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Objetivo

O projeto “ Cuidando de quem cuida” tem como objetivo disponibilizar para os
funcionarios da UBS Jardim S&o Nicolau um espaco de discussdo, dinamicas com temas
para promocao da satde e ambiental com educacdo nutricional/ ambiental temaéticas.

Metodologia

As atividades ocorrem 1 vez por semana na UBS, oferecendo rodas de conversas,
almocos tematicos e lanches da tarde saudaveis.

Os temas sdo voltados para sensibilizacdo do profissional da saude frente &s situacdes
estressantes vivenciadas dentro e fora do ambiente de trabalho devido ao COVID- 19.
Fazendo com que possam contribuir direta ou indiretamente nas suas atividades diarias

Conteldo realizado:

Atividade do olfato: Utilizando temperos da Horta UBS Jardim Nicolau, tendo como
objetivo estimular o olfato e diferentes odores. A capacidade de percepcdo dos odores
variou de individuo para individuo, além do mesmo odor provocar reagdes diversas,
prazerosas ou ndao. Notou-se que a memdria olfativa é fundamental na relacdo entre o
individuo, o ambiente que o cerca e os odores caracteristicos. Canela, gengibre em po,
horteld, manjericdo, alecrim foram os alimentos utilizados.

Lanche da tarde saudavel: Degustacdo de paté de cenoura com ervas (da horta)
acompanhado de torradinha integral com cha de capim-lim&o (horta da unidade). Opcéo
de lanche saudavel.

Roda de conversa sobre Alimentos que auxiliam na ansiedade e depressdo: degustacao
com alimentos ricos em triptofano: Cha de passiflora + paté de abacate com torradinha
integral.



Almoco temaético e descontraido: Colocou-se num varal diversas mensagens de
incentivo e montado uma playlist de musica ambiente bem agradavel para os
funcionarios no refeitério durante o periodo de almogo. E como uma singela
lembrancinha, saquinho de escalda pé e bala de colageno. Tornando um ambiente de
descanso da mente em meio & esse turbilhdo de preocupagdes que os mesmos estdo
vivenciando.

Educacdo Nutricional: Alimentos para o Dia e Noite. Abordou-se alimentos com
propriedades energéticas e relaxantes, exemplificando os melhores horarios para
consumo, e incentivando para a escolha de opcBes saudaveis que auxiliam naqueles
momentos em que precisamos estar mais produtivos e aqueles que precisamos relaxar
para uma boa noite de sono. Para o dia (gengibre, canela, cha verde, café e guarand em
po) e noite (cha de cidreira, valeriana e camomila).

Conteldos programados:
Comida das 4 EstacOes

Resgatar com os trabalhadores alimentos que propiciam energia, harmonia e
vitalidade de acordo com as estag¢fes do ano.

Verdo: alimentos mais refrescantes, que resfriam o organismo e diminuem o
calor do intenso. (Sucos e saladas refrescantes)

Outono: Como é o periodo mais seco e a temperatura tende a baixar, alimentos
gue preparem o organismo e o sistema imunoldgico para o inverno (paté de algas)

Inverno: Alimentos que mantém o calor interno, que melhoram a imunidade e
aumente a reserva energética (caldo de ervilha)

Primavera: Alimentos com o poder “detox” (Alimentos organicos preparacgdes
com couve-flor e sucos nutritivos);

Roda de chas

Incentivo ao aproveitamento integral dos alimentos: roda de sucos com cascas
das frutas

Educacdo Nutricional: Uso de sementes, que muitas das vezes sdo descartadas.
(girassol, linhaga, abobora, chia e melancia) Degustacdo Bolo de sementes;

Educacdo Nutricional: Alimentacéo e nutricdo no exercicio fisico: o que comer
antes, durante e depois do exercicio fisico

Probioticos e prebidticos — aliados para ajudar o funcionamento intestinal



Tipos de autocuidado: fisico, emocional, social e espiritual

Conhecendo os tipos de leites: apresentar os outros tipos de leites, ja que o leite
de caixinha apresenta varios aditivos. Elaborar leite de coco e améndoas para
degustagéo;

Painel com receitas saudaveis

Primavera: Flores comestiveis



