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APRESENTACAO

Grande parte dos trabalhos académicos séo realizados a partir de plataformas de
midias impressas e audiovisuais, contudo, os meios virtuais de comunicacéo, como
as redes sociais e blogs, além de serem consideradas umas das principais fontes
de informacédo da sociedade atual, trazem consigo vieses ao se disseminar
informacdes sem nenhum embasamento cientifico. Por esta raz&o, € importante a
realizacdo de trabalhos que auxiliem desde o primeiro periodo do curso de nutricdo
sobre a leitura cientifica, e planejamento de conteudos relevantes e verdadeiros
considerando que é crescente a busca da informacdo no ciberespaco,
principalmente por adolescentes e adultos. O projeto se propds a planejar, através
de técnicas de programacdes neurolinguisticas, Brainstorming no desenvolvimento
de ideias e conteludos criativos e organizados para as midias sociais a fim de
fornecer informacgdes sobre a nutricdo de forma pratica e com linguagem acessivel
para a aproximar e encorajar os individuos sobre a importancia de uma boa
nutricdo (através de informacdes confiaveis, embasadas cientificamente). Para
realizacdo deste projeto, os alunos devidamente matriculados na disciplina de
praticas de Inovacédo e atualidade | — Curso de Nutricdo, planejaram, realizaram
uma pesquisa de campo com a comunidade e através de técnicas de
programacdes neurolinguisticas, brainstorming e discussdes em grupo, criaram
ideias e temas na area de nutricdo para o desenvolvimento de conteddos criativos
e organizados para as midias sociais, utilizando como ferramentas adicionais:
Power Point®, programas Adobe® fhotoshop, Canva®, Pinterest e aplicativo
Instagram®, sendo este Ultimo, resultado final, para divulgacéo do contetdo, que
se destaca por sua dinamicidade e popularidade entre o publico jovem e adultos.

Bom estudo!
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1 INSTAGRAM - POST -1

Nao consigo colocar em
pratica dieta alguma...

fago?

@AMANDA.SILVA_

unc

Como perder peso sem cortar
as coisas que eu gosto?

N3o é necessério para emagrecer que
vocé elimine alguns alimentos de sua
alimentagao, o que é preciso é um
controle melhor do que é ingerido seja
em quantidade efou qualidade. Os
alimentos nao sao vildes e sim
aliados!

()
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O que eu

Nao consigo realizar dieta
alguma, o que fazer?

Em primeiro lugar n3o é preciso ficar
desesperado devido nenhuma dieta dar
certo com vocé até o momento, pois nao
existe uma férmula magica universal e sim
adaptacgdes feitas para funcionar de
maneira melhor para vocé! Muitas das
vezes as reeducagdes alimentares feitas
até o momento nao funcionaram porque
vocé ainda n3ao encontrou a que melhor se

adaptasse a vocé. <

Como perder peso?

Para existir a perda de peso é
necessario que aja um gasto Kcal
(calérico) maior que o ingerido, dito
isso é essencial que tenha
acompanhamento de profissionais.

®
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Dieta do Tipo MITO!
Sanguineo

N3o ha evidéncias cientificas
que comprovem a relagao do
tipo sanguineo com a perda de
peso!

CENTRO.
UNNERSTARI0

nnnnnn
IVERSITA

Como as necessidades
nutricionais das pessoas nao
variam de acordo com o tipo
sanguineo, a melhor opcao é

adequar uma dieta que

complete cada um de uma
forma basica e que funcione!

..............



3 INSTAGRAM - POST -3

Qual a melhor dieta
para emagrecer?

SERA

. Possui todos os nutrientes
necessarios para vocé;

Se adapta ao seu estilo de vida;
Te deixa feliz com o que vocé
come;

Te faz entender que ndo existe
alimento que engorda ou
emagrece, mas sim as
quantidades de cada um.

uDc
R0

VERDADE

Nao existe a melhor
dieta!

Uma dieta boa mesmo, é aquela que:

®

uDc
O importante mesmo é vocé
aprender sobre a reeducacdo
alimentar e leva-la para a vida
toda!
LI
®

upe



4 INSTAGRAM - POST -4

Nao bebo agua com
gas porque da
celulite!

SERA
VERDADE
?

MITO!

Muitos associam

A agua com | :
a agua com gas

gas ndo .
com refrlgerantes
causa por serem
celulite!

gaseificados

Mas é o aglcar e o sodio presentes nos
refrigerantes que causam ou agravam a
celulite, ndo o gés

U]

nDe

O aspecto de gas presente na
agua se deve a presenga de
diéxido de carbono, que é
naturalmente eliminado pelo

corpo

Ela ndo possui calorias e é
uma o6tima opg¢do para quem
deseja parar de consumir

refrigera ntes

®

ubc
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Gordura se transforma
em musculo?

SERA
VERDADE
B ;

@CARLOS_CAMARGO .

MITO!

A massa
A gordura é composta muscular é composta
de triglicerideos de tecido muscular,

glicogénio, agua

W

A principio, é preciso saber que
o tecido que reveste o seu corpo,
é diferente de um musculo. Séo
propriedades anatémicas
diferentes, onde cada uma delas
possuem a sua fungao
primordial. E fazer o acimulo de
gordura ser transformado em
musculo ndo é uma delas.

o
(]

Assim, deve-se entender que a perda de
peso é um processo diferente de
adquirir mais massa muscular.

No entanto, ha a possibilidade de
realizar os dois simultaneamente caso
VOCé seja iniciante na academia e
possua uma certa quantidade de
gordura.

Em entrevista a Live Science, Brad
Schoenfeld, professor assistente de
ciéncia do exercicio no Lehman
College da City University de Nova
York, falou sobre o assunto e o
exemplificou da seguinte maneira:

“A melhor analogia que posso usar é
que vocé ndo pode transformar uma
laranja em uma maga”

centro




6 INSTAGRAM - POST -6

Dormir mal ajuda
ganhar peso? VERDADE!

Publicado na revista cientifica Science
Advances, a pesquisa demonstra que as
funcoes metabdlicas relacionadas ao peso sao
afetadas pelos nossos ciclos de sono. E que,
além disso, podem aumentar o risco para
obesidade e diabetes tipo 2.

@CARLOS_CAMARGO llt’lil:
(1]1]H

Isso acontece porque o sono de ma qualidade ou
dormir menos de seis horas por dia eleva a
produ¢ao de hormonios que aumentam o apetite
(como a grelina) e também diminui os hormonios
da saciedade, caso da leptina.

10
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Nao como pao a noite

porque engorda!

?

@DUDA_FERO3

Nao existe evidéncia alguma de
que o pao ou qualquer outro
alimento engorde mais ou
menos em fung¢ao do horario em
que é consumido.

E o conjunto de nossa
alimentacao que determina se
nosso peso aumenta ou diminui.

SERA
VERDADE

MITO!

P 200G de pao
. 2.(;06 g e p:o ingeridos as
ingeridos as 9 horas 20 horas

265 kcal

A titulo de exemplo, ndo adianta
eliminar o pao pensando que ele
engorda, se nossa dieta é a base
de pizza, pastéis e refrigerantes.
E o total do que comemos (e
deixamos de comer) que
determina nosso peso!

7

11



8 INSTAGRAM - POST -8

Bebidas alcoolicas Verdade!
pioram a celulite?

A celulite é causada pelo dep6sito de gordura

SERA sob a pele, que deixa a epiderme com esse
VERDADE
?

aspecto “ondulado”.

As bebidas alcéolicas por serem muito
caléricas, podem agravar o grau de
celulites quando consumidas
frequentemente.

®

uDnc

Lembre-se

* Evite alimentos ricos em aclicares,

Embora nao haja um
tratamento eficaz e definitivo,
habitos alimentares corretos
podem ajudar a reduzir e

gorduras e bebidas alcdolicas.

. Tenha uma dieta rica em
também evitar o ganho de carboidratos, frutas, legumes e
celulites. verduras
. Pratique exercicios fisicos
. Beba muita dgua

'!“c [T



9 INSTAGRAM - POST -9

Como pouco e nao
emagreco!

EMMI_WW i
SERNL uDC

Comer pouco ndo € sindnimo
de emagrecimento!
E necessario comer com
qualidade, fazer escolhas que
oferecam os nutrientes
necessarios para que seu
corpo consiga trabalhar.
Fazendo escolhas saudaveis
vocé vai conseguir alcangar
lxmais rapido os seus objetivos.

120g de pizza
1 lata de coca= 100g

100g de batata
frita

668 calorias

FOTO ILUSTRATIVA

100g de arroz

100g de feijao

80g de frango
Salada

380 calorias

uDc
e
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WHEY E SO PARA
QUEM TREINA ? MITO!

o whey protein, nada mais é
que a proteina extraida do
soro do leite, e pode ser
utilizidada na dieta como
qualquer outra proteina.

uuuuuu
nnnnnnnnnnn

Comparagao Alem de ser uma proteina

e pratica de facil consumo,

ela possue alto valor

biologico e uma otima
digestibilidade !

WHEY (40g)

FRANGO (10!

nnnnnn
lllllllllll

14
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CaStan haS—dO— Paré As Castanhas-do-Para sdo

oleaginosas tipicas da nossa regiao
Amazonica

Fonte rica em selénio
Com agdo
antiinflamatoéria

E propriedades
antioxidantes

®
@DUDA_FERO3 “nc “Pl:
Sao saborosas e com alto valor
. nutricional mas cuidado!
O consumo diario de apenas
uma ou duas delas ja garante e
L . _J g N Castanhas-do-Para ndo se come
inumeros beneficios a saude como pipoca. O consumo
pois reduz o risco de doencas excessivo da semente pode
cardiovasculares, previne e trata caucarirritabilidade dores e
doencas glandulares e '
? g L. fraqueza muscular, queda de
hormonais, diminui o estresse cabelo e descamacio das unhas
oxidativo, faz um controle e ainda engordar
natural dos niveis de insulina no
sangue e melhora todo o o o
sistema imunolégico. s - )

~ o
uDc “Pc



12 INSTAGRAM - POST - 12

LIGHT vs DIET

MARIA FERNANDA RAMIRES

TRO.
UNIVERSTARIO
e B . - B .\m
~ Alimentos que possuem ~ Alimentos que possuem
: quantidades ~ quantidades reduzidas em
insignificantes de 7 comparag3o ao alimento
determinados nutrientes convencicnal
*  AUSENCIA DE SAL, GORDURA E . TEOR REDUZIDO DE SAL,
AGUCAR GORDURA E AGUCAR

Tanto alimentos diet quanto light ndo
tém necessariamente o contetido de
aclcares ou energia reduzido. Podem
ser alteradas as quantidades de
gorduras, proteinas, soédio, entre
outros; por isso a importancia da
leitura dos rotulos.

L[]1]H %

i i 1 cenmmg cenrao.
-_— - UNIVERSITARIO UNERSTRAID
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Quanto de agua devo
beber por dia?

~

y / "3%

Nicole A. Watanabe uUDcC

Entdao como saber
a quantidade correta?

O calculo é simples: 35mL de dgua
multiplicado pelo peso corporal

Por exemplo: uma pessoa pesa
65kg, o ideal é ingerir 2.275L por dia

35mL x Peso

35mL x 65kg =

2.275L por dia @
l.lll!.‘.

Vocé ja deve ter ouvido falar que o
recomendado é tomar 2L de dgua
diariamente, mas, a quantidade
que deve ser consumida depende
de cada individuo.

ubc

Agora que vocé esta
por dentro do assunto,
aproveite e beba um
copo de agua.

E muito importante!

>

w O

uDnc

17



14 INSTAGRAM - POST - 14
Alimentos congelados

Victoria Cavalheiro Nogueira

Caracteristicas

Supercongelados: Alimento congelado
em temperatura inferior a - 18°C a -193°C.
Leva de 1 @ 3h e mantém em temperatura
constante para congelamento répido.
Congelados: Alimento congelado em
temperatura até -18°C, pode levar de 8 a
12h até 48h.

cenng
UNIVERSTARID

O congelamento € uma técnica de
conservacdo muito utilizada e pratica.
Quando o alimento e congelado ele nao
perde e nem ganha nutrientes, muitos
sofrem alteracdes organolépticas, como
cheiro, sabor, textura ou mesmo cor,
para minimizar este efeito e garantir a
durabilidade o processamento e
congelamento deve ser feito de maneira
correta.

G
un o

Os alimentos podem perder de 5 a 15%
de nutrientes como vitaminas, minerais,
fibras e proteinas.

Muitos alimentos podem tanto perder o
sabor como cor e textura originais.
Porém, com um cozimento e um bom
refogado, conseguimos "recuperar" o
gosto desses alimentos.

18



15 INSTAGRAM - POST - 15

Posso emagrecer Déficit Caldrico
comendo chocolate?

O pr de emagreci ocorre ao ingerirmos menos calorias que
gastamos (déficit calérico). Ao acontecer isso, 0 nosso corpo priorizara
nossa reserva de energia (gordura) para se manter vivo.

Veja um exemplo:

Ingestdo: 1500 calorias
Gasto: - 2000 calorias
-500 calorias por dia*

*Sim, ndo importa se vocé comeu *INSIRA AQUI
QUALQUER ALIMENTO GOSTOSO *

unc ubDe
@YOUSSEFZEINN WS @ YOUSSEFZEINN

Sobre o chocolate em questao

135kcal em 25g

Perceba que é possivel adequar um alimento prazeroso,
nas quantidades ideais e no contexto adequado de
calorias, macronutrientes e micronutrientes.

Afinal, é possivel col um chocolate ou doce de leite em
uma dieta de emagrecimento tranquilamente se a mesma
estiver balanceada.

SEMPRE AVALIE O CONTEXTO DA

DIETA L
unc
@YOUSSEFZEINN RS0

19



@ Esse post foi util para @
VOCé?

Curta Me conta o
que achou

Envie esse conteudo Salva pra consultar
para seus amigos! depois
LI I'

ubc
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