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1. Introducao

Entre os anos 2007 ¢ 2011 o Governo Federal, em coopera¢io com
o governo canadense, desenvolveu nas regiées Norte e Nordeste do Brasil
“O Programa Mulheres Mil”. Este teve como meta 4 formagao educacio-
nal, profissional e tecnolégica de mulheres em situagio de vulnerabilida-
de social.

Com o propésito de favorecer o acesso e a permanéncia das mulhe-
res 4 educagio escolar, foram desenvolvidos diversos cursos profissionali-
zantes, os quais promoveram discussoes sobre a formagio para cidadania,
satde e direitos da mulher, inclusao digital, cooperativismo e associativis-
mo, empreendedorismo e economia doméstica, entre outros.

O Programa Mulheres Mil ganhou forca e se expandiu por todas as
regioes do Brasil. Esse Programa favoreceu o acesso a educagio de mulhe-
res em condi¢do de vulnerabilidade social e possibilitou o desenvolvimen-
to do potencial produtivo e melhoria da qualidade de vida individual e
familiar, além de potencializar a redugao da desigualdade social.

O Instituto Federal de Educagao Ciéncia e Tecnologia Goiano (IF
Goiano) aderiu ao programa, que, atualmente, é ofertado em todos os
seus cAmpus — Ceres, Ipord, Urutai, Morrinhos e Rio Verde — disponibili-
zando diversos cursos, os quais estao em consondncia com a realidade de
cada comunidade e do universo feminino, entre os quais mencionamos:
“Processamento de Hortalicas, Processamento Bdsico de Alimentos, de
Laticinios e Carnes, Cozinheira, etc” .
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O programa ¢ desenvolvido com o apoio de uma equipe multi-
disciplinar, composta por professores e técnico-administrativos de vdrias
dreas. A referida equipe multidisciplinar estd vinculada & Direcao-Geral
do Campus, direcio de ensino que estd em sintonia com a Gestora Insti-
tucional do Programa, Prof? Vivian de Faria Caixeta Monteiro, e com o
Pré-Reitor de Extensao, Prof. Sebastiao Nunes da Rosa Filho.

Na cidade de Hidrolandia, as atividades do Campus Avancado do
Instituto Federal Goiano tiveram inicio no segundo semestre de 2013,
sob a supervisio do Campus Morrinhos e com a coordenagao da Prof2
Alessandra Edna e da Assistente Social Mirian Rodrigues. A primeira tur-
ma do Programa Mulheres Mil, nesta cidade, foi composta por 25 alunas
na faixa etdria entre 17 e 75 anos.

O curso oferecido foi o de “Processamento Bdsico de Alimentos”
com uma carga hordria de 160 horas. As alunas tiveram aulas de Portu-
gués, Matemdtica, Etica e Cidadania, Contaminantes Alimentares, Boas
Préticas de Manipula¢do, Processamento de Alimentos, Informdtica Bd-
sica, Empreendedorismo e Métodos de Conservacio.

Dentre as disciplinas supracitadas, destaca-se a de Matematica, pois
dela se originou este trabalho. As aulas foram ministradas pela Prof2 No-
rivan Dutra, promovendo um momento no qual foram trabalhados as
quatro operagoes, cdlculo de porcentagem, regra de trés simples, reso-
lugao de problemas com baixa complexidade, cdlculo da quantidade de
sédio e aglcar nos alimentos, de custo unitdrio de um produto, fragio e
nogoes de unidade de medidas, além da conscientizagiao de bons hdbitos
alimentares e prdticas esportivas.

O trabalho foi desenvolvido de maneira interdisciplinar, conside-
rando o contexto das alunas, fato que contribuiu para a motivacio e in-
teresse de toda a turma.
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Visita da equipe do IF Goiano a primeira turma do Programa Mulheres Mil de
Hidrolandia. Entre os presentes estavam: o Reitor do IF Goiano, Vicente de Almeida, o
Pré-Reitor de Administracio, Claudecir Gongalves, o Pré-Reitor de Desenvolvimento
Institucional, Elias Monteiro, o Diretor-Geral do Campus Morrinhos, Gilberto Silvério e o
Vice-Prefeito de Hidrolandia, Fernando Guedes Pereira.






2. Matematica e alimentacao
saudavel: por onde comecar?

Norivan Dutra

Matemadtica é considerada, por muitos estudantes, uma das disci-

plinas mais dificeis de ser aprendida (BRASIL/PCN, 1998). Esta

oncepgao nio foi diferente com as alunas do “Programa Mu-

lheres Mil” do Campus Avangado Hidrolandia, as quais demonstraram,
inicialmente, certa resisténcia com a disciplina.

A turma era composta por alunas de diferentes contextos — idade,
condicao socioecondmica e estado civil. Assim, considerando tal realida-
de, a opgio foi identificar algo de interesse de todas, para o desenvolvi-
mento dos trabalhos envolvendo a Matemdtica.

No primeiro dia de aula, foi possivel identificar, no relato de apre-
sentacio aluno/professor/aluno, problemas de saide, tais como: diabetes,
hipertensio e obesidade. A partir daf foi possivel identificar possibilida-
des de se trabalhar a Matemdtica relacionando-a a satide das alunas. Fato
esse que despertou o interesse da turma e favoreceu o desenvolvimento
dos discussoes.

A alimentagao sauddvel é um fator necessdrio para a sadde do cor-
po, por isso, o tépico central escolhido para as aulas foi: “Matemdtica e
Alimentagao Sauddvel: por onde comegar?”.

Os contetdos desenvolvidos incluiram as nog¢oes bdsicas de mate-
matica: cdlculos das quatro operagées (adigao, subtragao, multiplicagio
e divisdo), regra de trés simples, fragao, no¢des de unidade de medida e
porcentagem, além de discussoes acerca dos bons hébitos alimentares e
seus impactos para a sadde.
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Iniciamos o trabalho calculando o Indice de Massa Corporal (IMC)
das préprias alunas, por meio da seguinte férmula:

IMC = Peso (KG)

Altura x Altura (metros)

Os resultados encontrados entre as participantes foram diversifica-
dos - variando desde a magreza até a obesidade, considerando os valores
de referéncia propostos pelo Ministério da Satude, conforme segue:

Valores de Referéncia:

Estado Nutricional IMC (KG/m2)

Magreza <18,50
Normal 18,5 - 24,99
Pré - Obesidade 25,0 -29,99
Obesidade >30,00

Fonte: Ministério da Saide (adaptado)

De posse dos resultados e com a consciéncia de seus IMCs, as alu-
nas assistiram a um documentirio, cuja temdtica contemplou as causas e
consequéncias de uma alimentagio rica em gordura, sédio e/ou agtcar.
Neste contexto, os assuntos: diabetes, hipertensio e obesidade ficaram
em evidéncia.

Vale ressaltar que a alimentagao estd intrinsecamente ligada a estas
doengas e, por isso, foram desenvolvidas, em sala de aula, maneiras de
calcular a porcentagem de sédio, agtcar e gorduras. Utilizou-se a regra de
trés simples, tendo como base os valores contidos nos rétulos dos alimen-
tos industrializados.

Antes de iniciar os cdlculos matemdticos, percebemos a importincia
de esclarecer algumas dividas acerca dos nutrientes e valores contidos nas
tabelas nutricionais.
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Para responder aos questionamentos que surgiram durante as aulas,
acerca dos rétulos das embalagens, utilizou-se como referéncia a Resolu-
¢ao RDC n° 360, de 23 de dezembro de 2003 da Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitdria (Anvisa) que explica com detalhes a constru¢ao da
Tabela Nutricional.

De acordo com o Cédigo de Defesa e Protecio do Consumidor,
Art. 6° da Lei n° 8078/90, é por meio do rétulo dos alimentos que se tem
acesso a informagao adequada e clara sobre os diferentes produtos, com
suas respectivas especificagoes de quantidade, caracteristicas, composigao
e qualidade, bem como sobre os riscos que estes apresentam.

Com o propésito de viabilizar tais informagoes, a Anvisa (2003)
estabeleceu o Regulamento Técnico sobre a Rotulagem Nutricional de
Alimentos e nele contém informagdes necessdrias a serem seguidas pelos
fabricantes. Entre as quais estdo a obrigatoriedade de informagées nos
rétulos dos seguintes nutrientes:

CARBOIDRATO:

estd presente em diversos alimentos, geralmente de cor branca (mandioca,
banana, arroz, batata), incluindo os que contém farinha de trigo: pao, bolo,
biscoito, etc. Apés absorvidos pelo organismo, esses alimentos se transfor-
mam em energia. Eles funcionam como combustivel para as células dos mus-
culos. Esta energia d4 forca para as atividades didrias como, por exemplo:
andar, falar, correr, trabalhar, estudar ou mesmo respirar. Vale ressaltar que o
consumo exagerado favorece o aumento de peso, especialmente se nao estiver

associado a uma atividade fisica (ANVISA, 2003).

FIBRA ALIMENTAR:
sa0 alimentos que ajudam no bom funcionamento do intestino. Estd pre-
sente nas frutas, verduras e graos integrais (ANVISA, 2003).

PROTEINA:

ajuda na produgio de anticorpos (os defensores do organismo) além de
contribuir para manter o corpo sauddvel, incluindo a cicatrizagao de fe-
ridas. Estd presente, principalmente, em alimentos de origem animal,

como em carnes, ovos ¢ leites (BRASIL/PNAN, 20006).
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SODIO OU SAL DE COZINHA:

apesar de importantes para o organismo, o consumo exagerado traz com-
plicagoes para a saide, pois eleva a pressio arterial, o que favorece os
riscos de Acidente Vascular Cerebral (AVC), também conhecido como
derrame cerebral. Esses elementos siao encontrados, principalmente, em

alimentos industrializados (TINOCO E CRUZ, 2006).

GORDURAS OU LIPIDIOS:
sa0 substincias de origem vegetal ou animal. Sao insoltiveis em dgua (nao se
misturam). Esses elementos também fornecem energia para o corpo, porém

devem ser consumidos em pouca quantidade (BRASIL/PNAN, 2000).

GORDURAS TOTAIS:
refere-se 4 somatéria de todos os tipos de gorduras encontradas nos ali-
mentos, as quais classificam-se em:

Gordura saturada — estd presente nos alimentos de origem
animal - carne, ovo e leite - e 0 consumo exagerado eleva o co-
lesterol, favorecendo o surgimento de outras complicagoes. “O

total de gordura saturada nio deve ultrapassar 10% do total da
energia didria’(BRASIL/PNAN, 20006, p. 75).

Gordura trans — estd presente nos alimentos que contém a
gordura vegetal, principalmente a hidrogenada. Esta gordu-
ra nao ¢ benéfica para a saide, pois eleva o colesterol ruim
(LDL) e diminui o colesterol bom (HDL). O total de gordura
trans consumida nao deve ultrapassar “1% do valor energético
total didrio (no mdximo 2g/dia para uma dieta de 2.000 kcal)”
(BRASIL/PNAN, 2006, p. 75)

Gordura insaturada — estd presente nos dleos vegetais, os
quais sio benéficos para a saide, desde que consumidos com
moderagao. Sao fontes deste nutriente: o déleo de girassol, oli-
va, canola, as castanhas e alguns peixes como o atum e a sar-

dinha (BRASIL/PNAN, 20006).
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Entendendo a Tabela Nutricional

INFORMACOES NUTRICIONAIS

o' de ....g ou ml (medid

Valor Energético Keal %
Carboidratos g (grama) %
Proteinas g %
Gorduras Totais g %
Gorduras Trans g %
Fibra Alimentar g %
Sédio mg (miligrama) %

! Por¢ao é uma referéncia média que deve ser consumida por uma pessoa sadia
2 Medida Caseira — indica as medidas utilizadas em casa. Exemplo: uma xicara.

> VD - Significa Percentual de Valores Didrios, ou seja, sio quantidades de referéncias dos
nutrientes que devem ser consumidos durante o dia, considerando uma dieta de 2000
calorias (kcal).

Apbs as explicagdes acerca da tabela nutricional, iniciamos os cdl-
culos, da seguinte maneira, consideradas as informacoes nutricionais da
tabela abaixo:

Tabela 1

INFORMACOES NUTRICIONAIS

Por¢io de 100g ou ml (em média 5 pedacos)

Valor Energético 92 Kcal = 386 KJ 5%
Carboidratos 10,4g 3%
Proteinas 1.3¢g 2%
Gorduras Totais 5,0g 9%
Gorduras Saturadas 0,87g 4%
Gorduras Trans 0,13g -
Fibra Alimentar 2,46g 10%

Sédio 446 mg 19%
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Se dobrarmos os valores das por¢oes teremos:

(2 vezes) Total
1 porgio = 100g 100x2= 200 gramas
1 porgio = 5 fatias 5x2= 10 fatias

Quando se refere a multiplicagao dos valores do sédio, encontrare-
mos os seguintes valores:

Sédio (2 vezes) Total

1 porgio = 446 mg 442x2= 892 mg

Ao consumir 2 (duas) porg¢oes desse produto a pessoa terd ingerido
892 mg de sédio, o que equivale a quase um grama (1 g).

Agora, como saber a porcentagem que representa os 892 mg de s6-
dio? Para encontrar essa resposta utilizaremos a regra de trés simples (ver
abaixo). Lembrando que 2,400 mg' de sédio equivale a 100%, ou seja, o
valor total que pode ser consumido ao dia por uma pessoa.

2,400 mg = 100%

892 mg X Regra de Trés Simples
2.400 . X = 100 . 892 il
2.400X = 89200
X=19200 Divisao
2.460
X = 37,1% Total

Consumir 2 (duas) porgoes desse produto equivale a 37,1% de sédio
do valor total do dia

Se acaso a mesma pessoa consumir, no mesmo dia, um sanduiche,
como exemplifica a tabela 2, correrd o risco de ultrapassar os limites did-
rios de sédio em poucas refeigoes. Vejamos os cédlculos a seguir:

1 — Valores utilizados conforme tabela da ANVISA.
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Tabela 2

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Por¢ao de 145g (1 unidade)

Valor Energético 414 Kcal = 1.739 K] 21%
Carboidratos 34g 11%
Proteinas 22g 29%
Gorduras Totais 21g 38%
Gorduras Saturadas 6,6g 30%
Gorduras Trans 1,3g -
Colesterol 30mg 10%
Fibra Alimentar 1,7g 7%
Cilcio 123mg 12%
Ferro 1,9mg 14%
Sédio 1021mg 43%%

Considerando os valores das duas tabelas anteriores (tabelas 1 e 2),
teremos os seguintes resultados:

Sédio Miligramas Porcentagem %
Tabela 1 446mg 19%
Tabela 2 1021mg 43%

Total 1.467mg 62%

Lembrando que o valor total de sédio a ser consumido, conforme a
tabela da ANVISA, ¢ de 2,400 miligramas/pessoa/dia, isso significa que
nao poderd ultrapassar 100%.

Motivadas com as discussoes em sala de aula — da alimentac¢io sau-
ddvel e dos cdlculos matemdticos - as alunas despertaram o interesse pelos
valores fracionados contidos em muitas receitas, como por exemplo: 3/4
xicara de farinha de trigo, 2/4 de xicara de leite etc.
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As mulheres lidam continuamente com o preparo de alimentos -
almogos, jantares e lanches - e, muitas vezes, precisam dobrar e/ou reduzir
a receita para que todos degustem de suas delicias, sem haver desperdi-
cios. Por isso, foi desenvolvido com a turma o conceito de fragao: o que
significa e como somd-la e/ou subtrai-la.

Para facilitar a compreensao do conteudo, foi utilizada, como exem-
plo, uma receita de bolo, sugerida pela turma. Vejamos os ingredientes:
1 xicara de leite, 2 ¥ xicara de farinha de trigo, %2 xicara de agtcar, 2
colheres de margarina e 2 ovos.

Fragao? O que significa isso?

Observe a leitura e as representagdes das seguintes fracoes.

-: - 1/2 o meio
-| 1/3 um terco
- 1/4 um quarto

. 1/5 um quinto

Observe que %2 é maior que 1/5.



A fragao ¢ o nimero que representa parte do inteiro. E nela encon-
tramos o numerador e o denominador.

Exemplo:

Numerador
Indica quantas partes sao tomadas do inteiro

(quantas sao pintadas)

Denominador

b [—
L

Indica em quantas partes estd dividida
a unidade. Este ndmero deve ser

necessariamente diferente de zero.

SOMA OU SUBTRACAO DE FRACAO

Considerando as fragoes de bases iguais - conserva o denominador e
soma ou subtrai o numerador, veja o exemplo:

Aproveitando, ainda, a mesma receita do bolo, as alunas aprende-
ram a calcular os gastos para a producio: quantidade e valores gastos na
compra dos ingredientes, além do rendimento (fatias) e o possivel preco
para venda, de maneira que o valor ficasse competitivo no mercado.

A turma teve também a oportunidade de resolver problemas mate-
maticos, os quais foram elaborados considerando a realidade da turma,
como o seguinte exemplo:

Teresinha (aluna da turma) tem R$ 75,00 reais e deseja gastar
30% deste valor comprando frutas e verduras para o final de semana.
Ela deseja uma alimentagio sauddvel e, por isso, quer caprichar na
salada. Quantos reais Terezinha ird gastar na compra desses produ-
tos? Vamos ajudd-la a encontrar o resultado?

Mulheres Mil na Prevengdo da Obesidade, Hipertensdo e Diabetes | 23
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Objetivando o desenvolvimento e/ou aperfeicoamento do racio-
cinio légico, da concentracio, da percepcao das alunas, da criagao de
estratégias para resolucio de problemas, da criatividade, do trabalho em
equipe, lideranga, entre outras habilidades, foram realizadas com a turma
“Mulheres Mil” algumas dinimicas de grupo.

Tal atividade favoreceu a movimentagao do corpo — levantar os bra-
cos, baixar, girar para um lado e para o outro, e ainda contribuiu com o
aprendizado da matemdtica de maneira imperceptivel e prazerosa. Uma
das dindmicas utilizadas estd exemplificada a seguir.

DINAMICA DE GRUPO “DESATANDO O NO”

1° passo - Em circulo, cada integrante observa a pessoa que estd ao seu
lado (direito e esquerdo) e memoriza;

20 passo - Na sequéncia, todos os participantes caminham de maneira
q
aleatéria dentro do circulo até o momento que for solicitado
que fiquem parados no lugar (como estdtua);
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30 passo - De onde estiverem, os integrantes da dinimica deverao esten-
der o braco e pegar na mao da pessoa que estava ao seu lado
no inicio da dinmica (primeiro circulo);

40 passo - Apos esta fase 0 nd estd feito ou o problema estd criado;
5° passo - Agora o desafio ¢ desfazer o né ou resolver o problema sem

soltar as maos. O grupo terd que usar a criatividade, elaborar
estratégias e trabalhar em equipe para atingir o objetivo;

6° passo — Apds um periodo de tensao, de trabalho em grupo, todos co-
memoram o resultado alcangado.

Ressalta-se que em todas as discussoes desenvolvidas em sala de aula,
as temdticas da alimentagao sauddvel, da prdtica de esportes e da redugao
da ingestao de sal/sédio, agticar e/ou gorduras estavam sempre presentes.

Diante disso, a turma sugeriu que a culminancia do tltimo encon-
tro da disciplina fosse um piquenique, ou seja, cada aluna deveria pro-
duzir um alimento para ser compartilhado com o grupo. O resultado foi
surpreendente: a mesa ficou farta com torta de legumes, sucos de fruta
(tamarindo, caju, jambo, maracujd, entre outros), paes caseiros, sandui-
ches naturais, salada de frutas etc. Observou-se um capricho singular na
organizacio da mesa, como pode ser conferido na imagem a seguir:



A motivacio das alunas foi tamanha que elas desejaram produzir
um livro, objetivando conscientizar as pessoas acerca dos perigos contidos
no consumo excessivo de sédio, gorduras e agucares e, principalmente,
nos beneficios de uma alimentagao sauddvel associada a prética esportiva

para uma vida mais equilibrada.

O livro ¢ dividido da seguinte maneira: a primeira parte trata de
conceitos acerca do diabetes, hipertensao e obesidade, o qual foi elabo-
rado com a ajuda da enfermeira do IF Goiano, Thaise Liara da Silva.
Na segunda, estdo os relatos dos profissionais de satide — nutricionista,
psicéloga, odontéloga, enfermeira e médico.

Na sequéncia, as estudantes sugerem dez passos para uma vida sau-
ddvel. Esta parte consiste num conjunto de estratégias que devem ser pra-
ticadas de maneira complementar, sem necessidade de seguir uma ordem

predefinida.

Na quarta parte, constam diversas receitas, selecionadas pelas alu-
nas, no intuito de contribuir com a prevengio das doengas: diabetes, hi-
pertensio e obesidade. As referidas receitas sio de baixo custo e/ou utili-
zam o reaproveitamento de alimentos.

As alunas continuam a discussao falando das cores dos alimentos
e suas propriedades. Elas revelam, ainda, algumas dicas e curiosidades
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relacionadas a temdtica (alimentagao sauddvel e satide), as quais incluem
tanto saberes populares quanto cientificos.

O leitor encontrard também informagoes sobre os beneficios da ca-
minhada, homenagem da turma e algumas fotos dos momentos inesque-
civeis que tivemos no transcorrer das aulas de matemdtica.

Fica entdo o convite para que vocé, leitor, delicie-se com a leitura
deste livro. Nosso desejo é que vocé também se torne um propagador e/
ou multiplicador dessas ideias.






3. 0 que e diabetes?

O diabetes mellitus (DM) é uma doenga cronica que leva o indivi-
duo a apresentar um nivel de glicose (agticar) no sangue acima do normal.
O DM estd diretamente ligado ao funcionamento do pancreas que pro-
duz a insulina. O distirbio nessa produ¢ao poderd causar sérios danos a

sadde do individuo (BRASIL, 2013).

Se ndo diagnosticado em tempo e adequadamente tratado, o diabe-
tes pode provocar “disfuncoes e faléncias de vérios 6rgaos, especialmente
rins, olhos, nervos, coragdo e vasos sanguineos” (BRASIL, 2013, p. 67).

A doenga pode ser identificada por um profissional de saide, que
avalia os fatores de risco. Neste caso, o paciente realiza os exames de Gli-
cemia de Jejum e, em alguns casos, o exame de Hemoglobina Glicada,
para obter melhor diagnéstico. As principais alteracoes do exame de gli-
cemia sdo: Hiperglicemia: valores acima de 110 mg/dl e Hipoglicemia:
valores que se apresentarem abaixo de 60 mg/dl (BRASIL, 2013).

3.1-Tipos de diabetes
O Diabetes pode ser dividido em:

O diabete tipo 1 — é uma doenca crdnica e grave, acomete princi-
¢ g

palmente criangas e adolescentes sem excesso de peso. Trata-se da

deficiéncia total da insulina, sem uma causa conhecida. Por isso as

pessoas com diabetes do tipo 1 sdo conhecidas como insulinode-
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pendentes, pois precisam utilizar diariamente insulina para viver

(BRASIL, 2013).

O diabete tipo 2 — comega lentamente e progride gradualmente. Essa
doenga costuma ter sintomas mais brandos, sendo a maior prevaléncia
entre os adultos com longa histéria de excesso de peso, associado ao
histérico familiar. Contudo, os altos indices de obesidade infantil tem

contribuido para o aumento da DM tipo 2 entre as criangas e jovens e
a maioria desconhece sua doenca (BRASIL, 2013).

O diabetes tipo 1 atinge cerca de 5% da populagao brasileira. Sendo
que o diabetes tipo 2 acomete 90% da populacio (AMERICAN DIABE-
TES ASSOCIATION, 2010).

Além do DM tipo 1 e 2, hd também o diabetes gestacional que é
menos severo e geralmente ¢ detectado no periodo gestacional. Dai a
importancia de um acompanhamento pré-natal rigoroso, para prevenir
complicagbes, tanto para a mae quanto para o bebé.

3.2 - Como acontece o diabetes?

O pancreas (fdbrica) produz a insulina (chave). A insulina age em
nosso organismo como se fosse uma chave que abre a porta da célula para
a glicose entrar. Dentro da célula, a glicose se transforma em energia que
nos dd 4nimo e for¢a para as atividades didrias.

3.3 -0 que é insulina?

A insulina é o hormoénio responsével pela queima do agticar no san-
gue e sua produgio acontece no pancreas (como jd citado anteriormente).
O organismo precisa dela para transformar o agtcar, as gorduras e as
proteinas que ingerimos nos materiais que compoe 0 nosso organismo,

energia que utilizamos para todas as nossas atividades (BRASIL, 2013).
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Sem a insulina a pessoa nao sobrevive: emagrece, perde liquido a
ponto de ficar desidratada e, em casos mais graves, pode até entrar em

coma (BRASIL, 2013).

A doenga acontece quando o mecanismo de produgio de insulina
para de funcionar ou apresenta defeitos, fazendo com que o organismo
nao consiga passar a glicose do sangue para as células dos musculos, do

figado e dos tecidos onde é armazenada (BRASIL, 2013).

3.4 - Efeitos da glicose (acuicar) no sangue

Segundo a Organiza¢ao Mundial de Satide (OMS), o diabetes existe
quando a taxa de glicose no sangue supera 126mg/dl em jejum de 8 ho-
ras. Ou quando, a qualquer hora do dia, for superior a 200 mg/dl, acom-
panhado de sede, diminui¢io do peso e aumento do volume de urina.

Um teste rdpido, chamado Glicemia Capilar, realizado por profis-
sionais de satde, é capaz de identificar o nivel de glicose apenas com uma
gota de sangue.

Vale lembrar que o referido teste nao pode ser levado em considera-
¢ao para o diagndstico da doenga.

VALORES DE REFERENCIA (em mg/dl)

Hipoglicemia <60
Normal 60110
Tolerancia diminuida a glicose 110-126
Possivel diabetes mellitus > 126

Fonte: Ministério da Satdde (Adaptado).

Teste Répido - Hemoglicoteste (HGT)

Hiperglicemia (Glicose Alta) Normal Hipoglicemia (Glicose Baixa)

121 75 25
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3.5 - Principais sintomas do diabetes

Fome e sede em excesso

Emagrecimento rdpido

Necessidade de urinar frequentemente, principalmente no
periodo noturno

Tremores e desmaios

Vista embaracada

Indisposigao

Cansaco

Desinimo

ASANEN

ASANENENENEN

Fraqueza
3.6 — Fatores que estao associados com o diabetes

Obesidade, hipertensao e tabagismo

Idade acima de 45 anos

Gravidez

Estresse

Uso de alguns medicamentos

Vida sedentdria

Colesterol e triglicerideos elevados no sangue
Doenga nos ovdrios e menopausa

LAY

3.7 - Complicacoes do diabetes

Uma das complicagoes para o paciente com diabetes ¢ a dificuldade
de cicatrizacio de feridas. Isso acontece devido a pouca sensibilidade na
pele - o paciente nio sente dor ou pressio nos pés - e este fator associado a
circulagio sanguinea ruim favorece as rachaduras nos membros inferiores
e, consequentemente, o desenvolvimento de feridas que nio cicatrizam

com facilidade (BRASIL, 2013).

Uma simples ferida pode infectar, aumentar o tamanho e trazer ou-
tras complicagoes para o paciente.
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Dai a importancia e necessidade da pessoa diabética cuidar de seus
pés. Veja algumas dicas:

a) Cortar as unhas regularmente;

b) Enxugar bem os pés apds o banho;

¢) Usar meias de algodao sem costura e sem eldstico;
d) Nao usar sapatos altos;

e) Usar cremes para hidratar os pés;

f) Lavar os pés com dgua e sabao diariamente.






4.0 queé
hipertensao arterial?

4.1- Por que a hipertensao arterial € um problema?

A hipertensao arterial é chamada de “doenca silenciosa”, pois a
maioria das pessoas nio tém sintomas. Essas podem permanecer meses
ou até anos sofrendo danos causados pela hipertensio, mas sem sentir

nada (TINOCO E CRUZ, 2006).

Apesar da auséncia de sintomas, a hipertensao pode causar danos
A sua sadde, tais como: infarto, acidente vascular cerebral — AVC (derra-
me), problemas nos rins e no coragio, dentre outras doengas.

4.2 — Como acontece a hipertensao?

Na artéria de uma pessoa normal, o sangue passa sem dificuldades,
pois ndo hd obstru¢do nas artérias.

A medida que a pessoa ingere comidas gordurosas e nio pratica es-
porte, as placas de gordura se armazenam nas paredes das artérias como
se fossem chicletes, desenvolvendo, com isso, a doenca conhecida como

Aterosclerose (TINOCO E CRUZ, 2006).
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Com as paredes arteriais mais estreitas, o sangue encontra dificulda-
de de passagem. Dai um dos motivos que gera o aumento da pressio e,
consequentemente, a sobrecarga para o coragio, o que provoca também

outras complicagdes (PIERIM, 2004).

4.3 — Por que o sal interfere na pressao arterial?

De acordo com Tinéco e Cruz (2006, p. 35) quando hd o consumo
exagerado de sal/sédio o corpo humano “age como uma esponja, reten-
do 4gua nos tecidos”. Essa reagao do organismo favorece o aumento da
quantidade de liquido circulando em todo o corpo, o que contribui com
a elevacio da pressio arterial.

Além disso, o sal, quando “consumido cotidianamente, faz com que
o organismo se ‘acostume’, ocorrendo uma autorregulagao que mantém a

pressdao constantemente alta’ (TINOCO E CRUZ, 2006, p- 39).

O consumo excessivo de sédio pela populagio é um fator importan-
te no desencadeamento da hipertensao arterial. Estudos recentes apon-
tam que a maioria da populagio, inclusive criangas, consomem niveis
elevados desse produto, chegando a aproximadamente 9,6g/pessoa/dia,
sem considerar o consumo fora do domicilio. Isso se deve ao aumento da
ingestao de alimentos industrializados e também da adicio de sal durante
o cozimento ou a mesa (BRASIL/PNAN, 2006). Estima-se, com esses
dados, que a hipertensio arterial “atinja cerca de 20% da populagao adul-
ta brasileira” (BRASIL/PNAN, 2006, p. 81).

Com bases nessas informagoes, o Ministério da Sadde, por meio
da Coordenagio-Geral de Alimentagio e Nutri¢do, recomenda que o
“consumo médio de sal pela populagao brasileira deve ser reduzido, pelo
menos, 3 metade, para atender ao patamar médximo de consumo reco-
mendado, que ¢ de somente 5g de sal/percapita/dia”. Em outras palavras,
o consumo de sédio nio deve ultrapassar 1,7g deste mineral ou 5g de
cloreto de sédio (sal de cozinha) didrio. Isso equivale a aproximadamente

uma colher de chd de sal (BRASIL/PNAN, 2006, p. 81).
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Chama-se a aten¢do da populacio para os alimentos industrializa-

dos, pois estes contém quantidades elevadas de sédio, como por exem-
q

plo: salsichas, linguicas, presuntos, mortadelas, conservas, defumados e

enlatados, entre outros (BRASIL/PNAN, 2006).

Por isso, as sugestoes abaixo direcionam para a redugao da ingestao
do sédio/sal. Vejamos algumas dicas:

1. Evitar a utilizacdo de temperos prontos e caldos concentrados, pois
sdo ricos em sédio e glutamato monossédico, dentre outros elemen-
tos nocivos a satde;

2. Utilizar ervas desidratadas, temperos naturais, pimenta e sucos de
frutas para temperar os alimentos;

3. Nio utilizar saleiro a mesa;
4. Nao acrescentar sal ao alimento depois de pronto.

Dica: Como identificar se um alimento é rico em sédio? Se a
quantidade de sédio for superior a 400mg em 100g do alimento,
este ¢ considerado um alimento rico em sédio, sendo prejudicial a

satde, devendo ser evitado (BRASIL/ PNAN, 2013).

4.4 — Alguns sinais de hipertensao

Cansaco

Tontura

Visio borrada

Escurecimento da visao

Fraqueza muscular em um lado do corpo
Sangramento nasal

Inchago de maos e pés

Palpitagio

Dificuldade para respirar

Dor no peito

AN NE NE NE N NE N NN
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Durante as aulas de Matemdtica, cada aluna teve sua pressao arterial
aferida pela Professora/Técnica em Enfermagem Norivan.

4.5 — Causas da hipertensao

Diabetes mellitus

Disfungao de tireoide

Doencga renal

Gravidez

Doenga cardiovascular
Obesidade

Consumo excessivo de sal/sédio
Hereditariedade

Uso de cigarro e de bebidas alcodlicas

NN N NS NENEN

4.6 — Hipertensao nao tem cura!
A melhor maneira ¢ prevenir. Entao... O que fazer?

v" Reduzir o peso corporal

v" Reduzir a ingestio de sal/sédio

v" Reduzir a ingestio de bebidas alcodlicas
v" Parar de fumar
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v" Praticar exercicios fisicos

v Controlar o estresse

v" Reduzir o consumo de gorduras saturadas

v" Aumentar o consumo de alimentos ricos em fibras

v" Aumentar o consumo de alimentos ricos em potdssio (banana, fei-
jao, vegetais verde-escuros)

Se vocé tem pressao alta:

Apesar da prética esportiva ser indicada, ela deverd ocorrer com
orientacdo de um profissional de satide. Aconselhamos que vocé verifique
sua pressao antes de praticar exercicios fisicos, pois os niveis presséri-
cos podem aumentar ainda mais, potencializando a ocorréncia de outras
complicagoes.

4.7 — Niveis pressoricos

Hipertensio para pessoas adultas acima de 18 anos

Classificagio Sistélica Diastélica
Otima <120 <80
Normal <130 <85
Limitrofe 130 - 139 85 -89

Fonte: Ministério da Saide (2006) - adaptado

Hipertensao

Classificagio Sistdlica Diastdlica
Estdgio 1(leve) 140 - 159 90 - 99
Estdgio 2 (moderada) 160 - 179 90 - 99
Estdgio 3 (grave) >180 >110
Estdgio 4 (muito grave) >210 >120

Fonte: Ministério da Satde (2006) - adaptado






5.0 que e obesidade?

Obesidade ¢ definida pela Organizagio Mundial da Satide (OMS)
como uma doenga caracterizada pelo acimulo excessivo de gordura cor-
poral. Esta doenca ¢ causada, principalmente, pela ingestao de alimentos
acima das necessidades do organismo, gerando um balan¢o energético
positivo, ou seja, vocé come mais do que gasta.

A pessoa com obesidade é uma forte candidata a desenvolver outras
doengas, tais como o diabetes e a hipertensdo. Em fungio disso, a obesi-
dade ¢ considerada uma pandemia, pois atinge pessoas de todas as classes

sociais, em todos os paises do mundo (TINOCO E CRUZ, 2006).

Atualmente no Brasil, 12,7% das mulheres e 8,8% dos homens siao
obesos. Até os 40 anos, a prevaléncia é a mesma para ambos os sexos, apds
os 40 anos, as mulheres apresentam prevaléncia duas vezes mais elevadas
que o homem (BRASIL, 2006). Ressalta-se que a obesidade estd ligada
ao problema multifatorial, que envolve questoes bioldgicas, culturais, so-
ciais, econOmicas e até poll’ticas.

De acordo com Brasil (2006) o indice recomendado de massa cor-
pérea é menor que 25, sendo maior ou igual a 25 considerado sobrepeso e
maior ou igual a 30 considerados obesidade. Outras medidas e avaliagoes
s40 necessdrias, por isso nao se dispensa a procura dos servicos de saude
para uma avaliagao adequada.

A redugio do peso estd intrinsecamente ligada a redugao do consumo
de doces, gorduras e carboidratos, além do aumento da ingestao de frutas, fo-
lhagens e dgua. Todos devem ser associados a pritica de uma atividade fisica.






6. Relatos dos
profissionais de saude

6.1 - Nutricao e qualidade de vida

Cada vez mais precisamos nos conscientizar do papel fundamental
que os alimentos assumem em nossas vidas. O alimento consumido de
forma correta é capaz de prevenir doengas e auxiliar no bom funciona-
mento do organismo. O contrdrio também ocorre, pois o alimento con-
sumido de forma inadequada, sem a preocupacio com a qualidade nu-
tricional, tamanho das porg¢oes que serio ingeridas e hordrio de consumo
podem causar indmeros transtornos a saide. Como vimos, diabetes, obe-
sidade e hipertensao sao doengas correlacionadas entre si e diretamente li-
gadas aos nossos hibitos alimentares. Em virtude da correria do dia a dia,
temos deixado de lado alguns bons hébitos como, por exemplo, consumir
frutas, legumes frescos, hidratar-nos adequadamente, dedicarmos mais
tempo a nossa alimentagio e também de quem amamos. Atualmente,
tem se tornado cada vez mais frequente a busca por alimentos altamente
processados, com alta densidade energética e baixo valor nutricional.

Alguns exemplos sao: biscoitos recheados, refrigerantes, salgadi-
nhos, sucos artificiais, bebidas licteas prontas para consumo, comidas
prontas congeladas, alimentos enlatados, embutidos, e por af vai, a lista
realmente ¢ extensa. Os alimentos citados contém grandes quantidades
de agtcar, gordura e sal, sem falar nos corantes e conservantes que tam-
bém estdo presentes. Tais hdbitos tém comprometido a sadde de grande
parte da populagio, em todas as faixas etdrias. Assim, conhecer o que se
leva para casa e o que serd consumido é muito importante. A mudanca de
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habitos é possivel e depende de nés! Pequenas mudangas didrias resulta-
rao numa vida melhor e mais sauddvel.

Thatiana Lopes de Oliveira
Nutricionista IF Goiano — Campus Morrinhos
CRN: 13540

6.2 - Viva de bem com a vida!

Parabenizo a iniciativa das pessoas envolvidas na producio deste
livro, o qual serve de incentivo a prevencio e controle de algumas doen-
cas cronicas, que atingem grande parte de nossa sociedade atual. Lembro
que boa parte dessas doengas estio relacionadas a problemas emocionais
como a ansiedade, a impulsividade e a compulsio, que em alguns casos
necessitam de tratamento psicoterdpico, gerando 6timos resultados. Re-
for¢o, ainda, que o controle emocional, a disciplina e a forga de vontade
para lidar com o tratamento dessas doencas e as dificuldades que encon-
tramos, em nosso dia a dia, estdo dentro de cada um de nés e todos po-
dem encontrar seus motivos e incentivos préprios, a fim de colocd-los em
prética, tudo estd dentro de sua mente e todo esfor¢o por uma melhora
na qualidade de vida vale a pena.

Giseli Cristina da Silva Schneider
Psicéloga do IF Goiano

6.3 — Diabetes e problemas de saude bucal

Uma boa satde bucal ¢ parte integrante da sadde geral. Hd relagao
entre doencas gengivais e o diabetes. As pessoas com diabetes tem maior
risco para as doencas gengivais, como a gengivite e a periodontite.

Pesquisas sugerem que os pacientes que apresentam essas doengas
gengivais podem ter dificuldade em controlar a glicemia, o que pode con-
tribuir para a progressao do diabetes. Outros problemas bucais relaciona-
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dos com diabetes sao: Candidiase (sapinho) e Xerostomia (boca seca) que
pode causar aftas, tlceras, infecoes e cdries.

Como evitar problemas dentérios associados ao diabetes?

Também ¢ muito importante que consulte o cirurgido-dentista re-
gularmente. As pessoas que tém diabetes necessitam de cuidados especiais
e seu cirurgido-dentista estd preparado para ajudd-lo. Mantenha seu den-
tista informado sobre qualquer alteragao em seu estado de satide e sobre
os medicamentos que estiver tomando.

Dra. Débora Péclat de Sousa.
Cirurgig-Dentista do IF Goiano — Campus Morrinhos
CRO/GO 9856

6.4 - Viva uma vida leve e saudavel!

Diariamente, somos informados dos casos de amigos e conhecidos
que padecem de sequelas causadas pela hipertensao e diabetes, tais como:
as feridas que nio saram, os derrames e infartos. Somado a isso vemos
também a dificuldade em se conseguir um atendimento de qualidade nos
postos de satde. A ciéncia e as politicas de sadde precisam avancar.

Mas o primeiro cuidado é aquele que temos para conosco. Cui-
dar-se é um ato de amor para si mesmo e para com os que nos rodeiam.
Uma alimentagio sauddvel, a prdtica de exercicios fisicos e o autocuidado
sao fundamentais para o bem estar fisico, mental e social. Nao deixem
de contar com a ajuda dos profissionais de satide, para mudar os hébitos
que prejudicam sua satide. Afinal, prevencao ainda ¢ o melhor remédio.

Thaise Liara da Silva
Enfermeira do IF Goiano — Campus Morrinhos
COREN 151.928
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6.5 — Cuide-se bem!

A Hipertensdo Arterial é a mais frequente das doengas cardiovascula-
res. E também o principal fator de risco para as complicacées mais comuns,
como Acidente Vascular Cerebral e infarto agudo do miocdrdio, além da
doenca renal cronica terminal. Segundo dados do Ministério da Satde, no
Brasil sao cerca de 20 milhdes de portadores de hipertensao arterial, o que
representa mais de um ter¢o da populagao de 40 anos ou mais.

E esse niimero é crescente; seu aparecimento estd cada vez mais pre-
coce e estima-se que cerca de 5% das criangas e adolescentes também
sejam portadoras. Ela também pode agravar a evolugio de muitas outras
doencas e causar morte precoce. Por isso, ¢ um problema grave de satde
publica no Brasil e no mundo.

Por ser, na maior parte do seu curso, assintomadtica, seu diagndsti-
co e controle sio frequentemente negligenciados, somando-se a isso a
baixa adesao, por parte do paciente, as recomendagées prescritas pelos
profissionais da satde. Estes sdo os principais fatores que determinam um
controle insatisfatério da hipertensdo, apesar dos diversos protocolos e
recomendacdes existentes e maior acesso aos medicamentos.Modificagoes
no estilo de vida sdo fundamentais no tratamento e na prevencio da hiper-
tensao. Alimenta¢ao adequada, sobretudo quanto ao consumo de sal, contro-
le do peso, pritica de atividade fisica, evitar o tabagismo e o uso excessivo de
dlcool, sao formas de promover a satide. Sem que isso ocorra, mesmo doses
progressivas de remédios poderao ser ineficazes para se proporcionar os niveis
ideais de pressdo arterial, benéficos ao organismo.

Se o controle parecer dificil, faca mudangas progressivas. Motive-se
por pensar nos beneficios que sua vida sauddvel trard, nao apenas a vocé,
mas também as pessoas que vocé ama, com as quais deseja seguramente
viver por muito tempo. Isso permitird uma vida mais repleta de experién-
cias satisfatérias. Assim cuide-se bem, mantenha-se sauddvel e viva!

Dr. Fernando Camargo Campos
CRM-GO: 8899
Meédico do Instituto Federal Goiano — Campus Morrinhos



7. Deg passos para
uma vida saudavel

1° Passo — Alimentar-se na Hora Certa

Fagade 5 a 6 refei¢oes didrias, com intervalos de 3 horas e em quan-
tidades menores , por exemplo:

1 — Desjejum 2 — Lanche 3 — Almocgo
4 — Lanche 5 — Jantar 6 — Lanche
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20 Passo — Comer Frutas e Verduras

D¢ preferéncia para alimentos ricos em vitaminas e fibras (frutas
e verduras).

30 Passo - Praticar Atividade Fisica

Pratique, pelo menos, 30 minutos de atividade fisica diariamente.
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4° Passo — Beber, no minimo, 2 litros de 4gua diariamente.

A dgua hidrata e limpa nosso corpo, ajuda no funcionamento do
intestino e ainda favorece o rejuvenescimento.

5° Passo — Tirar um tempo para o lazer

As atividades de lazer podem ser exercicios fisicos de qualquer es-
pécie e/ou modalidade, jogos e brincadeiras em grupo, leitura, atividades
manuais como pintura, bordado, tricé e croché, jogos de tabuleiro, dan-
¢a, musica, cinema, teatro, passeios, viagens, grupos de estudo, etc. Tais
atividades poderao contribuir, de maneira significativa, para melhorar sua
saiide em vdrios aspectos.

6° Passo — Evitar o consumo de frituras e Gorduras Trans.

A trans é o pior tipo de gordura. Ela aumenta a taxa de LDL (mau
colesterol) e também diminui o HDL (bom colesterol). Estd na gordura
vegetal hidrogenada, presente nos alimentos industrializados.

Fontes de Gorduras Trans
v Salgadinhos
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v Pratos congelados
v" Margarina

v' Sorvete

v Maionese

v Bolachas recheadas

v Biscoito amanteigado

7° Passo — Evitar o consumo de sal/sédio

O sal retém liquido no corpo, aumenta o volume de sangue circu-
lante e, por consequéncia, aumenta a pressio arterial. Cuidado com o
consumo exagerado de sédio. Eles sao maléficos a satde.

8° Passo — Reduzir o consumo de doces

O consumo exagerado de doces favorece o aumento de peso, do
Diabetes e de doengas cardiacas, além de provocar a diminuigio da ab-
sor¢do de célcio e magnésio.

Os refrigerantes contribuem para a formagio de celulite e alteram a
distribuicio da gordura corporal, fazendo com que ela se acumule espe-
cialmente na regiao abdominal. A bebida também pode provocar incha-
¢o, enfraquecer os ossos e prejudicar o estdmago, devido aos gases, sendo
potencializados se misturados com limao.

9° Passo — Evitar vicios de cigarros e bebidas alcodlicas

O cigarro potencializa o surgimento de doengas, provoca o envelhe-
cimento precoce e causa dependéncia, assim como as bebidas alcodlicas.

10° Passo — Mastigar bem os alimentos (coma devagar).

Mastigar bem auxilia na digestao e estimula a producio de hormo-
nios da saciedade, que favorecem a redugao paulatina do peso corporal
e ainda evitam desconfortos gastrointestinais como azias, dores abdomi-
nais, queimagao, eructagio e flatuléncia (gases).



8. Receitas

ALEXANDRA SILVA BANDEIRA

“Além de aprender muitas coisas legais e fazer amigos,
eu jd emagreci 6 (seis) quilos depois que comecei a fre-
quentar as aulas, especialmente as aulas de Matemdtica,
que me ajudaram a compreender os efeitos da obesida-
de, do sedentarismo para nossa satde e, especialmente,
da alimentagao sauddvel e da importincia da prética de
esporte para nosso corpo’.

CREME DE BROCOLIS

Ingredientes

2 xicaras (chd) de talos de brécolis

1 xicara (chd) folhas de brécolis

2 xicaras (chd) batatas cozidas e amassadas
V5 colher (sopa) azeite

1 dentes de alho

V4 xicara (chd) de leite desnatado

Modo de preparo

Cozinhe os talos e as folhas de brécolis e, em seguida, bata no liquidifi-
cador (reserve). Cozinhe as batatas e amasse-as. Aqueca o azeite e doure o alho.
Acrescente a mistura do liquidificador (brécolis), a batata amassada e mexa o
creme até ficar bem misturado. Na sequéncia, coloque o leite ¢ mexa devagar,
verifique o tempero e sirva quente. Obs: Substitua o sal por temperos naturais
batidos no liquidificador (cebola, salsinha e cebolinha).
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AZENY CORREIA DOS SANTOS

“Foram as melhores aulas que jd tive. Aprendi muito, me
diverti e os professores sio ¢timos. Nas aulas de Mate-
mdtica relembrei alguns contetdos que jd tinha esque-
cido e entendi como a alimentagio sauddvel é benéfica
para nossas vidas”.

FAROFA DE AVEIA

Ingredientes

1 cebola média

2 colheres (sopa) de dleo de linhaca

1 colheres (sopa) de azeite de oliva extra virgem
1 cenoura ralada

1 xicara de aveia em flocos ou em grios finos
V5 xicara de gérmen de trigo

1 colher de (sopa) de salsa

Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo

Misture o azeite e o 6leo de linhaga em um frigideira e doure a cebola. Em
seguida, acrescente a cenoura ralada. Na sequéncia, coloque a aveia e o gérmen
de trigo e deixe cozinhar até ficar crocante. Por tltimo, adicione a salsa e tempere
com o sal e a pimenta a gosto.

Obs: O 6leo de linhaga e o azeite de oliva extra virgem nao devem ser
utilizados em altas temperaturas, prefira o fogo brando para que eles niao percam
suas propriedades nutricionais.

“As aulas de Matemdtica foram extremamente impor-
tantes para nés. Aprendemos muitas coisas ¢ reavivamos
a memoria de outras. Além disso, os professores sio uma
simpatia e eu quero que continuem nos ajudando, nos
ensinando neste € em outros cursos’ .




Ingredientes

Massa

4 colheres (sopa) de aveia em flocos
2 copos de 250 ml de

leite desnatado e com baixa lactose
Aproximadamente 1 colher de

6leo de canola

1 ovo
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PANQUECA DE AVEIA COM SOJA

1 pitada de sal
1 xicara de farinha de trigo
V5 xicara de farinha trigo integral

Recheio

2 copos de dgua (500ml)

1 xicara (de chd, cheia) de proteina de soja texturizada média
V> colher de sobremesa de éleo de canola

1 colher sobremesa de salsa

1 cebola média

2 tomates médios

3 ovos

Molho

5 dentes de alho amassado

1 colheres (sopa) de 6leo de canola

7 tomates médios

V2 xicara (chd) de queijo parmesao ralado.

Modo de preparo

1° passo -

20 passo —
3° passo —

4° passo —
5° passo —

Bater todos os ingredientes da massa no liquidificador e deixa
descansar alguns minutos.

Fazer os discos de panqueca.

Deixar a proteina de soja de molho em dgua morna por 5
minutos e, em seguida, retirar o excesso de dgua.

Cozinhar os ovos e reservar.

Picar a cebola, o tomate, a salsa e 0 ovo.
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6° passo — Fazer o recheio, refogar a cebola e misturar o restante dos in-
gredientes, cozinhar por 5 minutos.

7° passo — Deixar o recheio esfriar

80 passo — Rechear as panquecas e arrumar em um refratdrio.

90 passo — Preparar o molho dourando o alho no azeite e acrescentar o
tomate, deixar apurar e colocar por cima das panquecas.

10° passo — Polvilhar com o queijo ralado e levar ao forno em seguida.

Obs: A aveia é um cereal altamente benéfico. Estd relacionada ao
bom funcionamento intestinal, 4 diminui¢io e manutencio dos niveis de
colesterol total e LDL-colesterol. Além de proporcionar mais saciedade, é
rica em célcio, ferro, proteinas, carboidratos e vitaminas. A melhor forma
para o consumo de aveia é o Farelo de Aveia, experimente substituir a
aveia em flocos pelo farelo!

UNIDADES DE MEDIDA

Tabela bdsica de equivaléncia para a conversio de pesos ¢ medidas
para suas receitas culindrias.

LIQUIDOS

1 xicara 240 ml

1 copo 240 ml

1 colher de sopa 15 ml

1 colher de sobremesa 10 ml

1 colher de chd 5 ml

1 colher de café 2,5 ml

1 dose 50 ml

1 dash (ou splash) aprox. 1 ml
1 xicara 180g

1 colher de sopa 12g

1 colher de chd 4g
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Farinha de Trigo

1 xicara 120g

1 colher de sopa 7,5g

1 colher de cha 2,5g

1 xicara 200g

1 colher de sopa 15¢

1 colher de chd 5g
EDIVINIA A. KUBIJAM

“Sou muito grata ao Instituto Federal Goiano pela iniciati-
va em abrir uma unidade em Hidrol4ndia, pois aqui eu tive
a oportunidade de aprender muitas coisas interessantes que
eram desconhecidas. Conheci pessoas, fiz amizades e tudo
isso foi uma novidade em minha vida. Aprendi maneiras de
cuidar da satide, incluindo muita diversao durante as aulas.
Parabéns a toda equipe envolvida’.

CURAU LIGHT

Ingredientes

4 xicaras de chd de leite desnatado

2 latas de milho escorrido

6 colheres de sopa de adocante culindrio
1 colher de sopa de margarina light

1 colher (café) de esséncia de baunilha

1 colher de sobremesa de canela em pé

1 colher (sopa) de amido de milho

Modo de preparo
Bata no liquidificador o leite, o milho, 0 adogante, a margarina e o amido
de milho. Passe pela peneira e coloque numa panela antiaderente. Leve ao fogo
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médio e mexa até ficar um creme grosso. Acrescente a baunilha e distribua em
tagas. Polvilhe com canela. Deixe esfriar. Leve a geladeira por 30 minutos antes
de servir.

“Eu gostei muito das aulas de Matemdtica e de Portu-
gués, aprendi muitas coisas que ainda nio sabia, como
por exemplo: o que é a hipertensio arterial, o colesterol
e o diabetes, a importincia dos cuidados com a nossa
satide, etc. Conheci muitas pessoas, fiz novas amizades e
estou gostando muito desse curso”.

BOLO DE HORTELA

Ingredientes

1 xicara de cha de hortela

1 xicara de 4gua para fazer o chd
V5 x{cara de agtcar

2 colheres de margarina

3 magas médias

3 ovos

3 xicaras chd de farinha de trigo

2 colheres sopa de hortela picada

1 colher fermento em pé
Modo de preparo

Faga um chd bem forte com a hortela e a dgua. Bata no liquidificador o
chd com as folhas, juntamente com o agticar, a margarina, as magis sem cascas €
os ovos. Despeje essa massa em uma tigela e misture & farinha de trigo, as cascas
das magas picadas, a horteld picada e o fermento. Em seguida, coloque em forma
untada e polvilhada e asse em forno preaquecido.
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IRENE INOCENTE ROSA

“Olha... Para mim, as aulas foram 6timas. Aprendi mui-
to! todos os professores sio muito compreensivos e ami-
gos. Eu sou hipertensa e as discussées sobre alimentagio
sauddvel, da prdtica esportiva ¢ das doengas decorrentes
do consumo excessivo de sal ¢ agicar me ajudaram a
entender como posso me cuidar melhor para ter uma
vida mais sauddvel”.

QUIBE DE SOJA

Ingredientes 1

1 xicara de (chd) de proteina de soja
1 xicara de (chd) de trigo para quibe
5 copos (250 ml) de dgua fervente

1 ovo

4 colheres (sopa) horteld picada

1 cebola ralada

1 pitada de sal e cheiro verde, cebolinha e pimentao a gosto

Modo de preparo

Coloque a proteina de molho por uns 5 minutos e, em seguida, escorra-a e
acrescente os demais ingredientes. Misture bastante e depois distribua em forma
untada. Leve ao forno preaquecido.

IZABEL NUNES CAETANO DA SILVA

“Olha.... Gostei muito das aulas de Matemdtica. Aprendi
muito sobre as dicas para evitar o diabetes, a hipertensao
e a obesidade. o desenvolvimento de hébitos alimentares
sauddveis e pratica de esportes me ajudaram a perder uns
quilos. Amei tudo que vi nas aulas de Matemadtica. Ficarei
com saudades”.
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SUCO DE PEPINO
Ingredientes

1 pepino médio
2 copos de dgua

Modo de preparo

Lave bem o pepino e coloque com casca no liquidificador. Bata com a
dgua por uns 30 segundos. Nio ¢ necessdrio adogar, mas, se preferir, coloque
algumas gotas de adogante.

“As aulas foram, para mim, muito motivadoras e isso fa-
voreceu o aprendizado da Matemdtica. Todos os demais
professores também sao muito bons, eu gostei bastante e
quero fazer outros cursos”.

SUCO DESINTOXICANTE

Ingredientes

1 pedago pequeno de gengibre
2 magas

1 colher de semente de girassol
1 xicara de abébora

1 xicara de batata doce

1 pepino

1 colher (sopa) de chicéria

1 xicara de suco de limio
Hortela a gosto
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Modo de Preparo

Bater tudo no liquidificador, exceto o suco de limio que serd colocado ao
final. Misture até ficar homogéneo e sirva gelado.

LUCILENE FIRMINO ALVES

“Eu achei muito bom participar deste curso. Aprendi mui-
to sobre o diabetes, hipertensao e obesidade e descobri que
eu tenho alguns sintomas que estdo relacionados  estas
doengas. Amei ter a oportunidade de conhecer outras pes-
soas e fazer novas amizades. Quanto a matemdtica eu ainda
tenho muitas dificuldades, apesar do esforco da professora
em me ajudar. O tempo foi muito curto, mas, de maneira
geral, eu adorei tudo o que aprendi”.

BOLO BAETA
Ingredientes

2 copos de farinha de trigo sem fermento
V5 copo de agticar

Y litro de leite

3 colheres de margarina

Opcional: % xicara de queijo minas ralado

Modo de preparo

Bata tudo no liquidificador, coloque em forma untada e polvilhada e asse
em forno preaquecido, em temperatura de 250°.
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LIDIA BUENO DE JESUS SIQUEIRA

“Eu achei muito importante o que aprendi nas aulas do
“Mulheres Mil”. Na disciplina de Matemdtica aprendi que
a alimentagio sauddvel é muito importante para a nossa
satide, os professores sio Gtimos, amigos da gente, ¢ eu es-
tou muito empolgada com tudo que estou aprendendo”.

BOLO LIGHT

Ingredientes

2 ovos

1 xicara de fibra de trigo

1 xicara de aveia em flocos finos

1 colher de sopa de margarina light
1 xicara de leite desnatado

1 x{cara de adogante culindrio

Modo de Preparo

Coloque os trés primeiros ingredientes no liquidificador e bata, depois
acrescente os demais. Misturados todos os ingredientes, agora ¢ s6 colocar numa
forma untada e assar por, aproximadamente, 25 minutos, em temperatura de
180 graus.

Obs: Os alimentos “/ight” devem ser consumido com moderacio e de pre-
feréncia sob a orientagao de um nutricionista.

MARIA APARECIDA DA SILVA

“As aulas do curso Processamento de Alimentos, do
programa Mulheres Mil, foram muito importantes para
mim. Na disciplina de Portugués aprendi muitas coi-
sas legais e na de Matemdtica tive a oportunidade de
aprender coisas que néo sabia, como por exemplo: por
que e como acontece a hipertensio, o diabetes e como
se cuidar para prevenir a obesidade e ter uma vida mais
sauddvel”.
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IOGURTE LIGHT DE MORANGO
Ingredientes

1 litro de leite desnatado

1 xicara (chd) de iogurte natural
desnatado (200ml)

1 xicara de morangos
(aproximadamente 300 g)

1 xicara (chd) de agticar Unido /ight
(aproximadamente 160g)

1 pacote de gelatina em p6 sem sabor vermelha (12g)

5 colheres (sopa) de dgua para hidratar a gelatina em pé (75ml)

Modo de Preparo

Misture o leite (sem ferver) ao iogurte, cubra com um pano e reserve por
12 horas em temperatura ambiente, obtendo assim um iogurte caseiro. Ferva os
morangos com o agticar Unido, mexendo por 8 minutos ou até que amolecam.
Junte 4 gelatina j4 hidratada na 4gua e derretida em “banho Maria” e, por dltimo,
acrescente ao iogurte que estava reservado. Misture e transfira para um pote e
leve para a geladeira. Sirva bem gelado.

“Eu gostei muito do curso e das coisas que aprendi, co-
nheci muitas pessoas, fiz amigos e isso faz toda a diferen-
ca. Os professores sio muito legais e atenciosos. Agra-
dego todos os professores, especialmente o de Portugués
(Sidney), que se esforcou para que eu aprendesse a ler e
a escrever. E aos demais pela ajuda e compreensio das

minhas dificuldades.”

SUCO DE JAMBO OU JAMELAO
Ingredientes

5 unidades de jambo
1/5 litros de d4gua
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Modo de fazer

Bata no liquidificador a fruta com a 4gua
e adoce com agticar de engenho (mascavo).

SUCO DE HORTELA COM ABACAXI
Ingredientes
1 abacaxi médio
1 litro de dgua
1 xicara de folhas de hortela

Modo de preparo

Lave bem o abacaxi, corte em pedagos (ndo retire a casca) e bata no liqui-
dificador com a hortela e a 4gua. Nio ¢é necessdrio adogar.

SUCO DE MELAO COM HORTELA

Ingredientes

5 meldo cortado em pedagos
1 colher de sementes de melao
V5 litro de 4gua

Hortela a gosto

Modo de preparo

Bata no liquidificador o melao, as sementes com a dgua e a hortela. Nio
precisa adogar.
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UNIDADE DE MEDIDA/ INGREDIENTES

INGREDIENTES (1 XICARA DE CHA) PESO
Aguticar 160 g
Araruta 150 g
Arroz cru 210 g
Améndoas, nozes ¢ castanhas. 140 g
Aveia 80g
Banha 230 g
Chocolate em p6 90 g
Coco seco ralado 80¢g
Farinha de mandioca 150 g
Farinha de rosca 80g
Farinha de Trigo 120 g
Fub4 120g
Maisena 150 g
Manteiga 230 g
Mel 300 g
Polvilho 150 g
Queijo ralado 80¢g
Uva Passa 140 g
MARIA DO CARMO ARAUJO

“As aulas de Matemdtica me ajudaram muito. Apesar das
minhas dificuldades, eu consegui fazer algumas “conti-
, nhas”. Aprendi a cuidar mais de minha saide, tendo
y uma alimentacio mais sauddvel. Foi muito divertido
participar deste curso. Obrigada a todos os envolvidos”.
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TORTA DA CASCA DE ABOBORA COM RECHEIO DE TALOS
Ingredientes

3 xicaras (chd) de farinha de trigo

3 ovos

1 xicara (chd) de casca de abdbora

1 xicara (chd) de talo de couve e salsa
1 cenoura ralada;

V5 copo de bleo

V5 pacote de queijo ralado (50 g)

1 cebola pequena

1 dente de alho

250 ml de leite

1 colher (sobremesa) de fermento em pé

Modo de preparo

Refogar a cebola, o alho, os talos e a cenoura (reserve).

Massa: Colocar os ovos, a casca de abdbora, o queijo ralado ¢ o leite no
liquidificador. Despejar a mistura em uma vasilha e misturar o trigo, o recheio
(refogado) e o fermento em pé. Levar ao forno preaquecido, por 30 minutos, em
forma untada e polvilhada.

MARIA DAS GRACAS GOMES BRITO

“Este curso foi muito importante para a minha vida, apren-
di a interagir com as mulheres de minha cidade, de Hi-
drolandia, que ainda nao conhecia. Outra coisa.... Foi que
desde a minha infincia sofria para aprender a Matemdtica,
conheci a palmatdria e fiquei muito bloqueada com tal dis-
ciplina, mas neste curso tive a oportunidade, pois a profes-
sora soube trabalhar de maneira diferente e isso favoreceu
com que a turma aprendesse com motivagio. Nunca ima-
ginei que nas aulas de Matemdtica eu iria aprender sobre as
questoes da hipertensao, diabetes e obesidade, além de boas
agoes para manter o corpo sauddvel” .




BOLO DE FIBRA E CANELA

Ingredientes

4 ovos

V5 xicara (chd) de margarina sem sal
1% xicara (chd) agticar mascavo

2 V2 xicara (chd) de fibra de trigo _
6 colheres (sopa) de canela em pé .\—’/
1 V5 xicara (chd) de leite desnatado : 2
2 colheres de fermento em pd

Modo de preparo

Bata os ovos até dobrarem de volume. Acrescente os demais ingredientes,

exceto o fermento e continue batendo. Misture o fermento por tltimo e asse em

forma untada e enfarinhada, em forno médio preaquecido.

MIRIAM ALVES ANDRADE

“As aulas de matemdtica foram muito importantes para
mim. Relembrei questoes da Matemdtica que ji tinha
esquecido hd muito tempo. Eu achei superinteressante a
maneira que as aulas foram desenvolvidas. Isso me ajudou
bastante a ter uma compreensio melhor do que foi ensina-
do. Os professores sio maravilhosos e eu gostei demais”.

REFOGADO DE CASCA DE LEGUMES
Ingredientes

1 xicara das cascas de batatas picadas

1 xicara das cascas de cenouras picadas
1 xicara das cascas de chuchus picadas
Ixicara das cascas de abSbora picadas

01 cebola média

01 tomate picado

Cheiro verde a gosto e uma pitada de sal
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Modo de preparo

Lave bem as cascas e corte-as em
pedacos pequenos. Em seguida refogue
a cebola e o tomate, junte as cascas e
mexa por alguns minutos. Acrescente Y2
xicara de dgua e deixe ferver por uns 5

(cinco) minutos. Coloque o cheiro verde
e sirva quente.

MICHELLY FERREIRA SALES

”Eu gostei porque aprendi muitas coisas legais que nio sa-
bia. As aulas do “Mulheres Mil” foram uma terapia para
mim. Aqui eu conheci novas pessoas, fiz muitas amizades e
descobri maneiras de cuidar mais da minha satade”.

LASANHA DE BERINGELA

Ingredientes

4 berinjelas grandes e descascadas,
cortadas em fatias bem finas

800 gramas de tomates maduros

1 peito de frango cozido e desfiado
1 queijo fresco

2 cebolas

2 dentes de alho

Pimenta a gosto

Modo de preparo

Amasse o alho e junte com 2 colheres de sopa de azeite ou 6leo quente e
frite. Acrescente o frango desfiado, o tomate picadinho e refogue. Em seguida,
coloque 1 litro de 4gua (acrescente o tempero a gosto).
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Montagem

Unte a forma e coloque de maneira intercalada uma camada de molho e
outra de berinjela. Em seguida, leve ao forno para cozinhar as berinjelas. Retire
do forno e acrescente o queijo e deixe derreter.

QUEZIA SILVA

“Este curso nos deu a oportunidade de crescer e apren-
der vdrias coisas importantes para a nossa vida. Foi mui-
to significante para mim e desejo colocar em prdtica
tudo que aprendi. Obrigada a todos que estiveram en-
volvidos no Programa Mulheres Mil, se esforcando para
nos ajudar”.

SUCO DA HORTA

Ingredientes

2 xicaras chd de couve-manteiga

1 litro de dgua

2 xicara de chd de polpa de maracujd
V5 xicara chd de suco de limio

Modo de preparo

Lave as folhas de couve, pique-as e coloque no liquidificador com os de-
mais ingredientes. Coe e adoce a gosto. Sirva bem gelado.
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REJANE ARAUJO FERREIRA

“Eu s6 tenho que agradecer a Deus pela oportunidade
de fazer este curso. Sou de familia humilde e jamais teria
| condigbes de entrar numa faculdade. Os professores sao
exemplos e isso me ajudou a ter uma compreensio me-
lhor das coisas que foram ensinadas. Que Deus abencoe
a cada um, que de maneira ou outra, contribuiram para
que este curso chegasse a nds”.

BOLO DA CASCA DA BANANA

Ingredientes

4 unidades de casca de banana maduras
2 ovos

2 xicaras (chd) leite desnatado

2 colheres (sopa) de margarina

1/2 xicara (chd) de agticar mascavo

3 xicaras (chd) de farinha de rosca

1 colher (sopa) de fermento em pé
Modo de preparo

Lave as bananas e descasque. Separe as cascas para fazer a massa. Bata as
claras em neve e reserve na geladeira. Bata no liquidificador as gemas, o leite, a
margarina, o aglicar e as cascas da banana. Despeje essa mistura em uma vasilha
e acrescente a farinha de rosca. Mexa bem. Por tltimo, misture, delicadamente,
as claras em neve e o fermento. Despeje em uma assadeira untada com margarina
e enfarinhada. Leve ao forno preaquecido por aproximadamente 40 minutos.

Dica: a banana ¢ rica em potéssio.
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SKARLLETY DYOVANNY FERRERIA SILVA

“Para mim, foi muito bom participar deste curso, aprendi
muitas coisas importantes, inclusive como cuidar mais de
minha saide. Gostei demais de tudo que aprendi e desco-
bri e de todos os amigos que fiz nesse lugar”.

SOPA DE ABOBORA, CENOURA E GENGIBRE

Ingredientes

3 V2 xicaras (chd) batata picada

2 xicaras (chd) cenoura picada

2 xicaras (chd) de abdbora picada
2 xicaras (chd) tomate picado

2 colheres (sopa) gengibre

4 colheres (chd) cebola picada

7 xicaras (chd) dgua

2 dentes de alho

1 colher (sopa) 6leo

1 colher (sopa) gengibre ralado

3 colheres (sopa) salsa
Modo de preparo

Cozinhe os legumes, o gengibre e a cebola com a dgua. Na sequéncia, bata
tudo no liquidificador e reserve. Em uma panela, doure o alho no éleo e junte a
mistura do liquidificador. Deixe apurar por uns minutinhos.

Espalhe o gengibre ralado em uma forma e leve ao forno para secar. Em
seguida, misture a salsa e coloque sobre a sopa quente.
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VERA LUCIA RODRIGUES DA SILVA

“O curso Processamento Bésico de Alimentos foi 6ti-
mo, aprendi muito sobre coisas que nio tinha nogao de
como eram. Agora sei como prevenir certas doengas —
alimentando-se melhor, praticando esporte e também
higienizando as maos... Nossa, estou muito feliz com o
que tenho aprendido aqui. Amei os professores, fiz mui-
tas amizades e achei tudo nota mil”.

BIFE DE CASCA DE BANANA

Ingredientes:

Cascas de 6 bananas maduras;
3 dentes de alho;

1 xicara de farinha de rosca;

1 xicara de farinha de trigo;

2 ovos;

Sal a gosto

Modo de Preparo

Lave as cascas de bananas e corte as pontas. Retire as cascas na forma de bifes, sem
parti-las. Amasse o alho e coloque em uma vasilha junto com o sal. Junte as cascas das
bananas. Bata os ovos como se fossem omeletes. Passe as cascas das bananas na farinha de
trigo, nos ovos batidos e, por dltimo, na farinha de rosca, seguindo sempre esta ordem.
Frite as cascas em 6leo bem quente. Deixar dourar dos dois lados e sirva quente.

“Eu gostei muito do curso, aprendi muita coisa que pos-
so usar no meu dia a dia. As aulas foram uma terapia
para mim. Conheci novas pessoas e fiz muitas amizades.
Os professores 530 4timos, eles sao muito legais. Quero
continuar aprendendo ¢ conto com o Instituto Federal
Goiano em continuar com esse programa nesta cidade”.
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TORTA DE VERDURAS

Ingredientes

Massa

4 ovos

1 copo de leite

1 copo de 4gua

3 colheres (chd) de margarina
12 colheres de farinha de trigo
1 colher de fermento

Recheio

Verduras e legumes picados, exemplo: vagem, cenoura, batata e tomates
2 xicaras de frango desfiado

Cheiro verde a gosto

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes da massa no liquidificador e reserve. Faga o
recheio de verduras (a gosto) e misture com o peito de frango desfiado.

Em seguida coloque um pouco de massa na forma e leve ao forno para
pré assar. Depois coloca o recheio despeje o restante da massa e leve novamente
para assar.

SANDRA MOREIRA DELFINO FRANCO

“As aulas de matemdtica foram muito importantes para

mim. Aprendi coisa que ainda nio sabia e com isso com-
. . . . L »

preendi como cuidar mais de minha satde”.

CHARUTO DE FOLHA DE BETERRABA

Ingredientes
16 unidades grandes de folhas de beterrabas
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Y unidade de cebola em fatias
16 unidades de talos de agriao

16 unidades de talos de beterraba
1 xicara de proteina de soja
texturizada branca

1 xicara de tomates picados

Molho

2 colheres (sopa) margarina

1 colher de amido de milho

2 V5 xicara (chd) leite morno

2 colheres (sopa) queijo ralado

Modo de preparo

Mergulhe as folhas na dgua fervendo com um pouco de sal (reserve). Colo-
que a proteina texturizada de molho por alguns minutos e, em seguida, escorra-a
e misture aos talos picados. Tempere essa mistura com cebola, cheiro verde, uma
pitada de sal e tomate picado. Recheia cada folha com essa mistura depois enrole
os charutos e coloque-os em um refratdrio.

Para o molho

Derreta a margarina, acrescente um pouco de cebola ralada (refogue) acres-
cente o leite e uma colher de amido de milho e mexa para nao empelotar. Veri-
fique o tempero e, na sequéncia, coloque o molho sobre as folhas de beterraba

recheada. Polvilhe queijo ralado e leve ao forno preaquecido para gratinar.



9. Os alimentos e suas cores:
para que servem?

LARANJAS

Frutas e vegetais alaranjados ajudam na producio de energia, man-
tém a saide do coragio, da visdo e do sistema imunolégico. Eles contém
vitamina C, antioxidantes fundamentais para prote¢ao das células e tam-

bém sio ricos em carotenoides (FONSECA, 2013).

Exemplos: abacaxi, abdbora, cenoura, mexerica, laranja, mamao,
maracujd, caju e carambola etc.

VERMELHOS

Os alimentos vermelhos sio excelentes para o coragio, pois sio ricos
em licopeno, pigmento com agio antioxidante, que normalmente aparece
associado a vitamina C. Estes dois elementos juntos colaboram na prevencao
do cancer e fortalecem o sistema imunoldgico (FONSECA, 2013).

Exemplos: acerola, caqui, goiaba, pimentao vermelho, tomate, mo-
rango etc.

ROXO

Ingerindo alimentos de cor roxa o individuo fortalece a memoéria,
diminuem os riscos de cAncer, mantém a pele sauddvel, nervos, rins e
aparelho digestivo. Tais alimentos contém minerais, potdssio, vitamina C
e também niacina, a vitamina do complexo B (FONSECA, 2013).



74 | Mulheres Mil na Prevencao da Obesidade, HipertensGo e Diabetes =~ «oooeeeeeesrsrmsensmieciciciiniiiiicccen.

Exemplos: beterraba, alface roxo, ameixa preta, amora, uva, figo
roxo, repolho roxo, berinjela, jabuticaba etc.

VERDE

Os alimentos de cor verde sio ricos em calcio, fésforos e ferro, sendo,
portanto, excelentes para os ossos, dentes e olhos. (FONSECA, 2013).

Exemplos: abacate, abobrinha verde, agrido, alface, brécolis, chu-
chu, cebolinha, coentro, couve, quiabo, pimentao, jilé, pepino, taioba,
ervilha, kiwi, uvas verde, vagem.

BRANCO

Além de controlar o colesterol e a sadde do coracio, os alimentos
brancos auxiliam na produgao de energia e inibem o aparecimento de
codgulos na circulagao. Neles encontramos vitaminas do complexo B e
os flavonoides, que atuam na protecio das células (FONSECA, 2013).

Exemplos: alho, banana, couve-flor, cebola, pera, nabo, guariroba etc.



10. Dicas e Curiosidades

VOCE SABIA

1 — Jurubeba é bom para o figado e abaixa a glicose no sangue.

2 — O suco do pepino com casca é muito bom para reduzir a hi-
pertensao.
3 — DPara baixar os indices de colesterol e a hipertensao: deixar de

molho a berinjela com alcachofra em um litro de 4gua (por 24
horas), em seguida beber aos poucos.

4 — O suco de maracujd ajuda a combater a pressio alta.

5 — Suco de tamarindo ajuda a combater o diabetes e ainda auxilia
a regular o intestino e limpar as toxinas do organismo.
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6— Todo alimento que contém Omega 3 ajuda a combater a dia-
betes e a pressao alta — Exemplos: semente de linhaca e peixe
de 4gua doce.

7 — Quem ingere frutas e vegetais tem os indices da pressao arte-
rial mais normalizados, em relagdo as pessoas que consomem
outros tipos de alimentos.

8 — A erva-doce elimina a gordura e o muco do trato intestinal e
age como moderador de apetite natural.

9 —  Os sucos de hortalicas sao excelentes e, se vocé ingeri-los dia-
riamente, terd a pele mais limpa, niveis de energia mais altos e
a saide mais equilibrada.

10 — O brécolis, além ser uma excelente fonte de vitamina “C”, é
rico em substincias que previnem o cAncer.

11— O cloreto de potdssio pode substituir o sal de cozinha e é en-
contrado no comércio (TINOCO E CRUZ, 20006).

12 — O potdssio ajuda a combater a hipertensao arterial e é en-
contrado principalmente em frutas, legumes e vegetais de cor
verde-escura, por exemplo: feijao, ervilha, aveia, batata, man-
dioca, cenoura, agriao, banana, melao, maracujd, couve etc
(TINOCO E CRUZ, 2006).

13 — Apesar de ser benéfico o consumo de hortalicas, algumas de-
vem ser consumidas com moderacdo por individuos hiperten-
sos, como por exemplo: o espinafre, beterraba, couve-mantei-
ga, acelga e chicéria. Elas sdo ricas em sédio, que, em excesso,
pode agravar o estado de saude do paciente (TINOCO E
CRUZ, 2000).

14 — As papilas gustativas presentes em nossa boca, que identificam
o gosto salgado, demoram em média 120 dias para se adaptar
a uma dieta reduzida em sal. Por isso, é importante ter pacién-
cia e persisténcia na adequagio de uma dieta mais sauddvel e

pobre em sédio (BRASIL, PNAN, 2013).
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BOAS PRATICAS DE ALIMENTACAO

Vocé deve preferir:

v" Dieta hipocalérica (com pouca caloria);

v" Dieta hipossédica (pouco sal);

v Pies, biscoitos e cereais integrais;

v Folhosos: alface, couve, espinafre, beterraba, agriao;

v" Frutas com maior teor de dgua: melancia, melao abacaxi, kiwi,
laranja, tangerina, lima;

v Leite/iogurte/coalhada desnatados e queijo magros (ricota, mi-
nas frescal);

v" Frango sem pele, peru, chester, peixes magros (merluza, badejo,
linguado);

v" Graos: lentilha, milho, ervilha, grio de bico, entre outros;

v" Ovo cozido.

0S BENEFICIOS DA CAMINHADA

1. Estado mental
A caminhada reduz a ansiedade e diminui o risco de depressao.

2. Seios
Mulheres que caminham com frequéncia tém um risco de 23%
menor de desenvolver cAncer de mama.
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3. Coragao
Caminhar diminui os niveis do LDL (o colesterol ruim) e aumen-
ta o HDL (o colesterol bom), isso reduz o risco cardiovascular.

4. Cérebro
Atividades moderadas, como uma simples caminhada, dimi-
nuem em 73% o risco de deméncia senil vascular.

5. Menos medicamentos
Quem caminha de 15 a 30 quilémetros por semana, reduz,
consideravelmente, a necessidade de ingestao de medicamentos.

6. Mais sensibilidade
Exercicios melhoram a sensibilidade a insulina, ou seja, o or-
ganismo diminui a taxa de glicose em circulagio, o que ajuda a
prevenir e controlar o diabetes.




11. Homenagem da turma

MULHER

Eu sou aquela mulher a quem
0 tempo muito ensinou.
Ensinou a amar a vida
e nio desistir da luta,
recomecar na derrota renunciar
a palavras
€ pensamentos Negativos.
Acreditar nos valores humanos
E ser otimista.

Cora Coralina
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HOMENAGEADA

A turma agradece e homenageia a amiga Azeny, pelo exemplo de
esforco e dedicagio prestado a todas nés. Ela é um grande exemplo de
mulher guerreira, batalhadora, preocupada com o bem estar do outro
e serve de maneira animada. Gragas a ela, muitas de nés descobrimos
o curso e nos matriculamos. Ao saber desta oportunidade, Azeny nao
mediu esforgos para sair “de porta em porta” de vizinhas e amigas, para
motivar cada mulher a participar da primeira turma do Mulheres Mil
de Hidrolanida. Essa motivagao continuou no decorrer no curso, nao
deixando que as mesmas desanimassem.

Obrigada, amiga, por tudo que nos fez descobrir neste periodo.

Maria das Gracas
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MOMENTOS INESQUECIVEIS!
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Imagens:

As fotos foram tiradas em diversos momentos, no decorrer do curso e a
divulgacio destas tem a autorizagio prévia das pessoas envolvidas.
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