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APRESENTACAO

. Turma 11 dercursio; de Nutricaorda
WUmiwer sidadende - S_Nia_dIscupiiina
- de ProJ Lo _f_rlzsgr_.u_l_)r Id

Fala galera, tudo bem?
Eu me chamo Konu, sou o mascote da
B, 2° turma de Nutricao da Universidade
‘ :VV de Vassouras!

Venho apresentar a voceés, a
segunda edicao da revista
Nutricao Simplificada que tem
como objetivo orientar e
conscientizar sobre a
importancia de ter uma vida
saudavel. Vamos nessa? 1




ALIMENTACAO NA

Nos dias atuais alimentar-se adequadamente pode ser um
desafio. Isso porque o acesso ao consumo de alimentos in
natura se tornou mais dificil do que os de alimentos
ultraprocessados.

Em meio a rotina corrida enfrentada por milhdes de
brasileiros, ter uma alimentacao rica em frutas, verduras e
legumes esta se tornando algo extremamente raro. Atrelada
com uma rotina de estudos, com provas, trabalhos, prazos,
tempo de estudo, torna-se mais dificil ter uma alimentacao
mais saudavel.

Afinal, é exatamente por conta da falta de

tempo que as pessoas recorrem cada vez mais a
busca de alimentos de rapido consumo.
Alimentos como fast foods sao considerados de
alto valor calodrico, ricos em agucares, gorduras
de ma qualidade e excesso de sodio, alem de 2
conter corantes e conservantes artificiais.



Os alunos do curso de Nutricao da turma II
desenvolveram acoes de extensao com intuito de
contribuir com informacoes nutricionais para
melhorar a alimentacao de universitarios. Todas as
acoes apresentadas a seguir foram elaboradas
durante a disciplina de Projetor Integrador 11,
ministrada pela Professora Dra. Andressa Cabral.

- MESA DA VERDADE -

Componentes: Amanda Scalia, Amanda Maia, Amanda Dias,
Anderson, Gabriela Torres, Tayane Santos, Vanessa Leal, Davi
Mauricio e Viviane Ferreira.

- HORTA EM CASA: OS BENEFICIOS DE
ALIMENTOS IN NATURA -

Componentes: Ryan Custodio, Sandra Coelho, Maristela
Martins, Beatriz Schneider, Emilly Furtado e Karen Souza

- HABITOS SAUDAVEIS -

Componentes: Ana Clara Guimaraes, André Cazuza, Lucas de
Paula, Gustavo Quirino e Vitoria Chrispim.

- RECEITAS FUNCIONAIS/PANFLETOS
RELACIONADOS A ALIMENTACAO SAUDAVEL -

Componentes: Ana Paula, Anna Livia, Jully, Kaillani e Maria
Julia

PODCAST “NUTRI, E Aji?”

Componentes: Bruna Matos, Larissa Fernandes, Luciana
Oliveira, Marina Ramalho, Gabriel Oliveira, Pedro Jaloto.

Apoio: Ryan Custodio, Amanda Dias, Anna Livia e Viviane.

ORIENTACAO:
Prof. Dra. Andressa Cabral







A ma alimentacdo e considerada
uma das maiores causas de
obesidade e outros tipos de doencas
cronicas nao transmissiveis.

Acoes de educacao nutricional
podem colaborar para melhores
praticas de alimentacdo. Por isso,
desenvolvemos a acdo "Mesa da
Verdade'.

A "mesa da verdade" foi uma iniciativa
realizada no dia 24/05/2022, com objetivo de
mostrar para a populacao, em especial na area
estudantil, os prejuizos no consumo de
alimentos ultraprocessados.

O que sao alimentos ultraprocessados?

De acordo, com o Guia alimentar para Populacao Brasileira,
publicado em 2014, alimentos ultraprocessados sao
"formulacoes industriais a base de ingredientes extraidos ou
derivados de alimentos (6leos, gorduras, acucar, amido
modificado) ou, ainda, sintetizados em laboratorio
(corantes, aromatizantes, realcadores de sabor, etc.). Os
rotulos destes alimentos podem conter listas enormes de .
ingredientes".
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Nesta iniciativa, contamos com o auxilio da professora
Andressa Cabral e da participacdo de alguns alunos. Por trds
dos alimentos industrializados ha excesso de actcar, sodio
gordura, corantes e conservantes artificiais que possue

relacdo negativa com a saude.

Nosso intuito foi alertar e "abrir
os olhos" de quem consome
esses produtos.

Voce sabia?

?0g de uma barra de chocolate
possui um quantidade de agucar
de 54g e de 25,59 de gordura.

140g de um biscoito recheado
possui um quantidade de agucar
de 51,39 e de 22,g de gordura.




Nesta ag¢do foram selecionados alimentos ultraprocessados (biscoito,
chocolate, macarrdo instantdneo, snacks) com o intuito de alertar para
quantidade de acglcar e gordura presentes nas porgdes. Além disso,
foram distribuidos panfletos com a temdtica sobre o impacto dos
alimentos transgénicos na saude humana.

O que sdao alimentos transgénicos?

Alimentos transgénicos, sdo aqueles produtos
que tiveram seu DNA modificado pela insergdo
ou mais genes oriundos de outro organismo.

MALEFICIOS
: Aumento de
e Aumento das alergias . o
substdncias toxicas
Maior quantidade de , Aumento de resisténcia

residuos de adrotoxicos aos antibioticos
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Aléem disso, a experiéncia de construir uma
horta possibilita a proximidade sensorial, ou
seja, tocar o alimento é capaz de estimular o
consumo de alimentos in natura. Entdo, por
que nao incluir criancas no sistema de
educacdo alimentar? Ndo s6 isso, mas
despertd-las para que as mesmas e suas
familias cultivem seus alimentos e os
incentivem a mudar os hdbitos de forma
simples.




Sabemos que as hortas trazem grandes beneficios as
criancas e para suas familias. Aprender sobre as
hortas nas escolas seria um “ponta pé” inicial e
estimularia uma alimentacdo mais saudavel.

Ndo apenas criancas, mas também estudantes da
Universidade de Vassouras puderam se beneficiar
deste projeto com a disseminacdo de informacoes
favordveis a saude. Apos a decisdo do tema do
projeto, fomos em busca de algo que poderia ser
diferente, criativo e inovador.

Foi entdo que juntamos
mais uma vez nossas
ideias! Criamos um
panfleto que mostrou
alguns beneficios que a
horta proporciona, além
de ideias para cultivo e
ate mesmo algumas
receitas. Para as criancas,
desenvolvemos alguns
exercicios diddticos, a fim
de incentiva-las a
conhecer mais as
verduras, vegetais e
hortalicas.

\
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Com nossos panfletos e folders prontos,
conversamos sobre esse tema com alguns
alunos da Universidade de Vassouras.

Foi uma experiencia de grande aprendizado,
pois fizemos um levantamento sobre o
conhecimento que as pessoas tinham sobre as
hortas.

Percebemos que muitos possuiam
conhecimento bdsico sobre hortas. Por outro
lado, observamos que uma parte dos alunos,
apesar de terem algum conhecimento ndo
tinham hortas em suas casas devido a falta de
tempo ou espaco.

UNIVERSIDADE DE

| VASSOURES




Projeto 3 -

Habitos

saudaveis
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Foram entrevistados alunos com

idade entre 17 a 50 anos. Cerca
de 40% dos alunos consomiam
legumes diariamente e 60%
consomiam legumes de 3 a 5

vezes na semana - Em relacdo a

ingestdo de agua 70% dos

alunos consomiam mais de um
litro de agua por dia e 30% dos
alunos consomiam somente 4 a

5 copos diariamente. O consumo _

de fast food foi de 20%,
considerando a frequéncia de 3
a 5 vezes semanalmente, 60%
aos fins de semana e 20% ndo
consomiam fast foods.

Fizemos um levantamento com
alunos de diferentes cursos:
engenharia, enfermagem,
nutricdo, administracdo na
Universidade de Vassouras.
Com o objetivo de identificar
os habitos alimentares e
estado nutricional dos alunos.
O questiondrio foi
voluntariamente respondido de

forma on-line e presencial por

meio da plataforma Google
Forms. As questdes foram
referentes a frequéncia do
consumo de alimentos. O peso
e estatura foram autorelatos
para o cdlculo de indice de
massa corporal (IMC).
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Em relacdo ao consumo de dalcool, 40% dos alunos
ndo consumiam adlcool, 40% tinham o costume de
consumir somente aos finais de semana e os 20%
consumiam de 3 a 5 vezes por semana. A bebida
mais consumida foi a cerveja. Grande parte dos
alunos praticam atividade fisica (70%). A estatura
media foi de 1,70m e o peso de 80 Kg, com IMC de
27.7 Kg/m? que indica um estado de sobrepeso.

Portanto, como medida de intervencdo e melhoria
desse estado nutricional, os alunos do curso de
nutricdo, por meio de panfletos, disponibilizaram 3
receitas de fdcil acesso e com uma alta praticidade
para os alunos abordados, com o intuito de
melhorar o habito nutricional dos alunos da
instituicdo. Ademais, os alunos do curso de
nutricdo, também criaram 10 dicas de bons habitos,
que foram distribuidos em forma de panfletos com
a finalidade de conscientizar os alunos da
instituicao.

Ingredientes: Modo De Preparo -
1 ovo 1-Bata no garfo o ovo com a tapioca e o sal até

2 colheres de sopa de tapioca obter uma massa ligeiramente espessa
1 colher de sopa de requeijdo 2- Leve a frigideira ( de preferéncia
light

1 bife de filé de peito de frango

antiaderente) em fogo baixo e deixe cozinhar.

3- Quando a crepioca dourar um lado, vire e
! ; coloque o recheio: frango, requeijdo light e o
cozido e desfiado Grégmo

Oregano a gosto 4- Nesse momento, a crepioca j& terda cozinhado

Sal a gosto do outro lado também, por isso, desligue o fogo

15
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ahqueca de Banana.:
Ingredientes:

1 ovo

Modo De Prepeuro:

1 banana prata (ou a : . .
ahi ( : Misture todos os ingredientes e
de sua preferéncia)

9 solharec da leve a frigideira ateé ficar no

sobremesa de aveia ponto de panqueca. Sirva como

em farinha quiser, recheada ou simples.
Canela, mel ou '

cacau a gosto

10 passos para uma alimentacdo -
saudavel

Priorize alimentos in natura ou minimamente
processados, como frutas, verduras, legumes e
carnes frescas

Utilize 6leo, sai e acucar com moderacdo.

Limite o consumo de alimentos processados, copmo
por exemplo os enlatados.

Evite o consumo de alimentos ultraprocessados,
como fast foods, salgadinhos refrigerantes e
biscoitos recheados.

Coma com regularidade e atencdo, fazendo as
refeicoes em hordrios adequados e sem distracao
com celular, TV ou video games.

16



Compra alimentos in natura nas feiras locais.
Assim, além de ajudar os feirantes da sua cidade,
voce ainda estard se alimentando de forma
sauddvel.

Cozinhe. Ao cozinhar as préprias refeicoes, voce
sabe exatamente o que estd consumindo e como foi
preparado. Além disso, cria-se uma otima relagdo
afetiva com a comida e com as pessoas que
compartilham.

Planeje as compras e o preparo das refeicoes

Evite fast food, como lanches industrializados e de
rapido preparo, frituras e bebidas acucaradas.

Seja critico com a publicidade de alimentos, pois
geralmente a midia nos agasta de uma alimentacdo
sauddvel devido as propagandas de alimentos
ultraprocessados e industrializados.

"Que seu remedio
seja seu alimento, e
que seu alimento

seja seu remedio”

Hipbcrates

[} pENsADOR




PROJETO 4 -

ALIMENTOS
FUNCIONAIS (4

(18
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Alimentos funcionais sdo alimentos ou ingredientes
que oferecem beneficios a saude, alem de suas
funcdes nutricionais basicas.

A ideia inicial do nosso projeto foi apresentar os
beneficios dos alimentos e receitas funcionais, com
desenvolvimento da receita de “bolinho de espinafre”.
E uma receita prdtica e barata de se realizar. E em
consondncia com essa ideia, realizamos também a
distribuicdo de panfletos com algumas dicas basicas de
como adquirir uma alimentacdo mais saudavel,
levando em consideracdo, as orientacdes da pirdmide
alimentar.




BOLINHO DE ESPINAFRE

INGREDIENTES
/ 10vo

v MACO DE ESPINAFRE

v/ ¥ XICARA DE LEITE

v/ 1 COLHER DE SOPA DE QUEIJO RALADO
v 1 COLHER DE SOPA DE FARINHA DE AVEIA
v 1 CEBOLA PICADA

v, 1 COLHER DE CHA DE FERMENTO EM PO

SAL, PIMENTA DO REINO E CHEIRO VERDE (DE SUA
PREFERENCIA)

MODO DE PREPARO

Refogue a cebola num fio de azeite e coloque o

espinafre ate murchar um pouco. Reserve. Em outra

vasilha, misture com as maos os outros

, ingrediente. Acrescente o espinafre cortado

L0 bem pequeno. Coloque nas formas e salpique
“% queijo parmesdo. Leve ao forno até doura

20




BENEFICIOS

A escolha dos ingredientes na hora de preparar uma
refeicdo é extremamente importante. Nesta receita,
queremos dar énfase a dois alimentos selecionados
para este prato: o espinafre e a farinha de aveia

ESPINAFRE FARINHA DE AVEIA

e Rico em vitaminas e Previne a diabetes;
(A,C e E); « Melhora o

« Retarda o funcionamento do
envelhecimento; intestino;

e« Previne e auxilia no « Fonte de minerais;
tratamento da « Controla a glicemiq;
anemia ferropriva. « Reduz o colesterol.

Beneficios comuns entre espinafre e aveia

« Sdo antioxidantes; « Tem alto teor de fibras,
e Ricos em fibras; auxiliando na saciedade
« Auxiliam no controle .« Previne doencas

da massa corporal; cardiovasculares;




m CUSTO BENEFICIO

« Uma duzia de ovos: « 170g Farinha de
R$ 7,99. ‘ Aveia: R$ 3,75.

« Maco de Espinafre: « 1 Cebola: R$2,00.
R$. 2,00. « 100g de Fermento:

e 1 litro de leite:R$ R$2.89
4,75. ‘ « Condimentos: R$5,74

« 100g de queijo
ralado: R$10,49 Total =

39,61 i
5 reais
N
)
{4
7 e
# N
Y i
il Pk

Oleos e Gorduras  Acucares e Doces
1 -2 porgdes _' 1 -2 porgbes

I.r"
= a Cames e Ovos
.eite e Produtos Lacteos «+ —, 1.- 2 porgdes

3pCI§ﬂE n”'s "‘-""
- S -'--'-. Leguminosas
% ) |\ POrRo

Frutas
3 - 5 porgoes

Hotalicas
4 - 5 porgdes

Cereaas Paes, Tabérculos, Raizes
5- onrcﬂes

Dé sempre preferéncia aos alimentos que estdo na base da piramide. E
procure consumir em pouca quantidade, os alimentos que se

encontram no topo. 22
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APRESENTACAO

O projeto teve inicio no dia 08/02/2022 na
disciplina de projeto integrador II com a
professora Andressa Cabral. O nome "nutri, e ai?"
foi pensado por ser um momento para tirar
duvidas sobre nutricdo, com um profissional da
drea. As duvidas foram tiradas e debatidas com a
convidada nutricionista Amanda Rodrigues de
Carmo Rabelo, formada pela Universidade Geraldo
Di Biase (UGB) que atualmente trabalha como
nutricionista no hospital de Vassouras.

O episdédio teve como tema central a nutricdo
comportamental. Foram respondidas duvidas dos
alunos de outros cursos e de pessoas que
interagiram pelas redes sociais. A nutricdo
comportamental €é uma abordagem  muito
importante na darea da nutricdo, pois ensina o
profissional a tratar os pacientes de forma mais
humana e gentil, dando ferramentas para auxiliar

nesses Ccasos.




O QUE E NUTRICAO COMPORTAMENTAL?

A nutricdo comportamental é uma abordagem
muito importante na drea da nutricdo, pois
ensina o profissional a tratar os pacientes de
forma mais humana e gentil, dando ferramentas

para auxiliar nesses casos.

PRINCIPAIS PERGUNTAS:

Como e a atuagdao do Quais sdo as ferramentas
nutricionista na abordagem usadas na nutricdo
comportamental? comportamental?

Como as ferramentas Quais sao os transtornos
auxiliam no tratamento do alimentares mais

transtorno alimentar? frequentes?

Quais os primeiros sinais Existe algum érgao que

dos_transtornos fiscaliza a atuagdo do

alimentares? nutricionista nas redes

socias?

Exemplos de perguntas
realizadas no instagram direct

Responder > 2 5 Responder >




Por meio desse QR CODE ou
link vocé pode ouvir nosso
episoddio completo:

Link:https://m.soundcloud.com/user-

797938503 /podcast-nutricao-comportamental?
utm_source=clipboard&utm_medium=text&utmye¢
ampaign=social_sharing







Edicdo Visual:
Ryan Custédio

Supervisdo e orientacao:
Prof. Dra. Andressa Cabral




