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PROGRAMA NUTRICIONAL
PARA EMPRESAS

por Alelo

Prezado cliente,

O Movimento Alelo Comer Bem é Tudo de Bom comegou com tudo! Sua equipe acabou de
vivenciar o primeiro Ciclo do Programa e certamente ja esta colhendo os frutos de uma rotina
mais saudavel.

Agora entraremos na segunda etapa do Movimento, “Aprendendo a Fazer Escolhas’, com uma
série de materiais que trazem novos assuntos, propostas e desafios para seus colaboradores.

Acompanhe nas préximas paginas o passo a passo da implantagédo do Ciclo 2 do Programa
Nutricional e siga as orientagdes e recomendagdes para obter a maxima adesdo e os
melhores resultados.

Incentive e colabore com essa mudanga de atitude. Lembre-se de que a qualidade de vida dos
seus colaboradores € essencial para a produtividade de sua empresa.

@u. [E Acesse www.alelocomerbemTDB.com.br @
w

S5 e curta a fanpage do Movimento: A gente trabalha
[= :  www.facebook.com/AleloComerBemTDB e,ﬁ seu beneficio



PANORAMA GERAL

CICLO 2 - APRENDENDO A FAZER ESCOLHAS

T e O O O O
O | .
Més 4 - Conhecer para Escolher

Més 5 - Incorporando o Movimento no Dia a Dia

/ Lancamento

Encerramento
QuiZ
Més 6 - Cada Um é Cada Um
O Més4 Més 6 Esse segundo Ciclo é composto de 14 semanas, @
Legenda: sendo: 1 semana de introdugéo, 12 semanas de
® Moss ° Fases de langamento tetido e 1 a " A gente trabalha
és e de encerramento conteudo e 1 semana de encerramento. em seu beneficio




PANORAMA GERAL - cclo?

MATERIAIS DE COMUNICACAO

Abaixo estdo listados todos os materiais que compdem o Ciclo 2 do Movimento Alelo Comer Bem é
Tudo de Bom. Na sequéncia, veremos cada um deles em detalhe.

Semana Semana Semana

Semana

Semana

A gente trabalha
em seu beneficio



DICAS E ORIENTACOES

Os materiais de comunicagdo deste Programa Nutricional foram desenvolvidos por
profissionais e especialistas, seguindo um cronograma estratégico para o maior
aproveitamento de seu conteudo.

FORMATOS

Os arquivos em extensdo .jpg podem ser impressos ou disparados por e-mail.
Neste ultimo caso, devem ser inseridos como imagem no corpo da mensagem.

O Quiz estd disponivel também em .pdf, o que permite adapta-lo para formatos
compativeis com as ferramentas de comunicagdo que sua empresa ja utiliza
internamente.

&7
é?@ CARTAZES

Continue a fixar os Cartazes em locais de grande visibilidade e circulagdo conforme
o ciclo anterior, como elevadores, escadas, bebedouros e areas de descanso.

E-MAILS MARKETING

Indicamos que o envio desses materiais seja evitado em dias em que ha o acumulo de
mensagens nas caixas postais, o que acontece principalmente as segundas, sextas-feiras
e retorno de feriados.

X

NEWSLETTERS
Mantenha o mesmo dia de envio deste material dos meses anteriores. Assim vocé
sustenta o habito da leitura do Programa entre os seus colaboradores.

A gente trabalha
em seu beneficio




DICAS E ORIENTACOES

=] BANNER PARA INTRANET

Parte 1 - publicar na home da intranet, com link direcionando para uma pagina de conteudo.
Parte 2 - devera ser publicada na pagina de conteudo direcionada pelo link.

9] CALENDARIO

A cada comego de més o colaborador recebera um Calendario para acompanhar sua evolugao.
Ele devera ser impresso em qualquer impressora e afixado na estagéo de trabalho.

¢ QuIz

Lista de perguntas que devem ser enviadas por e-mail para testar o conhecimento adquirido
pelos colaboradores.

oleto

A gente trabalha
em seu beneficio



PASSO A PASSO

| «MES 4 - CONHECER PARA ESCOLHER
/ (introducdo em 1 semana + conteudo para 4 semanas)

MES 4

G (INTRODUCAO | SEMANA 1) E-mail Marketing langamento do Ciclo 2
“Aprendendo a fazer escolhas.”

e Semana - Newsletter "Conhecendo um pouco mais sobre os nutrientes.” / Calendario 4 para impressédo
@ Semana - Banner para Intranet “Boas escolhas’ / Cartaz " E possivel comer bem fora de casa? Siml”
@ Semana - Newsletter “Quem é vocé? Autoconhecimento é fundamental”

@ Semana - E-mail Marketing “Desafio” Semana da Fruta

Introdugido
SEMANA 1
E-mail Marketing
langamento
do Ciclo 2
SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA
Newsletter Banner para Intranet Newsletter E-mail Marketing
+ Calendario 4 + Cartaz “Desafio”
para impressio @

A gente trabalha
em seu beneficio




CONTEUDOS

Neste Ciclo falaremos sobre as melhores escolhas e como colocar em pratica
0s novos habitos propostos.

MAS AGORA CHEGOU A HORA

DE COLOCAR ISSO EM PRATICA!

Miesiirquando tenos conscladladss sscoll
adequadas, nem sempre é facil aplica-las no dia a dia

e no estilo de vida de cada um. Por isso, nos préximos
meses, vocé recebera informagdes e dicas de como fazer
boas escolhas e adotar novos habitos de maneira simples.

NAO PERCA. NAS PROXIMAS
SEMANAS VOCE VAL:

« Entender que é fi
‘CONHECER PARA ESCOI

« Aprender
NO SEU DIA

« Perceber que “CADA

Reslzagio:
A gente trabalha
em seu beneficio

E-mail Marketing lancamento do Ciclo 2

A gente trabalha
em seu beneficio



CONTEUDOS 8

Na Newsletter desta semana falamos sobre os principais nutrientes e suas fungdes.
E para que os colaboradores fagam o acompanhamento mensal de sua alimentagédo
e da rotina de atividades fisicas, divulgamos o Calendario do més 4.

n CONHECENDO UM POUCO MAIS
% SOBRE OS NUTRIENTES '

| cersoreTos IEN [ Proreins JIE SAO 22 DIAS DE REGULARIDADE
: : FOCO NO RESULTADO!
ossoto COMPROVE COMO HABITOS MAIS
SAUDAVEIS MELHORAM A SUA VIDA
R & =
CALENDARIO 5 .
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Resaacio:
P—— ' Stk mtentss
mseubeneticis

Newsletter “Conhecendo um pouco mais Calendario
sobre os nutrientes” @

A gente trabalha
em seu beneficio




CONTEUDOS

No Banner para Intranet estimulamos as mudangas de habitos com dicas simples.
Ja o Cartaz traz dicas sobre como manter uma alimentacdo saudavel comendo fora de casa.

DICAS RAPIDAS: Aprendendo a

BOA
FAZEM TODA A
DIFERENCA NO

FASTFOOD

3

Ny food
S famivém? Para s sanduiches, pefia sempre ples imegri, cames
grelhadas,
e outros molhos
inent 5

Pl v t
se possivel, di ci
0 bolso. Vale também negociar substituicBes como, por exemplo,
batata fita por salada.

f—
Agente wabatha
emseu benetico

Banner para Intranet Cartaz @

“Boas escolhas fazem toclla"a diferenca “E possivel comer bem fora de casa? Sim!” A gente trabalha
no seu dia a dia. em seu beneficio



CONTEUDOS

Nesta Newsletter, falamos sobre a importancia do autoconhecimento para a definicdo

e eficacia de dietas e programas de exercicios.

e Més 4 - Semana 3

Newsletter "Quem é vocé?
Autoconhecimento é fundamental”

QUEM E VOCE?
AUTOCONHECIMENTO
E FUNDAMENTAL!

Muitas vezes, uma dieta ou cardapio especifico traz 6timo resultado para um
amigo, por exemplo, mas no para voce. Por que serd que isso acontece?

Somos diferentes em diversos
aspectos: sexo, idade, peso, estatura,
informagao genética, habitos de
atividade fisica, tipo de trabalho,
presenca ou auséncia de doengas.
Esses s3o alguns dos fatores

que impactam as nossas necessidades
nutricionais e precisam ser levados
em consideracso para a adogdo

de novos habitos e de um estilo
de vida saudavel

Jovens gastam mais energia que idosos,
mulheres precisam de mals ferro que
homens, aletas necesstam de mais
proteinas que pessoas sedentaras,dentre
varios outros exemplos de indvidualades
Mas o 56 0 profssional de saide que
precisa entender esses detalhes, vocé
tamiém precisa se conhecer Ter
consciéncia que ‘muito” para vocé pode.
ser“pouco’ para o oulro, que © COTPO
de cada um tem um ritmo préprio
e até mesmo que cada um tem os seus
potenciis e imitagdes, é essencial para
conseguir uma mudanca de hibitos efetiva
e sem sacrificios.

Nio hs ninguém melhor que voce
mesmo para conhecer suas preferéncias
alimentares e tipos de atividade fsica
‘que mais combinam com vocé. Do que
adianta querer ser um triateta se voca
‘nem gosta de nadar? Ou entéo comer
salaca antes da refeio se vocé prefere
‘misturar com o arroz e feijéo?
Aproxime as escolhas de

sua realidade e tenha sempre
em mente que somos

todos diferentes!

Acesse: wwwalelocomerbemTDB.combr
ecurtaa fanpage do Movimento:

® facebookcom/AleoComerBerToB

Realzagio:
Agente trabalha
em seu beneficio

A gente trabalha
em seu beneficio
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CONTEUDOS

Para incentivar um habito saudavel de forma divertida, desafiamos os colaboradores a levar
, frutas para o trabalho todos os dias, por uma semana.

DESAFIO

PRAS

Com certeza vocé j& sabe que incluir frutas na alimentac&o € Tudo de Bom,
mas vocé costuma consumi-las todos os dias? Tem o habito de levar frutas
para o trabalho? Se sua resposta foi ndo para pelo menos uma das perguntas
acima, queremos propor o desafio de levar para o trabalho ao menos 1 fruta
por dia durante 1 semana e consumi-la durante o expediente. Escolha a
refeicdo de sua preferéncia e boa sorte!

« Varie! Procure escolher frutas diferentes ao longo da semana.
 Lanchinhos da manhé e da tarde séo 6timas oportunidades
para consumir frutas.
« Frutas mais praticas e resistentes como magé, banana e mexerica, sdo boas
opgdes para quem precisa carrega-las em bolsas ou mochilas. Se tiver como
salada de ém é 6tima opgao!

® facebookcom/AleloComerBemTDB

Resizacio:
Agente trabalha
em seu beneficio

E-mail Marketing "Desafio” Semana da Fruta

A gente trabalha
em seu beneficio
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PASSO A PASSO

e MES 5 — INCORPORANDO O MOVIMENTO NO DIA A DIA
(conteudo para 4 semanas)

MES 5
G Semana - Newsletter "Qual a melhor op¢do de exercicio para mim?” / Calendario 5 para impressao
@ Semana - Cartaz “Comecei a me exercitar! E agora?”

e Semana - Newsletter “So vale academia?” / Banner para Intranet “Como ter uma vida saudavel sem perceber.”
/ Papel Bandeja "Quer ter uma vida mais ativa e mais movimentada?”

€D Semana - E-mail Marketing "Desafio” Fique menos tempo sentado.

SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA
Newsletter + Cartaz Newsletter E-mail Marketing
Calendario 5 + Banner para Intranet “Desafio”

para impressdo + Papel Bandeja

oleto

A gente trabalha
em seu beneficio




CONTEUDOS

Abordamos na Newsletter as variadas opcdes de exercicios, que podem ser
escolhidos de acordo com o ritmo e a preferéncia de cada colaborador. Divulgamos

também o Calendario do més 5.

QUAL A MELHOR OPGAO

DE EXERCICIO PARA MIM?

desafios. Por isso, descubra o que vocé curte fazer.

NOSEURITMO §

Esportes coletivos, como futebol, volel
e basquete geram compromisso e 530
Stimas opgBes para quem sempre aruma
uma descuipa para o altar no treino.

Para quem ndo se identifica com nenhuma
dessas modalidades, optar por aulas com
horério marcado, como aulas de danca
eioga, por exemplo, s30 estratégias que
podem ajudar. AGOra, se vocé & do tipo

que se motiva sozinho e prefere fazer

25 atividades no seu ritmo, musculado,
bike, caminhada e corrida, podem ser

mais interessantes

SEJAFELIZ
Cada tipo de exercicio tem um
Gbjetivo ¢ evaa diferentes adaptagses
1010550 orpo. Alguns favorecem
o condicionamento fisico, outros
trabalham mais a forca e existem ainda
o mistos. Alar diferentes exercicios
& 6timo, mas ¢ fundamental entender
que s30 igualmente importantes &
qualquer um que seja adotado em sua
rotina ja vai fazer toda a diferenca. Leve
em conta suas preferéncias. No final
das contas, o importante & ser feliz e se-
divertir com um estilo de vida saudavell

) facebook.com/AleloComerBemTDB

f—
@ Agente trabaina
Lyt

Newsletter
“Qual a melhor opgéao de exercicio para mim?”

PRA

13

e Més 5 - Semana 1

SAQ 22 DIAS DE REGULARIDADE
FOCO NO RESULTADO!
COMPROVE COMO HABITOS MAIS
SAUDAVEIS MELHORAM A SUAVIDA
CALENDARIO 5
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Calendario

A gente trabalha
em seu beneficio



CONTEUDOS

- Continuando a falar sobre exercicios, trazemos dicas para aumentar ainda mais os beneficios
' das atividades fisicas.

/ l DICAS RAPIDAS

Escolha um calgado confortavel de acordo
com a atividade praticada.

Faga check-ups periédicos, principalmente assim
que iniciar a pratica de uma nova atividade fisica.
Converse sempre com o seu médico.

Néo exagere nos treinamentos! Aumente o grau
de dificuldade aos poucos, com orientagdo Més 5 - Semana 2

e mantenha sempre a regularidade.

Mantenha-se hidratado! Tenha sempre uma
garrafinha com 4gua ou sucos naturais em maos.
E nunca se exercite em jejum, hein?!

O uso de suplementos nem sempre é necessério,
pois depende de diversos fatores, como alimentagéo,
titmo de treinamento e caracteristicas individuais.

Nunca os utilize por conta propriae,
para uma avaliagdo personalizada,
procure um nutricionista habilitado.

Nao desista! Ter dificuldades ao iniciar uma
nova rotina é completamente normal, mas
com um pouquinho de pacién

determinacAo vocé vera que o resultado é
muito gratificante. Procure se motivar
estabelecendo metas de curto prazo e
buscando atividades que the deem prazer.

Cartaz
"Comecei a me exercitar!
E agora?” _—
[
Agent tabana
et bentica

A gente trabalha
em seu beneficio
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CONTEUDOS :

Nesta Newsletter, ensinamos como se exercitar sem precisar da academia. Nos Banners para Intranet,
mostramos como incorporar o movimento de um jeito facil na rotina didria. Ja no Papel Bandeja,
/ ressaltamos dicas simples para uma vida mais ativa.

QUE VAO DEIXAR A SUA DEFORMAS

ROTINA MAIS ATIVA E SEM PERCEB

Newsletter Banner para Intranet Papel Bandeja
"S6 vale academia?” “Como ter uma vida saudavel sem perceber” "Quer ter uma vida mais ativa
e mais movimentada?”

@D

A gente trabalha
em seu beneficio




CONTEUDOS

No desafio desta semana, dicas simples para evitar passar tanto tempo sentado.

DESAFIO

& PRAI

FIQUE MENQOS TEMPO SENTADO

Vocé ja parou para pensar quanto tempo do dia passa sentado? Grande
parte das pessoas passam aproximadamente 1/3 do dia nesta posicdo
&, como sabemos que isso geralmente acontece no trabalho, o Desafio
Pra Viver Melhor de hoje sera passar menos tempo sentado. E ai,
preparado? Vamos tentar?

VEJA ALGUMAS FORMAS

SIMPLES DE FAZER ISSO
G Més 5 - Semana 4

Levante parair buscar um copo de dgua
aoinvés de pedir para alguém

Sempre que possivel, va até a mesa do seu colega
em vez de telefonar ou enviar um e-mail

Aproveite alguns minutinhos do seu
horario de almogo para caminhar pela
empresa ou no quarteirio

Ao longo do dia, levante-se algumas vezes
para se alongar

@ facebookcom/AieloComergemTDB

Reatizacao:
Agente trabalha
em seu beneficio

E-mail Marketing "Desafio”
Figue Menos Tempo Sentado

A gente trabalha
em seu beneficio
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& 3 ~ PASSOAPASSO

/ e MES 6 - CADA UM E CADA UM
y// (conteudo para 4 semanas)

MES 6
Semana - Newsletter “Leve em conta seu tipo de trabalho.” / Calendario 6 para impressao
Semana - Cartaz "Sentado ou em pé?”

Semana - Newsletter "A minha necessidade nutricional é igual a sua? E a dela?” / Banner para Intranet
"Espelhe-se mais em vocé.”

Semana - E-mail Marketing “Desafio” e dado para ser montado

e ENCERRAMENTO

G Semana - Quiz "Vocé mudou seus habitos?”

SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA
Newsletter + Cartaz Newsletter + Banner E-mailMarketing Gl (;u-iz _____
Calendario 6 para Intranet “ Desafio” + dado

para impressdo

A gente trabalha
em seu beneficio




CONTEUDOS

Lembramos neste Cartaz como € importante considerar seu estilo de vida para fazer as melhores

escolhas. Divulgamos também o Calendario do més 6.

LEVE EM CONTA SEU TIPO DE TRABALHO
%&: NAHORA DE FAZER SUAS ESCOLHAS!

O primeiro ponto que devemos analsar &
qual éa minha ocupagdo?

obras,personaltrainer, gais, endedores
ambulantes. Ao mesmo tempo, outras

Paraaqueles que possuem uma Fotina mais
8tiva, nada de ficar musito tempo sem se alimentarl
Por o, aze refeicBes completas, ndo
pular o horario dos lanchinhos e nso

Considere a estrutura que vocé tem
disponivel. se vocé nio tiver ma geladeira
N0 @SCritorio, opte por futas secss

‘complicado, basta saber fazer boas escolhas.

Acesse: s selocomerbermTDB.combr
curtaa fanpage do Movimento:
 fcebookcomAeoComergem OB

Rtz

Agente trabalha
em seu beneficio

Newsletter
“Leve em conta seu tipo de trabalho”

@ Més 6 - Semana 1

LHORW

SAO 22 DIAS DE REGULARIDADE

FOCO NO RESULTADO!
COMPROVE COMO HABITOS MAIS
SAUDAVEIS MELHORAM A SUA VIDA

. s

CALENDARIO 6
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Calendario

A gente trabalha
em seu beneficio
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CONTEUDOS

Dicas para melhorar a qualidade de vida para quem trabalha muito tempo sentado e para quem

trabalha em pé.

DICAS RAPIDAS: Aprendendo a fazer escolh:

cbHR SENTADO OU EM PE?
BL¥BR COMO VOCE TRABALHA?

Cada ocupagio tem suas caracteristicas proprias. Mas, vocé sabia que
a posigdo em que trabalhamos pode dizer muita coisa sobre a nossa
saude? Confira algumas dicas, levando em conta a posicao a qual
vocé passa a maior parte do dia e melhore sua qualidade de vida!

g
ﬁr PARA QUEM
TRABALHA SENTADO
* Mantenha a postura correta ao sentar, deixando os pés no chéo e as costas
em posicéo ereta e coladas no encosto da cadeira;

« Faga pequenas pausas para alongar-se;

* Sempre que possivel, dé uma volta pelo escritério, va até a mesa do seu colega ao invés

de fazer uma ligagdo, busque vocé mesmo agua e documentos, dentre outras atividades.

A ideia é reduzir ao maximo o tempo sentado sem prejudicar as atividades profission:

Use a criatividade para adaptar sua rotina!

-
i—l' PARA QUEM

TRABALHA EM PE

« Na medida do possivel, opte por sapatos e roupas confortaveis;

« Se, além de ficar em pé, vocé ainda se movimenta bastante, alongar-se antes, durante
e depois do expediente pode ajuda-lo a se sentir melhor;

« Evite ficar muito tempo parado e cuidado com a postural Sempre que possivel, faca
alguma atividade caminhando;

« Lanchinhos intermediarios e hidratacdo ganham ainda mais importancia quando o

trabalho é em pé e em movimento, j& que a demanda nutricional nesses casos aumenta;

« Fique ligado nesses detalhes e reprograme a sua rotinal

Acesse

) facebookccom/AleioComerBerTDR

Agente tabatha
Cartaz @ o se benaicie

“Sentado ou em pé?”

Més 6 - Semana 2

A gente trabalha
em seu beneficio



CONTEUDOS :

A Newsletter desta semana explica por que cada pessoa tem diferentes necessidades nutricionais.
No Banner para Intranet, reforcamos a importancia da individualidade na ado¢do de novas praticas.

Més 6 - Semana 3

ARALEVARU
ESTILODEVIDA
SAUDAVEBOLHE
MENGSPARA OS

AMINHA NECESSIDADE
NUTRICIONAL E IGUAL
ASUA? EADELA?

ESPEEHE MAIS
YEM VOCE!

p—
ety Agente trabatha
T @@ @
Banner para Intranet

A gente trabalha
em seu beneficio

Newsletter
“A minha necessidade nutricional € igual a sua? E a dela?” “Espelhe-se mais em vocé”




CONTEUDOS

Para o Desafio do més 6, propomos um game divertido que estimula a variedade na alimentacéo.
Para jogar, imprima o arquivo em anexo e monte o dado colorido.

DESAFIO

RRA!

GAME DO DADO COLORIDO

O desafio de hoje & convidar vocé para uma brincadeira. J4
sabemos que, para montar um prato saudavel, o ideal é reunir o
miximo de cores. Para incentivar vocé a variar cada vez mais os
alimentos, apresentamos o Game do Dado Colorido!

COMO JOGAR?

Para comegar, imprima o arquivo anexo e monte o dado colorido.

e virada para uma

Més 6 - Semana 4

Ah! E tente ndo repetir os alimentos ao longo
dasemana, hein? Boa sorte!

TABELA DE CORES/ALIMENTOS

VEROECLAO! | VERMEWO | PRETOIROKO | MaRROM
VERDEESCURD | 1 et o  Amindoss
1 omcate 2 Coni 2 Haschota | 2 Arozriegl
2ot | 3Coun 3 Amcta <
S e Sramboma | 4Amors 4 srtoceeto
by 5 Goaa Stemges | 5 Caotrrardopars
: S hisce e Gocems | 6.Conteo
dado colorido & Ameido 7 Meancia 7 reorpeto | 7 Cousca
7. Aspargo 8. Molho de tomate | 8. Figo. 8 Fej
8 Bicots SMomgo | smcata | 9 Gao-derbeo
5 Chosra wbmendo | 10 Repororono | 10.Lertrs
ocnem | 1t purgs 1L0a Friey
1 Coue 12 fatarete 2 Nozes
2 Cometor | 15 oms 13508
ey 1 Tomste 14 Tomarno
prass priti
15 Expratre
6 Fradoconde
730
180
9 lndo
20 pepr0
P
@

E-mail Marketing "Desafio”

A gente trabalha
em seu beneficio
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CONTEUDOS
\ o Encerramos o segundo Ciclo com um Quiz, que ira demonstrar
6% E U 0 quanto a equipe absorveu o conteudo disponibilizado.

‘em prol de uma vida mais saudavel.
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Se vocé tiver alguma duvida sobre

a implantagcdo do Programa, teremos
grande satisfacao em ajuda-lo.

Basta contatar a nossa equipe.

O Ciclo 3 ja esta disponivel no Portal.

Obrigado.

oleto
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