Mahual das
Menings

MateriLal De
ADOLD

Ecse weaterial fol preparado para ser utilizado como

apolo do Mawnual das Menlnas ¢ das dindmicas do
Manual dos Profissionals de Saude. Eles podem

ser Lmpressos coloridos ou em preto e branco para
serem utilizaoos durante as sesspes oo programa.
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E importante vocé se sentir confortdvel com seus colegas de classe.
Parte desse processo & vocés se conhecerem,
Em pequenos grupos, eNncontre S coisas que vocés tém em comun,
No New Moves nés podemos refletir
sobre Nossas diferengas e semelhangas

Nome dos membros do 9rupo:

S coiSqS que temos em comum
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0 New Moves € q SUA aula, portanto no precisamos de wa lista de
"ngos” ou wa lista de regras de como qgir O que esse grupo precisa para
que todos se sintam seguros uns com os outros ? O que vocé precisa

Na qula para qjudar vocé q crescer e aprender ?

Q&
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D& uma olhada Na lista abaixo. A alimentagdo squdével vai te qjudar q

perceber q si mesma e se sentir bem agora e No futuro. Além disso,

pode reduzir o risco de obesidade, transtornos alimentares, dicbetes,
osteoporose, € doeNngas do coraggo.

melhora
seu humor

significa
n&o fazer mais
dietas

Por que comer saudével & importante para VOCE ?

bom

... & a melhor
forma de vocé
cuidar do seu
corpo !

2
3,
y

3.
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Dia da | Metq Tempo 0 que toMou Como vocé

semaNa caminhando dificil ? qumentou Seus
passos ?

“Eu ando pela casa nos intervalos que fago a cada 45 minutos de estudo. No final de
uma noite cheia, eu fiz mais do que se eu n3o tivesse feito as pausas, e com isso
aumentei meus passos!” Tania, 15

"Eu caminho enquanto estou No telefone. Eu normalmente ando 10 minutos enquanto
estou falando!" Shir!ea. 0!

“Eu caminho 20 minutos até a escola ao invés de pegar uma carona ou 0
onibus. Isso significa quase o que preciso em um dia ! Joana, 14

“Eu saio com meu amigos para caminhar apos a escola. E de gracga,
divertido, e me sinto melhor do que quando eu costumava sentar e
comer batatas fritas apos a escola !” Melissa, 15
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Ate agora vocé aprendeu a importancia de tomar uma quantidade
suficiente de liquidos. Mas qual € o problema dos refrigerantes ?
Antes que vocé escolha um, veja a seguinte atividade.
Quanto de acucar contéem ? (veja pg 52 por que isso € importante)

Utilizando a tabela de bebidas, encontre a quantidade em gramas
de aglicar em cada refrigerante e conte o Ndmero de colheres
Necessérias para atingir essa quantidade.

Latq

uiNg

Copo de mé
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Agora, faca seu préprio plano!
Segunda |Tersa Quarta  |Quinta  |Sexta  [Sébado  |Domingo

Forga 2-3 dias

Aerobico 3-6 diqs

- Lembre-se de alongar apods o seu treino ! —
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S€JQ POderoSQ,.. e uevrm

Na ultima sessao, nos estudamos como determinar metas. Agora esta na
hora de pensarmos sobre quais tipos de metas VOCE esta interessada em
atingir. A seguir estao as metas do New Moves que vocé pode tentar, ou vocé
pode acrescentar suas proprias ideias de como ser mais saudavel. Verifique
todas as opgoes que vocé acha que conseguiria trabalhar no proximo més.

Mud

& an
[ Tomar café da manhs todos os dias o ”("o,,,eca'r;:s
Pe
[] Limitar o tempo de TV para ! hora ou menos p"Ssgsuf"Os

[ Evitar fazer dieta e pular refeigses

1 optar por frutas nos lanches, pelo menos 3x/dia

[ ocar nas suas caracterfsticas posHivas

[ Prestar atengto ao tamanho das porgdes e seus sinais de fome e saciedade
[] Escolha &9ua para beber aos invés de bebidas aglicaradas

[_] Mexa seu corpo por pelo menos wna hora/dia

D Suq idéiq

De
Sq A
Os
/\

0 que & mais dificil para 05 adolescentes serem squddveis? GC?/J\
i

<

0 que atrapalha/interfere Nas suas metas de ser sauddvel ? a
Q

@) 0 que Voc podenia fazer para superar essas barreiras?
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@

Determinando metas que duram

seja poderosa

Agora € a sua vez. Baseado na meta que vocé esta interessada, responda as seguintes
questoes. Pense em alguma coisa que vocé deseja trabalhar na proximo mes.

Plano de Acédo

Nome: Data:
1. Qual mudang¢a eu quero fazer?

2. Quais sao os motivos para essa mudanga ?

3. O que eu quero alcangar com essa mudanga ?

4. Como eu planejo fazer essa mudanga?

5. Quais estrategias e instrumentos eu planejo usar ?

6. Quais planos eu tenho para os momentos dificeis?

7. Como outras pessoas ao meu redor podem me ajudar?

8. Como vou monitorar meu progresso?

10. Em uma escala de 1-10, o quanto vocé esta confiante de que vai atingir seu
plano ?

L+l 2]3]a]s5]6 7] 8] 9|10 ]

nio tio confiante Muito confiante

11. Quanto tempo eu pretendo seguir esse plano?
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Se)q Oderosq Determinando metas que dfim

Seja ouvida ! Preencha a folha baseado nas suas respostas da
pagina anterior. Leia alto para sua parceira e grupo.

Minha metaq
estabelecida

Eu vou trabalhar Na (Metq - 1)

Meu plano & (planos - #)

Eu vou lidar com (desafios - 6)

Com (estratégias - 5)

Eu vou checar minha metaq (cronosrqmcx - 1)

Assinatura Datq
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3

SQjQ bem nu‘tr idq o basico do café da ménhé

Para as Manhas corridas, wia coisa Técil de pegar e levar sgo as
barrinhas de cereals. Nés escolhemos algwnas que véo qjudar vocé a ter
q energia que precisa sem ter que consumir Muito aglicar € gordura,

Atividade:

Escreva o nome de sua barrinha na primeira coluna, e
assinale a cara que melhor descreve o quanto vocé gostou
dela. Coloque ao lado dela um pedaco de fruta que vocé
gosta para ter um café da manha rapido e saudavel. Tomar

o café da manha pode ser rapido e saboroso!

Barra de cereal Eu acho que ée... Eu comeria junto com...

oncEanng @ @ @ Uma bahaNa ou péf‘q

O 00
GIEI®
Q) Q) @)

A

'@ e a ganhadora é ...
ﬁ“\&‘ Minha barrinha e fruta favorita:
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Agora € a sua vez. Preencha a agenda fazendo cada categoria com uma cor
diferente. Escolha uma dia de semana e um do fim de semana e anote.

Horario

Dia da semana

Fim de semana

Programacao

5:00

6:00

7:00

8:00

Nao negociavel

Um pouco flexivel

Tempo livre

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

24:00

1:00

2:00

3:00

4:00
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Piramide dos Alimentos: Fundamentos Basicos da Nutricao

Sonia Tucunduva Philippi
Editora Manole, 2008
FRUTAS
Alimentos Peso (g) | Madidas usuais do consumo

Abacals (amassado) 45,0 | 2 colheras de sopa
Abacaxi havai 1450 1 fatia

Abacaxi perola 145,0 | 1 fatia

Acerola 220,0 | 32 unidades

Amaixa prata desidratado 30,0 | 3 unidadas

Ameixa vermetha 130,0 | 2 unidades

Atomoia 74,0 | va unidade

Banana nanica 120.0 | 3/4 unidade

| Banana prata 75,0 | 1 unidade

Caju 142 0 | 1 Y2 unidades

Caqui chocolate 100,0 | 2/3 unidade

Caqui rama forte 100,0 | 1 unidade

Carambola 215,0 | 2 unidades

Coco fresco {ralado) 20,0 | 2 colheres de sopa
Cereja 96.0 | 24 unidades
Damasco desidratado 30.0 | 4 unidades

| Figo 86,0 | 1% unidade

Fruta do conde 75,0 | % unidade

Goiaba branca 138,0 | 1 unidade

Goiaba vermelha 138,0 | 1 unidade
Jabuticaba 140.0 | 20 unidades

| Jaca 75015 bagos

Kiwi 115,0 | 1'% unidades

Laranja bahia 1440 | 1 unidade

Laranja kinkan 156,0 | 12 unidades

Laranja lima 153,0 | 1% unidades

ja para = 1370 | 1 unidada

Limao cravo/sicifiano/taiti 252.0 | 3 unidades

Maca argentina/fuj/gala'verde 120.0 | 1 unidade

Mamao formosa 220,01 fatia

Mamao papaia 180.0 | %= unidade

Manga bordon 110,0 | 1 unidade

Manga haden 110.0 | ¥ unidade

| Manga polpa batida 95,0 | % xicara de cha
Maracuja polpa 72,0 | 3 colharas de sopa
Maracuja (suco puro) 94 0 | %= xicara de cha
Malancia 220.0 | 2 fatias

Melao amarelo 200,0 | 2 fatias

Melao orange 200,0 | . unidade

Mexarica crava/ murkote/ ponkan 160,0 | 1 unidade

Maxerica (suco) 164.0 | % copo de requaitao(’)
 Morango 235.0 | 10 unidades
Nactarina 184 0 | 2 unidades

Péra abate/ asiatica 120.0 | %2 unidade

Péra Willians 120,0 | 1 unidade
[ Passago 165,0 | 1% unidades

Pinhaao cozido 25.0 | 5 unidades
| Salada da frutas (banana, maga, mamao, laranja) 125,0 | 2 xicara de cha
| Suce de abacaxi 125,0 | ¥z copo da requeijao(”
Suco da laranja puro 187.0 | % copo da requeiao(”
Suco de melao 170,0 | % copo de requeijao(”)
Tamarindo 30,0 | 10 unidades

Uva niggara 100,0 | 25 bagos

Uva italia 100.0 | 8 bagos

Uva rubi 100.0 | 8 bagos

Uva thompson 100,0 | 32 bagos

Uva passa 17,0 | 1 colhar de sopa

(¥} Copo de requeijac = 200 mL



Piramide dos Alimentos: Fundamentos Basicos da Nutricao

Sonia Tucunduva Philippi
Editora Manole, 2008

LEGUMES E VERDURAS
ARronion P(omfo Medidas usuais de consumo

Abbbora cozida (menina, japonasa, moranga) 70.0 | 2 colheres do sopa
Abaobrinha cozida 80,0 |3 colhares de sopa
Aceiga cozida 850 |2 % colheras de sopa
Acelga crua (picada) 90,0 |9 colhares do sopa
| Agriao 132,0 | 22 ramos

Aipo cru 80,0 |2 unidades
Alcachoira cozida 35,0 | Y unidade

Alface lisa 120.0 | 11 folhas

Alface americana 1200 | 6 fothas

Almeirao 60,0 |5 folhas

Aspargo em conserva 80,0 | 8 unidades
| Aspargo fresco cozido 73,0 | 6% unidades
| Baninjela cozida 60.0 |2 colheras de sopa
Betemraba cozida 43.0 |3fatias

Betsrraba crua ralada 420 |2 colheras de scpa
Brocolis cozido 60,0 |4 %% colheres ds sopa
Broto da alfaia cru 50,0 |1 ‘axicaras

Broto de bambu cru 60.0 |1 unidade

Broto de feijdo cozido 80.0 | 1 % colhar de servir
Cenoura cozida (fatias) 35,0 |7 fatias

Cenoura cozida (picada) 35,0 |1 % colheres de sopa
Cenoura crua (picada) 40,0 |1 colhar de sevir
Chuchu cozido 57.0 |2 % colheres da sopa
| Cogumelo em conserva 63,0 |9 unidades

Couve de Bruxelas 40,0 | 2V2 unidades

| Couva flor cozida 69.0 |3 ramos

| Couve maniaiga cozida 420 |1 colher de servir
_ﬂma em consanva 13,0 | 1 colher de sopa
Ervitha fresca 20.0 |1 % colher da sopa
Ervilha torta (vagem) 11.0 | 2 unidades

Escarola 85.0 |10 folhas

| Espinaire cozido 67,0 |2 % colheres de sopa
Jilo cozido 40.0 | 1 % colher da sopa
Mostarda 60,0 |6 folhas

| Palmito em conseva 100,0 | 2 unidades

Papino japonés 130,0 | 1 unidade

| Papino picado 116.0 | 4 colheres de sopa
Picles em conserva 108,0 | 5 colheres de sopa

| Pimentao cru fatiado (vermetho/verds) 56,0 |8 {atias

Pimentao cru picado (vermelhoNerds) 60.0 | 2 % colheres de sopa
Quiabo cozido 52,0 | 2 colheres de sopa
Rabanete 90,0 | 3 unidades

Repolho branco cru (picado) 72,0 |6 colheres de sopa
Repolho cozido 75.0 |5 colharas de sopa
Rapalho roxo cru (picado) 60,0 |5 colheres de sopa
Rocula 90,0 | 15ramos

Salsao cru 95.0 | 5 colheres de sopa
Tomate cagui 750 |2 % iatias

Tomate ceraja 70,0 |7 unidades

Tomate comum 80,0 |4fatias

Vagem cozida 440 |2 colheres do sopa_
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Urna escolha certa para vocé P@ BB P R ¢ O

Ficar fora de casa pode tomar dificil o escolha de lanches saudveis! Ao
invés de salgadinhos de pacote, existem opsdes como biscoltos sem recheio
integrais, iogurtes, sucos de frutas, frutas frescas, e vegetals em palitos.

Vocé Nndo precisa desistir dos seus lanches favoritos para ser sauddvel! Gosta de batata
frita ? Vamos dar wna olhada como vocé pode incluir elas no seu estilo de vida saudével.

Vamos fazer uma rapida comparacao:
Pacote de biscoito club social:

Total de calorias por pacote:

Total por porcao:

Agora vamos checar a quantidade de porcoes nos
pacotes de batata fritas.

Porgdes No pacote menor

Porgées No pacote grande -

.

Pe@oPaRtxXxOS
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Todos nos nos estressamos, e tornamos as situagoes mais estressantes reagindo de
forma negativa e deixando nos mesmos ou os outros mais tristes.

A forma de reduzir o estresse e reconhecer o que te estressa, como vocé reage
a isso, e encontrar formas mais construtivas de reagir a ele. Veja um exemplo de
uma situacao estressante, como essa pessoa reagiu de uma forma
nao saudavel, e uma ideia de como mudar. Nos espagos abaixo, preencha
com uma situagao estressante que vocé passou recentemente,

e como voceé pode reagir da proxima vez.

Meuws cunigoy |8 Ew sentei nav Sair paror an-
SO OUIL ontes frente da TV, e | dar, conwersau
a noitee ndo | Loucay fiquei me conv minha

me chauwmaram. | machucada; e | remoendo por | mde; ow escutow
Ewme sentuig~ |traidov Vo minhas nusi-
novada cay fovoritony
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laS chelos podem ser estressantes, mas pular o
almogo pode fazer as coisas ficarem plores. Quando
vocé mesma prepara Seu almoco, Vocé pode colocar
0s alimentos que vocé gosta, € a quantidade que vocé
precisa. Veja Nas préximas p&ginas
sugestdes de almogo !

0 que vocé comepiq ?
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0550 pedir ?
Suas ideias para tornar o fast food saudavel.

Sanduiche com frango Alface, tomate, cebola
grelhado sem maionese e queijo.

Sanduiche Big Mac

0 tomanho das porses 1&n aunentado, de wna forma que o que Nos oferecen & muito

mais do que NoSSo corpo precisa. Por exemplo wn hamburguer da década de S0
pesava 45 9, oS versdes de haje chegam a ter 200 g s de camne !

1950 Hoje
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Onde eu estou agora?

No “sou poderosa’ vocé aprendeu q lidar com o estresse, planejar
seu tempo, melhorar sua imagem corporaly qunentar sua habilidade
de determinar metas, e muito mais ! Como vocé se sente com tudo
que aprendeu ?
Complete as questdes abaixo:

Eu sinto que melhorei
Na Minha Vida com

Eu gostaria de trabalhar mais Na
e vou fazer isso com

Eu me sinto mais conﬁqnte cluondo -

Eu acho que meus pontos fortes séo

Eu Sou fenomenql porque
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Minha atividade fisica:
6 meses atras:

Hoje:
6 meses atras eu era:
Meus passos para chegar la:
0 que aprendi sobre mim mesma:
Minha atividade fisica favorita:
Uma atividade que eu gostaria de experimentar :
Os beneficios que senti por ser ativa:
Meu grande desafio em me manter ativa:
Minhas estratégias para ultrapassar esses desafios:
Minha parte favorita de ser ativa:
Meu plano para me manter ativa:
Meu suporte para me manter ativa:

Em uma escala de 1-10, coloque uma estrela onde vocé estava e quando
comecou e um circulo que vocé sente que esta hoje.

1 2 3 4 Y 6 7 8 9 10
(1=inativa a maior parte do tempo, 10=muito ativa)
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Os participantes do prograria fizeram muitas mudangas Nos_seus hébitos dlimentares
com opfb?etwde atingir suas Metas. Quals Mudangas vocé fez ? Use a lista abaixo para
verificar o que vocé j§ ests Tazendo, e que vocé pretende fazer no futuro.
Sinta-se a vontade para escolher quantos quiser!

Estou Planejo
fazendo fazor mais

Beber mais d9ua
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Estou
fazendo

Estou

Pancio — Tomar o café da Manhd resulurmente‘

fazer mais

Acordar um pouco mais cedo para tomar o cafe da
manha.

Separar algo no dia anterior para levar e comer no
caminho da escola.

Experimentar algo novo no café da manha.

Beber um copo de suco mesmo se nao estiver com
fome, e levar algo para comer no meio da manha.

Planejo

fazondo fazer mais

. Prestar atencao no tamanho das porcdes que come.
Comer regularmente, a cada 3 horas
Prestar atencao aos sinais de fome.

Parar de comer quando estiver satisfeita

Nao comer quando estiver estressada.

Evitar fazer dietas.

Acompanhar o meu progresso.
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Faca uma lista

Faca uma lista
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@ Reconhegq seu sucesso

omo vocé estava em relagdo a sua  ONde vocé ests q9ol‘<1-l Vocé estd

C
alimentaggo e atividade fisica quando tomando o café da mManha regularmente,
vocé comegou o programa ? Vocd  evitando fazer dieta, e fazendo exercicio
estava Tazendo dieta, comendo muito regularmente ?

mal, assistindo muita TV? Faga wna lista
Faga wq lista

P @OPant wOXat POdN e
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Passos para manter sua motivacao

¢BI RO %O

) .'ldeﬂtmqae 0s beneficios

3. Reconhega seu sucesso

&

Quais das estratégias listadas abaixo pode te ajudar a se manter motivada a
continuar no caminho e manter uma alimentacao saudavel e a pratica regular de
exercicios ?

Liste duas estratégias para tentar nas proximas semanas.

: 1

2.

nova forma

sentir-se orgulhosa
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AUMENTO NO TAMANHO DAS PORCOES

0 fast food também engordou L
As porcOes estdo cada dia maiores nos Estados Unidos e \'j»‘vr...

a uwnaun_a
Quices | Oloiiwos | Bgoms | Mgome | 0o 3w

Do | 20cim | Moo | GlBoew | Moo | Mok
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H{orério | Dia da semana | Final de semana
& ¥ 9 o NS negorisvel
B W @ @ [#@] umpoucoiexiver
7:00 N Nl s ‘ Y w Tompo livie
8:00 ~~—rt @ Q@ €
9:00 b~ ~—— d ¢ < Planeismento;
1000 |  w e 1 amenhan :rvf‘mg:
; — Bx/oarond, on 46 0!
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X X ¥ avvigs v SEhadd
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1400 | v v * “~ Mer pangus nzd,am‘ngg'
15:00 v v a 3 *—_,.; '
B0 (4 k xk | K K #
17:00 A ' .3 0( o
18:00 ** A * * A_
19:00 NSNS NS & &
20:00 :
0 e w w A A
22:00 ¥ ¥ A& 7 * & )4
23:.00 LA s e A ﬁ A'
2400 |~ . | @& A
Nome: Ame Jansiro, 2014
Meta: Ex3EL ALGUNA ATIVIDADE FiSiLA Sx/SEMANA
Yerga Quarta m__s__m-g___l.m_
O rre Nhat Al mmu\u..h‘ Andas de &ﬂ‘!uh Ui e, 4
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Onde vocé esta agora?
Instrucdes: Utilize as escalas para preencher os espagos em branco.

1.De uma forma geral, como vocé avaliaria seu progresso desde que comegou 0
programa?

1 [ 2 |3 | 4 |5 | 6 | 7 | 8 |9 [ 10 |
Eu néo fui Eu fui muito
bem bem

O que foi bem nas ultimas semanas?

O que ndao foi muito bem nas ultimas semanas?

O que vocé poderia fazer para melhorar?

2. O quanto eu estou motivado a
(Se for menos que 5, perguntar o que vocé poderia fazer para ficar mais motivado
e se mover para um numero maior?)

[1 [2 3 [ 4 E IE [ 7 E [9 [10 ]
Nem um pouco Totalmente
motivado motivado

3. O quanto é importante para mim neste momento:

1 [2 |3 |4 |5 B [ 7 E |9 (10 |
Nao é nada Totalmente
importante importante

4. O quanto eu estou confiante em continuar a

[1 [2 E | 4 |5 I [ 7 E |9 (10 |
Nem um pouco Totalmente
confiante confiante

Versdo Brasileira do New Moves adaptada por Dunker e Claudino (2015)



Nome:

Horario

Dia da semana

Final de semana

5:00

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

24:00

Nao negociavel
Um pouco flexivel
Tempo livre

Planejamento:

1.
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Nome:

Data:

Porcdes de frutas, verduras e legumes — 4 de verduras e legumes, 3 de frutas
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Consumo de agua — 8 copos por dia

Numero de refei¢cdes por dia — no minimo 3

Atividade fisica — marque um para cada 15 minutos de atividade. Procure fazer
pelo menos 30 minutos por dia

Quanto tempo eu assisti TV hoje ? horas

Quantas horas eu fiquei no computador hoje ? horas

Outros pensamentos/ideias para atingir as metas
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