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APRESENTACAO

Este material é resultado de um trabalho referente a disciplina
de Projeto de ExtensGo do Curso de Nutricao do Centro
Universitario do Rio Grande do Norte, tendo como publico-alvo
os idosos atendidos na Unidade Basica de Saude Mirassol em
Natal/RN.

Os autores esperam que ele contribua para auxiliar as
nutricionistas e os demais profissionais de saude no
desenvolvimento das acdes de Educacao Alimentar e
Nutricional, e que estas ocorram de maneira universal e
transversal ao processo de assisténcia em saude, contribuindo
para a formacao de habitos alimentares adequados e
saudaveis, com base em escolhas alimentares mais assertivas,
para promover a autonomia e a melhoria da qualidade de vida.




O02. QUEM EU SOU?

PLANO DE ATIVIDADE DE EDUCAGAO ALIMENTAR E NUTRICIONAL

Diferenciar os tipos de alimentos de acordo com a
classificacao do Guia Alimentar para Populacao
Brasileira: in natura ou minimamente processados,
1. Objetivo processados e ultraprocessados;

Promover a autonomia por meio das escolhas
alimentares;

Promover a interacao social entre os participantes.

2. Quantidade de

. Até 10 idosos
participantes

1. A classificacao dos alimentos de acordo com o
Guia Alimentar para a Populacao Brasileira;

2. A composicao dos alimentos por classificacao,
citando exemplos para melhor assimilacao;

3. A identificacao da classificacao do alimento a
partir da leitura dos rétulos;

4. Os beneficios dos alimentos in natura ou
minimamente processados;

5. Importancia dos alimentos in natura e
minimamente processados, e as desvantagens dos
alimentos processados e ultraprocessados.

3. Conteudo
Programatico

Jogos e brincadeiras

4. Métodos -
Exposicao oral
5imagens de alimentos in natura
5imagens de alimentos minimamente processados
5. Recursos . .
- 5imagens de alimentos processados
utilizados

5 imagens de alimentos ultraprocessados
10 folhas de papel A4




4 cartolinas sendo: 2 verdes, 1 amarela e 1 vermelha
Tesoura

Fita adesiva

Piloto na cor escolhida

6. Desenvolvimento

Explicar brevemente aos participantes sobre a
classificacao dos alimentos utilizada no Guia
Alimentar para a Populacdao Brasileira, citando
exemplos para uma melhor compreensao. Orientar
sobre preferir alimentos in natura ou Minimamente
processados, limitar os processados e evitar os
ultraprocessados.

Apods a explicacdo da classificacao dos alimentos,
iniciar a atividade:

1. O mediador fara a demonstracao da figura de
do alimento escolhido e solicitara a um dos
participantes para indicar em qual classificacgao,
de acordo com o Guia Alimentar, ele sem
enguadra, sem, no entanto, coloca-lo no cartaz
correspondente.

2. O participante deve explicar, de acordo com a
sua Vvisao, por que o alimento se enquadra em tal
classificacao.

3. Apos a explicacao, o mediador devera solicitar a
contribuicao de outros participantes

4. Apds algumas contribuicdes, o mediador devera
fazer uma explicacdao sobre o alimento,
colocando-o no cartaz correspondente a sua
classificagao, e prosseguir da mesma forma com
as demais figuras.




Quando finalizarem as imagens dos alimentos, o
mediador devera ensinar aos participantes, de
maneira sucinta, algumas informacdes relevantes
contidas nos rotulos dos alimentos (sugestao:
significado da lupa no roétulo frontal, presenca de
Gordura Trans, corantes artificiais e edulcorantes).

7. Recomendacdes
do Guia Alimentar
utilizadas

1. Fazer de alimentos in natura ou minimamente
processados a base da alimentacao;

2. Limitar o consumo de alimentos processados;

3. Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados;

4. Fazer compras em locais que oferecem variedades
de alimentos Iin natura ou mMminimamente
processados;

8. Conhecimento
que pretende gerar
no publico-alvo

Reconhecer a vantagem de preferir o consumo de
alimentos in natura ou Minimamente processados e
preparacdes culinarias em comparacao aos alimentos
processados e ultraprocessados.

9. Banco de dados
de imagens de
alimentos

https:.//www.canva.com/design/DAFPsIGHMt8/rqUE
olaBuULPJUtviUMNnZA/edit?
utm_content=DAFPsIGHMt8&utm_campaign=desig
nshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutt
on

Imagens llustrativas:



https://www.canva.com/design/DAFPs1GHMt8/rqUEoIaBuULPJUtviUMnZA/edit
https://www.canva.com/design/DAFPs1GHMt8/rqUEoIaBuULPJUtviUMnZA/edit
https://www.canva.com/design/DAFPs1GHMt8/rqUEoIaBuULPJUtviUMnZA/edit
https://www.canva.com/design/DAFPs1GHMt8/rqUEoIaBuULPJUtviUMnZA/edit
https://www.canva.com/design/DAFPs1GHMt8/rqUEoIaBuULPJUtviUMnZA/edit

03. AS APARENCIAS

ENGANAM

PLANO DE ATIVIDADE DE EDUCAGAO ALIMENTAR E NUTRICIONAL

Identificar oS alimentos processados e
ultraprocessados, conforme classificacdao do Guia
Alimentar para Populacao Brasileira, que
apresentam no rotulo uma identidade
“aparentemente saudavel”, porém sao constituidos
1. Objetivo de muitos aditivos, soédio, carboidratos de alto
indice glicémico, entre outros.

Promover educacao alimentar acerca dos
maleficios do alto consumo de processados e
ultraprocessados, e a autonomia por meio das
escolhas alimentares.

2. Quantidade de

. Até 10 idosos
participantes

1. A classificacdo dos alimentos processados e
ultraprocessados, de acordo com o Guia Alimentar
para a Populacao Brasileira;

2. A composicao dos alimentos por classificacao,
3. Conteudo citando exemplos para melhor assimilacao;
Programatico 3. A identificacao da classificacdao do alimento a
partir da leitura dos rotulos, esclarecendo sobre
aditivos alimentares;

4. As desvantagens dos alimentos processados e
ultraprocessados.

Jogos e brincadeiras

4. Métodos -

Exposicao oral

10 imagens de alimentos processados
5. Recursos 10 imagens de alimentos ultraprocessados
utilizados 20 imagens de alimentos in natura ou

minimamente processados que possam substituir




0s processados e ultraprocessados como opcdes
mais saudaveis

20 baldes de encher na cor escolhida

Impressora

Tesoura

2 cartolinas na cor escolhida

Fita adesiva

Fio de nylon para amarrar os baldes

6. Desenvolvimento

Preparo da atividade:

e colocar pequenos papéis enumerados de
1a 20 dentro dos baldes de encher;

e Enumerar as figuras de 1 a 20;

e Escrever em uma cartolina a palavra
Processados e em outra
Ultraprocessados, e cola-las em quadro
ou parede;

Explicar brevemente aos participantes

sobre a conceituagcao de alimentos
processados e ultraprocessados, citando
exemplos para uma melhor compreensao.
Apos a explicacao, iniciar a atividade:

1.Selecionar um participante para
estourar um dos baldes. O numero que
estiver contido no papel do baldao é o
numero correspondente ao da figura
contendo o alimento;

2.0 participante devera explanar sua
opiniao sobre o alimento;

3.Apos a explicacao, o mediador devera
indicar se o alimento é processado ou
ultraprocessado, e por qual motivo a
“aparéncia engana’.

Apos a explicacdao, deve ser apresentada
uma alternativa saudavel ao alimento
processado ou ultraprocessado. Quando
finalizarem os baldes, o mediador devera
ensinar aos participantes, de maneira
sucinta, algumas informacdes relevantes
contidas nos rotulos dos alimentos
(sugestao: significado da lupa no rodtulo
frontal, presenca de Gordura Trans,
corantes artificiais e edulcorantes).




7. Recomendacodes
do Guia Alimentar
utilizadas

1. Fazer de alimentos in natura ou minimamente
processados a base da alimentacao;

2. Limitar o consumo de alimentos processados;

3. Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados;
4. Fazer compras em locais que oferecem
variedades de alimentos in natura ou minimamente
processados

5. Ser critico quanto as informacdes, orientacdes e
mensagens veiculadas e em  propagandas
comerciais.

8. Conhecimento
que pretende gerar
Nno publico-alvo

Identificar as caracteristicas dos alimentos
processados e ultraprocessados a partir da
observacao da embalagem, a fim de promover
melhores escolhas no momento da compra dos
alimentos.

9. Banco de dados
de imagens de
alimentos

https://www.canva.com/design/DAFPSIGHMt8/rqUE
olaBuULPJUtviUMnZA/edit?
utm_content=DAFPsIGHMt8&utm_camypaign=desig
nshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutt
on

Imagens llustrativas (exemplo de alimentos a serem trabalhados)

Passafa
Rustica
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https://www.canva.com/design/DAFPs1GHMt8/rqUEoIaBuULPJUtviUMnZA/edit?utm_content=DAFPs1GHMt8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton

Oo4. TABULEIRO DO

ALIMENTO

PLANO DE ATIVIDADE DE EDUCAGAO ALIMENTAR E NUTRICIONAL

Diferenciar os tipos de alimentos de acordo com a
classificacao do Guia Alimentar para Populacao
Brasileira: in natura ou minimamente processados,
processados e ultraprocessados; grupos
alimentares, caracteristicas e principais beneficios
ou maleficios a saude.

Promover a autonomia por meio das escolhas
alimentares.

Promover a interacao social entre os participantes.

1. Objetivo

2. Quantidade de

.. Até 04 idosos por partida
participantes

1. A classificacdao dos alimentos processados e
ultraprocessados, de acordo com o Guia Alimentar
para a Populacao Brasileira;

2. A composicao dos alimentos por classificacao,
citando exemplos para melhor assimilacao;

3. As caracteristicas e beneficios dos alimentos in
natura e minimamente processados;

4. As caracteristicas e desvantagens dos alimentos
processados e ultraprocessados.

3. Conteudo
Programatico

Jogos e brincadeiras

4. Métodos .
Exposicao oral

2 cartolinas na cor branca
5. Recursos 05 figuras de alimentos in natura
utilizados 05 figuras de alimentos minimamente processados




05 figuras de alimentos processados

05 figuras de alimentos ultraprocessados
ImMmpressora

Piloto (de preferéncia na cor preta)

Tesoura

Cola

01 Dado

01 folha de papel A4 (bolinhas de papel amassado
na cor amarelo, azul, vermelho e verde)

Fita adesiva

6. Desenvolvimento

Preparo da atividade:

e Emendar as duas cartolinas colando-as na
lateral maior e desenhar um caminho de
tabuleiro com 20 casas.

e Colar as 20 figuras dos alimentos em cada
casa do tabuleiro.

e Recortar a folha de papel A4 em quatro
partes, pintar cada parte de amarelo, azul,
verde e vermelho, respectivamente,
amassar fazendo uma bolinha e envolver
com fita adesiva. Elas serdao os pinos dos
jogadores.

Explicar brevemente aos participantes sobre
grupos alimentares e a classificacao dos
alimentos, citando exemplos para uma
melhor compreensao.

Apods a explicacgao, iniciar a atividade:

1.Um participante devera jogar o dado e
correr a quantidade de casas sorteadas.

2.0 participante devera explanar seu
conhecimento acerca do alimento da casa
sorteada de acordo com: classificacao do
grupo alimentar e qual nivel de
processamento. Caso nao acerte, devera
voltar para a casa de onde veio.

3.0s proximos participantes deverao seguir
0S MesmMos passos.

4.0 participante que alcancar primeiro a
chegada sera o vencedor.

Observacao: caso o participante erre na
explicacao, o mediador devera orienta-lo para
esclarecer sobre as corretas informacdes
sobre o alimento.




1. Fazer de alimentos in natura ou minimamente

7. Recomendacodes processados a base da alimentacao;

do Guia Alimentar 2. Limitar o consumo de alimentos processados;
utilizadas 3. Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados;

Identificar as caracteristicas dos alimentos quanto ao
grupo alimentar e classificacao de processamento, a
fim de promover melhores escolhas no momento da
compra e consumo dos alimentos.

8. Conhecimento
que pretende gerar
no publico-alvo

Imagens llustrativas
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O0S. MINIZANDO OS

EXCESSOS

PLANO DE ATIVIDADE DE EDUCAGAO ALIMENTAR E NUTRICIONAL

Identificar a composicao dos alimentos processados
e ultraprocessados;

Conhecer as quantidades recomendadas de sal e
acucar;

Relacionar o consumo de alimentos in natura com a
alimentacao saudavel.

1. Objetivo

2. Quantidade de

.. Até 8 idosos
participantes

1. Quantidades de sal e acgucar presentes nos
alimentos processados e ultraprocessados;

2. Composicao dos alimentos a partir da leitura dos
seus rotulos;

3. Consequéncias do excesso do consumo de sal e
acucar na rotina alimentar e suas quantidades
diarias recomendadas.

3. Conteudo
Programatico

Demonstracao;

4. Métodos .
Exposicao oral com debate

1. Uma balanca digital;

2.1 copo transparente;

3.500g de acgucar cristal,

5. Recursos 4. 4 imagens digitais de rotulos de produtos
utilizados alimenticios (Ex: biscoito recheado, biscoito tipo
rosquinha, bala e bolo industrializado);

5. Computador;

6. Projetor.




6. Desenvolvimento

Utilizando a balanga, sera feita a demonstracao
visivel sobre a quantidade de acucar presente nos
alimentos escolhidos. Para isso, deverao ser
seguidos os seguintes passos:

1. Para cada alimento que for feita a demonstracao
da quantidade de acucar na balanca, sera solicitada
a participagcao de um voluntario;

O mediador ira selecionar a porcao do alimento que
sera demonstrada. Na sequéncia, o voluntario
devera colocar sobre a balanca digital um copo
descartavel transparente e ir adicionando a
quantidade de acucar conforme indicado no rétulo
da embalagem do alimento, que estara sendo
concomitantemente projetado. O mesmo deve ser
feito para os demais produtos, sempre com um
novo voluntario a cada novo alimento;

2. Terminadas as demonstracdes, o mediador
juntara todo o acucar que foi pesado num unico
copo e mostrara a quantidade final desse
ingrediente contidas em todas as porcdes dos
ingredientes.

3. Posteriormente, o mediador fara uma intervencao
e explicara aos participantes  sobre as
recomendacdes ideais de consumo diario de sal,e
acucar, além de destacar os possiveis maleficios do
consumo excessivo e frequente destes
componentes na rotina alimentar.

Apds a intervencao e os debates a respeito do
consumo excessivo de processados e
ultraprocessados, serao ensinadas aos participantes,
de maneira sucinta, algumas informacdes
relevantes contidas nos rétulos dos alimentos, com
foco nas guantidades dos componentes
mencionados anteriormente.

Observacgao: ao longo de toda a dinamica, devem
ser solucionadas duvidas dos participantes.




7. Recomendacdes
do Guia Alimentar
utilizadas

1. Fazer de alimentos in natura ou minimamente
processados a base da alimentacao;

2. Utilizar dleos, gorduras, sal e agcucar em pequenas
guantidades ao temperar e cozinhar alimentos e
criar preparacgdes culinarias;

3. Limitar o consumo de alimentos processados;

4. Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados.

8. Conhecimento
gue pretende gerar
no publico-alvo

Reconhecer o0s produtos processados e
ultraprocessados a partir da lista de ingredientes
presente nos réotulos dos alimentos.

Imagens ilustrativas
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