Quadro 1. Conteudo das oficinas educativas com foco em alimentacao saudavel e pratica de atividade

fisica

OFICINA 1

Atividade Realizada

Material Utilizado

Descricao das atividades

Tempo (minutos)

Apresentacdo do
Programa

Slides

Perguntas norteadoras — Por que estamos aqui? Por que mudar?
Apresentacdo do Programa

5

Dindmica 1 — VVamos as
compras?

Figuras de alimentos

Exposigao de figuras de alimentos, divididos por sessdes, como em um
supermercado. Participantes séo divididas em dois grupos e sé&o
orientadas a escolherem os alimentos conforme seus habitos atuais em
relagéo as compras do més;

Fechamento da dindmica: Discussdo EM GRUPO.

Perguntas-chave: Escolha, em grupo, trés alimentos que vocé considere
saudavel e diga o motivo pelo qual vocé os considera bom para a salde;
existe algum alimento que vocé compre com freqiiéncia que vocé ndo
considera saudavel? Por que?

10

Apresentacao dos
topicos que serdo
abordados na Oficina 1

Slides

Dinamica 2 — Estilo de
vida e cancer (Mitos ou
Verdades)

Placas de cartolina
nas cores verde e
vermelha

Distribuicdo de placas e orientagdes sobre a dindmica. Participantes
deverdo levantar o lado VERDE caso a afirmativa passada no slide seja
uma VERDADE; caso a afirmativa seja um MITO, a participante
levantard a placa com a cor VERMELHA. A cada afirmativa,
selecionar UMA participante e solicitar que justifigue a cor
escolhida;

AFIRMATIVA 1: Fumar pode causar cancer. - VERDADE
Apresentar as informagdes sobre o fumo e sua relagdo com o surgimento
de diversos tipos de cancer;

AFIRMATIVA 2: O consumo de alcool causa cancer. - VERDADE
Apresentar as informagdes sobre o etilismo e sua relagdo com o
surgimento de diversos tipos de cancer;

AFIRMATIVA 3: Comer alimentos ricos em calorias e muito
salgados (industrializados) pode causar cancer. - VERDADE

Expor a relagdo do consumo de industrializados com o aumento do
sobrepeso e obesidade, que é um fator de risco para o surgimento de
alguns tipos de cancer;

AFIRMATIVA 4: Comer embutidos (salsichas, linguigas, presunto,
peito de peru) causa cancer. - VERDADE

Expor a relacéo entre o consumo de embutidos e o surgimento de cancer.
Explicar que séo reconhecidamente cancerigenos pelos 6rgédos
internacionais e falar também daqueles que sdo considerados “saudaveis”
pela populagdo (peito de peru e blanquet);

Expor a relagdo entre habitos alimentares inadequados e risco de cancer;

AFIRMATIVA 5: Ser sedentario aumenta o risco de desenvolver
cancer. - VERDADE
Expor a relagéo entre a inatividade fisica e 0 aumento do risco de cancer.

Fechamento da dinamica: reforgar que esses habitos de vida saudavel
sdo importantes ndo sO6 para individuos saudaveis, mas também
sobreviventes do cancer.

15




Apresentacao do Guia
Alimentar para a
Populagdo Brasileira
(2014)

Slides

Vocé conhece 0 Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira?

O que é Alimentagéo?

Falar que a alimentacdo diz respeito a ingestdo de nutrientes, como
também aos alimentos que contém e fornecem os nutrientes, a como
alimentos sdo combinados entre si e preparados, a caracteristicas do
modo de comer e as dimensdes culturais e sociais das praticas
alimentares. Todos esses aspectos influenciam a salide e o bem-estar;

Mudancas estéo ocorrendo em nossa alimentagéo — vamos retornar?
Falar sobre a mudanca do padréo alimentar da populagéo. No passado,
alimentos in natura e minimamente processados eram mais consumidos
pelas pessoas, porém, atualmente, ha a facilidade de acesso a alimentos
industrializados, que em geral sdo prontos para consumo e de fécil
preparo;

Comida de Verdade — vocés sabem o que é? e Descasque mais e
desembale menos.

Solicitar a participagdo de algumas pessoas para que respondam a essa
pergunta; Expor o conceito de comida de verdade, exemplificando;

Alimentos in natura, minimamente processados e ultraprocessados
(CONCEITUAR)

Alimentos in natura séo obtidos diretamente de plantas ou de animais e
sdo adquiridos para o consumo sem que tenham sofrido qualquer
alteracdo ap6s deixarem a natureza; Limpeza, remogdo de partes ndo
comestiveis, secagem, embalagem, pasteurizacdo, resfriamento,
congelamento, moagem e fermentagcdo sdo exemplos de processos
minimos que transformam alimentos in natura em minimamente
processados. Note-se que, como em todo processamento minimo, ndo ha
agregacdo de sal, agucar, 6leos, gorduras ou outras substancias ao
alimento;

Antes de conceituar os alimentos ultraprocessados, falar dos
alimentos processados. Alimentos processados sdo produtos
relativamente simples e antigos fabricados essencialmente com a adicédo
de sal ou aglcar (ou outra substancia de uso culinario como 6leo ou
vinagre) a um alimento in natura ou minimamente processado;
Alimentos ultraprocessados sdo formulaces industriais feitas
inteiramente ou majoritariamente de substancias extraidas de alimentos
(6leos, gorduras, agucar, amido, proteinas), derivadas de constituintes de
alimentos (gorduras hidrogenadas, amido modificado) ou sintetizadas em
laboratério com base em matérias organicas como petréleo e carvao
(corantes, aromatizantes, realgadores de sabor e varios tipos de aditivos
usados para dotar os produtos de propriedades sensoriais atraentes).
Técnicas de manufatura incluem extrusdo, moldagem, e pré-
processamento por fritura ou cozimento;

Do campo a mesa: modificagBes prejudiciais a satide

Estimular o grupo, solicitando que identifiquem entre as figuras
mostradas, os alimentos in natura, minimamente processados ou
processados e ultraprocessados;

Do campo a mesa: modificagBes benéficas a satide
Exposicdo das combinagbes entre os diferentes grupos alimentares.
Retornar conceito de comida de verdade;

Apresentacdo dos grupos alimentares

O ato de comer — Coma em ambientes tranquilos

Falar sobre os maleficios de comer distraido e os beneficios da
alimentacdo em ambientes tranqulos;

O ato de comer — Coma com regularidade e aten¢éo
Falar sobre a importancia de manter horéarios regulares e de estar atento
ao momento de se alimentar;

O ato de comer — Coma em companhia

Falar sobre a importancia de comer em companhia, principalmente no
ambiente familiar. A adocéo de habitos saudaveis em grupo tende a ser
mais prazeroso e estimulante.

Compreenséo e superagdo de obstaculos

Expor a importancia da leitura de rétulos de alimentos, da organizacéo
das compras do més, do habito de cozinhar em familia e da escolha de
ambientes propicios para a alimentacéo;
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Compreens&o e superagdo de obstaculos

Leitura de rétulos: estratégias da indUstria para induzir ao consumidor a
adquirir alimentos industrializados sob a alegacdo de que séo saudaveis
(uso de palavras-chave como integral, saudavel, rico em vitaminas, etc).

Exposicao de video

educativo para reforcar Recursos Apresentagdo do video: Comida de Verdade 8: Qual é a melhor dieta? 7
conceitos audiovisuais Link: https://www.youtube.com/watch?v=8dO81mMzxTQ
Cada paciente devera escolher UMA meta principal. Cada facilitador
desenvolvera esse meta, segundo os topicos constituintes de uma meta
Definicéo de metas SMART: Meta; Quando?; Onde?; Como? Barreiras?; Como supera-
individuais, entrega do las? Exemplo: Meta: comer lanches saudaveis; Quando? Dias Uteis,
material educativo e do - quando o retorno do trabalho com fome; Onde? em casa; Como? Lavar 15

plano alimentar
qualitativo

frutas e cortar legumes apés o jantar, estocando no freezer para o dia
seguinte; Barreiras? Esgotamento de suprimentos, esquecimento de
preparar frutas e legumes; Como supera-las? Preparar lista de compras
com frutas e legumes; Colocar avisos na geladeira.

ENCERRAMENTO

OFICINA 2

Atividade Realizada

Material Utilizado

Descricdo das atividades

Tempo (minutos)

Apresentacéo dos
topicos que serdo
abordados na Oficina 2

Slides

Reforgando conceitos
apresentados na Oficina
1

Slides

Estimular participantes a relembrarem os conceitos abaixo: O que é
Alimentacdo?

Alimentos in natura, minimamente processados,
ultraprocessados;

Comida de verdade e grupos alimentares — pequenas e grandes refei¢des;

processados e

10

Dinamica: Montagem
de prato com os
diferentes grupos
alimentares

Figuras dos
alimentos e de um
prato

Participantes séo divididas em dois grupos e séo orientadas a escolherem
os alimentos e montarem um prato de comida, conforme seus habitos
atuais e os conceitos adquiridos na oficina 1.

Fechamento da dinadmica: Reflexdo sobre possiveis erros na
montagem dos pratos e adequacdo dos mesmos segundo 0s conceitos
de alimentacao saudavel.

10

Exposicéo de conceitos

Slides

CONTROLE DE PORCOES: Importancia do conhecimento da
quantidade de alimentos; nogBes de porcionamento de diferentes
alimentos; método pratico para porcionar alimentos; nogdes de medidas
caseiras;

ALIMENTACAO SAUDAVEL EM OCASIOES ESPECIAIS (abrir
um pequeno espago para relatos das participantes): Falar de alguns
pontos especificos: N&o pular refeicdes antes de festas (retomar
conceitos como respeito aos horarios de se alimentar); aproveitar a
companhia das pessoas, dangar, movimentar-se (retomar conceitos mais
amplos da alimentacéo saudavel - comer em companhia); escolha de
opgdes leves; ndo exagerar nas bebidas, alcodlicas ou ndo; buscar manter
uma rotina normal; levar op¢des saudaveis (reforcar a importancia de
difundir os conceitos da alimentacdo saudavel para a familiares e
amigos);

MINDFULNESS E MINDFUL EATING (ATENQAO PLENA E
COMER COM ATENCAO) - Expor, de maneira facil e pratica, os
conceitos acima, procurando exemplificar com situagBes tipicas do
cotidiano do grupo.

10

MODULO COMPORTAMENTO ATIVO

A importancia da
pratica de uma vida
ativa. Quais seus
beneficios e quais os
cuidados devo ter?

Slides

POR QUE ME MANTER ATIVO AO LONGO DO MEU
TRATAMENTO? Atividade fisica: Ajuda na manutengdo de suas
atividades diérias; efeitos adversos do tratamento; fique atento aos riscos

DICAS DE COMO COMEGCAR UM HABITO SAUDAVEL ATIVO:
Escolha seu horario de exercicio; local adequado; equipamento
adequado; motive seus familiares e amigos

15




Exemplificar como padrdes simples de movimento e com pouco

M@ddulo prético: dicas - equipamento podem ser Uteis contra o sedentarismo; orientar a execugdo 15
de movimento e do movimento; Esclarecer possiveis dividas e ajustes necessarios.
exercicio
Exposicao de video Apresentagdo do video: Comida de Verdade 7: Como comer bem na
educativo para reforcar Recursos rua? 6
conceitos audiovisuais Link: https://www.youtube.com/watch?v=HxmVVCI-990
Cada paciente devera falar, de maneira sucinta, sua experiéncia e
Definicéo de novas - dificuldades para alcangar a meta da oficina anterior; ao final, sera 15

metas individuais

escolhida uma nova meta a ser atingida.

ENCERRAMENTO

OFICINA 3

Atividade Realizada

Material Utilizado

Descricdo das atividades

Tempo (minutos)

Apresentacao dos

topicos que serdo Slides - 2
abordados na Oficina 3
Reforgando conceitos Retomar conceitos abordados no 2° encontro: tipos de alimentos, controle
sobre alimentagdo Slides de porgdes e atitudes saudaveis que devem ser tomadas em festas e 5
saudavel apresentados confraternizacdes (palestrante devera retomar os conceitos solicitando a
na Oficina 2 participacédo do grupo)
Serdo apresentados rétulos ou figuras de diferentes alimentos. O
Dinamica 1 — Alimentos palestrante devera incentivar o grupo a classificar esses alimentos em in
in natura, processados e Fi de aliment natura, processados ou ultraprocessados. 5
ultraprocessados, vocés Iguras de alimentos
sabem reconhecé-los? Sugestdo: as figuras de supermercado utilizadas na primeira oficina
podem ser utilizadas.
Expor as principais caracteristicas que facilitam a identificacdo dos
. alimentos ultraprocessados; Apresentacdo de rétulo e lista de
Re;lc;rrl]lenctgr;do Slides ingredientes (focar principalmente na lista de ingredientes; falar dos 10
ultraprocessados prlme_lros ingredientes Fia Ilsta.—_que 530 0s que se apresentam em maior
quantidade no produto industrializado);
Exposi¢do dos rotulos, com leitura dos ingredientes: participantes
deverdo responder se o alimento exposto é ultraprocessado ou nao.
Palestrante devera focar principalmente nos ingredientes com nomes
Dinamica 2 — Quem sou | Rétulos de alimentos | estranhos. 10
eu? Sou U - . .
It do? Sugestdo: solicitar que as participantes leiam em voz alta a lista de
ultraprocessado? . :
P ingredientes.
MODULO COMPORTAMENTO ATIVO
Estratégias para se Slides Retomar a importancia de se manter ativo ao longo do tratamento. 5
manter ativo Quem conseguiu dar o primeiro passo? Agora a estratégia é ndo desistir
Serdo apresentados objetivos comuns e realistas a condi¢do individual.
Alguns exemplos serdo discutidos como: Gostaria de voltar caminhar até
Como buscar motivagdo | Slides e discussdo em | aesquina ? Gostaria de emagrecer com satde? Gostaria de subir um lance
para ndo desistir? grupo de escada antes possivel? Gostaria de sair da cama e andar com mais 7
independéncia?
Iremos apresentar algumas dicas importantes para que o programa de
Estratégias para atingir | Slides e discussdo em | habitos saudaveis com movimento seja implementado e seguido. O
seus objetivos com grupo programa visa motivar o participante com dicas e mudancas de atitudes,
seguranga como: procure uma atividade prazerosa; seja realista consigo mesmo; 10
veja 0 progresso, mesmo que pequeno; estabeleca uma data para sua
avaliagdo; motivagdo: mude de “eu devo” para “eu consigo” praticar uma
vida mais saudavel conte para seus colegas seu progresso.
A importancia da Slides e discussdo em | Comentar sobre atitudes que elevam a seguranca do praticante;
seguranca ao realizar grupo Consideragdes finais sobre possiveis efeitos adversos encontrado nas 5

uma atividade fisica

sessdes e como controla-los.




Exposicdo de video

Apresentagédo do video: Como saber se um alimento é saudavel?

educativo para reforcar Recursos Link: https://www.youtube.com/watch?v=B3PMNQD_ID8 5
conceitos audiovisuais
Cada paciente devera falar, de maneira sucinta, sua experiéncia e
Definicéo de novas - dificuldades para alcangar a meta da oficina anterior; ao final, serd 15

metas individuais

escolhida uma nova meta a ser atingida.

ENCERRAMENTO

OFICINA 4

Atividade Realizada

Material Utilizado

Descricao das atividades

Tempo (minutos)

Apresentacéo dos
topicos que serdo
abordados na Oficina 4

Slides

Reforgando conceitos
apresentados na Oficina
3

Slides e discussdo em
grupo

Relembrando conceitos abordados na 32 palestra: O que sdo alimentos
ultraprocessados e como reconhece-los? — incentivar participagdo do
grupo; relembrar a importancia do consumo de frutas e hortalicas.
Incentivar participagéo do grupo a partir das seguintes perguntas: vocés
tém o habito de consumir frutas, verduras e hortalicas? Quantas vezes?

Reforgando conceitos
sobre alimentagdo
saudével

Slides

Dicas para comer mais frutas, legumes e verduras: expor os seguintes
pontos: criar o habito de comprar esses alimentos em feiras ou pequenos
mercados; escolher frutas, verduras e legumes de época; a importancia de
ter um prato colorido e de fazer receitas saudaveis, utilizando esses
alimentos. Apresentar calendario de frutas e hortalicas das estagdes.

Dindmica 1 — Jogo de
perguntas e respostas

Slides

Pergunta 1 0 O que é melhor: comer uma fruta inteira ou beber suco
de fruta? Comer uma fruta inteira: falar da importancia da mastigagéo
para prevenir o surgimento do sobrepeso/obesidade;

Pergunta 2 0 As frutas em calda ou cristalizadas sdo consideradas
alimentos in natura, processados ou ultraprocessados? Processados
(relembrar conceito: sdo fabricados pela inddstria com a adicéo de sal ou
acucar ou outra substancia de uso culinario a alimentos in natura para
torna-los duraveis e mais agradaveis ao paladar. Sdo produtos derivados
diretamente de alimentos e sdo reconhecidos como versdes dos alimentos
originais. Sdo usualmente consumidos como parte ou acompanhamento
de preparacOes culinarias feitas com base em alimentos minimamente
processados).

Pergunta 3 0 Os legumes e verduras em conserva sédo considerados
alimentos in natura, processados ou ultraprocessados? Processados
(relembrar conceito: séo fabricados pela industria com a adigao de sal ou
acucar ou outra substancia de uso culinario a alimentos in natura para
tornalos duréaveis e mais agradaveis ao paladar. S&o produtos derivados
diretamente de alimentos e sdo reconhecidos como versdes dos alimentos
originais. Sdo usualmente consumidos como parte ou acompanhamento
de preparacOes culinarias feitas com base em alimentos minimamente
processados).

Pergunta 4 0 Algumas frutas e hortalicas podem estar contaminadas
com agrotoxicos. Quando isso acontece, o que é melhor: deixar de
comer ou comer assim mesmo? Comer assim mesmo (falar que
alimentos orgénicos em geral sdo mais caros e de dificil acesso, entdo o
ideal é que a pessoa faga escolha por frutas e hortalicas da época — que
acabam tendo menor teor de agrotoxicos. Além disso, um bom acesso aos
nutrientes desses alimentos é muito importante para a salde das pessoas).

Pergunta 5 0 Ao higienizar frutas e hortaligas, devo utilizar vinagre
ou &gua sanitaria? Agua sanitaria — 1 colher de sopa em 1L de 4gua por
15 minutos. Falar que o vinagre ndo é capaz de fazer uma desinfecgao
eficaz desses alimentos, portanto, o melhor é utilizar a 4gua sanitaria.

10

Dinamica 2 —
Comparando pregos —
Qual prato sai mais
barato?

Slides e discussdo em
grupo

Separar pacientes em dois grupos — um devera montar um prato somente
com alimentos in natura ou minimamente processados e 0 outro somente
com alimentos processados e ultraprocessados. Ao final da montagem, o
expositor revelara os precos dos alimentos escolhidos e sera revelado o
custo total daquele prato. Essa dindmica visa reciclar os conceitos
abordados nas oficinas e trazer um momento de reflexdo, uma vez que
muitas pessoas acreditam que ter uma alimentacéo saudavel pode custar
caro.




MODULO COMPORTAMENTO ATIVO

Fortalecer a importancia

Ressaltar os beneficios para salide e para o cancer de se manter ativo, de
forma segura e progressiva.

da atividade fisica no Slides e discusséo e 10
tratamento oncolégico grupo Nessa etapa discutiremos estratégias de como melhorar e consolidar sua
rotina de atividade fisica.
Apresentar ferramentas para monitorar a intensidade do seu esforgo. A
Conhece-te asi mesmo | Slides e discussio em capacidade de falar, seu ritmo cardiaco e o suor durante a atividade 10
grupo podem ser parametros importantes para o controle do seu esforco.
Apresentagdo do video: Comida de Verdade 2: como mudar a
Exposicao de video alimentac&o de casa? 5
educativo para reforgar Recursos Link: https://www.youtube.com/watch?v=KveralMCv_g
conceitos audiovisuais
Ouvir a experiéncia de uma rotina de vida mais ativa, reconhecer 0s
ganhos e planejar novos desafios; Roda de conversa para discutir as
Metas para a vida Discussdo em grupo | dificuldades durante as oficinas, se mudangas ja estdo ocorrendo ou ndo 20

e as principais expectativas para o futuro (escolha da meta para a vida por
cada participante do grupo).

ENCERRAMENTO DO PROGRAMA




