE AQUI!




SETEMBRO O ’\
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Qual sua fruta favorita?




SETEMBRO




Reflita sobre sua higiene do sono: vocé tem facilidade de dormir a noite?

QUANTAS HORAS POR NOITE VOCE CONSEGUE DORMIR
DURANTE O SEMESTRE LETIVO? POR QUE?

©

VOCE SABIA QUE MANTER UMA ROTINA DE SONO ADEQUADA
PODE SER BENEFICO PARA REGULAR 0 SISTEMA DE FOME E
SACIEDADE?

Quando alteramos, por muitos dias ou semanas,
nossa rotina de sono, o que acontece?

0 “dormir pouco” esta associado a diminuicao dos niveis
de leptina (hormonio da saciedade), o que
consequentemente pode levar ao aumento do consumo
alimentar. Durma bem!



SETEMBRO O ’\
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Qual fruta vocé quer comer hoje?

0 000000000000 0000000000000 060060C0O0COC®OCOFT




SETEMBRO

Qual preparagao combina com a primavera?

Como esta seu consumo de agua?



Como fazer para melhorar meu sono? :

Y )
o J

Adotando algumas praticas ja conseguimos melhorar nosso padrao de
sono. Confira algumas dicas:

pratica de alguma atividade

fisica no seu dia, pode ser até
alongamentos!

Se possivel, tente incorporar a Q‘
|

Evite o uso de telas a noite,
sejam elas do seu celular,
tablet, computador ou

televisao. p U

Procure fazer exercicios de
meditacao antes de dormir,
de preferéncia com a luz
apagada.

Mantenha a alimentacao com
hordrios parecidos ao longo dos
dias: acredite, nosso corpo gosta

de uma rotina!
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Vocé gosta de arroz com feijao?

0 000000000000 0000000000000 060060C0O0COC®OCOFT




SETEMBRO

ua?
[ )

(Dia Internacional da Conscientizacao Sobre a Perda e o
Desperdicio de Alimentos



0 més acabou! Como vocé avalia que forafiPas

suas atividades em setembro?




Nunca €
tarde para
comecar de
novo!

Em outubro, acredite
que € capaz!

*DIZE-ME O QUE COMES E,
TE DIREI QUEM ES.”

Brillat-Savarin




Outubro

MES DA ALIMENTACAOQ!

Frutas, legumes e verduras do més:




Outubro —=

O QUE VOCE PLANEJA PARA
ESTE MES? COMPARTILHE AQUI!




OUTUBRO O ’ \
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Qual sua salada favorita? $ ‘
O
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Como esta seu consumo de agua? ﬁr



OUTUBRO

Vocé conhece a origem dos seus alimentos?



@xli N

Dia Mundial da Alimentacao ('
O Dia Mundial da Alimentacdo é comemorado no dia 16 de
outubro, data escolhida para lembrar a fundacdo da

Organizacao das Nacgdes Unidas para Alimentagao e Agricultura
(FAO).

A data busca promover a conscientizacdao e acdo mundial para
individuos que passam fome e a necessidade de garantir

alimentacao saudavel para todos.

Como posso fazer a minha parte?

Escolha alimentos
saudaveis, regionais
e da época
Os beneficios de uma
alimentagdo adequada em
frutas, verduras e alimentos
minimamente processados
ajudam a promover a saude e,
assim, evitar o aparecimento
de doencas.

Respeite os alimentos
e 0 meio-ambiente
desperdicando menos
Compre alimentos na quantidade
realmente necessdria, sirva-se
apenas daquilo que vai consumir,
congele ou distribua os alimentos
que nao consegue dar conta de

comer sozinho.

4

Aprenda como os
alimentos crescem em
Sua Casa
Cultive uma pequena horta,
plante um grao de feijao no
algodao, plante temperos...
Isso vai trazer a consciéncia
sobre os processos de cultivo
até que o alimento esteja
pronto para consumo.

Pratique uma boa
higiene dos alimentos

A boa higieniza¢do dos alimentos
garante que os beneficios do seu
consumo sejam assegurados, sem
a interferéncia de possiveis
patdgenos. Lave em dgua corrente
e, se possivel, deixe de molho em
solucdo clorada prépria
para isso.



OUTUBRO O ’\
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Dia dos Professores



OUTUBRO




Receita de
Abobrinha Recheada

Ingredientes:

2 abobrinhas italianas

400g proteina de sua preferéncia

azeite de oliva

1 cebola

1 dente de alho

1 tomate picado

sal, pimenta do reino, salsa e orégano a gosto
queijo para gratinar




Receita de /
Abobrinha Recheada
1O

4

Corte as abobrinhas ao meio. Retire uma parte da polpa e reserve, de
modo que a abobrinha fique parecendo um "barquinho" . Unte uma
forma média e coloque as abobrinhas com um pouco de sal para assar
em forno pré-aquecido a 2002C por 15 minutos.

Prepare o recheio. Se vocé escolheu a proteina de soja, € necessario
hidrata-la por 15 minutos antes de refogar.

Em uma panela refogue o alho e a cebola, até que fiquem bem
douradinhos. Adicione a proteina, e tempere com o sal, pimenta do
reino, orégano e salsinha a gosto. Adicione o tomate picado e corrija os
temperos.

Retire as abobrinhas do forno e recheie, colocando o queijo e o orégano
por cima para finalizar. Volte ao forno e asse por 10 ou 15 minutos, até
que o queijo fique gratinado. Esta pronto! Vocé pode servir com porcao
de arroz integral e salada! Bom apetite!
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Vocé ja se mexeu hoje? $ ‘
O




OUTUBRO
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Vocé acredita em bruxaria na aIimentag% .

Anotacoes
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"‘-'-'V COMO ESTA
0 SEU LAZER?
v

\\

&

<

Escreva aqui quais sao os seus momentos de lazer favoritos!

1) Qual sua atividade de lazer favorita?

2) Quando foi a tltima vez que vocé se divertiu?

3) Qual seu momento de lazer inesquecivel?

4) Como vocé encaixa o lazer na sua rotina?

5) Que atividade fisica/esporte vocé pratica em seu
momento de lazer?




0 més acabou! Como vocé avalia que forafiPas

suas atividades em outubro?




Novembro
chegando e vocé
esta vivo! Celebre!

""Que suas escolhas reflitam suas
esperancas, nao seus medos."

Nelson Mandela



PENULTIMO MES DO ANO!

Frutas, legumes e verduras do més:




Novembro™==

O QUE VOCE PLANEJA PARA
ESTE MES? COMPARTILHE AQUI!
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Vocé ja pegou sol hoje?



NOVEMBRO

Qual das frutas de novembro te apetece mais?



MEU EU NO FUTURO

Este € um momento de reflexao sobre seu futuro: o que vocé pensa sobre as
questoes abaixo?

COMO VOCE SE IMAGINA DAQUI A 10 ANOS?

COMO ESTARA A SUA SAUDE DAQUI A 10 ANOS?



NOVEMBRO O ’\
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Proclamacao da Republica



NOVEMBRO




MEU EU NO FUTURO

Este € um momento de reflexao sobre seu futuro: o que vocé pensa sobre as
questoes abaixo?

COMO A ALIMENTAGAO PODE TE AJUDAR NESSE CONTEXTO?

QUE MUDANGAS VOCE PODE FAZER HOJE NA SUA ROTINA
PARA TER UMA SAUDE MELHOR DAQUI A DEZ ANOS?



NOVEMBRO O ’\
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NOVEMBRO

agua?

Qual sua verdura refogada favorita?



Por que é importante beber agua?




0 més acabou! Como vocé avalia que forafiPas

suas atividades em novembro?




“Todos nds temos luz e trevas

dentro de ndés. O que importa

@ a maneira como escolhemos
agir. Este e quem vocé
realmente &.”

Brene Brown




el

ULTIMO MES DO ANO!

Frutas, legumes e verduras do més:




De. bro- =

O QUE VOCE PLANEJA PARA
ESTE MES? COMPARTILHE AQUI!
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Preparado para a chegada do verao? o



DEZEMBRO

0 que vocé ainda deseja fazer neste ano?



T Pensando sobre a pratica de
atividade fisica

Vocé sabia que a pratica de atividade fisica também faz parte de
um estilo de vida saudavel?

Quantos passos vocé da por dia? '
O

0 Ministério da Saiude recomenda pelo menos 150 minutos de
atividade fisica moderada por semanal Como vocé esta?

Tente incorporar alguma atividade fisica em sua rotina e va
acompanhado ao longo dos seus dias! Pode ser caminhada, andar
de bicicleta, dangar...

Vocé costuma se deslocar como?
i

Caminhando?

De onibus?

De bicicleta?

De aplicativo de carro?




DEZEMBRO O ’ \
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Ja pegou sol? $ ‘
O




DEZEMBRO




A vida é bem corrida, e, as vezes, nao conseguimos
incluir a pratica de esportes na nossa rotina, nao é mesmo?

Mas adotando algumas praticas ja conseguimos melhorar nosso
padrao de atividade fisica. Confira algumas dicas:

Se possivel, prefira fazer

seus deslocamentos a pé!

Convide seus colegas para
irem junto com vocé!

Encontre uma atividade que s

mexa seu corpo como forma i A

de lazer! A danca pode ser ~"f
Vg

uma otima pedida!

Desca do onibys um ponto
antes e caminhe o que
falta até chegar ao seu
destino!
ye Prefira usar as escadas ao

invés de elevador,
principalmente se forem
poucos andares!
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Como estd seu consumo de agua? $ ‘
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Vocé tem o costume de celebrar o Natal?



Chegamos ao final do ano!




DEZEMBRO




Chegamos ao final do ano!




Avaliar e avaliar! =

Férias chegando e fica aquela pergunta... Como foi meu ano?

A avaliacao é importante e pode ocorrer durante o processo... E também
precisa acontecer ao final, para ter nogao do todo.

Lembra daquela carta que vocé escreveu para si mesmo, em fevereiro?
Volte naquela pagina, leia a carta e reflita:

e (Gomo estou hoje em relagao aquele dia?

o (Consegui atingir os objetivos que tracei?

e [ as minhas preocupacoes? Como estao hoje?
e Que experiéncias positivas tive nesse ano?

Notas mentais e escritas para o proximo ano!

KRR RX&RKX&KXK

0 mais importante:

SEJA FELIZ!
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Anotacoes

Lista de compras




Qual sua receita para a virada do ano?

Vocé ou sua familia preparam algum prato especial para a virada do
ano? Confira algumas curiosidades sobre as supersticoes mais populares
dessa época do ano!

Lentilha Roma Uva
0 grao lembra uma Simbolo da Comer 12 uvas, uma
moeda, entao é abundéncia, pode ser para cada més, antes

da virada do ano, pode

indicado para quem indicado para quem <
. . : trazer a previsao do ano
quer ganhar dinheiro deseja ter filhos.
conforme a docura.
No ano novo.
Macarrao Peixes Porco
Simboliza vida longa. Significa boas Significa
Nao deve ser cortado vibragoes. Pode progresso. Pode
ao comer, nem com também simbolizar também simbolizar
0S dent,es, e assim fertlllcladf: e abundancia.
tera sorte! abundancia.

Vocé segue alguma dessas supersticoes? Segue outras?
Quais?



0 més e o0 ano acabaram! Como vocé avahu

foram as suas atividades nesse ano?




Entdo, acabou! <D
END

Queremos saber se este material ajudou em algum aspecto da sua vidal

N

":K -
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