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DESAFIO 30 DIAS

|déia surgiu no planejamento de 2020/2021, quando percebemos o impacto da
pandemia na saude dos colaboradores;

Em 2020, nosso foco foi a oferta de um espaco de cuidado para as questdes de saude
mental/emocional — através de pequenos grupos de acolhimento com equipe NASF
(PICS), reunides peridodicas em peguenos grupos e mensagens no Grupo de Whatsapp;

Propdsito de vida — o que te faz acordar todos os dias?
Autoconhecimento — olhar para dentro de si

Em 2021, nosso foco é promover acoes para a melhoria da qualidade de vida do
trabalhador ofertando possibilidades de reflexao:

Qualidade de vida — como esta meu autocuidado?
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Método

Avaliagao
antropomeétrica
(Peso, Altura,
CB, CA,DCB e
DCT)

Grupo no
WhatsApp para

orientacao
alimentar e de
exercicios

Reavaliacao
antropométrica
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QUESTIONARIO - 101 COLABORADORES — DE
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ENFERMAGEM FARMACIA MEDICINA NASF/PAI ODONTOLOGIA
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sono tranquilo

QUALIDADE DO SONO

porém acorda varias vezes

Dorme mais de 6h por dia, Dorme mais de 6h por dia, Dorme menos de 6h, fica  Dorme menos de 6h, Percebeu piora na Nao houve alteragdo na
bem durante o dia sente-se cansado a maior  qualidade do sono no qualidade do sono no
parte do dia ultimo ano ultimo ano
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QUALIDADE DA ALIMENTACAO

Houve diminui¢dao do consumo da alimentacdo no periodo da pandemia
Houve aumento do consumo da alimentagdo no periodo da pandemia
Come diversos produtos industrializados e ultraprocessados diariamente

Mantém uma alimentagao restritiva

Mantém uma alimentacdo balanceada, mas aos finais de semana consome alimentos
industrializados (Refrigerantes, Fast Food, Miojo, etc)

Mantém uma alimentac¢do balanceada com frequéncia (Legumes, Verduras, frutas)
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EXERCICIO FISICO
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PRATICA MENOS DE 30 MINUTOS PRATICA MAIS DE 30 MINUTOS PRATICA ESPORADICAMENTE NAO REALIZA NENHUMA PRATICA DE
(CAMINHADA, MUSCULACAO, NATACAO, (CAMINHADA, MUSCULACAO, NATACAO, (CAMINHADA, MUSCULACAO, NATACAO, EXERCICIOS FSICOS
OUTRO) POR DIA OUTRO) POR DIA OUTRO)
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Apresentou algum desses sintomas ao longo deste ano?
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TAQUICARDIA

BAIXA AUTO- INSONIA
ESTIMA
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IRRITABILIDADE SONO COMPULSAO DORES QUEDA NENHUM
EXCESSIVO  (ALIMENTAR, FREQUENTES  INTENSA DE SINTOMA
COMPRAS, NO CORPO SEM  CABELO
OUTROS) CAUSA
ESPECIFICA
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Resultados

» Observado impacto significativo no padrao de alimentacao e na rotina de
exercicios, por isso, foi nossa primeira linha de trabalho, buscando:

- Reducao do peso;
- Reducao de glicemia, colesterol e triglicérides;

- Estimular mudancas no estilo de vida, como praticar exercicios fisicos,
aumentar o consumo de hortifrutis e reduzir alimentos ultraprocessados.
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Resultad

OS

» Dieta com resultado rapido — dieta detox;

» Promocao de estilo de vida saudavel — rotina e reeducacao alimentar;

» Acessivel —tanto no preco dos alimentos quanto na facilidade em
encontrar (observacao da safra);

» Exercicios que podem ser realizados em casa, com utilizacao de utensilios
domeésticos (uso de garrafa de agua, sacos de alimentos, etc.);
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1

45 participantes

20
desistiram

24
finalizaram

Desisténcias — Dificuldade
em mudanca de habito
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Peso pré

2037 4Kg

Peso pré meédio

84.89 Kg
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Peso pos

19644 Kg > — .

Peso pos médio

Menos
81,85 Kg > 3,04 Kg
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GATS susnfm

peso antes peso pos dif Kg Perc perda peso
1 1108 1099 0.9 0.81
2 78.2 77,9 0.3 0.38
3 86.1 794 6.7 7.78
4 103 4 08.5 4.9 4.74
= 941 86.1 8 8.5
6 87 86,3 0.7 0.8
7 744 73.1 1.3 1.75
8 704 67.7 2.7 3.84
9 95 90.6 4.4 4.63
10 103.7 96,2 7.5 7.23
11 83.8 83.6 2 0.24
12 63.1 57.8 5.3 g4
13 1042 99 9 4.3 4.13
14 70.6 67.4 3.2 4.53
15 83 832 -0.2 -0,24
16 08.6 047 3.9 3.96
17 63.4 59.1 4.3 6.78
18 64 60,1 3.9 6.09
19 93 86.1 3.9 4,19
20 799 789 1 1.25
21 88 86.6 1.4 1.59
22 89.9 88.9 1 1.11
23 84.6 82,6 2 2.36
24 68.2 668 1.4 2.05
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Circunferéncia abdominal pré

2393.4 cm

Circunferéncia abdominal pré média

99,72 cm

Circunferéncia abdominal pés

2318,7 cm > ——

Circunferéncia abdominal pés média

96.61 cm > —




mom DESAFIO 30 DIAS

Resultados - Compartilhamento dos cardapios
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Grupo WhatsApp:

- Orientacoes
nutricionais;

- Videos com exercicios
para realizar em casa;

- Apoio mutuo para
manter o foco;

- Dicas de compras;

- Troca de receitas
culindrias;

- Mudanc¢a na dieta da
familia;

- Manutencao dos
habitos saudaveis;
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Resultados - Troca de dicas
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¥ 1fatia de abacaxi

1 mndana da nanciben
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DESAFIO NUTRI

30 DIAS - RECEITAS

Nutricionista Adriana Sayuri Kubo
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TREINAMENTO

EM CASA
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1°- 8,5% (-8 Kg)
20 . 8,4% (-5,3 kg)

3° - 7,78% (-6,7 kg)
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Kits para os participantes
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Gratidao!!!

Comunicacao
Gestao de Pessoas
Equipe NASF Jd Miriam Il — Nutricionista e Educador Fisico
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