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INTRODUCAO

Envelhecer é um processo natural que faz parte do ciclo da vida do homem e envolve mudancas
fisicas, psicoldgicas e sociais que atingem de diferentes formas cada individuo com idade
avancada.

Guerreiro (2001) refere que o envelhecimento predispoe a diversas condicdes de adoecimento
com repercussao sobre a capacidade funcional, dentre elas os transtornos cognitivos que
compreendem desde leves déficits atencionais ou de memoria até comprometimento cognitivo
extenso como a sindrome demencial.

Conforme Ministério da satde (2006), no processo de envelhecimento muitas doencas podem
surgir e trazer limitacoes ao idoso. E nesse contexto que os profissionais da satde estao inseridos,
a fim de promover qualidade de vida ao ser humano e um envelhecimento saudavel e ativo, como
preconizado nas politicas publicas de satde.

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

Uma alimentacao adequada nessa fase da vida é de suma importdncia para a saide mental.
Segundo Correia et al. (2015), a adogao de um padrdo alimentar saudavel com um consumo diario
de frutas e hortalicas ricas em antioxidantes, a diminuicao do consumo de gorduras saturadas e
aumento de consumo das gorduras insaturadas, o aumento do consumo semanal de peixe, de
frutos oleaginosos e de dleos vegetais, a inclusdo de leguminosas e cereais integrais e a
moderagdo do consumo de &lcool parecem ser a melhor estratégia para a prevencao na
deterioracdo da memoria, e até mesmo da Doenca de Alzheimer. Pois esses alimentos contém os
nutrientes necessarios, que exercem papel fundamental no funcionamento cerebral.
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Desta forma, infere-se que a educacao alimentar e nutricional tem como base agdes da nutrigao
aplicada, em busca da aprendizagem, adequacao e aceitagdo de habitos alimentares saudéveis
durante todo o ciclo de vida. Este conceito esta diretamente articulado com os conhecimentos da
Ciéncia da Nutrigao, tendo como objetivo maior contribuir para a satde individual e coletiva
(ALENCAR et al., 2008).

O objetivo deste relato de experiéncia é descrever a agao de educagao alimentar e nutricional
sobre alimentos e memoria realizada pelo ntcleo da Nutricao no Projeto de Extensao
multi/interdisciplinar, na promoc¢do do envelhecimento ativo e saudavel, fornecendo informacoes
para garantir uma meméria saudavel, principalmente no envelhecimento.

METODOLOGIA

Trata-se de um relato de experiéncia das acées desenvolvidas com o tema de alimentos e memoria,
realizadas no Projeto de Extensdo Universitaria Atencdo Biopsicossocial & Idosos. As atividades
propostas pelo referido Projeto tém como objetivo proporcionar a populacao de idosos na
modalidade de agdo comunitaria, a atencgdo a saude do idoso a partir de acdes de campo que
agregam o Projeto, no qual redne acdes de ntcleo de cada uma das profissdes/cursos
(enfermagem, farmaécia, fisioterapia, nutri¢ao e psicologia). Neste relato de experiéncia serao
descritas a vivéncia realizada na acdo educativa em alimentacdo e nutrigdo, voltadas ao
envelhecimento saudavel e sua relagdo com a memoria, proposta por este Projeto para 2017, cuja
abordagem se deu por meio de oficina para idosos ativos.

O publico-alvo compreende idosos ativos da comunidade de Ijui/RS. Estao envolvidos nas agoes
todos os docentes que participam do Projeto, académicos voluntarios, académicos bolsistas
Pibex/Unijui, tanto na preparacao como a execucao das atividades.

Houve desenvolvimento de dinamicas de grupo e orientagoes, os quais serdo listados a seguir:
Apresentacdao em forma de slides, com figuras, exemplos e alguns conceitos, conversa informal e
concreta, respondendo a dividas e questionamentos, e degustacao de preparagdes. As atividades
foram realizadas no Laboratério de Nutricdo e Dietética do Curso de Nutri¢do, no Campus da
Unijul.

Na acdo foi abordado o tema “Alimentos e Memoria”, sendo apresentado o Projeto e o objetivo de
estar sendo realizado a dinamica, em seguida ocorreu a visualizagao dos slides. O objetivo da
exibicao dos slides foi demonstrar as imagens dos alimentos que auxiliam o bom desempenho da
memoria e o porqué isso acontece. Apos a conclusao dos slides foi realizada uma roda de conversa
e logo, a degustacao de alguns alimentos que estavam expostos como, por exemplo: castanhas e
nozes, sendo que abacates, legumes (brocolis, cenoura, alho e cebola) azeite de oliva extra virgem,
ovos, linhaca, chia, aveia e peixe, eram somente para demonstracdo. Por fim, foi explicado como
foram elaboradas as preparagdes (bolo integral de banana e aveia sem agucar, maionese de
abacate e manjericdo, cha de erva cidreira), e em seguida a degustagao. Foi entregue um folder
com as principais fun¢des que os alimentos e nutrientes exercem sobre o cérebro e,
consequentemente, a memoria e as receitas das preparagoes degustadas, com um lembrete de que
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se deve manter-se hidratado.

As agoes de educacao alimentar e nutricional voltadas para alimentos e, respectivamente, sua
relagao com o envelhecimento saudavel e meméria foram pensadas/elaboradas de forma criativa,
para proporcionar maior atencdo e entendimento sobre nutrigao.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Na acao, os idosos foram muito participativos e questionadores acerca das praticas alimentares
adotadas por suas familias ou de forma individual. Demostraram compreensao e senso critico
sobre a tematica abordada, evidenciadas por manifestacées através de comentarios,
questionamentos e comparagdes das suas praticas alimentares com as questdes postas pela
equipe da Nutrigao. Foi possivel verificar que os participantes se surpreenderam positivamente ao
degustarem preparagoes culindrias saudaveis, sem adigdo de acucar e sal, saborizadas com o
acucar natural das frutas, com aroma e sabor de ervas aromaticas, especiarias e temperos frescos.

A abordagem sobre alimentos que favorecem a boa memoria, qualidade de vida dos idosos,
promocdo da saide, mudanca dos habitos alimentares, servem para estimular escolhas saudaveis
no envelhecimento, sendo que os ingredientes utilizados nas preparacdes tem propriedades
antioxidantes, atuam na prevencao de doencgas degenerativas e auxiliam no bom funcionamento do
cérebro.

Segundo Mohajeri, Troesch, Weber (2015) um dos fatores com importancia evidente para a saude
dos neuronios ¢é o fornecimento de nutrientes necessarios a manutencdo do normal funcionamento
do cérebro. Diferentes tipos de estudos epidemioldgicos tém permitido acumular informacéo sobre
os efeitos positivos dos acidos graxos 6mega 3 e micronutrientes como as vitaminas do complexo
B, vitaminas E, C e D sobre os neuronios, sobretudo no decorrer do processo de envelhecimento.

De acordo com os autores da Triage Theory, a deficiéncia de micronutrientes acelera o
envelhecimento e deterioracdo dos neurdnios, causando potencialmente o declinio da fungéo do
cérebro com o avangar da idade (MOHAJERI, TROESCH, WEBER, 2015). Em virtude disso, o tema
e as atividades desse mddulo forneceram informacoes sobre caracteristicas de alimentos e
preparagdes com os micronutrientes necessarios a satide do sistema nervoso central.

Sabemos que educar pressupoe interagir com as pessoas. A agdo educativa de alimentagdo e
nutrigao realizada nesse primeiro semestre no Projeto buscaram a interacao e a justificativa para
mudanca de atitudes ao fazer as escolhas alimentares, sendo a memoria essencial e de suma
importancia para realizacdo de nossas atividades diarias, promovendo habitos saudaveis e
aderindo a alimentacdo adequada e correta, isso ndo estard somente contribuindo para o
desempenho do nosso cérebro e sim para a saude.

Entendemos que a educacdo alimentar e nutricional é um dos caminhos existentes para a
promocao da saude, que leva as pessoas a refletir sobre seu comportamento alimentar e, a partir
disto, conscientizar sobre a importancia da alimentacao adequada para a saude, permitindo a
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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.
CONSIDERAGOES FINAIS

As agoes de educagdo em alimentacdo e nutricao podem ser consideradas uma estratégia para
qualidade de vida e para o envelhecimento ativo e saudavel, por meio da promogao da sadde e
prevencao de doencas, nesse caso mais especificamente, doengas degenerativas como Parkinson e
Alzheimer, que estdo diretamente ligadas a meméria.

As agOes desenvolvidas no Projeto estdo no caminho para a construcao de conhecimentos e
autonomia para escolhas alimentares saudaveis. Outras agOes sao necessarias para consolidar
conhecimentos no campo da saide e nutrigao.

PALAVRAS-CHAVE: Nutrigao; Envelhecimento; Saude.

KEYWORDS: Nutrition; Aging; Cheers.
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