Cte UFSM

MOOC - ESTILO DE VIDA SAUDAVEL: DE OLHO NA ALIMENTAC,'AO

Conteudista: Elieser Xisto da Silva Schmitz (servidora da UFSM e graduanda em Nutricao/UFN).
Orientadora: Prof. Dr?. Natielen Jacques Schuch (UFN).

Publico: Jovens e adultos.

Carga horaria: 50h.

Vigéncia: Indeterminado.

Periodo de realizagao do curso: A partir do ato de inscrigdo efetuado pelo interessado, sendo a
sua realizacao individualizada, ou seja, na conclusao das atividades propostas, dentro do periodo
de vigéncia do curso.

Ementa: Promocgao da alimentacdo adequada e saudavel de acordo com o Guia Alimentar para a

Populagéo brasileira.

Objetivo Geral: Promover o autocuidado alimentar e nutricional para um estilo de vida saudavel,
tendo por referencial o Guia Alimentar para a Populagao Brasileira do Ministério da Saude e outras

publicacdes.
Objetivos Especificos:
a) Promover a reflexao sobre os pilares que constituem um estilo de vida saudavel;

b) Socializar conhecimentos e informagdes que auxiliem a reflexao por escolhas alimentares

conscientes e promotoras de um padrao alimentar adequado e saudavel;

¢) Fomentar a divulgacdo do Guia Alimentar para a Populacado Brasileira, do Guia Alimentar
para Criancas Brasileiras Menores de 2 Anos, do Guia de Atividade Fisica para a Populacao

Brasileira, publicados pelo Ministério da Saude;

d) Estimular o autocuidado com a saude de modo integral.
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Conteudo Programatico:

Moédulo 1 - Estilo de Vida Saudavel: Introducio ao estilo de vida saudavel, pilares e habitos das

comunidades longevas das zonas azuis. Divulgagdo dos Guias do Ministério da Saude para a

promocao da saude.

Médulo 2 - De Olho nos Alimentos: A nova classificacdo dos alimentos de acordo com o Guia

Alimentar para a Populacao Brasileira; aspectos nutricionais dos alimentos; comparacido entre
alimentos in natura e ultraprocessados; alimentos organicos; uso de agrotéxicos e maleficios; os
dez passos para uma alimentacdo saudavel de acordo com o Guia Alimentar para a Populagao
Brasileira.

Médulo 3 - De Olho no IMC: indice de Massa Corporal (IMC), conceito e o alerta global sobre a

epidemia de sobrepeso e obesidade em criangas, jovens e adultos. Dados atuais do Sistema de
Vigilancia Alimentar e Nutricional sobre o IMC da populagdo brasileiras. Calculo do IMC e

estratégias de prevencao do sobrepeso e da obesidade.

Médulo 4 - De Olho na Agua: A 4gua no contexto do Direito Humano & Alimentagdo Adequada

(DHAA), importancia da agua para o planeta, para a vida e para as fun¢gdes do organismo.
Implicacdes para a saude da ingestao de bebidas adogadas. Calculo da necessidade de ingestéao

hidrica e estratégias para prevencao da desidratagao.

Modulo 5 - De Olho no Rétulo: A rotulagem frontal dos alimentos como estratégia para reducao

do consumo de ultraprocessados. Como ler e interpretar as informagbes contidas na Tabela de
Informagao Nutricional e na lista de ingredientes do rétulo dos alimentos. Como identificar aditivos

e edulcorantes nos rétulos de alimentos ultraprocessados.

Modulo 6 - De Olho no Intestino: A importancia do intestino para a saude. Consideragdes sobre

microbiota, disbiose e o papel da alimentagao para o equilibrio da microbiota. Alimentos prebidticos

e probiéticos. Importancia das fibras vegetais e dicas de alimentagao.

Tipo de curso: Curso on-line aberto e massivo (Massive Open Online Course) — MOOC.
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Estratégia de ensino: Método de ensino autoinstrucional, totalmente on-line, pelo Ambiente de
Ensino e Aprendizagem Moodle Capacitagdo da UFSM, com recursos educacionais, no formato de

conteudo interativo H5P com atividades de estudo e de avaliacdo de correcdo automatica.

Avaliagao: Os participantes que desejarem certificado serdo avaliados mediante a realizagédo da
atividade avaliativa de conclusao, sendo necessaria a obtengéo de nota igual ou superior a 6,0 para

a emissao do certificado.

Certificagado: O certificado sera fornecido aos participantes que cumprirem com o0s critérios

avaliativos e podera ser obtido pelo site Portal da UFSM de Certificados WEB, a partir do 15° dia do

més subsequente a conclusio do curso pelo cursista. Caso constate algum problema, envie e-mail

para equipecapacitacao@cead.ufsm.br e solicite verificagao.

Selecgaol/divulgacao: Por se tratar de um curso aberto e massivo, ndo ha selecdo de inscritos, o
acesso aos conteudos ocorre mediante a efetivacdo da autoinscricdo, sendo facultado ao

interessado concluir ou n&o o curso ou mesmo cancelar sua inscrigdo a qualquer tempo.

Realizagao: Este curso é resultado do Trabalho Final de Graduag¢do em Nutricao pela Universidade
Franciscana — UFN. A sua producgéao e disponibilizagcao contou com o apoio da Coordenadoria de
Tecnologia Educacional da Pro-Reitoria de Graduacgao da Universidade Federal de Santa Maria -
UFSM e do projeto Rede Basica: a BNCC na Educacgao Basica (um programa de apoio a Educacéao
Basica MEC/UFSM).
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