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ALUNGO:

Tempo previsto para a realizacéo:

Até 3 Hs - Prazo de entrega: 05.08.2020

Obijetivo da aula: Adquirir conhecimento sobre alimentacdo saudavel e balanceada. E equilibrar
habitos salutares com o isolamento social atual em que vivenciamos

Habilidades: aquisicdo de melhora na imunidade e saude geral (homeostase) do organismo.

Formas de Avaliacdo: A avaliagdo se dara através do retorno das atividades e se as mesmas forem
desenvolvidas, e as aprendizagens e/ou habilidades propostas foram alcangadas.

Outros:

SAUDE ALIMENTAR EM TEMPOS DE PANDEMIA — PARTE 2

Falar de ansiedade é super comum, né? A ansiedade ja faz parte da nossa rotina e 0 excesso
dela pode comprometer o bem-estar, levar ao estresse e até o surgimento de doencas e transtornos
alimentares, como a anorexia nervosa, bulimia nervosa, alimentacdo compulsiva, entre outros. No
entanto, ha uma série de habitos saudaveis que podem ajudar a controlar ou diminuir o nivel de
ansiedade.

Dé atencdo a alimentacdo - Descontamos a ansiedade de diversas formas, portanto, ao
iniciar uma refeicéo, preste atencdo na alimentacédo, coma devagar e mastigue bem os alimentos.
Isso vai te dar uma maior sensacgao de saciedade.

Em tempos de restricdes fica dificil manter e principalmente conservar habitos salutares.
Estamos em constante batalha contra inimigos invisiveis que fazem com que percamos o foco da
rotinas e disciplina de bons habitos e esses inimigos sdo nossos proprio sentimentos/pensamentos.
A melhor forma de proceder € pensar sempre no seguinte dizer popular Qual a diferenca entre o
veneno e o remédio? Resposta: Quatidades. Em dosagens inadequadas um pode se tornar o outro
e vice versa.

Exercite-se. Se quiser obter o controle das reacdes da mente e do corpo, abuse dos
exercicios. O estresse e situagdes dificeis estdo diretamente relacionados com a ansiedade. Por
isso, para combaté-la, a atividade fisica pode ser uma o6tima alternativa.



Algumas dicas podem ajudar:

a.
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Diga ndo a Estimulantes - A ansiedade pode ser estimulada sem ao menos notarmos, por
isso, evite alcool, bebidas com cafeina, chas verdes e cigarros, pois estas substancias séo
estimulantes e podem aumentar a sensag¢ao de nervosismo.

Ambiente - A ansiedade esta fortemente associada a compulsdo, por isso, durante as
refeicbes, fuja de ambientes agitados, e evite distracbes como assistir televisdo, usar o
computador ou celular. Isso ajudara a ter uma refeicdo mais tranquila, adequada e agradavel.

Desvie o foco - Nao desconte a ansiedade nos alimentos. Desvie o foco da comida e busque
fazer outras atividades, como ouvir musica e assistir um filme. Tenha sempre uma alternativa
para deixar o alimento de lado e relaxar. Estando com a mente ocupada, a ansiedade néo tera
espaco.

Concentracdo - Normalmente em momentos onde a ansiedade esta alta, nossa respiracao
muda, e passa a ficar rapida e curta. Nessa hora € indispensavel se concentrar para deixar a
respiracdo completa e profunda.

Autoconhecimento - Algo muito importante € se conhecer e entender os pontos que devem
ser melhorados ou aperfeicoados. Descubra quais sdo as suas fraguezas, pois o
autoconhecimento ajuda a controlar a ansiedade.

Beba chd - Os chas que contém substancias sedativas suaves também ajudam no
autocontrole. Dé preferéncia para os chas de melissa, camomila e erva doce. O maracuja
também possui propriedades calmantes, tanto a fruta como suas folhas.

AGORA VAMOS A ATIVIDADES:

Leia com atencgé&o o texto

Com base no contexto apresentado quais doengas podem surgir em condi¢cdes de stress
Qual o papel da alimentacéo nesta problematica

Como o exercicio pode ser util.

Comente cada um dos 6 pontos de ajuda.

Boa atividade a todos.



