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Objetivo: Promover a pratica autbnoma e
voluntaria de habitos saudaveis.

Diagndstico: Baixo consumo de frutas,
verduras e sedentarismo.

Estratégias/ Metodologia: Mostrar as
consequéncias de um estilo de vida com
habitos nao saudaveis. Estimular e incentivar o
consumo de alimentos in natura e
minimamente processados e a pratica de
atividades fisicas, mostrar ideias e estratégias
para alcancar os objetivos de uma alimentacao
saudavel mesmo com a rotina corrida do
universitario.
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GRAFICOS DA
PESQUISA



Sexo

@ Feminino
@ Masculino
@ Prefiro ndo dizer




Atualmente voceé esta ?

@ Trabalhando
@ Desempregado




Atualmente voceé esta ?

@ Trabalhando
@ Desempregado




Vocé tem o habito de consumir
bebida alcodlica ?

® Sim
@ Néo




Vocé tem o habito de fumar ?

® Sim
@ Nao




Vocé tem o habito de praticar
atividade fisica ?

@® Sim
@ Nio




Qual o seu consumo de agua diario ?

@ Entre 1 e 3 copos (de 200 a 600mi)
@ Entre 4 e 6 copos (de 800mla 1,2L)
@ de7a 10 copos (1,4La2,0L)

@® Mais que 10 copos




Atualmente, como voceé avalia sua
alimentacao ?

21(21,9%)

19 (19,8%)

16 (16,7%)

15 (15,6%) 15 (15,6%)




Quantas refeicoes vocé faz por dia ?

@ somente café / ou aimoco / ou jantar
| (1)
\ @ somente café e almoco / ou café e
jantar / ou almoco e jantar (2)
g @ café / almoco / jantar (3)

@ café / aimoco / jantar / ceia (4)

@ café / lanche da manha/ almoco /
lanche da tarde / jantar (5)

@ Mais que 5 refeicdes




Costuma “Beliscar alimentos”
durante o dia ?

@® Sim
@ Nio




Vocé consome frutas ?

@ Sim, diariamente
@ Sim, as vezes
@ Nunca




Vocé consome verduras/ legumes nas
suas refeicoes ?

@ Sim, diariamente
@ Sim, as vezes
@ Nunca




Vocé consome fast-foods com qual
frequéncia ?

@ Diariamente
® Semanalmente
& Mensalmente




No caso de consumir semanalmente/
mensalmente quantas vezes por
semana/ més ?

. @1
\ 195% N 9>
@3
@ Mais que 3

39,6%



Vocé se julga uma pessoa:

@ Sedentaria mas habitos saudaveis

@ Ativa fisicamente e com habitos
saudaveis

® Sedentaria e sem habitos saudaveis

@ Ativa fisicamente mas sem habitos
saudaveis




No periodo em que voceé esta na
faculdade, costuma se alimentar ?

@ Sim, trago lanche/comida de casa

@ Sim, nas lanchonetes da faculdade
¢ Sim, nas barracas perio da faculdade
@ Nao




Quais desses alimentos abaixo vocé
considera fazer parte de uma
alimentacao saudavel ?

Bolacha NESFIT
Refrigerante ZERO

Suco de Caixinha
Bolacha agua e sal
Yakult

logurte Grego

Barras de Cereais
Amendoim Torrado
Pipoca de micro-ondas
Cha pronto para consumo

—4 (4,1%)
14 (14,3%)

14 (14,3%)
10 (10,2%)
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— 42 (42.9%)

50 (51%)
44 (44,9%)
35 (35,7%)
55 (56,1%)

—27 (27,6%)
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CONCLUSAO/ DIAGNOSTICO

Com os resultados obtidos chegamos a
conclusao de que a maioria dos entrevistados
tendem a ter uma alimentacao pobre em
frutas e vegetais, alta em alimentos
industrializados e fast-foods, baixa ingestao de
agua e nao praticam atividade fisica.
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CONSEQUENCIAS

Curto prazo

Baixa autoestima;
Compulsao alimentar;
Caréncias nutricionais;
Déficit de atencao;
Fadiga, cansaco;

Desempenho ruim nos
estudos/ trabalho.

Longo prazo

Doencas crénicas nao
transmissiveis como:

> Diabetes Mellitus

» Obesidade

» Doencas
cardiovasculares

» Canceres

%@@@)

W




VV YV V VY

VANTAGENS

Curto prazo

Melhora alto estima;
Satisfacao do apetite;
Melhor nutricao;
Melhora atencao;
Disposicao e energia;

Bom desempenho nos
estudos/ trabalho.

Longo prazo

Reduzir risco de doencaos
cronicas nao transmissiveis
como:

> Diabetes Mellitus

> Obesidade

» Doencas
cardiovasculares

> Canceres
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VAMOS PARA
AS DICAS!



COMO FAZER A LEITURA DE
ROTULOS ?




FALSOS SAUDAVEIS’
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ESTRATEGIAS PARA ALCANCAR OS OAD
OBJETIVOS DE UMA ALIMENTACAO MAIS

SAUDAVEL

v’ Sempre andar com garrafa de dgua na bolsa;

v’ Substituir os lanches das cantinas por frutas; \
v’ Preparacdes rapidas/ marmitas;

v’ Aplicativos para estimulo; P
v’ Estratégia de diferentes texturas para %ﬁ

determinados horarios;
v’ Se preparar antes da semana comecar;

v' Ndo gerar proibi¢gdes nem compensagoes; ‘
v’ Prética de atividade fisica.
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BATE PAPO/
DUVIDAS



