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INTRODUCAO

O processo de envelhecimento ocasiona modificagcdes biopsicossociais no individuo, que estdo
associadas a fragilidade, a qual pode levar a maior vulnerabilidade. Com isso, muitas doencas podem
surgir e gerar limitagdes ao idoso. E nesse contexto que nos, extensionistas do Projeto de Educagio
em Saude, estamos inseridas, a fim de contribuir no processo de envelhecimento saudavel e ativo,
como preconizado pelas politicas publicas de satde.

Conforme descrito na Cartilha de Alimentagao Saudavel Para a Pessoa Idosa (Ministério da Saude,
2009) o envelhecimento ¢ uma etapa natural da vida, com isto, promover uma rotina saudavel gera
diversos beneficios para a saide e uma das agdes que auxilia nesse processo esta relacionada com
praticas para adquirir uma alimentacdo saudavel e equilibrada.

A alimentacdo saudavel, deve ser a grande aliada na promoc¢do a satde e envelhecimento ativo,
afinal, ¢ dos alimentos que retiramos energia e nutrientes essenciais. Portanto, € necessario orientar
a importancia de escolhas alimentares adequadas, evitando alimentos ultraprocessados, os quais sao
ricos em acucar, sodio, gordura e aditivos quimicos.

Quando as fungdes organicas e psicossociais come¢am a deteriorar-se de modo a desafiar a reserva
funcional do idoso e atingir seu limite, os problemas e as queixas quanto a saide comegam a surgir.
Assim, com o envelhecimento, a manutencao da qualidade de vida, da saude e do estado nutricional
adequado torna-se desafiadora. Neste contexto, a ideia que norteia as questdes que permeiam a saude
do idoso, diz respeito a manuten¢do de uma vida autdbnoma e independente, expressa pela capacidade
de autodeterminagdo e execucao de atividades de vida diaria (AVDs) (SIQUEIRA et al., 2004).
Com o envelhecimento da populacdo predominam as enfermidades cronicas e, nesse conjunto,
destacam-se a obesidade, e por suas complicagdes, quer de forma isolada ou associada a outros
eventos morbidos: como hipertensdo arterial, diabetes mellitus e doengas cardiovasculares. A
obesidade, considerada um problema de satide publica, representa para o idoso um risco adicional de
importancia consideravel.

Apesar dos multiplos fatores que determinam o consumo alimentar, aspectos relacionados a adoc¢ao
de dietas com elevado valor energético, ricas em gorduras, acgtcares, alimentos refinados e com
reduzido teor de alimentos de origem vegetal e fibras, configuram contribuigdes favoraveis a
ocorréncia da obesidade.

Considerando o importante papel das oficinas de promog¢do de alimentagcdo saudavel do individuo
idoso, este trabalho tem como objetivo descrever as agdes de educacdo alimentar e nutricional
realizadas no Projeto de Extensdo Universitaria Educacdo em Saude, na promocao do
envelhecimento ativo e saudavel.
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METODOLOGIA

Trata-se de um relato de experiéncia das agdes de educagdao alimentar e nutricional, realizadas no
Projeto de Extensdo Universitaria Educagdo em Satde. As atividades propostas t€ém como objetivo
proporcionar a populac¢do de idosos, na modalidade de acdo comunitaria, a atencdo a satde a partir
de acdes de campo que agregam o Projeto multi/interdisciplinar, no qual reune a¢des das profissdes/
cursos de Biomedicina, Enfermagem, Farmacia, Fisioterapia, Nutri¢ao e Estética e Cosmética).

As vivéncias realizadas nas acdes educativas de alimentagdo e nutricdo, foram voltadas para
promogdo da saude e do envelhecimento saudavel de idosos ativos, adscritos a ESFs do Municipio
de [jui/RS, cuja abordagem se deu por meio de oficinas interativas realizadas no Laboratorio de
Nutricao da Unijui.

Na execugdo das oficinas foi realizada interagdo com os idosos, com explana¢ao sobre alimentagao
saudavel e degustagdo de preparagdes saudaveis: bolo integral de banana e aveia (sem adicao de
agucar), paté de feijdo branco e ervas aromaticas com torradinhas de pao integral, degustacdo de
frutas da época, agua saborizada com limao, laranja e gengibre.

Alguns pontos importantes no processo de educagdo em alimentacido e nutri¢do foram abordados
nas oficinas: a categoriza¢do dos alimentos conforme o Guia Alimentar para Populacido Brasileira
(2014), alimentos in natura, processados, minimamente processados, ultraprocessados; a substitui¢cao
do sal de adi¢do por ervas aromaticas, especiarias e temperos frescos; gordura saturada, gordura
trans-esterificada e gordura total dos alimentos ultraprocessados. A leitura e interpretacdo das
informacdes nutricionais dos rotulos dos alimentos também foi ferramenta de educagdo em
alimentacao e nutricdo. Desta forma, orientamos como interpretar a tabela nutricional dos rotulos, ja
que muitas vezes acredita-se que o valor nutricional seja o total do contetdo da embalagem, quando,
na maioria, ¢ apenas uma por¢do. Também salientamos a importancia sobre a leitura da lista de
ingredientes, identificando e esclarecendo as nomenclaturas e orientando que os ingredientes sao
listados de forma decrescente.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Nas oficinas os idosos foram muito participativos e questionadores acerca das praticas alimentares
adotadas por suas familias ou de forma individual. Demostraram compreensdo e senso critico
sobre as tematicas abordadas nas agdes, evidenciadas por manifestagdes através de comentarios,
questionamentos e analogias entre suas praticas alimentares e as questdoes postas pela equipe da
Nutrigdo. Foi possivel verificar que os participantes se surpreenderam positivamente ao degustarem
preparagdes culindrias saudaveis, sem adicdo de actcar e sal, saborizados com o agucar natural das
frutas (frutose), com aroma e sabor de ervas aromaticas, especiarias e temperos frescos.

A educagao alimentar e nutricional consiste em construir agdes em apoio a pessoas que buscam ajuda
para mudancas de habitos alimentares, na obtencdo de informagdes sobre as praticas alimentares,
autoconhecimento e identificando dificuldades de adesdao para um novo comportamento alimentar.
De acordo com o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (2014), os 6leos, gorduras, sal e
agucar sao produtos alimenticios, cujo consumo excessivo pode ser prejudicial a satde, ocasionando
obesidade e doencas cardiovasculares, associadas ao consumo excessivo de agucar, sodio e/ou
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gorduras de origem animal, e as caries, associadas ao consumo excessivo de acucar.
Ainda, referente ao Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira (2014), alimentos ultraprocessados
sao inadequados para o consumo, contendo altas quantidades de sodio, actcar, 6leos, gorduras totais
e trans-esterificadas, flavorizantes, conservantes, aromatizantes e outros aditivos quimicos. Alguns
ingredientes de uso industrial podem ser sintetizados em laboratorio a partir de alimentos e fontes
organicas, como petrdleo e carvao, com a fungdo de estender sua vida de prateleira ou agregar sabor,
cor, odor e textura que lhes torne atraente ao consumidor final.
Dietas com alta densidade energética, associadas a um estilo de vida sedentario, destacam-se como
fatores determinantes pelo aumento do sobrepeso e obesidade. O consumo de uma dieta rica em
gorduras, destacando-se as de origem animal e trans-esterificadas, aglicar e alimentos refinados,
reduzida em carboidratos complexos e fibras, estd positivamente associado a maior ocorréncia de
doengas cardiovasculares ¢ obesidade.
O consumo de alimentos industrializados e de facil preparo, como doces, massas, biscoitos, bolachas,
balas, entre outros, ¢ frequente em circunstancias domésticas desfavoraveis, como isolamento e
solidao, situagdes comuns na velhice.
Segundo o Guia Alimentar para Populagdo Brasileira (2014), um grande numero de ingredientes,
a presenca de nomes pouco familiares e que nao sdo utilizados, normalmente, em preparacdes
culinarias, informam que este ¢ um alimento ultraprocessado e que estes ingredientes podem ser
prejudiciais a saude, sendo, na maioria das vezes, aliados a futuros agravos originados pela
alimentacao.
No Brasil, a insuficiéncia financeira da grande parte da populacdo idosa, dependente de beneficio
do INSS e/ou pensdes, por vezes comprometidas com a aquisi¢do de medicamentos, favorece a
aquisicao de alimentos de menor custo e de menor valor nutricional.
Entendemos que a educacdo alimentar e nutricional € um dos caminhos existentes para a promogao
da saude, que leva a autorreflexdo sobre o comportamento alimentar e, a partir disto, conscientizagao
sobre a importancia da alimentacao adequada para promogao da saude, permitindo a transformacao e
o resgate de praticas alimentares tradicionais e saudaveis. Isso contribui para fortalecer estratégia de
vital importancia no enfrentamento dos problemas alimentares e nutricionais do contexto atual.
A extensdo universitaria tem como papel transformar positivamente a comunidade em que a
Universidade se insere. O impacto social da extensdo se reflete a partir de agdes de educagdo em
saude, nas quais buscamos a promocao da saude, a resolutividade dos agravos em saude, a construcao
de conhecimento em nutri¢ao e, portanto, de autonomia para escolhas alimentares adequadas.

CONCLUSAO

As agdes do Projeto Educagdo em Saude com idosos podem ser consideradas como estratégicas
na promoc¢ao de saude e bem-estar da comunidade, desenvolvendo conhecimentos e autonomia dos
sujeitos para escolhas alimentares adequadas e saudaveis.

A extensdo universitaria proporciona aos académicos o desenvolvimento de agdes comunitarias de
forma multi e interdisciplinar, possibilitando a reflexdo da interface teoria e pratica, com énfase
na prevencao das doencas e seus agravos, proporcionando aos estudantes a problematizagdo, a
discussdo, a resolutividade e portanto, a constru¢do de conhecimentos e autonomia como futuro
profissional da saude.
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