Vida Positiva & Nutricao

Contetdos do capitulo

|dentificar mecanismos para a melhoria da qualidade de vida e para a
prevencao de doencas.

0 Conhecimento 0 Actividades

1. Elementos de Vida Positiva 1. Conhecimentos sobre
2. Realizacdo de uma Vida Positiva Nutricdo Saudavel
3. Alimentacdo Positiva 2. Caca Palavras:

debates sobre comporta-
mentos e estilo de vida
3. Coleccdo de Bens
4. Noite livre de alcool
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‘ e Vida Positiva & Alimentacao Saudavel

0 Conhecimento 1: Elementos de Vida Positiva

A pratica de uma vida 0 que significa “Vida Positiva"?
saudavel é recomen-
davel para todas as

A"Vida Positiva” é uma estratégia através da qual contribui para o envolvimento
: das pessoas para adquirirem hébitos de vida saudével e qualidade de vida. Esta
pessoas, independen- estratégia aplica-se ndo s6 as pessoas vivendo com HIV, mas também para casos
temente, da sua idade, de quaisquer doencas ou infeccdes cronicas. A "Vida Positiva” passa pelo cuidado
género, religido ou com a higiene pessoal, ambiental e alimentar que passa pela conservacao e boa
sexo ou do seu estado preparacdo de alimentos de modo a prevenir intoxicagdes alimentares que podem
provocar complicacdes de estdmago/intestino (diarreias).

Aimporténcia do exercicio fisico Existem seis componentes
Para as pessoas que sofrem de doencas crénicas, incluindo o HIV, a que ajudam na vida posi-
actividade fisica é estritamente obrigatdria. Uma vez que aumenta o tiva, das quais podemos
apetite, desenvolve os musculos, reduz o stress, aumenta a energia destacar:

e ajuda a manter a saude fisica e emocional no geral. As pessoas . Comportamento sexual;
devem ser encorajadas a manter as suas actividades didrias: caminhar, . Prevencdo das ITS;

limpar, ir buscar dgua, procurar lenha e outras, desde que elas este- . Planeamento familiar;

jam capazes de o fazer. Evitar consumo de alcool e
Sempre que possivel, recomenda-se que as pessoas com doencas cro- outras drogas;

nicas facam exercicios fisicos diariamente, pelo menos durante 15 a . Praticar actividade fisica;

20 minutos por dia. . Nutricdo equilibrada.

Fotos / Grafica: Abdulmominyottabd-Pixabay / Alexas_Fotos - Pixabay / Tobamedia - Pixabay
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Vida Positiva & Alimentacao Saudavel

0 Conhecimento 2: Como viver uma vida positiva?

V

Como viver uma Vida Positiva?

Quem tem uma infec¢ao ou uma doenca crénica pode
usufruir de uma vida longa e préspera. Pode manter o
mesmo estado fisico. Deve respeitar algumas regras no
dia-a-dia, que irdo tornar-se novos habitos, tao simples
como respirar ou descansar. Existem pessoas, que vivem
de forma mais consciente quando sabem que sdo sero-
positivas - ddo mais importancia a vida e as coisas boas
da vida. Afinal, o HIV é uma realidade, deviamos sempre
evitar apanhar o virus. Mas se temos HIV, é como ter ou-
tras doencas cronicas como a diabetes ou a hipertensao
arterial: devemos cuidar mais de nds e tomar os medica-
mentos com regularidade.

“Histérias e Alegrias”

0 dia 20 de Marco é o dia da alegria. O que
precisamos para ser alegres? Pode ser uma casa ou
duas, uma mota, um carro ou a ultima verséo de tele-

movel? Ou pode ser apenas a presenca da nossa fami-
lia ou ter satide. "Alegria é um sentimento de
contentamento, de prazer de viver, jubilo, satisfacdo e
exaltacdo. Costuma ser expressa através de sorrisos (ri-
sadas)” diz a pt.wikipedia.org

Sorria

Optimismo

Ja ouviu falar do Efeito Pigmalido (também
chamado efeito Rosenthal)? Resumida-
mente: é um efeito psicolégico de positivi-

dade. Por exemplo: se um/a chefe ou um/a
professor/a confia nas capacidades dos seus
colegas ou alunos - eles/as irdo ter um me-
lhor desempenho ao nivel do seu trabalho e
resultados dos exames.

Teste

Para poder viver tranquilamente a pessoa
precisa saber se tem o virus. £ porisso que o
teste do HIV é tdo importante. Quanto mais
cedo a pessoa souber que é seropositiva,
mais cedo terd aconselhamento. Ainda ndo
ha cura - o virus fica sempre no corpo e pode
evoluir. Mas jé sabemos - quanto mais cedo
comecarmos atomar o medicamento antire-
troviral, mais forca teremos para lutar contra
0 virus.

Tratamento

Cumprir sempre com o tratamento: tomar os
medicamentos regularmente como foi pres-
crito. Nunca deve falhar a toma do medica-
mento. Interromper o tratamento pode
contribuir para piorar a doenca.

Se uma pessoa vivendo com HIV apercebe-
se de que os seus medicamentos estao
quase a acabar, ndo deve esperar até ao Ul-
timo dia para adquirir mais medicacdo.

A Vida Positiva ndo significa apenas realizar um teste e fazer um tratamento. Tudo é importante
desde que fortaleca 0 nosso corpo. Tudo comeca na cabeca: devemos ser optimistas. A tristeza ou a

indiferenca pode fragilizar-nos. Quando tiver momentos menos bons procure recordar-se de um evento que
gostou ou procure uma companhia pois, estar com amigos e familia contribui para sorrirmos.
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‘ e Vida Positiva & Alimentacao Saudavel

0 Conhecimento 3: Alimentacao Positiva

Nutricdo saudavel Cozinha Positiva

Uma pessoa vivendo com HIV ou qualquer doenca cré-
nica ou oportunista deve comer de forma saudavel. A
forma como se alimenta é ainda mais relevante do
que para outra pessoa qualquer. A xima ndo é o ali-
mento que pode dar forca ao nosso corpo. O que im-
porta, é fazer uma alimentacdo variada. Esta ndo é
necessariamente cara- pode comer o que estd dispo-
nivel na sua regido. Pode alterar e acompanhar couve,
repolho, cebola, batata doce, tomate, moringa, ce-
noura, espinafres, pimentos e éleo, quiabo e alface
com galinha, peixe, carne de vaca ou de cabra. As ga-

Nutricionalmente é importante referir que exis- linhas pdem ovos; as vacas e cabras produzem leite,
tem alimentos que ajudam o0 nosso organismo a resultando em queijo. Para a sobremesa existem as
prevenir-se de certas doengas, mas também frutas: banana, coco, mag, ananas, laranja ou mangas.
temos alimentos prejudiciais para 0 nosso orga- @  Tanta coisa! E s6 um pequeno esforco para se alimen-
nismo. Dos alimentos sauddveis que ingerimos ' tar com estes produtos - alterando ou complemen-
existem trés tipos importantes: Pe = tando.

1. Os que tém a funcéo de manter a ‘ |]® E relevante darmos importancia & higiene:
energia/temperatura do corpo, v Todos os produtos naturais tém bactérias.

dentro dos niveis normais; ® 2—;;»13;“‘;.3&2‘ Normalmente o nosso corpo aceita algu-
2. 0s que protegem o estomago [ »m(ag; mas e rejeita outras. O corpo de uma

JQ\R? < gmmmm NS pessoa vivendo com HIV pode ter
e... ey gL
O ¢ dificuldade em expulsar algumas

3....asvitaminas e os mi- g = (®= D, bactérias - por isso & impor-

il | & »

nerais importantes. Dos ~ ~ “‘ 1 1N o ____ tanteahigiene na preparacao
alimentos prejudi- | i 8 7 P‘ " J@=== _ dosalimentos, devendo-se
ciais temos as gor- )i | e Y1 lavar bem os produtos e
duras, o agucar, - @ ® ; evitar comer carne e
carnes pro- ﬁ Y, ’—.ﬁ peixe cru, deve-se
cessadas, b TR S cozinhar muito
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Vida Positiva & Alimentacao Saudavel e

oActividade 5.1: Conhecimento sobre Nutri¢do Saudavel

@ Objectivo

Consolidacdo do conhecimento
sobre a alimentacédo saudavel.

@ Material necessario

Quadro ou papel gigante,
cartolinas, bostik

@ Metodologia

Dindmica "Jogo da construcao
da Pirdmide Alimentar”.

Passos

l I ﬂr ﬂ'
A -= "*

1. Identifique 10 alimentos saudaveis em 10 car-

tolinas e noutras 10 cartolinas indique ali-
mentos nao saudaveis (ver caixas cinzentas no
verso da pagina);

. Coloque todas as cartolinas no quadro da es-

cola ou numa mesa, misturadas;

. Peca a um/a voluntério/a para ir ao quadro -

organizar as cartas segundo as contribuicoes
dadas pelos/as participantes;

. Peca as/aos participantes para construirem um

triangulo, saudavel, com base nos alimentos
escolhidos;

. Os alimentos mais sauddveis devem ficar na

base do triangulo e os mais prejudiciais
devem ficar no topo “vértice” do triangulo. A
medida que os participantes forem mencio-
nando os nomes dos alimentos, o voluntério
vai sequindo a sequéncia das cartolinas;

Continue o processo retirando as cartolinas
que descrevem os alimentos nao saudéveis;

. Quando o triangulo estiver completo, debata

com os participantes a sequéncia dos alimen-
tos e questione o valor e importancia de cada
um dos alimentos.

Material para ‘
@® Versio Virtual sesses virtuais: ﬁgb
www.pfmz.coresult.eu
Preparacdo: Prepare um whiteboard (p.ex. folha de Power-
point) da seguinte forma:

1. Desenhe um tridngulo no meio da folha, com o vértice
para cima (usando o menu “inserir formas").

2. Crie caixas de texto e escreva em cada caixa 0 nome de
um alimento - saudavel ou ndo saudavel.

3. Organize as caixas de texto no margem do documento,
fora do tridangulo.

4. Guardar o documento num local, onde toda/os participan-
tes possam ter acesso (ou partilhe o link).

Na sessdo peca as/aos participantes para abrirem esse fi-
cheiro. Assim podem trabalhar em conjunto nesse ficheiro.
(Em alternativa, se nao for possivel trabalharem ao mesmo
tempo no documento, o/a facilitador/a abre o documento e
partilha o seu ecrd as/aos participantes.)

5. Peca a um/a participante para escolher uma caixa de texto
no documento e colocd-la no tridngulo (ver Passo 5).

- Se ndo for possivel partilhar o documento, pega a um/a
participante para indicar um alimento e o/a facilitador/a
coloca o alimento na piramide (tridngulo). Partilhe o
ecrd e todas/os participantes podem ver esse movi-
mento.

6. Pergunte a cada participante o seguinte:

- Porque colocou o alimento na parte de cima ou na parte
de baixo da pirdmide alimentar?

- Acha que esse alimento é saudavel? Sendo, porqué?

- Consome esse alimento? (Quantas vezes por semana?)

7. Peca a um/a participante para indicar um/a colega, o qual
ird escolher um alimento, posiciona-lo na piramide e ex-
plicar a razao da sua escolha na caixa de texto.

.. € assim sucessivamente
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Vida Positiva & Alimentacao Saudavel

0 Act. 5.1 - Material IEC: Conhecimento sobre Nutri¢cao

..............

.......

Exemplo de alimentos
ndo saudaveis:

Estes alimentos séo pre-
judiciais a saude pelo
facto de conterem muitos
produtos quimicos como
gordura processada, co-
rantes e acticar.

Frituras;
Refrigerantes;
Enlatados;
Hambargueres;
Cachorro quente;
Bolos e doces.

AV

® Nota Um Vida ou

positiva oferece defesas ao
nosso organismo. Cumpra
sempre as recomendacoes
dadas pelo seu médica/o
ou técnico/a de saude.

alimentacao

Exemplo de alimentos mais saudaveis:

e Carboidratos

Sao alimentos que tém a funcdo de dar forca e
(nutrientes) “combustivel” necessédrios ao
organismo. Estes alimentos encontram-se no
pao, milho, arroz, mapira, mandioca, mexoeira,
batata-doce, inhame, batata-reno, etc.

e Proteinas

Sao alimentos que contribuem para a formacdo,
construcdo e desenvolvimento do organismo.
Existem dois grupos, as proteinas animais e as
proteinas vegetais. As proteinas animais encon-
tram-se nas carnes de frango e peixe, leite,
iogurte, queijo, ovos e as proteinas vegetais

encontramos no feijdo, grao-de-bico, amendoim,
castanha, nozes, lentilhas,ervilhas, etc.

Lipidos ou gorduras

Sado alimentos que tém a funcdo de fornecer
energia ao organismo e podem ser encontrados
no azeite, 6leo de girassol, amendoim, soja ou
manteiga.

Vitaminas

Sao alimentos que tém a fungdo de proteger o
organismo contra as doencas. Encontram-se nos
legumes frescos como a couve, repolho, alface,
folhas frescas, frutas, alho, cenoura, papaia, hor-
talicas, sementes de abdbora, mel, etc.
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Vida Positiva & Alimentacao Saudavel e

oActividade 5.2: Caca Palavras

@ Objectivo @® Versio Virtual @
Entender o conceito da Opcdo 1: Criar um jogo de Palavras Cruzadas para as/os participante usando o
Vida Positiva servico gratuito: www.educolorir.com/crosswordgenerator.php ou um jogo de

@ Metodologia ‘DX Caca Palavras em: www.geniol.com.br/palavras/caca-palavras/criador/

Resumir o que foi debatido Opcdo 2: Pode usar a caixa de mensagens (chat):

de forma interactiva 1 Escrevaaletra V" - e deixe as/os participantes escreverem palavras asso-
® I ciadas a ,Vida Positiva” tendo um ,V" na palavra;
Material n ari . o L

AR TS Y 2 Depois escreva a letra ,i" e deixe as/os participantes
Quadro e giz ou papel escreverem palavras que comecam com ,,i";
gigante e marcadores 3 Prossiga com a letra ,d"...depois com ,a", e assim sucessivamente. ..

. /
P

Passos

No quadro, escreva na vertical ou num papel gigante: Vida Positiva

Peca as/aos participantes para nomearem palavras relacionadas com a "Vida Positiva” e escreva na horizontal,
comecando com as letras da Vida Positiva. Caso ndo encontre uma letra (como p.ex. “F" para “Frutas”) pode cruzar

uan

0 "a" da palavra "Fruta” com o "a" de "Vida". Veja no exemplo seguinte, o resultado deste jogo.
Vontade ~ w= Vida/Verdura/oVos @ /)\
inspirado wep |nformado \/

Desporto  mmb Determinad o/ Dieta/ Ndo-Discrimina-  ¢do/Di-  reito

Amor wep Alimentacdo / SAudavel / Aprender / xim @ @
Prazer wep Paz [ Plano / Perspectiva / Prudéncia/ Partilha

sOrrir wep Observancia / preservativ

Saude wep Segredo/ Sorrir/ Sexo Seguro @
Idade wep [nfeccdo / Fllho / Famllia

Tratamento  w= Trabalho /fruTa/ planeamenTo

infecgéo wep [ndicacdo /fllha/ Dleta @
Valor mmp \/egetais @
Amizade = Amendoim/massAroca @ <17

Cada participante deve indicar uma palavra e explicar

arazdo da escolha daquela palavra e qual é a relacdo da palavra com a Vida Positiva.

O/A Ponto Focal deve conduzir o debate lancando perguntas, como por exemplo:
e "0 que é uma boa alimentacdo, e quais sdo os produtos que fazem parte de uma boa alimentacdo?”,
e "Qual é aimportancia de ter uma alimentacéo saudével? - Porqué?”;

¢ "Quando alguém toma medicamentos com regularidade, dizemos que esta pessoa estd a fazer o qué?
[Resposta: Tratamento]”
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‘ e Vida Positiva & Alimentacao Saudavel

0 Act. 5.3 & 5.4: Debates sobre comportamento e estilo de vida

@ Objectivo @ Metodologia
Consolidacdo do conhecimento Debater com base no Jogo “Coleccao de bens” (Actividade 5.3) e
sobre comportamento saudavel. baseado no dia dos amigos (Actividade 5.4).

5.3. Passos - Coleccao de Bens

Este é um pequeno jogo participativo e de reflexdo. A ideia
é identificar o que nos faz felizes, o que nos da alegria.
Pode ser uma coisa simples do dia-a-dia ou pode ser um
sonho, um desejo.

3 ou mais participantes ficam sentados ou de pé, for-
mando um circulo.

A primeira pessoa identifica qualquer coisa que a faz ale-
gre, dizendo numa frase:

“Aminha alegria é..."

i Asegunda pessoa diz “A nossa alegria é” e repete o que
disse a pessoa anterior e acrescenta a sua alegria. A terceira
pessoa diz "A nossa alegria é...", e repete as duas anterio-
res e adiciona a sua propria ideia. Repetir até que uma das pessoas néo se lembre de todas as alegrias. Essa pessoa
é expulsa do circulo e as outras prosseguem até sé restar uma pessoa.

2n\[i Material para sessdes virtuais:
® Versio Virtual www.pfmz.coresult.eu ﬁgb

Realizar um debate. Caso hajam muita/os participantes, divida a sesséo em grupos e canais. O importante
é que todas e todos participantes podem falar. Enquanto na Actividade 5.3. (acima) ndo se deve tomar notas -
pode tirar-se pequenas notas com base no debate da actividade 5.4 (abaixo).

5.4. Passos - Debate “Noite livre de alcool”
0 dia 30 de Julho é o dia dos Amigos, o Dia da Amizade. O/A Ponto Focal deve ser uma referéncia na sua
escola e comunidade, promovendo comportamentos saudaveis e éticos.

Estimule um debate sobre os efeitos do consumo

excessivo do dlcool e a importancia de advertir

quais as consequéncias desta forma de consumo, a

saber:

e perda de coordenagdo motora e de raciocinio;

* reacgdes agressivas e violentas;

e perda da razdo e maior risco de relagdes sexuais
ndo protegidas;

e diminuicdo da capacidade reprodutora dos ho-
mens;

e deterioracdo do cérebro e de diversos drgdos do
corpo.

Fotos: www.jhuccp.org / Health Focus
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