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“Oficina em alimentacao e hidratacao voltada ao desporto de escolares”

Justificativa

A nutricao desportiva visa orientar para que a alimentacao e a hidratacao realizadas
antes, durante e apés as modalidades desportivas sejam de boas escolhas, favorecendo
o bem-estar do individuo.

Os escolares que apresentam melhor rendimento desportivo sao aqueles que tém
garantidos, em seus organismos, adequados suprimentos de energia, nutrientes e, de
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liquidos corporais, contribuindo para com o desenvolvimento de jogos escolares e as
modalidades em aulas de educagao fisica, que requerem esforgo fisico.

E usual que muitas criangas e adolescentes ndo realizem o desjejum antes de irem
a escola e, com isso, seu rendimento na atividade desportiva ficara aquém de seu
potencial, caso nao ingiram alimentos e tomem liquidos antes das aulas de educacéao
fisica. O mesmo se aplica em situagdes de preparo de alunos para campeonatos
estudantis, nos turnos inversos ao horario de aulas.

A Nutricdo se dedica a orientar para que as referidas escolhas alimenticias por
escolares sejam saudaveis, apropriadas ao processo digestério do momento, promovam o
aporte energético e de hidratacdo requeridos ao desporto, antes, durante e apds a
atividade fisica.

Objetivo da Oficina

Proporcionar aos escolares orientagdes alimentar e nutricional voltadas ao desporto
escolar, através da elaboracdo conjunta de preparacdes alimenticias liquidas, de facil
preparo e boa aceitagdo, com valor nutricional apropriado ao desempenho dos escolares
nas aulas de educagéo fisica e nas modalidades de treinamento desportivo.

Métodos

O publico-alvo sera formado pelos alunos das escolas publicas do entorno da
UFSC e as oficinas ocorrerdo nas proprias escolas, com duracdo de aproximadamente
duas horas, no total.

A oficina iniciard com a breve explanacao dos seus objetivos, apresentando o valor
nutricional da alimentagcdo e hidratacdo para o desenvolvimento da crianca e do
adolescente, favorecendo o rendimento e o bem-estar nas aulas de educagéo fisica e nas
modalidades competitivas.

Em seguida, nos espacos escolares disponiveis para o preparo de alimentos,
havera demonstracédo de preparo de variados tipos de sucos nutritivos, refrescantes e
energéticos, todos com alimentos naturais e da regido, valorizando os habitos e
introduzindo novas receitas. Também serdo destacados os sucos antioxidantes e com
minima adicao de agucares.

Ao mesmo tempo em que ocorrerdo o preparo e a degustacdo dos sucos,
estimular-se-a o didlogo com o0s escolares sobre o valor nutricional dos mesmos,
reforcando para importancia de boas escolhas alimenticias e para hidratagao corporal.

Materiais (a serem fornecidos pelas escolas e o0 SEURS)

Havera necessidade de utensilios e equipamentos basicos para o preparo e
degustacdo dos sucos, tais como: bandeja, prato raso, tabua de altileno, facas, colheres,
liquidificador ou centrifuga, coador, jarras e copos descartaveis.

Sobre os alimentos, havera necessidade de vegetais da regido, como couve,
cenoura, beterraba e gengibre; das frutas: laranja, limdo, maca, mamao e banana. E,
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ainda, de acucar refinado, actucar mascavo e mel para adocarem as bebidas.

As quantidades das frutas e verduras requisitadas dependerdo do numero de
escolares inscritos nas oficinas, para que possam degustar 0s sucos preparados, mas
representam pequenas quantias, visto o alto rendimento das mesmas neste tipo de
preparagao.

Resultados

Espera-se que esta oficina promova o interesse dos escolares e haja adesao de
grande numero de alunos; também que participem do desenvolvimento das oficinas e
adotem boas atitudes alimenticias diariamente e por ocasido da pratica desportiva
escolar.
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