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REsumo:

Nao se pode negar que diversas doengas relacionadas a alimentacéo estdo cada
vez mais presentes no dia a dia mundial, e duas das que mais se destacam s&o a diabetes
e a gastrite. Ambas possuem o desenvolvimento ligado tanto ha cronicidade, quanto a
ma alimentacédo. Em primeiro caso, a doenga é herdada e progenitores, e em segundo, é
desenvolvida pelo consumo excessivo de alimentos ricos em glicose (diabetes) e com
alta presenca de acidos (gastrite). Esse trabalho terd como objetivo analisar o aspecto
alimenticio relacionado a esses problemas e com embasamento técnico e analises
individuais tentar proporcionar opgdes para um melhor desempenho ao combate das
mesmas. A metodologia sera realizada com a elaboragdo de cardapios balanceados,
ricos em carboidratos complexos, vitaminas e minerais que tem como principal
fundamento o auxilio alimentar. Com isso, espera-se reduzir ndo so a glicose no sangue
como também os sintomas de incomodo da gastrite.

|Alimentacdo saudavel; Carboidratos essenciais; Diabetes e gastrite.

PLANO DE PESQUISA

O PLANO DE PESQUISA E O PLANEJAMENTO INICIAL DO QUE SERA EXECUTADO EM SUA PESQUISA.

ELE E NECESSARIAMENTE UM DOCUMENTO ESCRITO E QUE SERVIRA COMO UM DIRECIONADOR PARA AS SUAS
ATIVIDADES. O PLANO DEVE CONTER O OBJETIVO OU HIPOTESE DA PESQUISA E OS METODOS QUE SERAO
UTILIZADOS PARA SE ALCANCAR ESSES OBJETIVOS.
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INTRODUCAO:

Embora remonte as origens da civilizagao, a relagdo entre alimentacdo e saude
nunca foi tdo estreita quanto nos dias de hoje. Muitas vezes alimentos baratos séo os
que compoOe dietas ricas em gordura, sal e agucar e pobres em carboidratos complexos,
vitaminas e minerais, aliadas a um estilo de vida mais sedentario, sendo responsaveis
pelo aumento das doengas degenerativas, tais como obesidade, diabetes, gastrite etc
(CARVALHO et. al.; 2006).

O numero de casos de diabetes mellitus (DM) em todo o mundo foi estimado em
171 milhdes no ano 2000 e podera atingir 366 milhées em 2030 (WILD et al.; 2004). No
Brasil, um estudo multicéntrico avaliou a populagédo urbana brasileira de 30 a 69 anos
na década de 1980 e identificou prevaléncia de DM de 7,6%, sem distingdo entre os
tipos 1 e 2 da doenga (MALERBI, FRANCO, 1992).

Gastrite cronica (GC) é uma das doengas mais comuns e indiciosas desde o
comeco da humanidade; centenas de milhdes de pessoas pelo mundo sofrem com essa
condicdo inflamatdria que varia de niveis e extensdes. Na China por exemplo, cerca de
90% da populacéo possui gastrite crénica (SIPPONEN, MAAROOS, 2015). Por mais
que nem sempre todos os portadores dessa doencga cronica sejam afetados, o numero
retratado ainda é algo bem expressivo (FANG et. al.; 2017). Ja4 no Brasil estudos de
2013 apontam que cerca de 9 milhdes de brasileiros sofrem com essa doenca
(MOEHLECKE, 2013).

A ingestao de preparagbes com alimentos funcionais € extremamente importante,

sdo eles que beneficiam uma ou mais fungdes organicas, além da nutricdo basica,
contribuindo para melhorar o estado de saude e bem-estar e/ou reduzir o risco de
doencas (DIPLOCK et. al.; 1999). Essas fontes de compostos funcionais beneficiam as
funcdes organicas pelos niveis elevados de carboidratos complexos, fibras e
micronutrientes. A fibra alimentar tem por caracteristica efeitos preventivos na prisdo de
ventre, obesidade, diabetes, gastrite, cancer de célon, ulceras e doengas coronarianas
(CARVALHO et. al.; 2006).
Nao se pode negar que a gastrite e a diabetes sdo doengas extremamente presentes
no século XXI e prometem estar mais participativas a cada dia que se passa, a primeira
pode ser gerada pelo excesso de frituras, comidas gordurosas e alcool, irritando a
mucosa estomacal, ja a segunda é obtida quando a insulina produzida pelo corpo é
insuficiente para abaixar a glicose que € ingerida pelos alimentos doces e agucarados,
tendo diversos problemas que se desenvolvem a partir dessa, os mais graves sem
duvidas sao a perda de sentidos, membros e a morte. Por isso € de grande importancia
sempre se atentar a alimentacgéao diaria e ter nogao do que esta consumindo, pois, essas
problematicas além de serem crbnicas também podem ser adquiridas pela ma
alimentacdo de um individuo. A falta de acompanhamento nutricional é extremamente
decisiva quando essas doencas se manifestam, por falta de informacédo diversas
pessoas apenas agravam mais a situagcdo da enfermidade ao fazer o consumo de
alimentos que sao sugeridos por outras pessoas tao desinformadas quanto elas
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OBJETIVOS:

Objetivo Geral
o Registrar a influéncia da alimentagdo no avanco e controle tanto da diabetes
quanto da gastrite.

Objetivos especificos
e Elaboracdo de cardapios com alimentos ricos em carboidratos essenciais,
vitaminas e sais minerais, para substituicdo dos tradicionais, com isso visar manter
o indice glicémico ideal e aliviar os sintomas da gastrite.
e Informar a populacdo sobre a importancia de um acompanhamento nutricional e
alertar a mesma sobre os possiveis problemas de uma dieta infundada em
conhecimentos nutricionais e dietéticos.
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METODOLOGIA:

Sera proposto uma dieta balanceada para sete dias, com alimentos ricos em carboidratos
complexos, vitaminas e minerais, visando mostrar seus possiveis efeitos e importancia no
organismo. Os resultados obtidos serdo constatados através do recordatério alimentar, o qual se
refere a um questionario padrdo, em que o individuo devera anotar todos os alimentos
consumidos durante o periodo de 24h por uma semana, assim como as quantidades, os horarios
e como se sentiram durante o dia (por exemplo, se tiveram sinais de melhora nos sintomas da
gastrite e da diabetes).

Preparacgoes

. RECEITA DE CHIPS DE MAGA COM CANELA

Ingredientes: Papel manteiga; 230g de macé (duas magas médias); 20 g de canela em po
(2 colheres de cha).

Modo de preparo: Pré-aquecer o forno (100°C) e colocar o papel manteiga sobre toda a
parte de dentro de uma forma. Depois disso, lavar e secar bem as macgas e utilizando uma faca,
corte-as em fatias bem finas, para fazer chips redondas. Descartar as sementes. Colocar as fatias
de macga sobre o papel manteiga na assadeira sem que haja sobreposi¢ao e polvilhar a canela
sobre as magas. Levar ao forno por cerca de 1 hora. Em seguida, virar as magas. Continuar
assando por mais 1 hora, virando ocasionalmente, até que as fatias de macga estejam totalmente
desidratadas. Tirar as macés do forno, deixe-as esfriar completamente.

. RECEITA DE GUACAMOLE

Ingredientes: 300g de abacate (1 abacate maduro); 80g de tomate (1 tomate); 20ml de
caldo de limao (1 limdo médio); 180g de cebola (1 cebola); sal a gosto.

Modo de preparo: Cortar o abacate ao meio, retirar o carogo (descarte) e a polpa. Transferir
para um recipiente e amassar com um garfo. Em uma tabua, cortar a cebola e o tomate em cubos
e despejar na tigela com o abacate. Adicionar o sal e o caldo do limdo. Misturar todos os
ingredientes.

. RECEITA DE BROWNIE DE BANANA E CACAU

Ingredientes: 270g de banana (3 bananas médias); 2,5g de fermento (2 colher de ch3);
45g de cacau em p6 100% (2 xicara).

Modo de preparo: Amassar bem as bananas e misturar com o cacau em p6 e com 0O
fermento até ficar com aspecto de massa. Transferir a massa para uma forma forrada com papel
manteiga e untada e levar ao forno pré-aquecido (180°C) por 20 minutos. Retirar do forno, deixar
esfriar e cortar em quadradinhos.
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. RECEITA DE SALADA DE BERINJELA

Ingredientes: 200g de Berinjela (1 berinjela); 215g de pimentdo vermelho (1 pimentao
médio); 80g de tomate (1 tomate); 180g de cebola (1 cebola); 20g de alho (2 dentes); salsinha a
gosto; azeite de oliva extravirgem; sal a gosto.

Modo de preparo: Cozinhar a berinjela cortada em cubos com um pouco de sal. Em uma
panela, fritar o alho e a cebola no azeite e acrescentar a berinjela cozida, os pimentdes picados
e o tomate em cubos. Temperar a gosto, acrescentar a salsinha.

. RECEITA DE ABOBRINHA RECHEADA COM ATUM

Ingredientes: 170g de atum (1 lata); 250g de abobrinha italiana cozida (1 abobrinha média);
50g de cenoura ralada (4 colheres de sopa); 30g de cebola picada (2 colheres de sopa); 10ml de
Oleo de soja (1 colher de sopa); cebolinha a gosto;

Modo de preparo: Cortar a abobrinha ao meio e, com uma colher pequena, retirar a polpa.
Reservar o miolo e a abobrinha separadamente. Temperar os pedacos de abobrinha com sal e
cozinhar no vapor por 15 minutos ou até ficarem ligeiramente macios. Em um recipiente, aquecer
o azeite em fogo médio e refogar a cebola por trés minutos. Juntar a cenoura e a polpa da
abobrinha e refogar por mais 3 minutos. Adicionar o atum escorrido e cozinhar, amassar com uma
colher. Temperar com sal, colocar a cebolinha e misturar. Rechear a abobrinha com os
ingredientes refogados.

. RECEITA DE BERINJELA RECHEADA

Ingredientes: 20 ml de azeite de oliva extravirgem; 200g de berinjela (1 berinjela); 180g de
cebola (1 cebola); 80g de tomate (1 tomate); salsinha; 40g de azeitona sem carogo (4 unidades);
30g de queijo parmesao ralado (3 colheres de sopa); sal a gosto.

Modo de preparo: Cortar as berinjelas ao meio e temperar com sal e azeite. Levar ao forno
médio por 15 minutos ou até o miolo amolecer. Retirar o miolo e reservar. Em uma frigideira,
colocar o azeite e refogar a cebola. Adicionar a salsicha e fritar até ganhar cor. Adicionar o miolo
da berinjela e deixar cozinhar por mais 3 minutos. Logo em seguida, colocar a azeitona, o tomate,
a salsa, o sal. Em um recipiente, misturar o queijo parmesao ralado e o azeite. Cobrir a superficie
da berinjela com a mistura do queijo e do miolo e levar ao forno por mais quinze minutos ou até
gratinar.

Dietas

Dietas elaboradas para serem seguidas por 7 dias com o objetivo de que haja uma melhora
ou redugao nos sintomas da gastrite e da diabetes respectivamente.
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DIETA SEMANAL PARA GASTRITE

DOMINGO
Refei
¢ao Alimento Porgao
Cha de erva doce 200ml (1 copo de requeijao)
E !E Manteiga com sal 10g (1 colher de sopa)
: Pao de forma integral Pullman 50qg (2 fatias
w =
& é Mamdo papaia 240g (1/2 de um pegqueno)
= Barra de cereal castanha Nutry 25g {1 unidade
:E Banana maca 80g (1 unidade media)
fﬂh Aveia em flocos 79 (1 e 1/2 colher de cha)
8
150g (colheres de arroz
o Arroz integral cheia)
8.. Brocolis 120 (4 ramos)
< |Bisteca suina grelhada 100g (1 unidade)
EI Salada de alface crespa 644 (2 pegadores)
Abodbora cabotian cozida a0qg (2 colheres de sopa)
Azeite 10 (1 colher de sopa cheia)
% Granola tia Sénia 30g (2 colheres de sopa)
E logurte natural desnatado 1609 (1 copo)
< | Manga Palmer 360
Arroz integral 120 (2 colheres de senvir)
o 839 (1 concha pequena
X | Feijio carioca cheia)
E Coragdo de frango grelhado 20qg (5 unidades)
= | Salada de ricula o7 (3 pegadores)
Beterraba 850 (1 porcao)
E Barra de cereal castanha Nutry 25g {1 unidade)
(]
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SEGUNDA-FEIRA

Refei
¢ao Alimento Porgao
E"‘I Vitamina de mamao 200ml (1 copo de requeijdo)
w E Torrada tradicional 40qg (4 unidades)
"5" E Requeijao 30g (1 colher de sopa)
E logurte natural de maca Qualitdl 160g (1 copo)
(=3
<L
J
=
J
150g (colheres de arroz
Arroz integral cheia)
o | Couve flor 32g (1 ramo grande)
H’ Coracdo de frango grelhado 50g (5 unidades)
E salada de racula h7g (3 pegadores)
<L |Batata inglesa cozida 97g (1 unidade grande)
Azeite 4qg (1 colher de sopa rasa)
w | Biscoito maisena 30g (b unidades)
é Vitamina de mamao 200ml {1 copo de requeijdo)
3
Arroz integral 120 (2 colheres de servir)
639 (1 concha pequena
E Feijdo carioca cheia)
E |Salada de alface crespa bdg (2 pegadores)
ﬁ Azeite 10g (1 colher de sopa cheia)
Bisteca suina grelhada 100g (1 unidade)
% Barra de cereal castanha Nutry 25g (1 unidade)
=)
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TERCA-FEIRA

Refei
¢ao

Alimento

Porcao

CAFE DA
MANHA

Cha de erva doce

200ml {1 copo de requeijao)

Manteiga com sal

10g (1 colher de sopa)

Pao de forma integral Pullman

50g (2 fatias)

Mamao papaia

240g (1/2 de um pequeno}

Castanha de caju torrada salgada

10g (1 colher de sopa)

COLACAO

Banana maca

80g (1 unidade media)

Aveia em flocos

7g (1 e 1/2 colher de cha)

ALMOCO

Arroz integral

150g (colheres de arroz
cheia)

Bracolis

120 {4 ramos)

Feijao carioca

83g (1 concha pequena
cheia)

Salada de alface crespa

6dg (2 pegadores)

Carde acém sem gordura cozida

70g (2 pedacos)

Azeite

10 {1 colher de sopa cheia)

LII_I Granola tia Sénia 30g (2 colheres de sopa)
o | logurte natural desnatado 160g (1 copo)
< |Manga Palmer Jbg
5
Agrido 54qg (2 pegadores)
Ovo cozido 50g (1 unidade)
E Arroz integral 120 {2 colheres de servir)
E Batata inglesa saute 30g
< |Costela de porco assada 50g (1unidades)

Azeite

5g (1 colher de sopa rasa)

CEIA

Maca argentina

180g (1 unidade)
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QUARTA-FEIRA

Refei

cao Alimento Porgao
Vitamina de mamao 200ml (1 copo de requeijao)
Torrada tradicional 40g (4 unidades)

CAFE DA
MANHA

Requeijao

J0g (1 colher de sopa)

E logurte natural de maca Qualita 160g (1 copo)
[
=1
|
@)
J
150g (colheres de arroz
Arroz integral cheia)
© | Couve flor 32g (1 ramo grande)
H Coracdo de frango grelhado 50g (5 unidades)
E Salada de ricula 57g (3 pegadores)
<t | Batata inglesa cozida 97g (1 unidade grande)
Azeite 4g
% Biscoito maisena J0g (6 unidades)
% Vitamina de mamao 200ml (1 copo de regueijao)
<l
=l
Arroz integral 120 (2 colheres de servir)
63g (1 concha pequena
ﬁ Feijao carioca cheia)
£ |Salada de alface crespa 64g (2 pegadores)
< |Azeite 10g (1 colher de zopa cheia)

Bisteca suina grelhada

100g (1 unidade)

CEIA

Barra de cereal castanha Nutry

25 (1 unidade)
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QUINTA-FEIRA

Refeigao

Alimento

Porgao

CAFE DA
MANHA

Torrada tradicional

40g (4 unidades)

Leite de soja

200ml (1 copo)

Requeijao

30g (1 colher de sopa)

Salada de frutas (meldo, mamao, manga,
banana, abacate)

175g (= 1 xicara de cha)

’E.h Banana maca 60g (1 unidade média)
<o Aveia em flocos 7g (1 e 1/2 colher de cha)
o
L
150g (colheres de arroz
Arroz integral cheia)
83g (1 concha pequena
Feijdo carioca cheia)
E}. salada de racula 57q (3 pegadores)
E Batata inglesa cozida 97g (1 unidade grande)
EI 59 (1 colher de sopa
Azeite rasa)
Brocolis 120 (4 ramos)
Costela de porco assada 100g (2 unidades)
i Biscoito cream cracker 30g (b unidades)
T 200ml {1 copo de
% Cha de erva doce requeijao)
9 Gelatina de morango 50g
Agrido 5dg (2 pegadores)
% [Ovo cozido 50g (1 unidade)
'E Arroz integral 120 (2 colheres de servir)
= Batata inglesa sauté 30q
< Maca argentina 180g (1 unidade)
w
J

10
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SEXTA-FEIRA
Refei
cao Alimento Porgao

=§ Leite Integral 200ml

= |Banana Maca 100g (1 unidade)
E Abacate 100g

< |Mamado papaia 100g

_E Pao Frances integral 1009 (1 unidade)
ﬁ Manteiga 5g (1 Ponta de Faca)
J

E logurte Grego Integral 100g (1 potinho)
tﬂ“ Granola 50g (4 colheres de sopa)
o

[

Arroz integral 150g (2 colheres)

a Beterraba Refogada 100g (4 colheres)
& | Alface Americana 100g (5-6 folhas)
E Bife de Acém 100g (1 bife)

< |Cenoura 100g

% Bolo de Banana 50g (1 fatia)

U

Z

5

Arroz integral 100g (1,5 colher)

ee | Couve Flor 75g

= |Omelete 100g (2 ovos)

E salada de ricula alg

| Salada de tomate 75q

< Castanha de Caju 25g (5-7 castanhas)
L

o
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SABADO
Refei
cao Alimento Porgao
E,.ﬂ: Vitamina de banana 200ml (1 copo)
w E Torrada integral 100g (5 unidades)
E E Requeijdo light 10q (2 pontas de faca)
o |logurie natural 100g (1 unidade)
2 | Kiwi 759 (1 unidade)
=
-
o
¥
Arroz integral 150g (2 colheres)
Eh Feijdo carioca 759 (1 colher)
O |Puré de batata 100q (5 colheres)
E Carne moida 100q (5 colheres)
< | Salada de couve 100g
% Gelatina de framboesa light hlg
U |Leite desnatado 100ml
E Café descafeinado 100ml
Salada de Tomate 100g
E Salada de alface crespa 100g
E Abacate 759
< | Kiw 75
% Ameixa 100g (1 unidade)
U
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DIETA SEMANAL PARA DIABETES

DOMINGO
Refeica
0 Alimento Porgao
< ot Péo de forma integral 120q (2 fatias)
Oz [Ovofrito 50g (1 unidade)
£
o=
E Pera 165g (1 unidade média)
[
=T
]
o
o
120g (2 escumadeiras
©  |Aroz integral médias)
H‘ Feijao 73g (1 concha grande rasa)
E Bife contrafilé grelhado 110g (1 unidade média)
<t | Berinjela recheada 200g (1 porgao)
w |P&o de forma integral 120q (2 fatias)
é Queijo cottage 44q (2 colheres de sopa)
=
120g (2 escumadeiras
Arroz integral médias)
E Feijao 73g (1 concha grande rasa)
= Fr:ingu.: grelhado 100g (1 unidade média)
< |Brdcolis 90q (3 ramos)
Couve-flor 90g (3 ramos)
Cenoura crua ralada 100g (3 colheres de sopa)
:_I_I Maca 190g (1 unidade média)
U
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SEGUNDA-FEIRA

Refeig
ao Alimento Porcao

E,.ﬂ: Leite integral 200ml (1 copo)

w E Aveia em flocos 45g (3 colheres de sopa)

E E Banana prata 120g (1 unidade média)
- Laranja 137g (1 unidade média)
]
n
<
=l
o
W
o 120g (2 escumadeiras
C» | Arroz integral médias)
E Abobrinha recheada com atum 400g (1 unidade)
# Salada de rucula com tomate 60g (2 pegadores de salada)
i Chips de maca com canela 112g (1 porcao)
o
J
=
g
=l

120g (2 escumadeiras

ee | Arroz integral médias)
E Feijdo 73g (1 concha grande rasa)
E Frango desfiado 110g (10 colheres de sopa)
= | Couve-flor 90q (3 ramos)
E Pera 1659 (1 unidade média)
U
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TERCA-FEIRA
Refeigao Alimento Porgio

E"’- Pao de forma integral blg (1 fatia)

W § Guacamole 30g (2 colheres de sopa)

E E Maca 190g (1 unidade média)
E Pera 165g (1 unidade média)
n;
g
-
Q
.

Arroz integral 120g (2 escumadeiras médias)

Eh Feijdo 73g (1 concha grande rasa)
o | Bife contrafilé grelhado 110g (1 unidade média)
E Brocolis 90g (3 ramos)
< | Cenoura crua ralada 90 (3 colheres de sopa)
w | Pdo de forma integral 120g (2 fatias)
E Queijo cottage 44q (2 colheres de sopa)
<
g
=l
¢ | Arroz integral 120g (2 escumadeiras médias)
< | Abobrinha recheada com atum 400qg (1 unidade)
E Salada de ricula com fomate blg (2 pegadores de salada)
E Banana prata 120g (1 unidade média)
U
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QUARTA-FEIRA

Refeiga
0 Alimento Porgao
E"ﬂ‘- Pao de forma integral 1204 (2 fatias)
W E (lueijo cottage 44 g (2 colheres de sopa)
L"IEE Pera 1659 (1 unidade média)
2
o Ameixa 118g (1 unidade média)
!
(n
<
|
o
()
120g (2 escumadeiras
© | Arroz integral medias)
H Feijao 73g (1 concha grande rasa)
E Carne de panela 157g (1 porcao media)
< | Couve-flor 90g (3 ramos)
= Brownie de banana e cacau 20g (2 pedacos medios)
U
=
=T
—
1209 (2 escumadeiras
Arroz integral médias)
E Feijao 73g (1 concha grande rasa)
E  [Came de panela 157g (1 porgcao média)
< |Brocolis 90g (3 ramos)
Cenoura crua ralada 90g (3 colheres de sopa)
% Maca 190g (1 unidade média)
U
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QUINTA-FEIRA
Refeica
0 Alimento Porgio
Leite integral 200ml {1 copo)
Aveia em flocos 45q (3 colheres de sopa)

CAFE DA
MANHA

Maca

190g (1 unidade media)

Banana prata

120g {1 unidade média)

Q
=y
(n
L=t
&)
Q
o
120g (2 escumadeiras
©  |Arroz integral medias)
H Feijdo 73g (1 concha grande rasa)
E Frango grelhado 100g (1 unidade média)
< | Salada de berinjela 90g (3 pegadores de salada)
i Chips de maca com canela 112g (1 porcéo)
s
U
=
g
=l
120g (2 escumadeiras
e |Arroz integral medias)
,'E Feijao 73g (1 concha grande rasa)
E Frango desfiado 110q (10 colheres de sopa)
= | Couve-flor 90q (3 ramos)
% Pera 165q (1 unidade média)
&
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SEXTA-FEIRA
Refeica
0 Alimento Porcéo

E,.,;_ Pdo de forma integral 120q (2 fatias)

wz |Ovofrito 50g (1 unidade)

"ﬁ"é Pera 165g (1 unidade media)
E Maca 190g (1 unidade média)
(3
=
-

Q
J
120g (2 escumadeiras
Arroz integral medias)
E}h Feijdo 73g (1 concha grande rasa)
% Carne de panela 157q (1 porcdo média)
EI Brocolis 90q (3 ramos)
Cenoura crua ralada 90g (3 colheres de sopa)
w | Brownie de banana e cacau 20g (2 pedacos médios)
-
J
Z
3
120g (2 escumadeiras
ﬁ Arroz integral médias)
£ | Abobrinha recheada com atum 400qg (1 unidade)
2 |Salada de ricula com tomate blg (2 pegadores de salada)
% Banana prata 120g (1 unidade média)
U
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SABADO
Refeica
0 Alimento Porcéo

E"’I Péo de forma integral 60g (1 fatia)

w § Guacamole 30g (2 colheres de sopa)

E E Laranja 137g (1 unidade média)
o |Pera 165g (1 unidade média)
g
=
.
Qo
L

120g (2 escumadeiras
© |Arroz integral médias)
H Feijdo 73g (1 concha grande rasa)
E Bife contrafilé grelhado 110g (1 unidade média)
< |Berinjela recheada 200qg (1 porcéo)
W |2ovos cozidos 100g (2 unidades médias)
o
)
=
=
.
120g (2 escumadeiras

ee | Arroz integral medias)
"",_I Feijao 73g (1 concha grande rasa)
E Frango grelhado 100 g (1 unidade media)
= | Couve-flor 90g (3 ramos)
E Maca 190g (1 unidade média)
U
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Anotagoes

Devera ser realizado um recordatorio alimentar, o qual refere-se a um questionario padrao,
onde os participantes deverdo anotar se realizou a dieta durante o periodo, assim como as
quantidades, os horarios e como se sentiram durante o dia (por exemplo, se ficaram mais alegres,
dispostos, animados, entre outros).

Quadro 1: Recordatério a ser preenchido pelos participantes.

r\:
PO kR D0 DAL I el LR O (D DA
IDCRTWRCAR & FRTHISCE DIl CALDEIAY BIISECT ALY

ECORDATORIO 24 HORAS BE GLRMD A - FETR A ST A-FEIRA BOMENGD
- e ks s TERCA-FLIGA LEX TA=FEIBA
CLIARTA-FEIRA, A B ADC

b LiRAE R T I A M TICk A CEE ECAL } FAELIE SENTIMENTO.

; ﬂ
|
DESIE Ik

A

O P O DA

L |;if_ .

|
™ |
e B l | | S HILPT R A R A e
e

Fonte: http://nutricaodiaria.com/produto/recordatorio-24-horas/
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CRONOGRAMA:

T

Etapa Fev Mar | Abr Mai Jun Jul Ago Set Out | Nov
Formacdo do X
Erupo
Definicdo do X
tema
Plano de X X
pesquisa
Pesquisa de X ¥ X

campo
Tabulagdo dos X X X
dados
Pesquisa X X A X A A A X A
Bibliografica
Relatorio Final b
Apresentacdo X

REsuLTADOS ESPERADOS:

Espera-se comprovar, através da aplicagdo de um cardapio semanal, a eficacia de
uma alimentagao balanceada, com carboidratos, lipideos, proteinas, fibras e sédio em
quantidades adequadas, e que apresenta alimentos que influenciam positivamente nos
sintomas da diabetes e da gastrite. Proporcionando uma melhor qualidade de vida para
os individuos que possuem essas doencgas.
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CONTINUACAO DE PROJETO ANTERIOR

*PREENCHIMENTO OBRIGATORIO APENAS PROJETOS QUE SAO CONTINUIDADE DE PROJETO ANTERIORES
TiTULO DO PROJETO DE PESQUISA ANTERIOR:

RESUMO DO PROJETO DE PESQUISA ANTERIOR:

PERIODO DE DESENVOLVIMENTO DO PROJETO DE PESQUISA ANTERIOR:

INiclo:

TERMINO:

AO INSCREVER O PROJETO CONCORDAMOS COM O REGULAMENTO DA FEIRA PAULISTA DE CIENCIA
E TECNOLOGIA E DECLARAMOS QUE AS INFORMACOES ACIMA ESTAO CORRETAS E O

RESUMO E POSTER REFLETEM APENAS O TRABALHO REALIZADO AO LONGO DOS ULTIMOS 12 (DOZE) MESES.
ESTAMOS CIENTES DE QUE A NAO VERACIDADE DAS INFORMACOES FORNECIDAS PODERA IMPLICAR NA
DESCLASSIFICAGAO DO PROJETO.
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