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RESUMO

Introducdo: O Novo Coronavirus, agente causador da COVID-19, chegou ao Brasil em
fevereiro de 2020. Com o aumento exponencial da transmissdo da doenca e as
medidas de distanciamento social, os atendimentos presenciais de nutricdo e de
outras especialidades da area da saude foram temporariamente suspensos, e muitas
pessoas tém procurado por solu¢gdes milagrosas para prevencao e tratamento ao virus
por meio da alimentacdo, evidenciando a importancia de praticas de Educacao
Alimentar e Nutricional (EAN), no sentido da promocdo de salde nesse cenario.
Obijetivo: descrever o processo de elaboracdo de materiais didaticos digitais, a fim de
apoiar o desenvolvimento de agbes de promocao da alimentacdo adequada e
saudavel no ambito da Atencdo Basica em tempos de isolamento social. Descricéo:
Foram levantadas dificuldades e demandas de seguidores e usuarios dos servicos do
Centro de Referéncia em Alimentacédo e Nutricdo do Centro de Saude Escola Geraldo
de Paula Souza da Faculdade de Saude Publica da Universidade de Sao Paulo,
relacionadas a alimentacdo, bem como habitos e mudancas de comportamentos
decorrentes do distanciamento social. A partir desses dados, foram elaborados e
divulgados materiais didaticos e avaliado o impacto dessas publicacdes. LicGes
aprendidas: tematicas como saude mental, comensalidade e relagdo com o corpo
estdo associadas a habitos alimentares, e a discussao pode ser benéfica na promocao
da alimentacdo adequada e saudavel. As redes sociais incentivam a interagdo do
publico com as publicacbes, mas apresentam limitagbes quanto a avaliacdo do
conteudo, devido ao baixo indice de retorno. Conclusédo: Os materiais elaborados
ampararam os usuarios e os seguidores do CRNutri com orienta¢cdes no cenario de
suspensao das atividades presenciais, e revelaram a potencialidade das redes sociais

na promocao de saude.

Descritores: Educacao Alimentar e Nutricional; Atencdo Basica a Saude; Rede social;

Isolamento social.
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1. INTRODUCAO

A Educacédo Alimentar e Nutricional (EAN) é uma &rea de conhecimento e de
pratica continua e permanente, multiprofissional, transdisciplinar e intersetorial, cujo
propésito € a promocéo de habitos saudaveis por meio de abordagens e recursos
educacionais ativos e problematizadores, estimulando o dialogo junto a individuos e
grupos populacionais, levando em consideracdo todas as fases do curso da vida,
etapas do sistema alimentar e as interacbes e significados que constituem o
comportamento alimentar (Brasil, 2012).

O desenvolvimento de agbes de EAN pode e deve ser realizado por profissionais
de diferentes areas, uma vez que a alimentacao é uma prética social, resultante da
integracdo das dimensdes bioldgica, sociocultural, ambiental e econémica, decorrente
da disponibilidade e acesso aos alimentos, além dos comportamentos, praticas e
atitudes envolvidas nas escolhas, preferéncias, formas de preparagéo e consumo. No
entanto, as abordagens técnicas e praticas devem respeitar as especificidades
regulamentadoras das diferentes categorias profissionais e, portanto, o nutricionista
torna-se um profissional fundamental em contextos em que a EAN é considerada um
recurso terapéutico que integra um processo de cuidado de individuos ou grupos
sadios ou tratamento de doencas ou agravos (Brasil, 2012, CFN, 2018).

Além de ser um transmissor didatico de informacdes, o educador em nutricdo
deve considerar a maneira como 0 outro experiencia a alimentacdo e as questdes
associadas ao comportamento alimentar. O cuidado com a alimentacdo é um fator
determinante para o estado nutricional e para a efetivacdo da alimentacdo saudavel,
e implica na adocdo de novos modos de organiza¢do do conhecimento cientifico, de
forma que possam ser apropriados pelas pessoas, e estas se tornem multiplicadoras
desse conhecimento (Boog, 2008).

A formacé&o do nutricionista ainda possui um carater biologicista em detrimento
dos aspectos politicos-sociais, 0 que distancia o aprendizado teérico da prética na
realidade da vida (Boog, 2008). Isso reflete no olhar mecanico sobre a saude,
reduzindo o conceito a tratamento e cura, em que os individuos consideram saude
apenas como a auséncia de patologias, o que leva a sensacéo de impoténcia sobre 0
proprio corpo e, consequentemente, a procura por conhecimentos técnicos na

tentativa de retomar o controle sobre o mesmo.
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Esse cunho biologicista, demasiadamente técnico, rigido e inflexivel, foi muito
criticado a partir dos anos 70, por ndo atender as necessidades da realidade brasileira
e as particularidades de cada regiao (Soares e Aguiar, 2010). A expanséo da Atencao
Primaria e o processo de descentralizacdo do Sistema Unico de Salde (SUS)
influenciaram na busca da integralidade na formacéo dos profissionais da saude, o
que levou a aprovacdo das Diretrizes Curriculares Nacionais, que reforcam a
formacao generalista, humanista e critica, e ampliam suas competéncias e espectro
de atuacao (Junqueira, 2014; Soares e Aguiar, 2010).

Nas ultimas décadas, o Brasil passou por uma série de turbuléncias nas esferas
politica, econdmicas e sociais que refletem nos indicadores de saude e nutricdo, de
forma a alterar o cenario epidemioldgico (Filho e Rissin, 2003; Brasil, 2013).
Transformacdes na relacdo de trabalho, distribuicdo de renda, painéis demograficos,
distribuicdo geogréafica da populacdo, gasto energético, entre outros fatores, séo
evidenciados no padrdo de consumo e estilo de vida da populacéo, além do perfil de
morbidade e mortalidade (Brasil, 2013).

A transicdo nutricional no pais foi marcada pelo declinio acentuado da
desnutricdo em criancas e adultos, simultaneamente ao aumento da prevaléncia de
sobrepeso e obesidade na populacéo brasileira, em todas as faixas etarias e de renda
(Filho e Rissin, 2003). E definida pela dupla carga de doencas, manifestada pela
concomitancia de doencas infecciosas e transmissiveis, desnutricdo e caréncias
nutricionais especificas, e Doencas Crbnicas N&o-transmissiveis (DCNT)
relacionadas a alimentacdo, cujos quadros sdo agravados por desigualdades
socioeconbémicas e envelhecimento da populacdo. Nesse sentido, a Atencdo Basica
possui um papel de extrema relevancia, por meio de acdes focadas em promocao e
prevencao de saude, de forma a minimizar o impacto das desigualdades e reduzir a
referéncia de casos ou a procura dos niveis mais complexos do sistema de saude,
devido a sua capacidade resolutiva. Assim, o cuidado nutricional qualificado,
fortalecido e articulado no ambito da Atencdo Basica atua com eficiéncia na prevencgao
da incidéncia de obesidade e outras doencas relacionadas a ma alimentacéo, evitando
complicacBes e consequentes encaminhamento para nivel hospitalar (CFN, 2015).

Em dezembro de 2019, foi descoberto, apds casos registrados na China, o Novo
Coronavirus, nomeado como SARS-CoV-2, agente causador da doenca classificada

como COVID-19. O primeiro caso no Brasil foi confirmado no fim de fevereiro de 2020
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em Sao Paulo. O virus possui alta transmissibilidade e provoca uma sindrome
respiratOria que varia de casos leves — aproximadamente 80% - a casos muito graves
com insuficiéncia respiratoria — entre 5% e 10% dos casos (SAPS, 2020).

ApOs o primeiro caso confirmado, o Ministério da Saude (MS) passou a promover
campanha de prevencdo a doenca, incluindo informacfes gerais, medidas como
reforcar habitos de higiene, divulgacdo dos sinais e sintomas mais comuns, como
febre, tosse e dificuldade para respirar, além de orientacdes referentes ao que deve
ser feito apos identificacdo dos mesmos (Brasil, 2020a).

Com o crescimento acelerado e exponencial do nimero de casos confirmados,
o MS divulgou em marco a ampliacdo do monitoramento e das medidas para
assisténcia hospitalar no enfrentamento ao coronavirus, sobretudo na Atencéo
Priméria, e 0 manejo de pacientes com doencas crbnicas, para evitar a procura por
hospitais em um cenario de grande circulacdo do virus (Brasil, 2020b; Brasil, 2020c).
ApoOs registrados casos de transmissdo comunitaria, quando néo é identificada a
origem da contaminacéo, nas capitais de Sdo Paulo e Rio de Janeiro, o pais entrou
em uma nova etapa da estratégia: criar condi¢cdes para reduzir os danos que 0 virus
pode causar a populacdo, sendo anunciadas recomendacdes para evitar a
disseminacdo da doenca, como o reforco da prevencao individual com habitos de
higiene e etiqueta respiratdria (cobrir a boca ao tossir) e o distanciamento social, além
de medidas de isolamento e quarentena de casos suspeitos ou confirmados (Brasil,
2020d).

O agravamento da situacao, evidenciado pela acelerada transmissédo e aumento
do nimero de mortes, levou a declaracdo de transmissdo comunitaria nacional e o
comando do MS para que todos os gestores nacionais adotem medidas para
promover o distanciamento social e evitar aglomeragdes (Brasil, 2020e).

Diante desse cenario de pandemia, declarado pela Organizagdo Mundial de
Saude, o Conselho Federal de Nutricionistas (CFN) recomendou a suspensao de
todos os atendimentos presenciais, além de consultas eletivas e atendimentos em
grupo em Unidades Basicas de Saude, em acordo com a chefia e com o plano local
de contingéncia ao coronavirus (CFN, 2020). Suspendeu, ainda, a partir do dia 18 de
margo e em carater excepcional, o disposto no artigo 36 da Resolu¢gdo CFN n° 599,
de 25 de fevereiro de 2018, que aprova o Cédigo de Etica e de Conduta dos

Nutricionistas. Assim, ficou facultado aos profissionais a assisténcia nutricional por
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meio ndo presencial até o dia 31 de agosto do mesmo ano. Em agosto, a resolucéo
foi prorrogada, e os profissionais foram autorizados a realizar o atendimento online
até o dia 28 de fevereiro de 2021 (CFN, 2020b). As consequéncias do isolamento
social e a necessidade da continuidade na prestacéo da assisténcia nutricional foram
citados como fatores motivadores para tal decisdo (CFN, 2020).

A populacdo brasileira, nesse contexto, tem buscado por orientacdes
relacionadas a prevencao e habitos comportamentais. O CFN destaca o alerta do Guia
Alimentar para a Populacdo Brasileira, de que ha muitas informacgdes sobre
alimentacdo e saude, mas poucas sdo de fontes confiaveis. Nesse sentido, a
propagacdo de informacdes e orientacbes supostamente milagrosas sobre
alimentacdo e nutricho no combate ao coronavirus e fortalecimento do sistema
imunoldgico tornou-se motivo de preocupac¢do, dada a inexisténcia de protocolos
técnicos ou evidéncias cientificas que sustentem alegacdes milagrosas.

E recomendado, portanto, nos termos do Cédigo de Etica e Conduta, que 0s
nutricionistas: (1) analisem criticamente questdes técnico-cientificas e metodoldgicas
de préticas, pesquisas e protocolos divulgados; (2) se mantenham atualizados; (3)
adotem como dever, ao compartilhar informacdes sobre alimentacdo e nutricdo nos
diversos meios de comunicacéo e informacao, ter como objetivo principal a promocao
da saude e a educacédo alimentar e nutricional, de forma critica e contextualizada e
com respaldo técnico-cientifico; (4) aos que se mantiverem atuando
profissionalmente, atendam as orientacdes das autoridades sanitarias quanto a
protecdo individual e possibilidades de quarentena; (5) a todos que se mantiverem
atuando, orientem seus clientes sobre a importancia de respeitar as medidas
preventivas e protetivas ao coronavirus indicadas pelas autoridades sanitarias (CRN,
2020).

A internet oferece um acesso instantdneo a uma quantidade formidavel de
informacdes sobre saude. No entanto, a0 mesmo tempo que isso se traduz em, por
exemplo, uma maior disponibilidade de periodicos cientificos e bases de dados online,
0 conceito de saude difundido na web deve ser questionado e filtrado sob um olhar
critico, devido a viséo positivista atribuida - reducéo da doenca a uma causa organica
objetiva, distanciamento entre médico e paciente, tecnificacdo do processo de
tratamento e cura, e adesédo a hiperespecializacdo - e sua utilizacdo como uma

ferramenta comercial agressiva (Bueno, 2006).
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No contexto da comunicacdo em saude, as redes sociais promovem a interacao
entre publico em geral, pacientes e profissionais, através da criacao,
compartilhamento, recebimento e adicdo de comentarios aos conteudos. As
informagdes atingem maior alcance, em tempo real a um custo relativamente baixo, o
gue aumenta a acessibilidade. No entanto, os autores de conteudos, frequentemente,
nao sao identificados, e o grande volume de informacgbes disponiveis dificulta o
discernimento sobre a confiabilidade dos mesmos (Moorhead, 2013).

Assim, com a crescente procura por orientacdes relacionadas a saude e
comportamento, especialmente no contexto de pandemia, e a internet sendo um dos
principais vetores de informacédo de alto alcance e acesso, torna-se importante a
presenca do nutricionista neste meio, como promotor de saude e da alimentacéo
saudavel e adequada no cenario atual, de forma a contribuir com informacfes

didaticas de qualidade, responsaveis e com respaldo cientifico.

2. OBJETIVOS GERAIS

O presente relato de experiéncia tem como objetivo descrever o processo de
elaboracao de materiais didaticos digitais, a fim de apoiar o desenvolvimento de acfes
de promocéao da alimentacédo adequada e saudavel no ambito da Atencdo Bésica em
tempos de isolamento social, e contribuir para a disseminacdo de informacdes
confiaveis e responsaveis nas redes sociais. O trabalho se pauta na Politica Nacional
de Promocdo da Saude (PNPS), na Politica Nacional de Alimentacdo e Nutricdo
(PNAN), na Politica Nacional de Atencdo Basica (PNAB), no Plano Intersetorial de
Prevencdo e Controle da Obesidade, no Plano de Acdes Estratégicas para o
Enfrentamento de Doencas Cronicas e no Guia Alimentar da Populacéo Brasileira,

além de considerar o cenario de pandemia do coronavirus e as medidas de prevencao.

2.1. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Levantar as principais demandas, duvidas e percepc¢des da comunidade
alcancada, estabelecendo o canal de comunicacao
e Elaborar conteudos acessiveis e coerentes com as questdes levantadas

e 0 cenario atual e divulga-los nas redes sociais
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e Avaliar o impacto dos materiais divulgados
3. DESCRICAO

3.1. CONFIGURACAO DO LOCAL

A idealizag&o do trabalho ocorreu em colaboragdo com o Centro de Referéncia
em Alimentacdo em Nutricdo (CRNutri), responsavel pelo atendimento nutricional do
Centro de Saude Escola Geraldo de Paula Souza (CSEGPS). O CSEGPS é localizado
na Faculdade de Saude Publica da Universidade de S&o Paulo, e uma de suas
finalidades é ser um local de Ensino, Pesquisa e Assisténcia a Saude. Caracterizou-
se como uma Unidade Basica de Saude mista apds convénio com a Secretaria
Municipal da Saude, e foi, portanto, incorporada a Rede Publica Municipal de Saude.
E responséavel por atendimentos em nivel de Atenc&o Primaria a todos os moradores,
trabalhadores e seus dependentes de sua area de abrangéncia, em acordo com 0s
principios previstos pelo SUS?, além de funcionarios e estudantes.

O CRNutri visa a promocédo de saude, prevencao de agravos e tratamento de
enfermidades de individuos e grupos populacionais atuando em aspectos
relacionados a alimentacdo e nutricdo dos individuos, por meio de atividades
cotidianas supervisionadas por duas nutricionistas da Universidade de Sao Paulo e
desenvolvidas com base na valorizac&o do alimento, do ser humano e a relacéo entre
eles, além da alimentacdo e da nutricdo no ambito da Educacdo Alimentar e
Nutricional e da Seguranca Alimentar e Nutricional.?

Como ferramenta de divulgacdo das atividades abertas aos usuarios dos
servigcos do CSEGPS assistidos pela equipe de nutricdo, o CRNutri dispde de uma
lista de mais de 1200 e-mails dos usuarios cadastrados, além dos perfis em Redes
Sociais como Facebook? e Instagram?, que somam mais de 3000 seguidores em tais
plataformas. Por esses meios, sao divulgadas as atividades coordenadas pela equipe

de Nutrig&o.

1 Disponivel em http://www.fsp.usp.br/csegps/sobre/

2 Disponivel em http://www.fsp.usp.br/crnutri/index.php/o-crnutri/

3 perfil do CRNutri no Facebook, disponivel em https://www.facebook.com/CRNutri
4 Perfil do CRNutri no Instagram, disponivel em https://www.instagram.com/crnutri/
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Apos tomadas as medidas preventivas contra a transmissdao do coronavirus,
todas as atividades presenciais foram suspensas e, seguindo as tendéncias diante do
panorama, atendimentos nutricionais foram remarcados via videoconferéncia,
enquanto algumas atividades foram adaptadas para o formato de videos gravados ou
lives, uma opcéo de compartilhamento de conteudo por video em tempo real. As redes
sociais, sobretudo o Instagram, passaram a ser, portanto, 0s principais canais de

comunicacéo e divulgacdo de contetudo durante o isolamento social.

3.2. ADAPTACAO DAS ATIVIDADES

Antes da pandemia, os atendimentos nutricionais ambulatoriais e em grupo
eram prestados aos usuarios do CSEGPS pelo servico de Nutricdo por demanda
propria ou por encaminhamento de outros profissionais. Primeiramente, era realizada
a triagem, na qual busca-se entender o motivo da procura pelo acompanhamento,
bem como seus antecedentes e expectativas, além da realizacdo da avaliacdo do
estado nutricional. Em seguida, cada caso era discutido em equipe para o0
direcionamento adequado, seja para o acompanhamento individual ou para o
atendimento em grupo.

Além disso, o CRNutri coordena atividades em conjunto com outras areas
profissionais do Centro de Saude. A Roda de Cha e o Mdo na Massa ocorriam
mensalmente, no jardim da Faculdade de Saude Publica. Eram divulgados com tema,
data e ponto de encontro a todos os usuarios matriculados, e eram abertos a todos 0s
interessados. Na Roda de Cha, ministrada pelo CRNutri e pela Equipe de Praticas
Integrativas e Complementares (PIC) sdo apresentadas propriedades fitoterapicas de
plantas e alimentos, e oferecidos alguns exemplos por meio de chas, 0leos essenciais
e outras formas, com orienta¢des de preparo, utilizagdo e possiveis contraindicagdes.
No Mao na Massa, 0 objetivo é promover habilidades culinarias, e sdo apresentadas
receitas praticas e de facil preparo, sendo algumas finalizadas no proprio momento do
encontro, como forma de encorajar os participantes a diversificarem a alimentacao,
em termos de variedade de alimentos, temperos e preparagdes. Durante ambas as
atividades, enquanto presenciais, ocorria a degustacdo, e eram entregues 0sS
materiais com as receitas dos chas e preparacfes apresentadas no dia. Ainda, o
CRNutri coordenava o Grupo de Alimentacdo Complementar, o Grupo de Diabetes e

0 Grupo de Envelhecimento Criativo, em conjunto com outros profissionais do Centro
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de Saude, divulgados para os participantes que se encaixam no perfil das discussdes
e atividades dos respectivos grupos.

Com a suspensao de todas as atividades presenciais no CSEGPS, o CRNutri
adaptou muitas de suas atividades para o formato remoto. Os atendimentos
ambulatoriais individuais passaram a ser realizados via videoconferéncia, e 0s
encontros finais do atendimento em grupo vigente se adequaram para 0 mesmo
formato. A Roda de Ché e o M&o na Massa se mantiveram com as mesmas datas, e
passaram a ser compartilhadas por meio de lives no Instagram, filmadas nas
residéncias das nutricionistas, o que permite maior praticidade, devido a conveniéncia
do ambiente, e maior alcance de espectadores, em detrimento da participacéo ativa e
presencial. Outros temas também passaram a ser trabalhados em formato de lives,
como Alimentacdo Complementar.

O tradicional evento referente ao Agosto Dourado, realizado pelo CRNutri,
CSEGPS e Faculdade de Saude Publica com o apoio da Comissédo de Cultura e
Extensdo Universitaria da FSP/USP, também foi adaptado para o Instagram, no VI
Encontro Para a Promocdo, Protecédo e Apoio a Amamentacdo. O objetivo, como o
nome revela, € a intensificacdo de acBes de conscientizacdo da importancia do
aleitamento materno no més de agosto®. As palestras e bate-papos ocorreram por
lives tanto no perfil do CRNutri, no Instagram, quanto no canal da Faculdade de Saude
Publica, no Youtube®.

Dessa forma, durante o periodo de isolamento social, o CRNutri tem dado
continuidade a sua atuacao através das redes sociais, aumentando o alcance de suas
atividades para além dos usuérios matriculados no CSEGPS. Sendo assim, 0S novos

seguidores do perfil passam a compor um novo publico do servi¢o da equipe.
3.3. LEVANTAMENTO DE TEMAS E DEMANDAS
Usufruindo dos meios disponiveis - a lista de e-mails cadastrados e o alcance

pelas redes sociais - foram elaborados materiais, adequados para cada canal de

comunicacdo, com o objetivo de levantar demandas e dudvidas mais comuns em

5 Definigdo atribuida ao Agosto Dourado, pela Sociedade Brasileira de Pediatria, disponivel em
https://lwww.sbp.com.br/especiais/agosto-dourado/
6 Canal da Faculdade de Satde Publica no Youtube, disponivel em https://www.youtube.com/
channel/lUCN3_jc9tTYn4TaonbR_CzDQ
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relacdo a alimentacdo no contexto da pandemia e distanciamento social, além de
auxiliar no delineamento e identificacdo de pontos divergentes e convergentes entre
os publicos. Para envio por e-mail, foi desenvolvido um formulario online’ contendo
perguntas acerca de habitos que permeiam a alimentacdo, além de promover um
espaco para duvidas e sugestdes (APENDICE 1), sem identificacdio ou coleta de
dados pessoais, enquanto no Instagram foram postadas, pela ferramenta “Story”,
caixas para perguntas e sugestdes a fim de promover a interagdo com os seguidores.

Como colocado na Introducéo, a alimentagdo € uma pratica social, resultante de
inumeros fatores biologicos, socioculturais, ambientais e econédmicos, decorrentes da
disponibilidade e acesso aos alimentos, e o impacto da pandemia nessas dimensfes
gera mudancas em todos os habitos de vida. Sendo assim, aquisi¢ao, higiene, escolha
e preparo dos alimentos, gasto energético, participacdo nas tarefas domésticas,
modos de se relacionar com o préprio corpo, saude mental, autocuidado, relacbes
sociais sdo alguns assuntos importantes que comumente permeiam o0s habitos
alimentares.

O formulério enviado para a lista de e-mails cadastrados obteve 37 respostas.
Na pergunta “Com quem vocé mora?”, 64,9% dos usuarios responderam que moram
com outros membros da familia e 27% respondeu que mora sozinho. Sobre o local de
compra de alimentos, em que poderia ser assinalado mais de uma opc¢ao, a maioria
(86,5%) respondeu com a opgao “Supermercado”, seguido por “Feira livre” (37,8%).

Quanto a questao “Quem geralmente prepara as refeigdes?”, 64,9% afirmaram
ser o principal responséavel pela tarefa, enquanto 18,9% afirmaram que outra pessoa
prepara na maioria das vezes e apenas 8,1 relataram revezar essa tarefa entre as
pessoas que moram na casa.

Sobre as alteracdes de saude ou de estilo de vida durante o isolamento social,
com a possibilidade de escolher mais de uma alternativa, os resultados mais
significativos foram: diminuigcdo da préatica de exercicio fisico (62,2%), aumento do
apetite (45,9%), dificuldade para dormir ou piora da qualidade do sono (40,5%) e
sentimento de angustia (29,7%).

Para as perguntas abertas “Qual tem sido a sua maior dificuldade relacionada

a alimentacdo?” e “Quais assuntos vocé gostaria de ver nas redes sociais do

7 Criado via Google Forms, aplicativo do Google que permite criar e gerenciar questionarios e
formulérios.
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CRNutri?” houveram respostas concordantes entre si, revelando as principais
demandas. Dentre as dificuldades, foram comuns temas sobre planejamento das
refeicbes; compra e variedade dos alimentos; aumento do apetite e fome emocional,
dificuldades relacionadas ou ndo a situacdo de isolamento social. Para a pergunta
sobre assuntos que gostariam que fossem abordados nas redes sociais, houveram
pedidos por receitas saudaveis e variadas; qualidades fitoterapicas de alimentos e
chas, especialmente para imunidade e acdo anti inflamatoria; e informag6es sobre
alimentacao vegetariana e dietas como ayurveda, cetogénica e jejum intermitente.

No Story compartilhado no Instagram, uma pessoa relatou diminuicdo da
pratica de exercicios fisicos, e outra indicou dificuldade em controlar a quantidade e
frequéncia da alimentacdo e sugeriu o tema de ansiedade no momento da
alimentagao.

A partir desse levantamento de informacgdes, duvidas e demandas dos usuarios
gue responderam o questionario e as caixas de perguntas do Instagram, foram
definidos os temas e o cronograma das publicacdes (Quadro 1). A elaboracdo do
cronograma foi acordado com as nutricionistas do CRNutri, de forma que os temas
das publicacdes do trabalho se integrassem com as atividades da equipe, como a

chamada Roda de Cha, cujos encontros ocorreram em formato de live.

Quadro 1. Definicdo de temas e cronograma de publicacdes nas redes sociais dos
materiais elaborados, do dia 08 de junho a 15 de agosto de 2020. Sdo Paulo, SP.

Formulério/ Enquetes 1 semana Junho

Tema Informativo | Auxiliar Story
Alimentos que duram 08/06 10/06 12/06
Comer emocional 15/06 17/06 19/06
Estou doente, e agora? 22/06 26/06 (R)* 26/06
Ansiedade e imunidade: chas - 30/06 03/07
Praticas coletivas no isolamento 07/07 09/07 10/07
Lanches 14/07 17/07 17/07
Reducédo do consumo de carne 21/07 25/07 25/07
Dietas restritivas 28/07 - 31/07
Acao anti-inflamatoria - 31/07 (R)* 31/07
Autocuidado 04/08 05/08 (P)** 07/08
Relagao com corpo 11/08 15/08 14/08
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Fonte: Elaboracao prépria
*(R): Roda de Cha, atividade coordenada pelo CRNutri
**(P): Video produzido pela equipe de Préticas Integrativas e Complementares (PICs) do CSEGPS

3.4. ELABORACAO E DIVULGACAO DOS MATERIAIS

Para cada tema definido foram produzidos trés materiais, utilizando abordagens
diferentes e objetivos distintos: um material educativo, com carater informativo; um
material de apoio, para auxiliar na rotina (APENDICE 2); e um “Story” para retomada
da publicacdo. Cada um foi divulgado via Instagram, Facebook e as listas de e-mails,
seguindo o cronograma pré-estabelecido.

Os materiais foram produzidos com base na metodologia proposta por Carvalho
e Aragao (2012), que sugerem as seguintes instru¢cdes para a construcdo de
infograficos: (1) definicho do tema; (2) apuracdo e levantamento de dados,
considerando variaveis de criacéo (propoésito, contetdo, recursos, meios de producéo,
usuarios, circunstancias de uso); (3) andlise de similares, busca por referéncias e
inspiracGes estéticas; (4) elaboracdo de conteudo; (5) arquitetura de informacao:
esboco da organizacao dos elementos (texto, imagem e forma) que devem constar no
espaco disponivel; (6) arte final; (7) acabamento; (8) revisdo; (9) publicacao; (10)
andlise critica.

As imagens utilizadas foram extraidas do Pexels®, um banco de imagens
gratuitas, ou de acervo pessoal. Para as etapas de busca de inspiracdes estéticas,
arquitetura da informacéo, arte final e acabamento, foi utilizado o Canva®, programa
de design gréfico online. Com o objetivo de criar uma identidade visual do trabalho,
todos os materiais informativos foram elaborados sob o0 mesmo template (modelo de
layout pré-configurado para o trabalho).

Ainda, o trabalho reaproveita e valoriza 0s conteddos previamente
compartilhados tanto no Feed quanto nos Stories do perfil do Instagram. Juntamente
com os recentes materiais elaborados, foram separados, na area “Destaques”, em
categorias referentes as principais atividades do CRNutri. O Destaque “Receitas”
compila todas as receitas ja publicadas, inclusive as referentes a encontros anteriores

do Mao na Massa. O Destaque “Roda de Cha” é referente aos materiais elaborados

8 Banco de imagens gratuitas, disponivel em: https://www.pexels.com/pt-br/
9 Programa de design gréfico online, disponivel em: https://www.canva.com/pt_br/
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para a atividade de mesmo nome, que aborda as qualidades fitoterapicas de alimentos

e plantas.

4. LICOES APRENDIDAS

4.1. TEMAS

Os temas foram definidos a partir das respostas obtidas pelo Instagram e,
principalmente, das dificuldades e sugestdes levantadas por meio do formulério
enviado para a lista de e-mails dos usuarios cadastrados pelo CRNutri, além de
considerar as respostas referentes aos locais de compras e a configuracéo da divisdo
da tarefa de cozinhar na maioria das residéncias.

Destaca-se que a maioria dos individuos afirmou que mora com outros
membros da familia, e que é o principal responsavel por preparar as refeicdes em
casa. A populacéo assistida pelo CRNutri € composta, em sua maioria, por mulheres,
um reflexo da realidade em nivel nacional, na qual as mulheres procuram mais por
servigos de saude do que homens, sobretudo para exames de rotina e prevencao de
doencas, com maiores diferencas entre os géneros dos 25 a 64 anos (Pinheiro et. al,
2002). Sendo assim, foi importante considerar essa populacdo como um publico
significativo para definir os temas e elaborar os materiais.

Os usuarios afirmaram, em sua maioria, que o supermercado manteve-se como
o principal local para compras de alimentos. Segundo Arraes (2020), a pandemia e 0s
cuidados exigidos pelo Ministério da Saude impactaram na frequéncia de compras nos
estabelecimentos, devido a adocéo, por parte dos consumidores, das orientacdes de
evitar sair de casa e ficar em ambientes fechados e aglomerados, como o0s
supermercados. Assim, as pessoas passaram a comprar em menor frequéncia e
maior volume.

Essa mudanca na aquisicéo de alimentos refletiu nas dificuldades relacionadas
a compras, planejamento em quantidade e variedade de cardapios relatadas no
guestionario, sendo, portanto, um tema essencial, trazido para discussdo nos
materiais Alimentos que duram e Planejamento de compras, que trazem estratégias
de planejamento de refei¢cdes e dicas para evitar desperdicios e saidas pontuais para

compra de mantimentos.
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Outra preocupacao recebida foi acerca do aumento dos sentimentos de
angustia e ansiedade, fortalecidos pelo distanciamento social e quarentena, e
vinculados ao aumento do apetite e uso da comida - especialmente doces - como
“estratégia de fuga”. A diminuigdo do convivio social e o sentimento de perda do direito
de ir e vir devido ao isolamento social, além do medo constante da contaminacao, as
incertezas e as mensagens alarmantes, muitas vezes contraditérias, sobre a doenca
estdo ligados a impactos na saude mental da populacdo geral, como sintomas de
depressao, estresse e ansiedade (Pereira et al, 2020; Schmidt et al, 2020). Existem
algumas evidéncias que associam o estresse e 0 aumento do consumo de alimentos
altamente palataveis, ricos em sal, acucar e gordura, como uma via de conforto em
momentos dificeis. Especialmente em mulheres, destaca-se a importancia de um
suporte emocional como forma de intervengé&o (Laitinen, 2002; Torres, 2007).

Nesse sentido, os materiais Comer emocional e Exercicio do chocolate,
possuem como objetivo orientar os individuos a identificarem se possuem o habito do
comer emocional, reforcar a importancia de comer com atencdo, com companhia e
com regularidade em ambientes apropriados, como sugere o Guia Alimentar para a
Populacao Brasileira (2014), e de procurar profissionais qualificados em casos de
necessidade, além de desmistificar a ideia de que doces e frituras ndo podem fazer
parte de uma alimentacéo saudavel. O exercicio trazido foi baseado na “Meditacao do
chocolate” citado no livro Nutricdo Comportamental, de Alvarenga (2019), como uma
atividade prética de mindfulness. Os conteudos de Autocuidado e o video produzido
pela equipe das PIC referente a Meditacao guiada e alongamento também abordam
a saude na sua integralidade, promovendo o equilibrio para além da alimentacéo, de
forma a reconhecer e priorizar necessidades fisicas, mentais e sociais. Ainda, foram
reaproveitados o material da Roda de Cha: Ansiedade, de maneira a aproveitar a
atividade sobre o tema.

Ao considerar mulheres adultas e de meia-idade que moram com a familia
como publico-chave do trabalho, é inevitavel refletir sobre a divisdo de tarefas
domeésticas e as questdes de género intrinsecas. A inser¢do da mulher no mercado
de trabalho e sua participacdo na renda familiar fez com que o modelo tradicional de
divisdo do trabalho deixasse de ser hegemoénico (Jablonski, 2010; Wagner, 2010).
Esse modelo é definido pela mulher como responsavel exclusivamente pelas tarefas

domeésticas e pelo cuidado e educacao dos filhos, e 0 homem como provedor (Hirata,
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2007). Atualmente, as familias se constituem nas mais diversas estruturas, e as
mudancas na organizacéo da divisdo de tarefas ndo ocorrem na mesma frequéncia e
intensidade, levando a coexisténcia de diferentes configuracdes de divisdo de tarefas
(Wagner, 2010). No entanto, a profunda internalizacdo dos valores tradicionais da
sociedade patriarcal reforca as atividades domésticas como tarefas femininas,
contribuindo para a divisdo sexual das tarefas em casais heterossexuais,
frequentemente percebida, mas, de certa forma, consentida. Apesar dos homens
demonstrarem crescente interesse na maior participacao no cuidado dos filhos, nem
sempre 0s comportamentos sdo condizentes, gerando frustracdo nas mulheres. O
IBGE (2005) constata, ainda, que a crescente participacdo das mulheres no mercado
de trabalho ndo se traduz significativamente na reducdo da sua jornada nos afazeres
domésticos (Jablonski, 2010). A sobrecarga doméstica, falta de apoio nas tarefas e
conflitos em relacdo a distribuicdo do tempo estdo associados a ocorréncia de
transtornos mentais comuns, ou seja, sintomas de depressao, fadiga, irritabilidade e
situacdes de sofrimento mental (Araudjo, 2005).

Assim, além de trabalhar diretamente com o tema de salde mental e as
limitacBes trazidas pelo isolamento social, destaca-se a importancia de uni-los a
perspectiva da divisdo desigual das tarefas domésticas. Com esse objetivo, foi
elaborado o Préticas Coletivas, que promove a participacdo de todos os membros da
familia nas atividades relacionadas a alimentacdo. O Guia aponta a alimentacdo como
mais do que a ingestdo de nutrientes, bem como a importancia de comer em
companhia e de compartilhar as atividades domésticas que antecedem ou sucedem o
consumo das refeicdes, como forma de fortalecer relacdes pessoais e colocar em
pratica valores de convivéncia e partilha (Brasil, 2014). Também nesse sentido, 0
Acdo Cooperativa incentiva a pratica de empatia ao disponibilizar ajuda a vizinhos
idosos ou que pertengam ao grupo de risco do coronavirus, mais vulneraveis a
doencga, poupando-os de sair de casa para durante a pandemia. A inspiracado para
este material surgiu do compartilhamento dessa mesma iniciativa nas redes sociais,
gue deu inicio a essa “corrente do bem”.

A preocupacdo acerca da contaminagdo se manifestou no formulario por meio
de algumas demandas especificas, como propriedades anti inflamatérias de
alimentos, e dicas de como aumentar a imunidade. Essas demandas foram supridas

pelo reaproveitamento do material da Roda de Cha: Imunidade, realizado
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presencialmente, antes da pandemia, e pela realizacdo da Roda de Cha: Dores
musculares. Ainda, foram desenvolvidos o Estou doente, e agora? e a Roda de cha:
Sistema respiratorio, com orientacdes para situacdes de gripe, como se atentar a
hidratacdo e estratégias para tornar a comida mais atrativa, nos casos de perda de
apetite, olfato e paladar.

Foram varios os pedidos por receitas saudaveis, praticas e variadas. ldeias de
lanches, dicas para “comer menos” também foram solicitadas e influenciaram no
desenvolvimento de Lanches e Lanches: receitas, que incentiva e orienta como incluir
as pequenas refeicdes no dia-a-dia, como forma de fracionar a alimentacao, evitar
longos periodos de jejum e aumentar a variedade, seguindo a “Regra de ouro” do Guia
Alimentar: dar preferéncia a alimentos in natura ou minimamente processados e
preparacdes culinarias a alimentos ultraprocessados (Brasil, 2014).

O tema de vegetarianismo e veganismo apareceu somente uma vez no
formulario, mas abre espaco para uma série de discussdes interessantes sobre
consumo consciente, aspectos nutricionais, sociais e culturais da alimentacao e
sustentabilidade. Ribeiro (2013) descreve o consumo de carne no Brasil como uma
construcédo historico-cultural, desde os habitos de caca dos indios sul-americanos, a
influéncia europeia no simbolismo da carne - especialmente bovina - como indicativo
de poder e prestigio, até sua popularizacdo em restaurantes. Fatores
socioecondmicos afetam significativamente no consumo domiciliar de carnes (Coelho,
2009; Schlindwein, 2006), e a urbanizacdo, o aumento da renda e da composi¢cao
familiar estdo relacionados ao aumento acentuado do consumo deste item no pais
nos ultimos 30 anos, estando presente diariamente e indispensavelmente na dieta de
muitos brasileiros (Ribeiro, 2013; Schlindwein, 2006). Assim, o Brasil tende a trocar
proteinas vegetais por animais (Bleil, 1992), as quais, segundo o Guia Alimentar
(2014), sdo consumidas em excesso.

A dieta ocidental, baseada em elevado consumo de carne e produtos lacteos,
ao lado de alimentos ultraprocessados, possui associacdo direta com o0 aumento
acelerado da obesidade e da incidéncia de DCNT. Além disso, sustenta um sistema
de producédo de alimentos que beneficia o agronegocio e a industria alimenticia, e
promove destruicdo e desperdicio de alimentos (Ribeiro, 2017). Segundo Sambuichi
(2012), os impactos ambientais decorrentes da atividade agropecuaria incluem:

desmatamento e degradacédo dos solos, com elevados indices de perda de solo e
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agua e baixa capacidade produtiva; contaminacdo ambiental pelo uso de fertilizantes
e agrotoxicos; emissdes de gases, mudancas climaticas, perda de biodiversidade e
degradacdo dos recursos hidricos. Portanto, a redu¢do do consumo de carne nao
precisa ser direcionada exclusivamente a aspirantes a vegetarianos ou veganos, por
ser uma discussao interessante a ser aberta com a populagdo como um todo.

Pensando por essas perspectivas, foi elaborado o material Reducdo do
consumo de carne, que destaca a importancia do acompanhamento nutricional para
a introdugéo desse novo habito de maneira saudavel, com base na diversificacdo de
outros grupos alimentares e fim de suprir as recomendacfes nutricionais e evitar
deficiéncias. As leguminosas, sendo um dos principais aliados nessa mudanca,
receberam destaque também em Grdos germinados, que apresenta uma forma
diferente de preparar e consumir algumas leguminosas e sementes. Além dos
beneficios para a salude, acompanhar as etapas da germinacdo promove 0 contato
com a natureza e a comida, tornando-se uma experiéncia bastante enriquecedora.

E de se preocupar o nimero de respostas recebidas demonstrando interesse
em aderir praticas da moda, como dieta cetogénica, termogénica, jejum intermitente,
restricdo de leite e de carboidratos. Segundo Freitas (2003), a construcao de valores
culturais sobre o corpo, unida a importancia que os individuos dao a valoriza¢éo social,
tem como consequéncia medidas reflexivas sobre a comida para fins estéticos.
Especialmente para mulheres, o desejo de manter o corpo magro e, portanto,
correspondente ao padréo de beleza do mercado, parte da associacdo do mesmo a
poder, prazer e aceitacdo social no mundo globalizado. Nesse contexto, a mulher
tende a se submeter a dietas restritas, medicamentos, cirurgias plasticas, cosméticos
e outras artimanhas de consumo que se beneficiam do culto ao corpo, muitas vezes,
sem questionar sobre a nocividade dos excessos e os efeitos colaterais das inUmeras
dietas milagrosas e mirabolantes.

Com o aumento do indice de doencas cronicas relacionadas ao excesso de
peso, a gordura passa a ser associada a doenca e feilra, e a magreza, a saude e
beleza, e ao corpo gordo sédo atribuidas qualidades morais negativas e estigmatizadas
(Andrade, 2007; Cori, 2015). A reducdo da saude a forma corporal e a
responsabilizagdo dos individuos sobre a prépria saude cria uma série de normas
comportamentais a serem adotadas, e incita a procura incessante por informacdes

sobre alimentacé&o, exercicios fisicos e riscos provocados pelos habitos de etilismo e
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fumo (Andrade, 2007). A escolha alimentar pautada nessa busca por conhecimentos
técnicos sobre dieta e alimentos, tende a distanciar a alimentacdo da
multidimensionalidade e abrir espacgo para o nutricionismo, descrito por Pollan (2008)
como uma ideologia que supde o alimento como a soma de seus nutrientes, ingeridos
exclusivamente para a manutencao da saude fisica.

Ainda, a insatisfacéo corporal € intensificada pela exposi¢do as redes sociais.
Acompanhar celebridades, modelos e outros perfis que reforcem os padrdoes de
beleza provocam efeitos negativos no humor, imagem corporal e autoaceitacao, e
promovem a comparacao automatica e ndo intencional a esses padrdes. Embora a
composicao do feed da rede social varie para cada usuario, a exposicao frequente a
esse tipo de imagem causa efeitos cumulativos (Betz, 2019; Brown, 2016).

Frente a esse contexto, os materiais Dietas restritivas e Corpo procuram fazer
um alerta em relacéo a praticas de dietas da moda e mitos sobre restricbes de grupos
alimentares, frequentemente impulsionados pelo desejo de emagrecer e/ou pela
crenca de ser mais saudavel. Além disso, ambos ressaltam a importancia do
acompanhamento profissional. Em Indicacdes, sdo compartilhadas frases!® do livro
Nutricdo Comportamental, e indicados perfis do Instagram de nutricionistas que, de
alguma forma, ja integraram a equipe do CRNutri.

Em suma, as dificuldades e assuntos sugeridos no questionario e no Instagram
foram abrangidos nos materiais elaborados. Apesar de terem sido produzidos a partir
de demandas diretas, ndo € possivel fazer orienta¢des individualizadas, uma vez que
os conteudos sao disponibilizados nas redes sociais, onde ndo hé controle do alcance
das publicacbes. Sendo assim, as tematicas foram trabalhadas a fim de valorizar
habitos de vida promotores de uma alimentacdo adequada e saudavel e, ainda, que
respeitem as orientacbes no combate a transmissdo do virus, bem como as
recomendacfes do Conselho Federal de Nutricionistas, nos termos do Cédigo de

Etica e Conduta para nutricionistas.
4.2. IMPACTO DAS PUBLICACOES

Na propria plataforma do Instagram, € possivel acessar o alcance de cada

publicacéo, ou seja, o numero de contas que visualizaram a postagem. O aumento do

10 Frases retiradas da Atividade 18: 25 maneiras de amar o seu corpo
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namero de seguidores do perfil e as interagcbes como curtidas, encaminhamentos,
salvos e comentarios feitos nas publicacdes ou nas respostas dos e-mails também
representam a percepcédo do publico em relacdo aos materiais elaborados (Tabela 1).
O alcance e intera¢des no Facebook ndo foram contabilizados pois os nimeros ndo
foram significativos para qualquer forma de avaliacdo. Um hipdtese para o baixo
engajamento nesta rede social é devido a maioria das atividades ocorrerem no
Instagram e, portanto, ser considerada como a conta principal do CRNutri.

O perfil do Instagram atraiu cerca de 1000 novos seguidores desde a primeira
publicacdo. As postagens dos materiais deste trabalho, somado as atividades remotas
do CRNutri e outros conteudos elaborados pelas nutricionistas gerou uma
movimentacdo inédita na conta, que antes da pandemia era utilizada majoritariamente
para divulgagcao das atividades da equipe e do CSEGPS. O compartilhamento das
publicacdes por outros perfis aumenta o alcance, atuando como uma ferramenta de
propagacédo do material e do perfil. Além disso, quanto mais interacdes a conta tiver,
mais o algoritmo da plataforma considera os conteudos relevantes e os mostra em

primeiro plano aos seguidores (Freitas, 2016).

Tabela 1. Relacdo de interacdes dos seguidores dos materiais publicados no perfil do
Instagram e respostas aos enviados para a lista de e-mails cadastrados. Séo Paulo,
SP, 27 de novembro de 2020.

Comentéa|Compartilh

Tema Curtidas |Alcance rios amentos |Salvos|E-mails
Alimentos que duram 49 459 2 6 10 1
Planejamento de
compras 7 250 0 0 4
Comer emocional 42 498 1 5 17
Exercicio do chocolate 36 459 0 5 13
Estou doente, e
agora? 24 352 0 1 3 1
Roda de cha: sistema
respiratorio 41 417 4 5 7 -
Roda de chéa:
ansiedade e
imunidade (R)* 47 585 3 11 25 2
Praticas coletivas no
isolamento 30 440 1 6 6 0
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Lanches 29 465 2 12 10 2
Receitas 23 424 1 3 15
Reducdo do consumo

de carne 48 579 2 12 10

Graos germinados 29 363 1 5 6

Dietas restritivas 51 481 2 13 16

Roda de cha: dores

musculares 22 302 2 0 2 -
Autocuidado 27 355 0 3 5 1
Meditacdo guiada e

alongamento 1 8 0 0 0 0
Relacé&o com corpo 66 568 5 18 22
Indicacdes 51 612 22 17 0 3

Fonte: Elaborag&o propria
*(R): Materiais reaproveitados de Rodas de ché& anteriores
**(P): Video elaborado pela Equipe de PIC

Os primeiros temas a receberem destaque foram o Comer emocional e as
Rodas de Cha: Ansiedade e Imunidade. De fato, a quarentena trouxe a tona
importantes questdes de saude mental que refletem na alimentacdo, mas o habito de
descontar sentimentos na comida também ocorre em situacfes independentes da
pandemia, o que justifica o grande interesse do publico pelo tema. A preocupacao em
relagdo a contaminacdo pelo coronavirus também explica o elevado numero de
compartilhamentos e salvos nos materiais da Roda de Cha.

A complexidade do tema de Reducédo do consumo de carne, que discute sobre
cultura alimentar e sustentabilidade rendeu alto indice de compartilhamentos e
alcance para a publicagéo. A carne, item indispensavel nas refeicdes para muitos
brasileiros, possui simbolismo de prestigio e saude, e a abordagem promovendo a
reducdo, bem como a desmistificacdo sobre a necessidade de produtos vegetarianos
industrializados que encarecem a alimentacdo, pode ter repercutido sobre a
perspectiva desse consumo.

As postagens Dietas restritivas, Relagdo com o corpo e Indicagdes foram as
gue obtiveram maior niumero de compartilhamentos. O perfil do CRNutri possui grande
guantidade de seguidores alunos da graduacdo em Nutricdo da Faculdade de Saude

Publica da USP, pelo contato e proximidade do CSEGPS, e nutricionistas formados,
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gue possuem ciéncia da ineficiéncia e potenciais perigos das dietas restritivas e do
culto ao corpo, por estudarem sobre o assunto e/ou vivenciarem isso na pratica
profissional. Portanto, sdo assuntos importantes de serem levantados, discutidos e
compartiihados. Em especial, em Indicagbes, foram marcados 18 perfis de
nutricionistas, o que impulsionou as profissionais destacadas a compartilharem e
comentarem. Por ser uma publicacdo com foco em indicacdo de profissionais, a
auséncia de salvos néo foi um resultado inesperado.

E importante refletir sobre a baixa repercusséo de algumas publicagdes, como
Planejamento de compras e Acdo cooperativa, ambos materiais auxiliares aos temas
Alimentos que duram e Praticas coletivas no isolamento, respectivamente. A sugestao
colocada na publicacdo seria a impressdo desses materiais para preenchimento
manual ou 0 uso dos mesmos como inspiragdo para adaptar a propria maneira. No
entanto, a plataforma do Instagram nao permite fazer o download da imagem,
tampouco imprimir o arquivo a partir da publicacdo, diminuindo a aplicabilidade da
proposta, 0 que, possivelmente, levou a menor repercussédo do material.

O video Meditacédo guiada e alongamento foi postado diretamente no IGTV!!
do perfil e ndo apareceu no feed junto com as demais publicacdes, talvez por um
descuido no momento da postagem. Assim, para acessar 0 video, 0S usuarios
precisam procura-lo diretamente na aba relativa ao IGTV do perfil, o que justifica a
baixa visualizacdo do material.

As Rodas de cha Sistema respiratério e Dores musculares, realizadas pelo
CRNutri em conjunto com a Equipe das PIC, ocorreram em condicdes similares, o que
levanta a pergunta: Por que tamanha discrepancia nos nimeros de interacao entre as
duas publicacbes? O formato remoto exige boa conexao da internet, especialmente
guando realizado em duas pessoas, que demanda a conexao das duas partes. Na
transmissédo da live da Roda de cha: Dores musculares, houve uma falha na conexéo
de uma das participantes, fazendo com que a fluidez da conversa fosse prejudicada,
0 que pode ter impactado na interacéo da publicacao.

O carater interativo do Instagram e, em especial, a ferramenta de
compartilhamento, reforca o potencial das redes sociais como instrumento para

mobilizagdo social a partir da comunicagdo estratégica, formando vinculos de co-

LGTV: plataforma do Instagram que permite o compartilhamento de videos de 1 minuto a 1
hora.

25



responsabilidade sobre os assuntos considerados relevantes. A comunicagao
estratégica € uma forma de construir e estabelecer processos comunicativos de
maneira planejada (Henriques, 2006). Isso foi possivel observar ao analisar os temas
com maior numero de compartilhamentos: Comer emocional, Redugdo do consumo
de carne, Dietas restritivas e Relagcdo com o corpo, que levantaram discussdes que
permeiam a relacdo com a comida e despertaram mais engajamento, provavelmente
devido ao publico de estudantes e profissionais da area. Por outro lado, o baixo
namero de respostas em todos 0s materiais enviados as listas de e-mails demonstra
a diferenca entre o uso das ferramentas, ja o e-mail ndo incita a interacao tanto quanto
a rede social.

No mais, o trabalho contou com a participacéo do publico na conducao de todo
0 processo. Ainda que remotamente, 0 contato precoce com 0S USUArios e seguidores
garantiu a definicdo de temas relevantes para todos. Além disso, a apreciacdo do
conteudo expressa por meio das interagcdes com as publicacdes e das respostas de
e-mails indicou que desenvolvimento dos materiais evoluia no caminho certo, e as
plataformas utilizadas permitiram estabelecer esse canal de comunicacdo para
davidas, sugestdes e demandas especificas.

No entanto, é importante destacar a impossibilidade de um levantamento
fidedigno da percepcédo do publico como um todo sobre os materiais elaborados na
experiéncia, pois a interacdo nas redes sociais € voluntaria e nao ha qualquer forma
de controle sobre o alcance do contetdo. Apesar da disponibilidade aos niumeros de
curtidas, compartilhamentos, alcance e salvos, o retorno direto do publico seria a
melhor forma para realizar uma avaliagcdo precisa sobre o impacto dos materiais

publicados.

5. CONCLUSAO

bY

As medidas de prevencdo a contaminacdo pelo coronavirus incluiram a
suspensao do acompanhamento nutricional presencial na Atencédo Basica. Assim, &
de se esperar que os individuos busquem orientacdes de saude na internet, na busca
por amparo em um momento de incertezas, medos e duvidas relacionados a
transmissdo do virus e ao distanciamento social. A internet € uma fonte inesgotavel

de informacdes sobre quaisquer assuntos, sendo os grandes problemas a qualidade
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e a confiabilidade das mesmas, o que, no ambito da saude, pode causar graves
prejuizos.

Nesse cendrio, o trabalho descrito apoia os usuarios do servico do CRNutri com
0s materiais desenvolvidos, com foco na promocdo de saude e de habitos
relacionados a alimentacdo adequada e saudavel, levando em consideracao o perfil
dessa populacdo. Além disso, a publicacdo dos materiais nas redes sociais aumentou
o0 alcance do conteudo por atrair novos seguidores na perfil do Instagram, o que levou
a formagdo de um novo publico, constituido, inicialmente, em grande parte por
nutricionistas e estudantes da area.

Os temas trabalhados levantaram discussfes importantes que tangem a
alimentacdo, como saude mental, comensalidade, questdo de género,
sustentabilidade, relacdo com o corpo, entre outros, de forma a promover autonomia
para que cada individuo possa fazer escolhas alimentares conscientes, baseadas néao
apenas nas qualidades biolégicas dos alimentos, mas considerar também o contexto
em que estdo inseridos. Assim, a experiéncia se opde a tendéncia do nutricionismo
na internet e resgata a alimentagcdo na sua multidimensionalidade, inclusive com a
manutencdo de atividades interprofissionais previamente realizadas pelo CRNutri. O
aumento acentuado do numero de seguidores ao longo das postagens e o0s
compartilhamentos destacam o interesse e a relevancia dos contetdos produzidos, e
demonstra as possibilidades de acdes de EAN e promocdo de saude no ambito da
atencao basica nas redes sociais.

A repercussao de cada publicacdo variou significativamente por diversos
fatores, incluindo sistema de algoritmo utilizado pela rede social, tema, publico,
abordagem, limitacdes da plataforma e de conexdo. Sendo assim, ndo € possivel
garantir que os materiais chegaram as mesmas pessoas através do Instagram, o que
evidencia a limitacdo do uso das redes sociais como ferramenta de EAN, que é a
auséncia de retorno e percepcao do publico para avaliacdo sobre eficacia do conteudo

publicado.
6. IMPLICACCES PARA A PRATICA NO CAMPO DE ATUA(;AO

A resolucdo 600/2018 do CFN prevé acfes de promoc¢do de saude de carater
individual e coletivo como atuagdo do nutricionista no ambito da Saude Coletiva na
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Atencdo Basica em Saude. Da mesma forma, define EAN como “campo de
conhecimento e de pratica continua e permanente, transdisciplinar, intersetorial e
multiprofissional que visa promover a pratica autbnoma e voluntaria de habitos
alimentares saudaveis”.

A internet tem se tornado uma das principais fontes de informacéo sobre saude.
Cada vez mais, nutricionistas usam as redes sociais para educar o publico, atrair
novos clientes, interagir com pacientes e colegas, promover livros e outros produtos e
construir sua marca profissional. Os beneficios dessa ferramenta para o publico
incluem o aumento da interacdo, compartilhamento de experiéncias, apoio da
comunidade, comunicacdo em tempo real e amplo acesso a informac¢des. Para manter
os padrdes profissionais e éticos das atividades online, esses profissionais necessitam
buscar informacgdes, recursos e estratégias que apoiem suas condutas e praticas, a
fim de respeitar as barreiras e atender as expectativas de ambas as partes (Antheunis,
2013; Helm e Jones, 2016).

A suspenséo das atividades presenciais na atencao basica como medida de
prevencao ao coronavirus exigiu que outras formas de amparo a populacédo fossem
adotadas, pois € natural que recorram a informacgfes na internet. A internet € um
amplo campo de informa¢des sobre saude e nutricdo, inclusive conhecimentos
técnicos passiveis de interpretacdes equivocadas ou enviesadas. Assim, cabe aos
profissionais interpreta-los e traduzi-los em orientacdes acessiveis a populagéo.

Nas redes sociais existem incontaveis perfis sobre alimentacao e nutricdo, que
focam exclusivamente nas propriedades fisioldgicas dos alimentos para classifica-los
como saudaveis ou ndo, incentivando o nutricionismo e a dicotomizacdo dos
alimentos. Blogueiras que promovem o estilo de vida “fitness” ou “saudavel” também
fazem sucesso ao propagar horas de exercicios fisicos e alimentacdo impecavel como
segredo do corpo ou da saude perfeita, além de indicar produtos e procedimentos com
opinides frequentemente contaminadas por patrocinio de empresas.

No entanto, sdo pouco discutidas, nesses perfis, questdes como desigualdades
sociais e acesso a alimentos. Os conteudos produzidos por eles ndo condizem com a
realidade da maioria de seus seguidores e geram a responsabilizacdo pela prépria
saude e a culpabilizagdo por ndo alcangcarem os estritos padrdes de alimentacao,

corpo e rotina que séo estabelecidos.
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Esse cenario revela a importancia da presenca do nutricionista nas redes
sociais, para dar visibilidade a profissionais que sejam, de fato, comprometidos com a
saude da populagédo e que considerem a alimentacdo como um fato biolégico, mas
também social e cultural.

As dificuldades dessa atuacéo profissional digital sdo, em grande parte, pela
competicdo com esses perfis que abordam a alimentacdo de maneira simplista e
reducionista, e que promovem “resultados” rapidos e milagrosos através de dietas e
hébitos alimentares. Disputar a preferéncia utilizando conteddos que promovam
mudancas de atitudes alimentares a longo prazo e que respondam as orientacdes do
Conselho Regional e ao Codigo de Etica requer estratégias e engajamento. Por isso,
€ importante que profissionais utilizem esse espaco para levantarem discussoes e
acOes de EAN aos seguidores, para que estes se engajem nos assuntos e se tornem
multiplicadores do conteudo.

Essa atuacao, no entanto, ndo € legitimada ou apoiada pela graduacéo, no que
se refere as disciplinas oferecidas ao longo do curso. Destaca-se a falta de discussdes
sobre comunicacdo em saude, meios de comunicacdo e marketing digital, por
exemplo, para que os alunos aperfeicoem essas habilidades durante a formacéao, se
apropriem das possibilidades oferecidas pela internet e pelas redes sociais como

potenciais ferramentas para EAN, e se consolidem como “influenciadores digitais”.
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APENDICES

APENDICE 1: Formulario para levantamento de demandas

Como esta a sua saude?

1. Com quem vocé mora? (Escolher apenas uma alternativa)

Sozinho (a)

Com outros membros da minha familia
Com meus patroes

Com amigos

Outros

2. Onde vocé tem comprado seus alimentos? (Pode escolher mais de uma

alternativa)

Supermercado

Feira livre

Sites ou aplicativos
Comerciantes locais
Pequenos empreendedores

Outros

3. Quem geralmente prepara as refeicbes? (Escolher apenas uma alternativa)

Eu preparo na maioria das vezes

Outra pessoa em casa prepara na maioria das vezes
Revezamos essa tarefa com as pessoas que moram em casa
Pedimos comida pronta na maioria das refeicdes

Outros

4. Vocé apresentou alteracdo de saude ou de estilo de vida durante o isolamento

social? (Pode escolher mais de uma alternativa)

Ficou doente ou esta se sentindo doente

Se sentiu ou esta se sentindo angustiado

Teve dificuldade para dormir ou piorou a qualidade do sono
Aumentou o apetite

Diminuiu o apetite

Aumentou a prética de exercicio fisico

Diminuiu a prética de exercicio fisico
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- Aumentou o consumo de agua
- Diminuiu o consumo de agua
- Comecou a cozinhar
- Parou de cozinhar
- Outros
5. Qual tem sido a sua maior dificuldade relacionada a alimentacdo?

6. Quais assuntos vocé gostaria de ver nas redes sociais do CRNutri?

APENDICE 2: Materiais produzidos

Alimentos que duram - Informativo, publicado em 08 de junho de 2020.

Legenda: Na situacdo de pandemia que estamos vivendo, respeitar o isolamento
social é extremamente importante! Isso significa sair de casa o minimo possivel, e
apenas para tarefas essenciais. Sendo assim, o planejamento da alimentacdo e da
lista de compras € a chave para aumentar o tempo entre as saidas e evitar
necessidades pontuais. Como fazer esse planejamento sem recorrer aos alimentos
ultrapassados? Trazemos nesse post algumas opgdes para incluir na sua alimentagcao

durante o isolamento social.

ALIMENTOS Planejamento
QUE DURAM &8 |

COMO PLANEJAR AS COMPRAS
RESPEITANDO O ISOLAMENTO
SOCIAL?

@CRNUTRI @CRNUTRI
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Frutas Verduras

@CRNUTRI @CRNUTRI

Legumes Oleaginosas

@CRNUTRI @CRNUTRI

Graos e cereais

@CRNUTRI

Planejamento de compras - Auxiliar, publicado em 10 de junho de 2020.
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Legenda: Ainda tem duvidas sobre o planejamento das refeicdes e compras?
Preparamos esse material para ajudar na organizacdo da sua alimentacéo. Pode ser

impresso ou servir de modelo para vocé adaptar do jeito que preferir!

PLANEJAMENTO PLANEJAMENTO

1. DEFINIR AS REFEIGOES DE CADA DIA 2. MONTAR A LISTA DE COMPRAS A PARTIR DAS
[CAFE DA MANHA, ALMOGO, JANTAR E LANCHES) REFEIGOES

SEGUNDA TERGA QUARTA
LISTA DE COMPRAS

QUINTA SEXTA SABADO

DOMINGO OBSERVAGOES

OBSERVAGOES

e CRNUTRI eCRNUTRI

Comer emocional - Informativo, publicado em 15 de junho de 2020.

Legenda: Algumas pessoas nos enviaram preocupacfes sobre o impacto da
ansiedade e estresse na alimentacdo. Aumento da quantidade, piora da qualidade e
a sensacdao de estar comendo o tempo todo séo alguns dos sinais.

N&o se esqueca que nossa alimentacdo esta muito relacionada com a nossa saude

mental e, portanto, é importante observarmos 0s sinais do Nnosso corpo para

identificarmos quando € o momento de procurarmos ajuda!
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COMER
EMOCIONAL

&
) O IMPACTO DAS EMOGOES NA SUA
" ALIMENTAGAO

ldentificando

| #{ Usar a comida para tentar descontar o estresse e
' ansiedade com um conforto momentaneo.

Como diferenciar o comer emocional da fome?

. = Aparece como uma "vontade urgente", geralmente por
doces e alimentos gordurosos ou texturas especificas
e s * Por causa da urgéncia, come-se sem atengdo e,
. conseqguentemente, em quantidade maior do que o
necessario.
° = Depois, vem o sentimento de culpa, arrependimento

S

Fonte: GATDA - Grupo de Apoio e para Distirbios da e de Humor (gatda.com.br)

@CRNUTRI @CRNUTRI

E agora?

Entendendo

Salde Mental

Cuidar da satide mental & muito
importante, especialmente na
situagdo de isolamento social em
que estamos vivendo. Sintomas
freguentes de estresse e ansiedade
devem receber a atencdo adequada
para que ndo sejam descontados
em comidas ou em outras pessoas.
N&o hesite em procurar um
profissional.

E um problema eu sentir
vontade de comer doces ou
frituras?

Uma alimentagdo saudavel deve
ser prazerosa, e pode incluir esses
alimentos de vez em quando. A
questdo é entender a origem
dessa vontade e como sacia-la.

@CRNUTRI @CRNUTRI

. E agora? .

‘\|"'l

E agora?

Coma com atencgao
Regularidade
Procure comer com atencdo, em

ambientes apropriados e em
companhia de outras pessoas. Assim,
é possivel perceber melhor a relagdo
entre quantidade e saciedade, além
de tornar 0 momento prazeroso.
Dispense celular, televisdo e outras
distragdes. Sente-se a mesa e
aproveite o momento!

Estabelecer hordrios fixos para
refeicdes principais e lanches ajuda a
evitar o habito de beliscar fora de
hora. Ficar muito tempo sem comer
aumenta a sensagdo de urgéncia e
impede que vocé coma com calma e
atengdo, o que afeta a quantidade e a
qualidade das refeicGes.

@CRNUTRI

@CRNUTRI

Exercicio do chocolate - Auxiliar, publicado em 18 de junho de 2020.
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Legenda: Hoje trouxemos um exercicio que, além de delicioso, é um jeito bem legal

de trabalhar o habito de comer com calma e atencao!

Depois, nos conte o que achou

Material necessario -

Um quadradinho de .
chocolate 1. Tire da embalagem

Se nao tiver em casa, ou nao gostar de
chocolate, tudo bem! Pode usar outro
ingrediente, como uma uva-passa Perceba o barulho que faz a
embalagem, sinta o cheiro do
chocolate, observe suas texturas

Ative seus sentidos

2. Coloque o
chocolate na boca
3. Se quiser, pegue

Mas nédo mastigue! outro

Deixe que o chocolate derreta
completamente na boca, e sinta E repitq o exercicio
todas as notas e sabores! Feche os

Perceba que quando comemos com
olhos para se concentrar bem

atencdo, € possivel saciar a vontade

por doces com uma quantidade bem
menor do que quando comemos em
frente a TV, por exemplo.

@CRNUTRI

Estou doente, e agora? - Informativo, publicado em 23 de junho de 2020.

Legenda: Temos visto muitas informacfes sobre prevencdo de doencas. Mas e na
situacdo em que a pessoa ja se encontra doente? Como a alimentacéo pode atuar na
saude?

No post de hoje, trazemos algumas estratégias para manter uma alimentacéo

saudavel diante dos sintomas de gripe.
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ESTOU DOENTE,
E AGORA?

COMO A SUA ALIMENTACAO PODE
AJUDAR EM SITUAGOES DE GRIPE

@CRNUTRI

Alimentacao

Manter uma alimentacdo variada

Mais do que nunca, a alimentagdo
variada e baseada em alimentos in
natura é muito importante, pois
oferece nutrientes e vitaminas com
papel fundamental na imunidade e
recuperagao! Alguns exemplos sdo
cenoura, abdbora, couve, peixes e
0Vos, ricos em vitamina A, e frutas
citricas, ricas em vitamina C.

@CRNUTRI

Estratégias

"Como deixar as comidas mais
saborosas?"

. Esse é o momento de usar especiarias
e ervas para dar mais sabor e aroma as
preparacdes. Gengibre, agafrao, curry,
alho ddo um togue diferente ao prato,
além de possuirem propriedades
interessantes para esse momento.
Existemn versdes naturais em po6 que
sdo boas opgBes, mas evite temperos
prontos. A chave é olhar os rotulos!

@CRNUTRI

Hidratacao

Beber muita agua!

Quando doentes, perdemos dgua
por meio do suor ou muco. Por isso, ('
é muito importante beber dgua
para repor o liquido perdido. Agua
de coco, sucos naturais citricos e
chas também sdo opg¢des
interessantes, e o vapor quente do
cha pode ajudar em casos de nariz
congestionado.

@CRNUTRI
Estratégias

"Nao sinto o sabor ou cheiro das
comidas!"

e
E comum perder esses sentidos
quando doentes e, por isso, perder o
interesse na alimentagdo. Como deixarﬁ
as refeicGes atrativas nessas situagdes?

Trabalhe os outros sentidos: capriche R
na apresentagdo, use uma louga
bonita, varie nas cores e texturas, com
diferentes alimentos e diferentes
formas e pontos de cocgéo.

@CRNUTRI

Estratégias

"Aqui em casa é regra: ficou
doente, tem sopa!"

Assim como no caso dos chas, o vapor N
quente das sopas podem ajudar nos
casos de congestdo nasal. Aqui, o
segredo é variar na preparagao, !
usando diferentes legumes, temperos, g
especiarias e consisténcias! E sempre
evitar as versdes de sopas e temperos
instantaneos, que sao

ultraprocessados.

@CRNUTRI
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Ansiedade e imunidade: chéas - Auxiliar, publicado em 30 de junho de 2020.
Legenda: Estdo acompanhando nossas Rodas de Cha virtuais?

Recebemos perguntas sobre os chés indicados para ansiedade e imunidade e, por
iIsso, resolvemos trazer alguns materiais discutidos em Rodas anteriores. Quem
lembra?

Adicionamos nos Destaques do perfil outros materiais sobre chas! Vale a pena dar

uma conferida

Se quiser receber materiais sobre plantas medicinais por e-mail, inscreva-se no

formulario pelo link http://forms.gle/66t2fBKfxda8wUkc6
. AN AN G o U

A fitoterapia pode diminuir os sintomas da ansiedade, A fitoterapia pode auxiliar na melhora do sistema
auxiliando na melhor qualidade do sono, concentragao e imunoldgico, que nos protege contra diversas doencas.
memodria.

R o

Nome cientifico: Melissa officinalis L
Partes utilizadas: folhas e inflorescéncias.
Indicagdes — como calmante suave serve
para inquietagdes e irritabilidades,
desordens de sono de origem nervosa.
Utilizagéo
- Infusdo: 1 colher de sobremesa da planta
fresca ou seca para 1 xicara de ché de
Agua fervente, abafar e coar. Beber uma
xicara de manha e outra a noite.
Opcoes: as folhas também podem ser
usadas para bater com suco de frutas.

iiz
CAPIM-CIDREIRA

Nome cientifico: Cymbopogon citratus
Parte utilizada: folhas secas ou frescas.
IndicagBes - calmante suave, nos casos de
ansiedade e insonia.
Utilizagao:

- infusdo —1 colher de sopa da planta para
cada 150 mL de agua fervente. Abafar por 10
minutos, coar e tomar 2 a 3 vezes ao dia.
Opgdes: as folhas também podem ser usadas
para bater com suco de frutas.

Nome cientifico: Lactuca scariola
Parte utilizada: folhas
Indicagdes: sonifero, caimante do estdmago
e do sistema nervoso.

Utilizagao:

- Infusdo: 2 colheres de sopa da folha
fresca para 1 xicara de cha de agua
fervente, abafar e coar. Beber 2 a 3 vezes
ao dia.

Opcdes: as folhas também podem ser
usadas para bater com suco de frutas.

Je

Nome cientifico: Passifiora incarnata L.
Partes utilizadas: folhas secas ou frescas
Indicagdes: sedativo, calmante e
antiespamodico.

Utilizagao:

- Decocgéo: 6-10g de folhas frescas (2
colheres de sopa) ou 3-5 g de folhas secas (1
colher de sopa) para 1 xicara de cha. Ferver
em recipiente descoberto, coar e tomar
momo. 1 xicara a noite para induzir o Sono ou
2 a 3 vezes ao dia como tranquilizante.
Nunca tomar por periodo superior a uma
semana.

AGAFRAO-DA-TERRA

Nome cientifico: Cuircuma longa L.

pr—
M Partes utilizadas: rizoma
', >

Nome cientifico: Zingiber officinale Roscoe
v(> A
R Pene uilizada: izoma

digestivo, indicagéo em casos de

da secrecao de bile, digestivo

Utilizagdo
- Cocgdio: 1 xicara (cha) de Agua para 1
colher (sobremesa) de rizoma fatiado.
Ferver a agua com o rizoma por 10 minutos.
Desligar o fogo e abafar por 10 minutos
Tomar de 2 a 3 xicaras por dia

dispepsia e nas célicas flatulentas, a¢éo anti-
inflamatéria, antitussigena, antiviral e anti-
reumatica

Utilizaggo:
- Cocgéo: 1 xicara (chd) de agua para 1 colher
(sobremesa) de rizoma fatiado. Ferver a gua
com o rizoma por 10min. Desligar o fogo e abafa)
por 10min. Tomar de 2 a 3 xicaras por dia

— o
Parte utilizada: resina transformada em extrato

#®g Indicagbes: antimicrobiana, antifingica,
858 antivotica, bactericida e anti-inflamatorial

Utilizagéo:
O produto em gotas pode ser aplicado
iretamente em feridas (cicatrizagéio), diluido em
bebidas como chés (imunidade) ou aplicado na
foarganta na forma de gargarejo ou spray (dor de
garganta). O ideal é sequir as instrucBes que
constam na embalagem e a recomendagéo
médica ou do nutricionista, pois a posologia e o
modo de uso dependem da idade, do local e da

indicagdo

Nome cientifico: Allium sativum L.

), Partes utilizadas: bulbilho (dente)
Indicagdes: digestivo, indicagio em casos de
dispepsia e nas célicas flatulentas, agao anti-
inflamatéria, antitussigena, antivira e anti-
reumatica

utilizagéo
- Maceragdo: amasse 1 dente de alho em 1/2
copo de 4gua potével. Deixa em maceragao
durante a noite. Tome de jejum pela manhé
ao levantar
- Cocgao: 1 dente para 1 xicara (ché) de 4gua

@ (@) vt cabrado et riiisa samaneha . e Arcrde

@ (@) material elaborado pela nuricionista Samantha C. de Andrade

Préaticas coletivas - Informativo, publicado em 07 de julho de 2020.
Legenda: Vocé sabe o que é comensalidade?

Uma alimentacdo saudavel inclui muito mais do que os nutrientes que ingerimos! E

cheia de significados, seja em casa, no trabalho ou em celebracdes, e por isso é téo

bom quando compartilhamos com outras pessoas &
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Para esse momento de distanciamento social, trazemos algumas sugestfes de como
praticar a comensalidade em casa, para além de comer em companhia! Sinta-se a

vontade para compartilhar suas ideias também!

PRATICAS
COLETIVAS

VOCE SABE O QUE E, E COMO
PRATICAR A COMENSALIDADE?

Comensalidade

@CRNUTRI

@CRNUTRI

Na pratica
Comensalidade

@CRNUTRI @CRNUTRI
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Na pratica Na pratica

@CRNUTRI @CRNUTRI

Na pratica

@CRNUTRI

Acdao cooperativa - Auxiliar, publicado em 09 de julho de 2020.

Legenda: Com a reabertura do comércio em Sao Paulo, a circulacdo de pessoas nas
ruas e em estabelecimentos tem aumentado cada vez mais. No entanto, iSso nao
significa que seja seguro voltar as atividades cotidianas, especialmente para aqueles
gue pertencem ao grupo de risco!

Se vocé possui as condicdes e tem tomado todos os devidos cuidados para sair de
casa, que tal disponibilizar sua ajuda para aqueles que ainda ndo se sentem

confortaveis?
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Esse modelo da imagem pode ser impresso e colado no elevador do seu prédio ou
outro espaco comum do condominio*. Assim, além de se dispor a ajudar, ainda
encoraja outros a fazerem o mesmol!

O cuidado é coletivo! Se puder e quando puder, permaneca em casal!

*Mediante autorizacdo do condominio.

A0S VIZINHOS:

TENDO EM VISTA A SITUAGAO EM QUE
ESTAMOS VIVENDO, GOSTARIAMOS DE
DISPONIBILIZAR AJUDA AOS VIZINHOS QUE,
SEJA POR IDADE OU COMPLICAGCOES

MEDICAS, ESTEJAM COM RECEIO DE SAIR DE
CASA. PODEMOS IR AO MERCADO FAZER SUAS
COMPRAS, A FARMACIA E ATE PASSEAR COM
SEU CACHORRO!
PODEM CONTAR CONOSCO:

NOME: APTO: TELEFONE:

4 o

@CRNUTRI

Lanches - Informativo, publicado em 14 de julho de 2020.

Legenda: Café da manh&, almoco e jantar.

Se vocé sO realiza as trés refeigbes principais, ja percebeu quanto tempo fica sem
comer? E quando chega a mesa, provavelmente estd com muita fome, ou come algo
sem pensar nos intervalos para "enganar a barriga”, certo?

N&o precisa, necessariamente, comer de 3 em 3 horas, mas experimente incluir
lanches na sua rotina! Seguindo as dicas do post de hoje, o resultado é uma

alimentacdo mais variada e sem aquela sensagéo de estufamento!

Compartilhe com a gente o que vocé costuma comer nos seus lanches @)
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Razdes

LANCHES

POR QUE INCLUi-LOS NO MEU
DIA-A-DIA E COMO FAZER
ESCOLHAS SAUDAVEIS?

@CRNUTRI

Na pratica

@CRNUTRI @CRNUTRI

Na pratica Na pratica

@CRNUTRI @CRNUTRI
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Créditos

@CRNUTRI

Lanches: receitas - Auxiliar, publicado em 17 de julho de 2020.

Legenda: Preparacdes culindrias sdo boas formas de fugir dos alimentos
ultraprocessados, sem cair na mesmice!

Sabendo onde procurar receitas de confianca, é possivel preparar versdes caseiras
saudaveis de muitos dos seus lanches preferidos, como bolos e granolas, além de
aproveitar itens que sdo, muitas vezes, descartados, como a semente de abdbora.
Recomendamos:

@crnutri

@samanthacaesar

@maternidadesemneura

@sustentarea

@panelinha_ritalobo
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ingredientes modo de preparo ingredientes modo de preparo

« 1 xicara (chd) de aveia em flocos grandes e Pique a castanha- do-paréd
 1/3 xicara (cha) de castanha-do-pard « Numa frigideira grande antiaderente,

e 1 xicara (chd) de farinha de trigo Unte e enfarinhe uma forma de 22 cm X 30 cm

" ; ’ branca e reserve. Preaquega o forno em temperatura
 1/4 xicara (chd) de semente de girassol coloque aveia, castanhas e sementes. = 3/4 xicara (chd) de farinha de trigo média
3 colheres (sopa) de mel Adicione o mel, agticar mascavo, canela, sal integral « Em uma tigela, mistura a farinha branca, a
o Leoher (so;?a) a8 agucar mas'cavo .e oleo.' Misture bematé envolvertodosios e 1/2 xicara (cha) de amido de milho farinha integral, 0 amido de milho e o fermento.
*1 c9|her chd) deicanelaenpd ingredientes. « 1 colher (sopa) de fermento em p6 « No liquidificador, bata os demais ingredientes
UGG shilevennjfogoimedio eicozinhe oty quimico até obter uma mistura homogénea
0B colf}eres (so;'na) debieo . minutos, mexendo de vez em quando, até 0,  yicaras (chd) de abohoramoranga = Cologue a mistura em um recipiente
* 1/3 xfcara (chd) de banana-passa picada agiicar derreter e a granola comegar a picada com casca (250g) acrescente a mistura de farinhas feita
(Ztinidades) dourar. Abaixe o fogo e deixe por mais 8 e 11/2xicara (cha) de agicar anteriormente
= . ” ) minutos, até ficar dourada e sequinha. e 1/2 xicara (cha) de 6leo vegetal « Acrescente o coco em flocos
Uitlize a receita como fGrmula e crie * Desligue do fogo e misture a banana. « 4ovos « Coloque na forma e leve ao forno por
Ao sEhores maniorhe d poporac e Transfira a granola para uma travessapara 504 e coco em flocos (opcional) aproximadamente 30 min, ou até que, ao enfiar

varie os ingredientes, como frutas

e a

esfriar. Armazene em pote hermético em
temperatura ambiente.

um palito na massa, ele saia limpo e o bolo
esteja dourado

eol

INGREDIENTES DE UMA GRANOLA INDUSTRIALIZADA: AVEIA INTEGRAL EM FLOCOS, MEL. FLOCOS INGREDIENTES DE UM BOLO INDUSTRIALIZADO: CAR, FARINHA DE TRIGO ENRIQUECIDA COM FERRO E
- s i EIA N o A e A 0 T ACIDO FOLICO, OVO, GORDURA VEGETAL, GLICOSE DE MILHO, LEITE EM PO DESNATAI ORO DE LEITE,
e A S (0L AU A RO 6 A SlE) s ] AL REFINADO, FARINHA DE SOJA, AMIDO DE MILHO, FERMENTOS QUIMICOS

TRIGO, UVA PASSA, FLOCOS DE MILHO, MALTODEXTRINA, MAGA D
EXTRATO DE MALTE, SAL, GERGELIM E AROMATIZANTES A S, CONSERVADORES PROPIONATO DE SODIO E SORBATO DE POTASSIO E AROMATIZANTE

ATO ACIDO DE SODIO E BICARBONATO DE SODIO, EMULSIFICANTE MONO E DIGLICERIDEQOS DE

@CRNUTRI

ingredientes modo de preparo

= Sementes de abobora (pode ser de Coloque as sementes de molho em um
qualquer tipo) recipiente com dgua e sal por cerca de Th

* Azeite Deixe secar sobre papel toalha

Transfira para uma assadeira. Regue com

um fio de azeite e uma pitada de sal de

ervas

Leve ao forno a 200°C por cerca de 15-20

min, até que comecem a dourar

» Salde ervas

Varie o tempero usando diferentes
ervas e especiarias, como pimenta-do-
reino, clrcuma, paprica, curry

@CRNUTRI

Reducao do consumo de carne - Informativo, publicado de 21 de julho de 2020.
Legenda: Algumas pessoas nos enviaram duvidas sobre como reduzir o consumo de
carne, além de preocupacdes com proteinas e ferro na alimentagéo vegetariana.
Principalmente no processo de adaptacao para o vegetarianismo, o ponto-chave é ter
0 acompanhamento nutricional adequado.
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Mas nédo sdo apenas aspirantes a vegetarianos que devem considerar diminuir a carne
na alimentacao! Apesar de ser um habito cultural, a auséncia de carne na refeicdo ndo
a torna incompleta

Esse € um tema muito interessante e abre um leque de discussdes sobre consumo,

sustentabilidade e cultura alimentar!

- CARNE

COMO REDUZIR O CONSUMO DE CARNE
DE MANEIRA SAUDAVEL? EXISTE
ALIMENTAGCAO VEGETARIANA/VEGANA
SEM DEFICIENCIAS DE NUTRIENTES?

Entendendo

@CRNUTRI @CRNUTRI

Na pratica

Entendendo

@CRNUTRI @CRNUTRI
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Na pratica Na pratica

@CRNUTRI @CRNUTRI

Créditos
Entendendo

@CRNUTRI @CRNUTRI

Gréos germinados - Auxiliar, publicado em 25 de julho de 2020.

Legenda: Vocé ja experimentou GRAOS GERMINADOS? %

Como apresentamos no inicio da semana, as leguminosas séo ricas em proteinas e
ferro, e podem ser incluidas na alimentacdo de diferentes formas, sendo uma delas,
na sua forma germinada.

Durante esse processo, os fitatos, substancias presentes em leguminosas e
responsaveis por desconfortos abdominais e gases, sédo eliminados na agua, e muitos
dos nutrientes e vitaminas tém seus valores potencializados (variam de acordo com o

gréo utilizado).
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Além disso, observar o broto crescer e se desenvolver nos conecta com a natureza e
a comida, e resulta em uma alimentac&o (e experiéncia) muito rica! Q)
Gostou? Compartilhe a sua experiéncia conosco, marcando o @crnutri ! Adorariamos

ver os seus graos germinados também 3

Q- Ara NS
/18 L % o
le'“ kA ~

b 7

\ VOCE JA OUVIU FALAR OU JA
) EXPERIMENTOU

-~

. i
gy gevinades!

@CRNUTRI

S DO POR: CLARISSE MORIOKA S BRADO POR: CLARISSE MORIOKA
N SAVEL: SAMANTHA C. DE ANDRADE - RUREBRONSAVEL: SAMANTHA C. DE ANDRADE

EM CONTATO COM A AGUA, O GRAO JA
DESPERTA O PROCESSO DE GERMINACAOQ, E .DESCARTE
EM 2 DIAS, EM MEDIA, JA E POSSIVEL VE-LO . RECIPIENTE
BROTANDO!

>an
~
wlha»o

O POR: CLARISSE MORIOKA

N SAVEL: SAMANTHA C. DE ANDRADE

BRADO POR: CLARISSE MORIOKA

N SAVEL: SAMANTHA C. DE ANDRADE

@CRNUTRIs @CRNUTRIs
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1.ADICIONE AS LENTILHAS GERMINADAS:
-1 TOMATE PICADO
-1/2 CEBOLA ROXA EM FATIAS
- 1/4 XICARA (CHA) DE SALSINHA

2.TEMPERE COM SAL, SUCO DE LIMAO E \
AZEITE A GOSTO

SUGESTAO DE ALGUN REDIENTES QUE
VOCE AINDA PODE ADI R: .

: s v e . } \.(’

3 }
ELABORADO P’b CLARISSE MO . EI;#R LADO POR: CLARISSE MORIOKA
@CRNUTRI NI ‘o BONSAVEL: SAMANTHA C. DE ANDRADE @CRNUTRI

NUTR. RESPO! 'vu’s'cmmm c.D

SABER_COMO FOI A SUA
OM GRAOS GERMINADOS!

R
PARTILHAR UMA OUTRA
QUI NOS COMENTARIOS
POSSAM VER!

CURTA SE GOSTOU
COMPARTILHE COM SEUS AMIGOS
SALVE PARA VER MAIS TARDE

-_.

S,

w ADO POR: CLARISSE MORIOKA
NUTRIRESRONSAVEL: SAMANTHA C. DE ANDRADE @CRNUTRI

Dietas restritivas - Informativo, publicado em 28 de julho de 2020.

Legenda: Vocé ja deve ter se deparado com muitas dicas de dietas nas suas redes
sociais, certo? Como listas de alimentos e horarios permitidos ou proibidos.

Dietas restritivas estdo cada vez mais na moda, mas sao divulgadas com promessas
nem sempre possiveis ou eficazes, e podem afetar negativamente a sua saude e a
sua relagédo com a comida!

Por isso, figue atenta(o), e prefira tirar suas duvidas com profissionais! Alimentagéo
saudavel é variada e prazerosa, baseada em alimentos in natura e minimamente

processados, e pode incluir seus alimentos favoritos!
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DIETAS

LOW-CARB, JEJUM INTERMITENTE,
CETOGENICA: O QUE VOCE DEVE SABER
SOBRE DIETAS RESTRITIVAS

@CRNUTRI
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Entendendo

@CRNUTRI

Por tras das dietas

@CRNUTRI




Por tras das dietas

Na prética

@CRNUTRI @CRNUTRI

Créditos

@CRNUTRI

Autocuidado - Informativo, publicado em 04 de agosto de 2020.

Legenda: Especialmente em momentos de estresse e ansiedade, como estamos
passando agora, € muito importante prestar atencdo a saude mental.

Praticar o autocuidado todos os dias € dedicar um tempo a si mesmo e valorizar sua
saude, por meio da promoc¢éao do bem-estar.

O autocuidado vai além das rotinas de cuidados estéticos. Envolve equilibrio entre
necessidades e prioridades e, por isso, varia para cada pessoa.

E vocé, como pratica o autocuidado?
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AUTOCUIDADO

PRATICAS DE AUTOCUIDADO PARA
INCLUIR NO SEU DIA-A-DIA

@CRNUTRI

@CRNUTRI
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Entendendo

@CRNUTRI

Na pratica

@CRNUTRI

C:_?_»s\;




Na pratica Na pratica

@CRNUTRI @CRNUTRI

Na pratica Créditos
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@CRNUTRI @CRNUTRI

Corpo - Informativo, publicado em 11 de agosto de 2020.

Legenda: A relagdo com o proprio corpo pode ser bastante complicada para algumas
pessoas. Vocé se identifica?

Com os feeds das redes sociais ocupados por influenciadores e modelos, a
comparacao é quase inevitavel, especialmente nesse momento em que toda a nossa
rotina esté diferente, o que pode ter refletido em ganho ou perda de peso.

Ainda assim, essa alteracdo de peso nédo significa que vocé esta mais ou menos
saudavel. O corpo magro é comumente associado a saude pela midia, colocando uma

pressao estética e afetando a autoestima de muitas pessoas.
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No post de hoje, colocamos essa questdo em discusséo e valorizamos 0 N0SSO Corpo

pelo que ele nos possibilital

CORPO

COMO QUEBRAR A IDEIA DE QUE
MAGREZA E SINONIMO DE SAUDE, E
COMO A RELACAO COM O CORPO AFETA
A AUTOESTIMA?

Entendendo

Magreza X Satde

& faz muito tempo que a midia reproduz um discurso que
reforca a "necessidade" de ter um corpo magro e a
rejeicdo do corpo gordo, divulgando inimeras dietas e
exercicios fisicos para chegar em um resultado
inalcangavel, como se esses fossem os Unicos fatores que
definem o corpo.

Frequentemente, é disfarcado como preocupacdo com a
salde e doengas crbnicas, quando na realidade, é fruto
da pressdo estética, que se interessa apenas pelo padrdo
de beleza, sem ter, de fato, compromisso com a satde.

@CRNUTRI @CRNUTRI

Na pratica Na pratica

E por satide?

Saiba e entenda quais sdo as
suas reais motiva¢oes. Salde ndo
é calculada por balanga ou fita
métrica. Sendo assim, pode
deixar essas ferramentas de lado.
| Se o seu objetivo for emagrecer,
’, "‘l”“l e ;»“"",;_‘ ~ procure um profissional e reflita
i ‘ ~ até que ponto é por motivos de
salde e quando passa a ser por
pressdo externa.

@CRNUTRI @CRNUTRI

A contradicdo da midia

Fique atenta e seja critica ao
discurso promovido pela midia.
Muitas vezes, funciona como um

veiculo de publicidade que, ao
mesmo tempo que exalta o corpo
magro e "saudavel", também faz
propaganda de alimentos

ultraprocessados, fast foods e

produtos milagrosos.
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Na pratica Na pratica

Relagdo com o corpo

Se a ideia for comegar a se alimentar Atualize seu feed
de forma mais saudavel ou praticar Se as suas redes sociais mostram
algum tipo de exercicio, faga porque constantemente corpos de
gosta do seu corpo e se preocupa modelos e influenciadores dentro
com ele, ndo porque o rejeita e quer do padrdo, é dificil ndo se
muda-lo. Independente do formato, comparar e se colocar para baixo.
todos os corpos possuem limitagdes Ao invés disso, que tal seguir
e possibilidades, e merecem ser perfis (influenciadores,
valorizados. J& parou pra pensar em nutricionistas, artistas) que
todas as coisas boas que o seu valorizem corpos reais?

corpo te proporciona?

@CRNUTRI @CRNUTRI

Créditos

Elaborado por: Clarisse Morioka
- Graduanda do curso de Nutrigdo da Faculdade de
Salde Pdblica. Universidade de Sdo Paulo

Nutr. responsavel: Samantha C. de Andrade
- Nutricionista do CRNutri. Centro de Salide Escola
Geraldo de Paula Souza

@CRNUTRI

Indicagdes de perfis - Auxiliar, publicado de 15 de agosto de 2020.

Legenda: Dando continuidade ao tema de Corpo que trouxemos no inicio da semana,
viemos hoje com algumas indicagdes!

O livro Nutricdo Comportamental (de Marle Alvarenga, Manoela Figueiredo, Fernanda
Timerman e Cynthia Antoniaccio - Ed. Manole) apresenta 25 maneiras de amar o seu
corpo, e resolvemos compartilhar algumas delas!

Além disso, marcamos alguns perfis que indicamos! Nutricionistas que ja passaram
pelo CRNutri e compartilham contetdos com muita qualidade e que podem ser aliadas
nesse processo de conhecimento e de relacdo com o corpo e a comida!
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Se vocé conhece alguma nutri que também pode ajudar nesse processo, marque aqui

nos comentarios
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DO LIVRO: NUTRICAO COMPORTAMENTAL

MANEIRAS DE AMAR 0 CORPO

Elaborado por: Clarisse Morioka

Nutr. responsavel: Samantha C. de Andrade @CRNUTRI

 JosiBessa ' Fernanda Leal.
', Qnutr[jo;lhe_s_sa - @fernandaleal.nutri .

Natélia Slmon[
Qnutrjmslmonl

5 Marlana Cervato
T enutn.maricunmto

INDICACOES DE PERFIS

NUTRICIONISTAS QUE JA PASSARAM PELO
Elaborado por: Clarisse Morioka CRNUTRI

Nutr. responsavel: Samantha C. de Andrade @CRNUTRI

BELEZA NAO ESlIPERFII:IAL
 ELAREFLETE 0 TODO.
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DO LIVRO: NUTRIGAO COMPORTAMENTAL

MANEIRAS DE AMAR 0 CORPO

Elaborado por: Clarisse Morioka

Nutr. responsavel: Samantha C. de Andrade @CRNUTRI

S f‘_'G'VabrieAla Rjgéte‘ :

; : ) . Raquel Fortes Kn
* @nutrinayfabra ' @nutrigabirigote
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INDICAGCOES DE PERFIS

NUTRICIONISTAS QUE JA PASSARAM PELO
CRNUTRI

Nutr. responsével: Samantha C. de Andrade

Elaborado por: Clarisse Morioka
@CRNUTRI
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INDICACOES DE PERFIS

NUTRICIONISTAS QUE JA PASSARAM PELO

CRNUTRI

An
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