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O Projeto NOSSOS ALIMENTOS foi
criado em 2009 com o objetivo de
traduzir a ciéncia na area de nutricao,
alimentos e alimentacao.

Sao elaboradas matérias e posts sobre

temas atuais, polémicos e combate a @

Fake News na area de nutricao apos
criteriosa revisio de literatura em me
livros classicos da area e artigos §.. .
cientificos.

144 201 18
Publicagdes Sequidores  Segquing

ditar perfil Ferramen tas... Insights

Atualmente  foram incorporadas
atividades na area de psicologia.

Nossas publicacoes se encontram
disponiveis no Blog:
https://projetonossosalimentos-uenf.blog
spot.com/

e no Instagram: @nossosalimentos_uenf
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Linha do tempo (2009-2021)
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l Finalizacao do

{
@@cao . Criacéo de Blog Aplicativo Nutre

l oroprio * Finalizacao do livro
e fixadas nos murais (13 videos ) o formgto
da UENF, academias e ° Instagram “carrossel
escolas (post, cards e IGTV)

* Incorporacao de

* Blog proprio ~
J Prop temas e acoes na

* |Incorporacgao ao

Programa EDUENF ° ggﬂlgos el area da psicologia
+ Participacdo em 'VETSOS para » Inicio da
feiras downlpad). _ elaboracao do
. Publi ~ B| https://projetonossosalimento aplicativo “NOSSOS
u IICia(;(.)eS no blog s-uenf.blogspot.com/ p \
da Ciéncia da UENF Alimentos
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O livro “Nossos Alimentos” - um ganho na pandemia

Durante a pandemia reunimos as principais matérias, as
revisamos e as atualizamos para compor este livro.
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QNu’mcéo
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NOSSOS
ALIMENTOS

Organizadores
Karla Silva Ferreira
Luiz Fernando Miranda da Silva

Madrcia Lima Nogueira
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PREFACIO

O livro NOSSOS ALIMENTOS preenche plenamente os objetivos a
que se propdem os coordenadores e autores. Além de resgatar
conceitos contidos em numerosos de seus trabalhos publicados,
apresenta informagBes atualizadas de diferentes fontes, que
enriquecem o texto, bem como fazem uma anélise critica sobre
algumas recomendacgdes.

O carater eminentemente didético desta obra e a ampla visdo dos
autores servird como fundamento nédo s6 para nutricionistas, mas
para todos os profissionais, pois a alimentacdo € um elemento
indispensavel em quaisquer circunstancias que visem recuperacao
e a manutencdo da vida.

As observacGes detalhadas sobre os alimentos e seus principios
nutritivos, considerando seus possiveis efeitos negativos e/ou
positivos, leva a uma reflexdo minuciosa sobre a agdo de cada um
e determina sua cuidadosa selecdo, forma de preparo e
apresentacdo, buscando na medida do possivel, a aceitagdo do
comensal/cliente.

Congratulamo-nos com os autores por esta valiosa contribuicdo a
qual esperamos ser parte de uma série de publicacdes, visando o
crescimento/conhecimento de todos que se interessam por uma
Nutri¢do Saudavel e, ndo apenas baseada em Mitos e Propagandas.

Felicitamos, mais uma vez, aos autores, pois sabemos estar
assegurado desde ja o pleno éxito deste trabalho publicado em
momento tdo oportuno.

Nelzir Trindade Reis
Livre Docente em Nutricdo Clinica
Professora Titular aposentada UFF/UFR]J

Académica Titular da Academia de Administracdo Hospitalar
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Postagens feitas em 2021 Acesse a todos os conteudos em
@nossosalimentos_UENF:
INSTAGRAM e no BLOG Nossos Alimentos

 “O que sdo FODMAPS”
« “Cafe, faz bem ou mal?”
« “Arroz branco x arroz integral” ‘
« “Colageno: vale a pena suplementar?”
« “Zinco, saiba o por qué vocé nao deve consumir em
excesso’
* “Vitamina C”
« “Suplementos estimulantes do metabolismo”
« “Néctar, afinal que bebida é essa?”
« “Vitamina B12 — quem precisa suplementar?” ‘
« “Antioxidantes”
« “Farinha de trigo Integral x Farinha de trigo branca”
* “Intolerancia a lactose”
« “Alergia ao leite”
* “Probidticos, prebidticos e simbidticos”
« “Diabetes”
« “Suplementos proteicos”
« “Sugestdes de lanches com baixo teor de carboidratos”
» “Sugestao na hora de escolher o seu whey protein”
* “Frutas com baixo teor de carboidrato”
E mais 31 posts informativos e de combate a Fake News.
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ATUACAO DA PSICOLOGIA - Informacgées e
Acompanhamento

A psicologia tem a proposta de ampliar o acesso da sociedade as informacoées
relativas a saude mental, trabalhando com os individuos novos modos de estar no

mundo, assim como ter clareza de suas acdes e escolhas, visando a informacao,
acolhimento e acompanhamento terapéutico.

Informacao: Eiaboracéo de materiais informativos, em relagéo ao cuidado &
saude mental.

Acompanhamento:
1) acolhimento individual para orientacoes

2) formacéao de Grupo on-line para tratamento
3) atendimento individualizado em casos pontuais

Principais motivos que levaram a procura pelo psicologo no ambito do projeto:
Ansiedade, sintomas depressivos e transtornos alimentares.
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Posts na area da Psicologia

PRINCIPAIS SINTOMAS DA
ANSIEDADE

ALY
A ANSIEDADE E UMA DOENCA E PRECISA SER TRATADA. SE ALGUNS ’
DESSES SINTOMAS ESTAO PRESENTE CONSTANTEMENTE, £ SINAL

QUE SUA SAUDE MENTAL MERECE ATEN,CAO. PROCURE OS
SERVICOS DEPSICOLOGIA.
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Aplicativo “Nossos Alimentos” em elaboracao
Este aplicativo apresentara a informacao nutricional na
forma de graficos com silhuetas de pessoas. Desta forma o
individuo entendera com mais facilidade o quanto uma
determinada quantidade de um alimento especifico satisfaz
suas necessidades de energia e de alguns nutrientes.

Um copo ~ (200 mililitros) preenche vocé assim

100

75

25

[
Proteinas 6,38

Gordura totai 10g Gordurs saturada Sg Fibra alimentarOg Sodio 118 mg

* % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 KJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades
energeticas.

Ingredientes: leite integral, agcucar e chocolate em po.
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