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APRESENTACAO

Prezado leitor,

O documento apresentado @ uma Cartilha Educativa que tem
objetivo de fornecer informacoes sobre bons habitos e praticas
na promocao em saude.

As auftoras que desenvolveram o trabalho sao Leficia
Campos Bonatti e Lisiane Marques Candido Pales, ambas
discentes da graduacao do curso Bacharel em Maedicina,
vinculado a Universidade Federal do Sul da Bahia (UFSB),
campus Paulo Freire.

Essa cartilha foi elaborada pelas discentes com apoio
financeiro e colaboracao da Pro-Reitoria de Acoes Afirmativas
(PROAF) da UFSB através do Edital PROAF n° 03/2020 - UFSB:
Universidade Promotora de Saude (Edicao Especial).

Sabe-se que habitos de boa alimentacao, pratica regulares
de exercicios, controle do estresse e ansiedade e a nao
utilizacao de drogas licitas e ilicitas sao imprescindiveis na
busca de promoc¢ao em saude.

Nesse sentido, aborda-se de maneira simples e direta

instrucoes uteis na busca de um estilo de vida com maior

qualidade e mais saudavel, todas as instrucoes encontram-se
acessiveis e ao alcance de todos.
Boa leitural

Leticia Campos Bonatti e Lisiane Marques Candido Pales.
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VOCE SABIA QUE...

O SEDENTARISMO CAUSA AUMENTO
DE RISCO PARA DIABETESE
DOENCAS CARDIOVASCULARES

MORTES E ASSOCIADA A UMA
ALIMENTACAO INADEQUADA

80% DOS CANCERES OCORREM DEVIDO A
OBESIDADE, SEDENTARISMO,
TABAGISMO, ALCOOLISMO E
ALIMENTACAO INADEQUADA

A ALIMENTACAO INADEQUADAEO
PRINCIPAL FATOR DE RISCO RESPONSAVEL
POR OBITOS NO MUNDO.1A CADAS
[~~~ )
Sy

O TABAGISMO E A CAUSA DE MAIS
DE 8 MILHOES DE MORTES POR ANO

GASTRITE, DESNUTRICAO, OBESIDADE,
(\( DOENCAS DEGENERATIVAS E ANEMIA
NUTRICIONAL SAO DOENCAS COMUNS ENTRE
) U OS UNIVERSITARIOS E SAO CAUSADAS PELA
ALIMENTACAO INADEQUADA




-.POR ISSO ESSA CARTILHA
POSSUI O OBJETIVO DE:

VIABILIZAR A PROMOCAO DE SAUDE @

e ENFATIZAR SOBRE A IMPORTANCIA DA
v\w ALIMENTACAO SAUDAVEL E OFERECER
/*’ INFORMACOES QUE CONTRIBUAM COM

ESSA PRATICA

DIVULGAR OS IMPACTOS
NEGATIVOS QUE ENVOLVEM O

EXCESSIVO CONSUMO DE DROGAS

PROPOR DICAS PARA ALIVIO DE ESTRESSE E ~
ANSIEDADE N

OFERTAR INFORMACOES SOBRE PRATICAS |
FISICAS QUE PROMOVAM SAUDE '
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DESCOBRINDO COMO TER UMA
ALMENTAGCAO SAUDAVEL

VARIEDADE

Comer diferentes tipos de alimentos.

MODERACAO

Comer o suficiente para a manutencao do
organismo, nem mais nem menos

EQUILIBRIO

Quantidade e qualidade sao importantes
.Oideal é comer de tudo um pouco.

Dessa forma ¢€é possivel ter uma
alimentacao rica em diversos nutrientes,
principalmente de vitaminas e minerais.

ACESSIVELE SEGURA

A alimentacao saudavel é acessivel fisica
e financeiramente e deve ser aprovada
como segura sanitariamente pelos 6rgaos
competentes.

SABOROSA E HARMONICA

Os alimentos devem ser saborosos e
preparados preferencialmente de forma
tradicional. Também é ideal que seja
harmonico em quantidade e qualidade.

DIETA COLORIDA '




PIRAMIDE DE ALIMENTOS

e A piramide dos alimentos € um instrumento de orientacao do que devemos comer no
dia-a-dia, ndo é fixo e propoe um guia geral que oportuniza uma dieta saudavel e

conveniente a uma boa saude.

o Através dessas referéncias € possivel garantir todos os nutrientes e vitaminas necessarios para a

nossa saude e bem-estar.

PIRAMIDE ALIMENTAR

Guia para cscolher os alimentos

BATATA, MANDIOCA “‘ .

5-9 porgdes H

Lagenda: [naturalmente presente ou adicionada]
§ Gordur
™ Agucar

?mu:FI-ELEPI. ET scol 1999
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NA DIRECAO DE UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL:

. FAZER TRES REFEICOES (CAFE DA MANHA,
E MASTIGUE BEM.

A SABOREAR REFEICOES DIVERSAS
« DOIS LANCHES SAUDAVEIS POR DIA. PRIORIZANDOSSAI.IMENTOS

TiPICOS E DISPONIVEIS NA REGIAO.

« NAO PULAR AS REFEICOES. SEGUIR HABITOS DE HIGIENE NA COMPRA
NO MANUSEIO, NA CONSERVACAO ENO

CONSUMO DO ALIMENTOS.

PREFERENCIALMENTE NA FORMA INTEGRA
EM CONJUNTO COM TUBERCULOS E RAIZES
E A NOSSA PRINCIPAL FONTE ENERGETICA

. CONSUMO DE CINCO A NOVE PORGOES

. EQUILIBRE AS PORCOES DESSA CLASSE
DO GRUPO DE CEREAIS, TUBERCULOS E DURANTE AS PRINCIPAIS REFEICOES.

RAIZES NAS REFEICOES.

DURANTE O CAFE DA MANHA, ALMOGO E
E JANTA ESSES ALIMENTOS DEVEM
PREENCHER METADE DO PRATO.

« PREFERENCIA AOS GRAOS INTEGRAIS E AOS
CASO SEJAM UTILIZADOS BISCOITOS NA

ALIMENTOS NA FORMA MAIS NATURAL. REFEICOES DOS LANCHES, BUSCAR CONSUMIR
OS COM BAIXO TEOR DE GORDURA E SODIOQ




NA DIRECAO DE UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL:

ITAMINAS, FIBRAS E MINERAIS QUE SAC
TIMOS PARA FORTALECER A IMUNIDAD

- QUATRO A CINCO PORGOES DE LEGUMES

. : VARIE AS FRUTAS E VERDURAS
E VERDURAS NAS REFEICOES DIARIAS. ONSUMIDAS E PRIORIZE AS QUE ESTAO NA

ESTACAO.

« DUAS A QUATRO PO Rgc") ES DE FRUTAS DEVEM SER PRIORIZADOS SUCOS DA
FRUTA PREPARADOS NA HORA OU DE

AO LONGO DAS REFEICOES OU COMO POLPA.

LANCHE. EVITAR O CONSUMO DE SUCOS
ARTIFICIAIS, EM PO OU CAIXINHA,

MISTURAR UMA PARTE DE FEIJAO
PARA DUAS PARTES DE ARROZ.

 FEIJAO E ARROZ TODOS OS DIAS, OU PELO

VOCE PODE UTILIZAR OUTROS TIPOS DE
MENOS CINCO VEZES POR SEMANA. LEGUMINOSAS, COMO: A SOJA, A LENTILHA

O GRAO-DE-BICO E A ERVILHA SECA.

AS SEMENTES (DE GIRASSOL GERGELIM,

« ESSA E UMA COMBIN Agﬁo @ o) 03" »15 BABOBORA,E OUTRAS) SAO OTIMAS FONTES
PROTEICAS E DE GORDURA.

PROTEINAS.

AS CASTANHAS (DO BRASIL, DE CAJU,
NOZES-PECAN, AMENDOIM, AMENDOAS) SAO
BOAS FONTES PROTEICAS E DE GORDURAS.




NA DIRECAO DE UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL:

LEITE E SEUS DERIVADOS SﬁOfONTE
DE CALCIO NA ALIMENTACAO.

CARNES, AVES, PEIXES E OVOS SAO
LEITE E SEUS DERIVADOS. NUTRITIVAS FONTES DE PROTEINAS,

VITAMINAS E MINERAIS.

. CONSUMA TRES PORCOES DIARIAS DE

« UMA A DUAS PO Rgc") 2405)7 @\ 55 /a5 JCOMA PEIXE FRESCO PELO MENOS DUA
: | BVEZES NA SEMANA. VISCERAS E MIUDOS

PEIXES OU OVOS (RETIRAR A GORDURA st ui

NN N @ A3 RS NS i CASO NAO FACA CONSUMO DE CARNES,
ENECESSARIO ORIENTACOES DE UM‘,
PROFISSIONAL PARA UMA TER BOA SAUDE

AVES ANTES DA PREPARACAO)

REDUZIR O CONSUMO DE ALIMENTOS
GORDUROSOS, COMO FRITURAS,
EMBUTIDOS E SALGADINHOS.

. UMA PORCAO, NO MAXIMO, POR DIA DE

OLEOS VEGETAIS, "AZEITE, MANTEIGA-OU| LTy Te T L LT LY
UTILIZAR POUCA QUANTIDADE DE OLEO,

COMO ASSADOS, COZIDOS, GRELHADOS.
MARGARINA.

USAR AZEITE DE OLIVA PARA TEMPERAR
SALADAS, SEM EXAGERAR NA QUANTIDADE.
. SE ATENTAR AOS ROTULOS DOS
ALIMENTOS E ESCOLHER OS QUE POSSUEM
VEGETAL NA PREPARACAO DOS ALIMENTOS.
MENORES TEORES DE GORDURA

TRANS.




NA DIRECAO DE UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL:

PERTENCE AO GRUPO DOS ACUCARES

INDUSTRIALIZADOS, BOLOS, BISCOITOS || Frshivtniiandebudisamil)

CONTEM MUITO ACUCAR E CONSERVANTES

« EVITAR  REFRIGERANTES E  SUCOS

DOCES E RECHEADOS, SOBREMESAS

DOCES ENTRE OUTROS. PREFIRA BOLOS, PAES E BISCOITOS
DOCES PREPARADOS EM CASA COM POUC/

QUANTIDADE DE GORDURA E DE ACUCAR

VALORIZAR O SABOR NATURAL DOS
ALIMENTOS E DAS BEBIDAS EVITANDO OU

REDUZINDO O ACUCAR ADICIONADO.

QUANTIDADE MAXIMA DIARIA DE UMA
COLHER DE CHA RASA, DISTRIBUIDA NAS
REFEICOES.

« DIMINUA A QUANTIDADE DE SAL

EVITAR CONSUMIR ALIMENTOS
INDUSTRIALIZADOS COM MUITO SAL
SODIO), SE ATENTAR SEMPRE AO ROTULO.

« EVITE CONSUMIR ALIMENTOS

BUSCAR O USO DE TEMPEROS COMO

INDUSTRIALIZADOS COM MUITO SODIO. HEIRO VERDE, LIMAO, CEBOLA, ALHO E ERVAS
VALORIZANDO O TEMPERO NATURAL.

D CONSUMO EXCESSIVO DE SODIO AUMENT/
RISCO DE HIPERTEst‘\o ARTERIAL, DOENCAS
DO CORACAO E NOS RINS.




NA DIRECAO DE UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL:

ESSENCIAL AO BOM FUNCIONAMENTC
o« ACONSELHA-SE INGERIR PELO MENOS

DOIS LITROS DE AGUA DIARIAMENTE,

USAR AGUA TRATADA, FERVIDA OU
QUE CORRESPONDE A CERCA DE 6 A 8 FILTRADA PARA BEBER E PREPARAR

REFEICOES E SUCOS.
COPOS.

A INGESTAO ADEQUADA DE AGUA

AUXILIA NO FUNCIONAMENTO DO
INTESTINO.

« PREFERENCIALMENTE, DEVE SER

CONSUMIDO ENTRE AS REFEIQ() ES NAO RECOMENDA-SE A SUBSTITUICAO
DE AGUA POR REFRIGERANTES OU OUTRAS

BEBIDAS ACUCARADAS.

PARA UMA COMPLETA PROMOCAO EM
SAUDE DEVEMOS TAMBEM EXERCITAR NOSSC

CORPO.

- TORNAR A VIDA MAIS SAUDAVEL, FAZENDO

O HABITO DE FAZER EXERCICIOS FISICOS

* EM MEDIA} INDICA=SE'DE 25 A5 MINUTOS N el il Ly C UL Ll
ADEQUADA, PREVINEM DOENGAS CRONICA

DE EXERCICIO FiSICOS DIARIOS.

BENEFICIOS FISIOLOGICOS E PSICOLOGICOS.




EXERCICIO FISICO: POR QUE
DEVE SER PRATICADO?

AUMENTA A MELHORA A
QUALIDADE QUALIDADE DO
DE VIDA SONO

MANTEM O NUMERO DE
CELULAS DE DEFESA DO SEU
CORPO, MELHORANDO A
RESPOSTA CONTRA
INFECCOES

MELHORA O MELHORA A FORCA
FUNCIONAMENTO DO ERESISTENCIA
= MUSCULAR
CORACAOEDOS
PULMOES

AJUDA A CONTROLAR
PESO, COLESTEROL,
DIABETES E PROBLEMAS
DIGESTIVOS

MELHORA O
MELHORA O HUMOR. A

CONViVIO DISPOSICAO E

SOCIAL AUTOESTIMA
DIMINUI ANSIEDADE,

ESTRESSE E SINTOMAS
DE DEPRESSAO

MELHORA A
COORDENACAOEA
FLEXIBILIDADE DOS
MUSCULOS

AUMENTA A ABSORCAO
DE NUTRIENTES E
MEDICACOES
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EXERCICIOS MAIS INDICADOS

o EXERCICIOS AEROBICOS:
Sao0 os mais indicados pois ajudam a melhorar a capacidade funcional, previne o excesso

de gordura no organismo e problemas cardiovasculares.

® ANDARDE ° ® = ® ® CAMINHADA °*
NATACAO
o BICICLETA o o ¢A o o OUCORRIDA »

Além disso, a pratica de exercicio fisico pode ser determinada de acordo com o objetivo
de cadaum.

o PARA AUMENTAR A FORCA, FORTALECER AS ARTICULAGOES E OS 0SSOS E DIMINUIR A
GORDURA CORPORAL:

®*VOLEI, BASQUETE,®

R — CORRIDA

[ ] [ ]
MUSCULACAO
o o

A PRATICA DE MUSCULACAO E ALGUNS ESPORTES EXIGE O ACOMPANHAMENTO DE UM PROFISSIONAL
RESPONSAVEL PARA QUE O EXERCICIO SEJA FEITO CORRETAMENTE E NAO CAUSE LESOES

o PARA AUMENTAR O CONDICIONAMENTO FISICO E A RESISTENCIA MUSCULAR:

e GINASTICA °

DANCA CICLISMO . AEROBICA .

A REALIZACAO DE EXERCICIO FISICO AJUDA VOCE A VIVER MELHOR!

T X
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COMECANDO A PRATICAR
EXERCICIOS FISICOS

HIDRATE-SE:
E importante beber dgua durante a préatica fisica, estar
alimentado e proteger-se dos raios solares por meio do

uso de protetor solar.

AQUECIMENTO e ALONGAMENTO:
Preparar-se para os exercicios € primordial. Aquecer e
alongar possuem a funcao de aumentar a temperatura do
seu corpo, lubrificar as articulacdes e diminuir o risco de

lesoes

DURACAO DO EXERCICIO:
A Organizacao Mundial de Saude recomenda que seja
feito de 25 a 45 minutos de exercicios fisicos por dia. No

entanto, comece aos poucos e aumente a duracao.

DESCANSE:

O descanso é importante apds os exercicios fisicos para a
recuperacao muscular. Por isso, faca alongamentos para o
relaxamentos dos musculos e tenha uma boa noite de

sSOonNo.




DROGAS E ALCOOL

O QUE SAO DROGAS?

Sao substancias que causam mudancas nas
sensacoes, no grau de consciéncia e no estado
emocional das pessoas. As causas envolvidas sao
diversas, de variadas circunstancias, grau e
quantidades.

CONSEQUENCIAS

O uso de substancias ditas como drogas, sejam
elas licitas ou ilicitas, podem ocasionar
transtornos de humor, como a depressao,
transtornos de ansiedade, transtornos de
conduta, déficit de atencao, hiperatividade e
esquizofrenia, transtorno de personalidade,
transtornos alimentares, alteracoes na
frequéncia cardiaca e na pressao arterial,
alteracoes de apetite e de sono, entre outras

SAO DROGAS...

O alcool e o cigarro, que sao drogas licitas, ou
seja legalizadas no pais. A maconha, o épio, o
ecstasy, o LSD, a cocaina, o crack, a heroina,
entre outros inalantes, que sao drogas ilicitas
(ilegais).

RECOMENDACOES

O primeiro cuidado a se ter é evitar o consumo.
Para além disso, é importante ter o apoio da
familia e buscar ajuda, caso necessario, com
profissionais que atendam usuarios com
necessidades decorrentes do uso de alcool e
outras drogas. Esse atendimento e
disponibilizado pelo SUS por meio da Rede de
Atencao Psicossocial (Raps).

complicacoes, como cancer. '
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