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INTRODUCAO:

A educacdo alimentar e nutricional constitui uma estratégia preconizada pelas politicas publicas em
alimentac&o e nutricio (MINISTERIO DA SAUDE, 2006), sendo um importante instrumento para a
promogao de hébitos alimentares saudaveis.

Entretanto, as estratégias de educacdo alimentar e nutricional tem o desafio de construir
conhecimentos para autonomia dos sujeitos, de forma que o comportamento alimentar e os héabitos
alimentares saudaveis contribuam para o envelhecimento saudavel e ativo.

Conforme Ministério da saude (2006), o processo de envelhecimento e muitas doencas podem
surgir e trazer limitagdes ao idoso. E nesse contexto que os profissionais da sadde estdo inseridos, a
fim de promover qualidade de vida ao ser humano e um envelhecimento saudavel e ativo, como
preconizado nas politicas pablicas de salde. A promocdo da saude visa a diminuicdo da
vulnerabilidade e dos riscos a saude da populacdo por meio da participacéo e controle social.

As estratégias de educacdo em salde e nutricdo com idosos tém sido ferramentas positivas na
construcdo de conhecimento para o autocuidado, tendo como objetivo a promocdo do
envelhecimento saudavel (RUMOR et al., 2010).

Quando as fungdes organicas e psicossociais comecam a deteriorar-se de modo a desafiar a reserva
funcional do idoso e atingir seu limite, 0s problemas e as queixas quanto a salide comegam a surgir.
Assim, com o envelhecimento, a manutencdo da qualidade de vida, da saude e do estado nutricional
torna-se mais desafiadora. Neste contexto, a ideia que norteia as questbes da salde do idoso,
portanto, diz respeito a manutencdo de uma vida autbnoma e independente, expressa pela
capacidade de autodeterminacdo e execucdo de atividades de vida didria (AVDs) (SIQUEIRA et
al., 2004).

Desta forma, infere-se que a educacdo alimentar e nutricional tem como base a¢Ges da nutrigdo
aplicada, em busca da aprendizagem, adequacdo e aceitacdo de habitos alimentares saudaveis
durante todo o ciclo de vida. Este conceito estd diretamente articulado com os conhecimentos da
Ciéncia da Nutricdo, tendo como objetivo maior contribuir para a saude individual e coletiva
(ALENCAR et al., 2008).
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O objetivo deste relato de experiéncia é descrever as acdes de educagdo alimentar e nutricional
realizados pelo ndcleo da Nutricdo no Projeto de Extensdo Universitaria multi/interdisciplinar, na
promogao do envelhecimento ativo e saudavel.

METODOLOGIA:

Trata-se de um relato de experiéncia das acOes de educacdo alimentar e nutricional, realizadas no
Projeto de Extensdo Universitaria Atengdo Biopsicossocial & ldosos. As atividades propostas pelo
referido Projeto tém como objetivo proporcionar a populacdo de idosos na modalidade de acgéo
comunitéria, a atencdo a satde do idoso a partir de a¢des de campo que agregam o Projeto, no qual
reine aces de nucleo de cada uma das profissdes/cursos (enfermagem, farmécia, fisioterapia,
nutricdo e psicologia). Neste relato de experiéncia serdo descritas as vivéncias realizadas nas agoes
educativas em alimentacdo e nutricdo, voltadas ao envelhecimento saudavel, proposta por este
Projeto para 2016, cuja abordagem se deu por meio de cursos para idosos ativos.

As acOes/atividades educativas em salde, até 0 més de agosto contemplardo um total de 20 horas,
distribuidas em 10 encontros com temas de acordo com cada profissdo/curso: Nutricdo (nutricdo e
envelhecimento), Farmécia (uso adequado de medicamentos e cosméticos), Fisioterapia
(orientacGes para as atividades de vida diéria), Enfermagem (envelhecimento ativo- aspectos do
autocuidado) e a Psicologia (ressignificacdo da vida no envelhecimento). O publico-alvo
compreende idosos ativos da comunidade de 1jui/RS. Estdo envolvidos nas a¢6es todos os docentes
que participam do Projeto, académicos voluntarios, académicos bolsistas Pibex/Unijui, tanto na
preparacdo como a execucéo das atividades.

Materiais Utilizados na Experiéncia:

Nesta perspectiva, a seguir serdo descritas/relatadas as acdes do médulo de Nutricdo, promovidas
pelo referido Projeto de Extenséo.

As acOes de educacdo alimentar e nutricional foram pensadas/elaboradas de forma criativa, para
proporcionar maior aten¢do e entendimento sobre nutricdo. Houve desenvolvimento de dinamicas
de grupo e orientacfes, 0s quais serdo listados a seguir: Dez passos para uma alimentacéo saudavel
(BRASIL, 2014) para pessoas idosas e degustacdo de preparacGes saudaveis (bolo integral de
legumes, &gua saborizada e chd de macd, gengibre, canela e laranja); a abordagem do que s&o
alimentos in natura, processados, minimamente processados, ultra processados; a substitui¢do do sal
de adicdo por ervas aromaticas, especiarias e temperos frescos e saudaveis, com degustacdo de
preparacdes saudaveis (maionese de abacate e manjericdo, paté de frango e ervas aromaticas, bolo
integral de banana e aveia, sem acucar).

Para elaboracdo do modulo de Nutrigdo, foram realizados trabalhos com intuito de promover salde,
qualidade de vida, mudanga dos habitos alimentares inadequados e autocuidado, estimulando o0s
idosos a realizarem escolhas alimentares saudaveis. As atividades foram realizadas no Laboratorio
Dietético do Curso de Nutrigdo, no Campus da Unijui.

ACAO 1: Na primeira agdo foi abordado o tema “Dez passos para alimentagdo saudavel”, em
seguida ocorreu a visualizagdo do video intitulado “Guia traz dez novas regras para uma
alimentag¢ao saudavel” (JORNAL DO SENADO, 2015). A exibi¢do do video tem por objetivo
demonstrar os recentes Dez passos para uma alimentacdo adequada e saudavel de uma forma
dindmica. Apds a conclusdo do video foi realizada uma roda de conversa e logo distribuida
plaguinhas com o0s seguintes temas: alimentos in natura, alimentos processados, alimentos
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minimamente processados, alimentos ultra processados. As plaquinhas foram distribuidas para fazer
uma atividade interativa com os idosos: foi mostrado um alimento por vez e os participantes
deveriam levantar a plaquinha com a resposta indicativa do processamento do alimento. Por fim, foi
explicado como foram elaboradas as preparac@es (bolo integral de legumes, agua saborizada e cha),
e em seguida a degustacdo. Foi entregue um folder com as orientagfes dos Dez Passos para
Alimentacao Saudavel e as receitas das preparacfes degustadas.

ACAO 2: Na segunda ag¢do foi abordado o tema: “Aprenda a substituir o sal de adi¢do por ervas
aromaticas, especiarias e temperos frescos”. Houve degustagcdo de preparacdes saudaveis (maionese
de abacate e manjericdo, paté de frango e ervas aromaéticas, bolo integral de banana e aveia sem
acucar). Os materiais usados foram interativos e criativos para proporcionar atencdo e
entendimento. Nesta a¢do foi projetado um video ilustrativo sobre a importancia da substituicdo do
sal por ervas aromaticas, especiarias e temperos frescos. Para maior entendimento, os idosos
puderam visualizar a quantidade de sal presente em alguns alimentos processados e ultra
processados, e 0 quanto deveria ser consumido diariamente. Foi mostrado a quantidade de sal de
adicdo que constava no rotulo do alimento, de forma que esta visualizacdo de fato ndo ocorre
guando as informac@es nutricionais do rotulo sdo lidas e quantificadas em mg/100g do alimento.
Logo apds a projecdo do video e demonstracdo dos alimentos, houve uma roda de conversa, no qual
foi retomada a explicacdo da importancia de substituir o sal por ervas aromaticas, especiarias e
temperos frescos, e 0 quanto o excesso de sal prejudica a salude. Apds as atividades, os idosos
degustaram preparac@es culinarias saudaveis, com baixo teor de sal e aclcar de adicdo e alto teor de
ervas aromaticas. Tais preparacdes culinarias tinham por objetivo demonstrar que é possivel se
alimentar de forma saudavel e saborosa. As ervas aromaticas e temperos frescos tem por objetivo
conferir aroma e sabor agradaveis ao olfato e paladar, além de fornecerem fitoquimicos importantes
para saude.

RESULTADOS E DISCUSSAO:

Nas ac¢des 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 temaéticas abordadas nas acdes, evidenciadas por manifestagbes através de comentarios,
guestionamentos e comparagdes das suas praticas alimentares com as questdes postas pela equipe
da Nutricdo. Foi possivel verificar que os participantes se surpreenderam positivamente ao
degustarem preparacdes culinarias saudaveis, sem adicao de agUcar e sal, saborizados com o agucar
natural das frutas, com aroma e sabor de ervas aromaticas, especiarias e temperos frescos.
A educacdo alimentar e nutricional consiste em construir acdes em apoio a pessoas que buscam
ajuda para mudancas de habitos alimentares na obtencdo de informacdes sobre as préaticas
alimentares, autoconhecimento e identificando dificuldades de adesdo para um novo
comportamento alimentar.

No contexto da promocdo da satde e da alimentacdo saudavel, a educacao alimentar e nutricional,
é vista como uma estratégia fundamental para enfrentar os novos desafios nos campos da saude,
alimentacdo e nutricdo. Sabemos que educar pressupde interagir com as pessoas. As acOes
educativas de alimentagédo e nutrigdo realizadas no Projeto buscaram a interacdo e a justificativa
para mudanca de atitudes ao fazer as escolhas alimentares, de que forma e porqué.
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Entendemos que a educagdo alimentar e nutricional € um dos caminhos existentes para a
promogdo da saude, que leva as pessoas a refletir sobre seu comportamento alimentar e, a partir
disto, conscientizar sobre a importancia da alimentacdo adequada para a saude, permitindo a
transformacédo e o resgate dos costumes tradicionais. Isso contribui para uma estratégia de vital
importancia para o enfrentamento dos problemas alimentares e nutricionais do contexto atual.
CONCLUSAO:

As acles de educacdo em alimentacdo e nutricdo podem ser consideradas uma estratégia para
qualidade de vida e para o envelhecimento ativo e saudavel, por meio da promoc¢édo da saude e
prevencado de doencas.

As acOes desenvolvidas no Projeto estdo no caminho para a construcdo de conhecimentos e
autonomia para escolhas alimentares saudaveis. Outras acBes sdo necessarias para consolidar
conhecimentos no campo da salde e nutrigéo.

PALAVRAS-CHAVE: Nutricdo; Educacdo Alimentar e nutricional; Saude.
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