ISSN: 1519-8847 | E-ISSN: 2236-4447
www.e-publicacoes.uerj.br/index.php/interagir

ARTIGO

Acoes de extensao universitaria: educacao nutricional para

idosas

University extension actions: nutritional education for elderly

Franciele Coutinho Franca? Leide da Conceicdo Sanches2 Maria Cecilia Da Lozzo Garbelini3

1 Mestranda. Faculdades Pequeno Principe (FPP), Brasil. E-mail: framnutri2011@hotmail.com

2 Professora. Doutora. Faculdades Pequeno Principe (FPP), Brasil. E-mail: leide.sanches@fpp.edu.br

3 Professora. Doutora. Faculdades Pequeno Principe (FPP), Brasil. E-mail: maria.garbelini@fpp.edu.br

Recebido em: 18/11/2019 | Aprovado em: 20/02/2020
DOI: 10.12957/interag.2019.53545

Resumo

A alimentacdo incorpora aspectos da vida humana,
quais sejam emocionais, culturais e sociais, associados
a momentos de prazer. O presente estudo se insere
no ambito da extensdo universitaria visando a
educacdo nutricional para idosas. O objetivo do
estudo foi promover atividade sobre educacdao
nutricional para idosas em comunidade rural, por meio
de troca de receitas trazidas pelas mesmas, para
maior sensibilizacdo e troca de experiéncias. Trata-se
de uma pesquisa agao desenvolvida com um grupo de
130 idosas que se reinem semanalmente no saldo
paroquial de uma cidade localizada na regido
metropolitana de Curitiba - PR. Para subsidiar as
atividades educacionais, os extensionistas reuniram-se
nos meses de agosto e setembro de 2018 para a
elaboragdo de quatro atividades: piramide alimentar,
orientagdo sobre o consumo de aglcar, gordura e sal
encontrado em alimentos industrializados; modelo do
prato saudavel e parddia sobre alimentacdo saudavel.
O encontro com a comunidade ocorreu em outubro de
2018, por meio de uma pratica reflexiva, com a de
troca de saberes entre os académicos extensionistas e
as idosas. A atividade nutricional despertou varios
questionamentos, ndo somente sobre a alimentagdo,
mas também sobre patologias inerentes a idade tais
como hipertensdo e diabetes, bem como a rotina das
participantes. A extensdo possibilita a percepcdo da
realidade e, por meio dela, a construcdo de novos e
diferentes saberes a partir da fusdo do conhecimento
popular com o cientifico, além de favorecer a
promogdo da saude a partir de um prisma holistico,
com melhora na qualidade de vida, onde as diversas
visdes de mundo sdo respeitadas.

Palavras-chave: Educagdo em Salde, Idosos,
Habitos Alimentares, Extensdo Universitaria.

Abstract

Eating incorporates various aspects of human life, as
emotional, cultural and social, associated with
moments of pleasure. The present study is part of the
university extensfon aiming at nutritional education for
the elderly. The aim of the study was to promote
activity on nutrition education for elderly women in
rural community, through the exchange of recipes
brought by them, for greater awareness and exchange
of experiences. This is an action research developed
with a group of 130 elderly women who meet weekly
in the parish hall of a city located in the metropolitan
region of Curitiba - PR. To subsidize the educational
activities, extensionists met in August and September
2018 to elaborate four activities: food pyramid,
guidance on the consumption of sugar, fat and salt
found in processed foods; Healthy dish template and
spoof about healthy eating. The meeting with the
community took place in October 2018, through a
reflexive practice, with the exchange of knowledge
between the extensionists and the elderly academics.
The nutritional activity aroused many questions, not
only about diet, but also about age-related
pathologies such as hypertension and diabetes, as
well as the participants’ routine. The extension allows
the perception of reality and, through it the
construction of new and different knowledge from the
fusion of popular and scientific knowledge, and
favoring health promotion from a holistic prism, with
improved quality of life, where different worldviews
are respected.

Keywords: Health Education,; Elderly, Eating Habits,
University Extension.
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Introducao

O artigo sobre acoes de extensdo universitaria, cuja temdtica envolve educacio nutricional
para idosas, insere-se no projeto de extensio ‘Educar par Prevenir’, cujas atividades
iniciaram-se em 2009 em uma Instituicio de Ensino Superior (IES) de Curitiba e, desde
entdo, sio realizadas ininterruptamente em varias comunidades. Um dos campos de
atuacdo do projeto ¢ com um grupo de 130 senhoras idosas, em uma comunidade rural
do Estado do Parani, proximo a Curitiba. Neste contexto, o presente artigo foi
construido mediante as ponderacdes acerca da importincia nutricional, a partir da
convivéncia dos docentes, mestrandos e académicos extensionistas com a comunidade de

idosas.

Segundo Moita e Andrade', as atividades de extensdo, pela indissociabilidade do ensino-
pesquisa-extensio, tém carater orientador na qualidade de producio universitaria e
possibilitam que as IES desempenhem sua autonomia didatico-cientifica. A
tridimensionalidade torna-se necessaria, para que se impedir os reducionismos na pratica

universitaria.

Sabe-se que as atividades extensionistas complementam a formacdo profissional dos
académicos, pois possibilitam a aprendizagem em situacio real e trazem mais significincia
a experiéncia. Os projetos de extensio sio de suma importincia a medida que
possibilitam a percep¢io e o reconhecimento que a teoria deve ser desenvolvida e
utilizada de acordo com a necessidade dos diferentes contextos. Por isso, a extensio
universitaria reconhecida como um dos trés pilares da Educacio Superior Brasileira
representa um importante espaco de formacio e de aproximacio entre a universidade e a

comunidade na qual ela estd inserida.*’

Ao integrar o processo formativo académico com as comunidades, o que permite que haja
trocas e relacdes com a realidade social, a extensdo é espaco de avaliacdo critica, para
reconsiderar acoes académicas frente as demandas sociais e a formacdo de profissionais

protagonistas de transformacdes sociais.?
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Com base na importincia da educacio em saude, a extensdo tem se destacado como um
terreno fértil para o desenvolvimento de acdes junto as comunidades, que promovam
praticas em saude. Os extensionistas, ao participarem ativamente do processo pedagdgico
e, ao compreenderem suas responsabilidades, contribuem tomando decisdes quanto a

escolha dos temas, elaboracio, execucio e avaliacio das atividades propostas.’

O foco da atividade extensionista desenvolvida neste estudo foi a promocdo de préticas
alimentares saudaveis com acoes de educacido alimentar e nutricional para as idosas,
tendo em vista que o perfil demogrifico da populacio brasileira vem se transformando
desde 0 ano de 1970, com aumento relevante de pessoas com idade igual ou superior a 60
anos, fato esse que impacta na saude e nos aspectos socioecondmicos do idoso. A cada
ano sdo incorporados aproximadamente 650 mil idosos junto a populacio brasileira,

sendo estimado para 2020 mais de 32 milhdes de idosos.®”

Segundo a Organizacio Mundial de Saude (OMS) em paises desenvolvidos considera-se
como idoso o individuo que esteja com 65 anos ou mais de idade e para os paises
subdesenvolvidos o individuo a partir da faixa etaria dos 60 anos ou mais de idade.® Para
os autores, o envelhecimento populacional nos paises desenvolvidos teve inicio no final
da década de 40 e inicio dos anos 50 em consequéncia da queda de mortalidade,
urbanizacio, avanco da medicina, melhoria nutricional e aumento das condicdes de
higiene pessoal e ambiental tanto em residéncias como no trabalho. Nos paises menos
desenvolvidos, o acréscimo da expectativa de vida tem sido evidenciado pelos avancos
tecnologicos relacionados a area de saude nas ultimas seis décadas, como as vacinas, uso
de antibioticos, quimioterapicos que tornaram possivel a prevencido ou cura de muitas

doencas.

A evolucio das taxas de mortalidade, natalidade e fecundidade a partir de 1950 denota o
processo de transicio demografica no Brasil passando de uma populacio
majoritariamente jovem, em um passado recente, para um aumento de pessoas com 60

anos ou mais de idade.” Ainda, a diminuicio das taxas de mortalidade e natalidade faz
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com que o Brasil deixe de apresentar uma estrutura etdria jovem, avancando para uma

estrutura adulta e se direcionando para uma estrutura etaria envelhecida.'

Conforme Mallmann e coautores'', pelas estatisticas mundiais o Brasil ganhou em 2013 a
802 posicio no ranking mundial da OMS, com a perspectiva média de vida entre 74 anos.

Na primeira posicio esta o Japao com a perspectiva média de 83 anos.

Diante dos dados apresentados, reitera-se que a expansio da longevidade pode acarretar
indices elevados de doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNTs), perda da
independéncia, depressio e mda nutricio. Ainda, as condicdes peculiares do
envelhecimento com enfermidades presentes, reducio do metabolismo basal, alteracoes
sensoriais, desordens do trato gastrointestinal e mastigacio refletem diretamente na
alimentacio inadequada onde muitas das vezes o excesso ou déficit de nutrientes,
favorece a desnutricio, o sobrepeso ou a obesidade."” Por isso, o envelhecer com préticas

saudveis ¢ importante para garantir a manutencio de uma melhor qualidade de vida."

Em face as mudancas consequentes da idade e a perda progressiva de massa muscular,
denominada como sarcopenia, ressalta-se a limitacio da capacidade funcional e também a
forca mandibular no momento da ingestio de alimentos. Patologias como a osteopenia,
relacionada a reducio da estatura, a desidratacio, ocasionada pela diminuicio da agua
corporal, e a sarcopenia repercutem no estado nutricional da populacio geriatrica
tornando-a mais vulneravel. Verifica-se que diversos sio os fatores que podem interferir
no estado nutricional da populacio idosa, o que pode acarretar alteracdo do olfato e das
papilas gustativas, aumento do aporte proteico, deficiéncias na absorcio da vitamina B6,
B12, ferro, célcio, acido félico e zinco, biodisponibilidade comprometida de vitamina D,

xerostomia (conhecido como secura de boca) e intolerincia a glicose.'*

Por consequéncia das diversas alteracdes fisiologicas e anatdmicas relacionadas a
longevidade desta populacio a educacdo nutricional, em varios ambitos, terd uma maior

adesdo e trara uma qualidade de vida mais digna, pois o decréscimo da ingestio e
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qualidade alimentar, ao passar dos dias, reflete posteriormente numa condicio

.. L. 15
nutr1c1onal precaria.

No Brasil, as primeiras interferéncias do governo quanto a alimentacio, determinadas
pelas preocupacoes da ciéncia de nutricio, aconteceram por volta de 1940. Por
influéncias de ordem politica e ideoldgica, a educacio alimentar nesse periodo estava
centrada no bindmio “alimentacio e educacio”. Desta forma, os programas buscaram
integrar a distribuicio de alimentos a acoes de cariter educativo, com o intuito de
expandir os conhecimentos a respeito da alimentacdo racional e econdmica da populacio.
Entre 1940 a 1960, a educacio alimentar e nutricional tornou-se alicerce das politicas de
alimentacdo, relacionando-a junto a campanhas de introducio aos novos alimentos e

, . 16,1
métodos educativos.'®!”

Ja em 1970 o binémio “alimentacio-educacio” prevalente comecou a ceder espaco para o
bindmio “alimentacio-renda”, vista como um dos obsticulos para adquirir uma
alimentacdo saudavel. Desse modo, por volta de 1980, consolidase a educacio
nutricional critica, com foco em contemplar ndo so as praticas alimentares, mas também
esclarecer as pessoas sobre seus direitos. Cabe também reforcar que houve a discussiao
entre fome e desnutricio, em matrizes curriculares para a formacio de nutricionistas.
Como resultado, passa-se a debater a fome e ndo apenas a desnutricio, e desse modo, a
educacio alimentar passa a considerar nio somente as praticas alimentares, mas também
os direitos dos cidaddos. Nos anos de 1990 as discussdes sobre seguranca alimentar
integraram o cenario internacional e nacional, concebendo a alimentacio como um

direito humano.'"'®"

Assim, a instituicio da Politica Nacional de Alimentacio e Nutricio (PNAN) pode ser
avaliada como uma das expressdes que oficializam a procura de uma nova direcio das
politicas de alimentacdo e nutricio no final da década de 1990. O propdsito da PNAN ¢ a
garantia da qualidade dos alimentos colocados para consumo no Pais, a promociao das
praticas alimentares saudaveis e a prevencio dos disturbios nutricionais, bem como o

; \ ~ . .. .. . . 20
est1mulo as acoes Intersetorials que propiclam O acesso umversal a0s ahmentos‘
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Apos a vigéncia da Politica Nacional de Alimentacio e Nutricio em 1999 e renovacio em
2011, a educacio nutricional e alimentar passou a ser um método de trocas de
informacdes entre os profissionais nutricionistas e a populacio assistida, levando em
consideracio a heterogeneidade, desenvolvendo praticas de prevencio, promocio e

. . 21,22
monitoramento nutr1c10nal. ’

A transicio epidemioldgica nutricional destaca a reducio ou desaparecimento de
caréncias graves de vitaminas e minerais, associadas a doencas infecciosas, endemias e
aparecimento epidémico de caréncia nutricional, refletindo num alto nivel de
morbimortalidade no passado. Conforme as alteracdes da base demografica da piramide
populacional a longevidade estd crescendo, porém em paralelo ocorreram mudancas dos
hébitos alimentares e estilo de vida, assim, configura-se um novo cenario epidemiolégico,
no qual se evidencia a reducio da mortalidade. No entanto, cresce o numero de

comorbidades associadas as doencas cronicas nio transmissiveis (DCNT).?

Com respeito as necessidades nutricionais especificas para idosos, a literatura atual
aponta para a educacido em saude como subsidio e ferramenta positiva, na construcio de
conhecimento para o autocuidado, e deve ser usada pelos futuros profissionais que
trabalham com esta clientela. A alimentacio adequada nessa fase da vida é de suma
importincia para a saude fisica e mental, pois permite o melhoramento da capacidade

funcional de cada pessoa.**

Reitera-se que, fazer educacio nutricional é respeitar a autonomia do individuo, valorizar

suas crencas, aspectos sociais e etnias, pois 0 mesmo deve ser o protagonista das acoes

educativas, contrapondo a sua realidade e promovendo mudancas nos hdbitos
. . . . 25 T . .

alimentares no Ambito familiar.” E nessa perspectiva que se situa o presente trabalho,

cujo objetivo foi promover atividade sobre educacio nutricional para idosas em

comunidade rural, por meio de troca de receitas trazidas pelas mesmas, para maior

sensibilizacdo e troca de experiéncias.
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Metodo

Trata-se de uma pesquisa-acio com abordagem qualitativa, desenvolvida para um
grupo de 130 idosas, que se retine semanalmente no salio paroquial de uma cidade
localizada na regidio metropolitana de Curitiba. Nos encontros semanais, o grupo realiza
atividades recreativas organizadas pelo Sistema Unico de Assisténcia Social (SUAS) em
parceria com a Secretaria de Satde do municipio, responsavel pela divulgacio das
atividades e pelo transporte das participantes. Os encontros sio acompanhados por
profissionais ligados ao SUAS, psicéloga e assistente social, com o intuito de pensar a
politica de Assisténcia Social e produzir contribuicoes para a sua efetivacio. O
comparecimento das idosas gira em torno de 80%, quantificado por uma lista de

presenca apresentada a cada encontro.

A pesquisa-acio é um tipo de pesquisa social idealizada e dirigida em estreita associacio
com uma acdo onde os pesquisadores e os participantes da pesquisa estdo envolvidos de
d . PR . 1 - d 1, . 26 1 b d 1 .
modo cooperativo e participativo em uma relacio dialética.” Ja a abordagem qualitativa,
baseia-se no principio de que o conhecimento dos processos sociais s6 é possivel com a

. A .. .. , . 23
descricio da experiéncia humana, tal como vivida e definida por seus proprios atores.
Para a conducio da pesquisa-acio foram executadas trés fases: planejamento, intervencio

e avaliacio com base nas fases descritas por Thiollent.”

Ao iniciar a primeira fase, a escolha do tema, foi perguntado previamente para a
comunidade participante qual seria o assunto de interesse para o encontro que
aconteceria em outubro de 2018. Ressalta-se que o Projeto Educar para Prevenir faz um
trabalho continuo, semestral, com o grupo de idosas. Foi escolhido o tema Alimentacio
Sauddvel e, para subsidiar as atividades educacionais, os extensionistas, mestrandos e os
pesquisadores reuniram-se nos meses de agosto e setembro de 2018 para a elaboracio do
planejamento de cinco atividades: Pirimide alimentar; Orientacio sobre o consumo de
acucar, gordura e sal encontrados em alimentos industrializados; Modelo do prato

saudavel; Parodia sobre alimentacio saudavel e Elaboracio de um caderno de receitas.
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Estas reunides foram supervisionadas por uma nutricionista e aconteceram a cada

semana, totalizando dez encontros.

Para cumprir as etapas de intervencio e avaliacio o encontro com a comunidade ocorreu
em outubro de 2018, por meio de uma pratica reflexiva, com o objetivo de troca de
saberes entre todos os envolvidos e com foco nas necessidades sociais vinculadas ao meio
natural de vida do grupo participante.”® A pesquisa-acio, no uso da estratégia de
intervencdo, foi iniciada por uma roda de conversa que evoluiu para um contexto
dinadmico, tendo a nutricionista como facilitadora do processo. A técnica de natureza
dialética sobre o tema foi usada para o esclarecimento das duvidas e dificuldades das
participantes no que se refere ao acesso ao alimento, a qualidade do alimento consumido
nas refeicoes, e aos efeitos de uma nutricio inadequada. Na sequéncia as participantes
foram divididas em equipes, para a execucio da dindmica que consistia na construciao do
prato sauddvel, para uma refeicio diaria, com modelos de alimentos construidos com

EVA.

Na fase de avaliacio foram discutidos os beneficios e os resultados das acoes educativas,
onde uma representante de cada equipe explicou a importincia de cada alimento que
estava presente no prato elaborado com moldes de EVA. No decorrer das acoes
educativas, houve a preocupacio de usar uma linguagem acessivel, bem como relacionar

os conteudos a rotina diaria das participantes.

A pesquisa obedeceu aos preceitos éticos conforme determina a Resolucao 466,12
do Conselho Nacional de Saude (CNS), no que diz respeito a pesquisa com seres
humanos.”” O projeto foi encaminhado ao Comité de Etica da IES para assegurar que a
pesquisa fosse eticamente aceitivel e que os direitos das participantes estivessem
salvaguardados. A pesquisa teve inicio logo apos a autorizacio do Comité de Etica em
Pesquisa (CEP), sob Parecer Consubstanciado no 2.827.939 e, para amparar os aspectos
éticos, foi fornecido as participantes o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

(TCLE) para que assinassem sua conformidade na participacio da pesquisa.
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Resultados e Discussao

A Resoluciao n° 7, de 18 de dezembro de 2018, em seu Art. 5° e pardgrafo primeiro
organiza o exercicio das Diretrizes da Extensio na Educacio Superior frente a interacio
dialogica dos académicos com a sociedade por meio da troca de conhecimentos, da
participacio e do contato com as questdes complexas e atuais presentes no contexto
social.”’ Atendendo a Resolucio citada, o encontro dos extensionistas com as idosas,
objetivando trabalhar a saude nutricional ligada a realidade de cada uma, despertou
virios questionamentos decorrentes nio somente da alimentacio, mas também sobre as
patologias inerentes a idade e também a alimentacio, como hipertensio e diabetes. Teve
como meta a promocio da saude por meio da sensibilizacio e troca de experiéncias com
os envolvidos, proporcionando momentos de aprendizagem sobre a alimentacio saudavel,

descontracido e prazer.

Escolhas alimentares exercem papel relevante ao longo da vida e, se pautadas em opcoes
inadequadas, podem desencadear doencas. Com o crescimento da populacdo idosa ha um
aumento das DCNTs proprias das faixas etdrias mais avancadas que, em relacio aos
idosos residentes na zona rural, atinge cerca 75,5% desta populacdo.’’ Virias barreiras
podem contribuir para o aumento da vulnerabilidade dos idosos tais como as grandes
distancias a serem percorridas em busca dos servicos de satde, dificuldade de transporte,
baixa renda e nivel reduzido de escolaridade.” Portanto, ¢ fundamental planejar e
desenvolver acdes de saude, voltadas a uma alimentacio saudavel, que possam colaborar

com a melhoria da qualidade de vida desta parcela populacional.

As atividades foram apresentadas com a finalidade de elucidar, de forma dindmica, os
habitos alimentares mais saudaveis no dia-a-dia. Vale ressaltar que a baixa escolaridade de
algumas participantes poderia ser um fator limitante para a compreensio e assimilacio da
temdtica apresentada. Para vencer este obstdculo a comunicacio oral foi objetiva, pausada

e com uma linguagem de facil entendimento. Foram cumpridas as seguintes etapas:
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Atividade 1 - Apresentacao da Pirdmide Alimentar

Adaptada por Philippi e colaboradores”, a pirdmide alimentar é um guia alimentar
importante e pode ser usada como ferramenta nas atividades de educacio nutricional
para demonstrar as porcdes recomendadas de cada grupo alimentar. Demonstra ainda
como optar diariamente pelos alimentos mais saudaveis, relacionando-os com a prevencio

de doencas ao longo dos anos.”***

Realizou-se uma apresentacio e explicacio, por meio de uma réplica da pirdmide
alimentar, com a definicdo e divisio de cada grupo alimentar utilizado no dia a dia. Falou-
se do grupo de cereais, pdes, tubérculos, raizes e massas; hortalicas e frutas; leites,
derivados e leguminosas; carnes e ovos; 6leos e gorduras; actcares e doces. O objetivo da
atividade foi mostrar a quantidade recomendada de cada grupo alimentar, além da
importancia da escolha certa dos alimentos para a satde. Ressalta-se que as participantes
enviaram previamente suas receitas preferidas para a equipe do projeto, as quais

incluiram todos os grupos alimentares trabalhados na atividade de extensio.

Os aspectos relacionados com a educacio nutricional sio amplos frente a triade
do comer, alimentar e nutrir, pois enovela fatores socioculturais, bioldgicos, ambientais,
entre outros. Para tanto, a Educacio Alimentar e Nutricional (EAN) de 2012 propoe
principios a serem seguidos ao planejar e desenvolver acdes que colocam como

. . . . P fe 3536
protagonistas as pessoas 1nser1das, s€ja 14 qual for o cenario.”™

De acordo com Fazzio’® e Lima™ a alimentacio saudavel deve ser embasada nas quatro
leis elaboradas pelo médico argentino Pedro Escudero, em 1937. Dentre as leis estio
citam-se a quantidade e a qualidade dos alimentos, isto &, saber fazer as escolhas para
suprir a demanda do organismo, lembrando que cada individuo possui necessidades
diferenciadas e, por fim, tém-se as leis da harmonia e adequacio que nada mais sio do
que equilibrar e adequar todos os nutrientes de acordo com a faixa etaria, género ou em

qualquer condicio que o organismo se encontre.
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Portanto, antes de alcancar uma nutricio saudavel, o ato de alimentar-se é necessario e
depende totalmente, da autonomia do individuo em suas escolhas ao selecionar a
qualidade e quantidade do alimento no seu dia a dia. Posteriormente, ap6ds a eleicio do
alimento, inicia-se 0 processo da nutricio no momento em que o mesmo ¢ levado a boca
e, em seguida passard pelo trato gastrointestinal para a digestdo, tendo como parte final a

~ . 39
absorcio dos nutrientes.

Atividade 2 - Orientacido sobre o consumo de acticar, gordura e sal

Sabe-se que o consumo excessivo de alimentos com alto teor de acucar, gorduras e sal
podem ser prejudiciais a saude, além de serem responsaveis pela incidéncia de doencas
cardiovasculares, diabetes, sobrepeso e obesidade. Pelos motivos expostos, salienta-se a
importancia de realizar atividades educacionais que abordam tematicas direcionadas as

mudancas de hébitos alimentares.

Com base em alimentos industrializados, foi demonstrada a quantidade de
acucar, gordura e sal contida em “cada porcio e no total da embalagem”, conforme a
informacdo nutricional disponivel no rétulo de cada alimento. Para desenvolver este
topico utilizaram-se produtos industrializados consumidos pela populacio em geral, como
refrigerante em lata, suco de pacote, macarrio instantineo, biscoito recheado, biscoito
salgado, salgadinho de pacote, pipoca doce de pacote e pipoca para micro-ondas. O
objetivo foi apresentar de forma ludica o prejuizo a saude, ao longo dos anos, causado
pelo consumo em excesso destes alimentos. Foram enfatizadas doencas como a

hipertensio, diabetes e hipercolesterolemia.

A alimentacio e nutricio sio quesitos indispensaveis na vida do ser humano, sendo
reconhecida pela Constituicio Federal brasileira como um direito humano universal,
porém, é necessario atentar-se para a qualidade e beneficio que o alimento proporcionara
ao individuo.” A escolha do alimento saudavel reflete melhor qualidade de vida, sendo

uma das medidas preventivas para o aparecimento ao longo dos anos de doencas cronicas
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nio transmissiveis (DCNT), como diabetes, hipertensio, dislipidemias, obesidade,

. 1
doengas card1ovasculares, entre outras.4

De forma crescente e prevalente, as DCNT sio também mundialmente responsaveis pela
morbidade e mortalidade, como reflexo das escolhas e praticas didrias dos individuos. Sao
geradoras, em longo prazo, do comprometimento de lesdes e complicacoes no que se

refere 4 saude dos individuos o que pode favorecer a incapacidade ou mesmo obito.***

Atividade 3 - Modelo do Prato saudavel

O modelo proposto do prato saudavel demonstrou a utilizacio dos alimentos
recomendados para obter uma refeicao colorida e equilibrada em nutrientes importantes.
Deve ser composto por 50% de verduras e legumes, responsaveis pelo aporte de vitaminas
e minerais; 25% composto por proteinas (carnes, peixes ou ovos) e, por fim, 25%

composto por carboidratos (arroz ou massas integrais ou tubérculos).

Para esta atividade foi explicado que os nutrientes se dividem em dois grupos: macro e
micronutrientes, os quais sio responsdveis em promover uma nutricio balanceada ao
organismo. No primeiro grupo estio os carboidratos, proteinas e lipidios enquanto as
vitaminas e minerais pertencem ao segundo grupo, ou seja, os micronutrientes. O
segundo grupo exerce papel importante mediante uma alimentacio mista em quantidade,

suprindo todas as necessidades do individuo ao longo do dia.*

Para a explicacio de como elaborar um prato saudéavel foram utilizados jogos de quebra
cabeca, confeccionados em MDF, e imagens de alimentos desenvolvidos em EVA tais
como arroz branco, arroz integral, feijio, macarrio, batata frita, carne grelhada, ovos,
verduras e legumes. Havia a opcdo de preparo de pratos sauddveis ou ndo. Apds a
explicacdo realizada pela equipe do projeto, em uma roda de conversa, as participantes
foram divididas em seis equipes e orientadas para que montassem um prato com porcoes
adequadas de cada grupo alimentar. A atividade teve como objetivo mostrar de forma

ludica como seria um prato saudavel e equilibrado.
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Henn e colaboradores® também realizaram atividade com idosos, com base no prato
sauddvel, onde o grupo alvo demonstrou os habitos alimentares no dia a dia e, a0 mesmo
tempo, as pesquisadoras puderam esclarecer duvidas em relacio as escolhas quanto ao

modo de preparo dos alimentos, distribuicio, quantidade e composicio das refeicdes.

Os aspectos econdmicos, sociais e culturais de cada individuo devem ser levados em
consideracido para alcancar uma nutricio saudavel, que envolva o equilibrio, a diversidade
e a harmonia nos quesitos quantidade e qualidade alimentar. Em contrapartida, saber
respeitar a autonomia nas escolhas dos alimentos e criar estratégias em educacido

nutricional e alimentar, facilitard a pratica de hébitos alimentares mais saudaveis.*

Acredita-se que a informacio/mudanca alimentar foi compreendida pelos grupos como
necessaria, tanto a partir dos esclarecimentos iniciais feitos pelas pesquisadoras e
extensionistas, como pela dinidmica realizada com as idosas. Em decorréncia das
atividades planejadas na pesquisa-acio, com o uso de instrumentos de natureza dialética,
criou-se uma oportunidade de valorizacio na construcio da experiéncia, apoiada na
reflexdo critica e no feedback direto/imediato sobre a importincia nutricional dos
alimentos para uma vida saudavel. Nesse sentido, orientar a necessidade nutricional de
acordo com a faixa etdria é muito importante visto que, com o aumento no ritmo de
envelhecimento da populacio, torna-se essencial planejar e desenvolver acoes de saude

que possam contribuir com a melhoria da qualidade de vida dos idosos brasileiros.

Atividade 4 - Parodia Alimentacao Saudavel

Finalizando a acdo educativa os alunos extensionistas apresentaram uma parodia com o
tema alimentacio saudavel, tornando o momento descontraido e interagindo com as
idosas. Teve por objetivo incentivar a reflexdo sobre o contetdo trabalhado e a aquisicio
de hdbitos mais saudaveis, o que pode contribuir para a reducio do risco de

desenvolvimento das DCNTs.
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Posteriormente foi elaborado um receituario ilustrado e informativo, em forma de um
caderno de receitas, com base no material enviado previamente pelas senhoras, com o
proposito de resgatar a cultura alimentar do grupo alvo. Nesse manual de receitas
constaram os pratos que as idosas mais apreciavam. Nas receitas simples, saborosas e
nutritivas as pesquisadoras enfatizaram os cuidados gerais com os alimentos com

valorizacio do conhecimento e da cultura regional.

Consideracoes Finais

Privilegiou-se neste estudo a importincia de praticas alimentares saudaveis onde a
comunidade académica, por meio da equipe que realizou a atividade de extensio, atuou
como facilitadora na aproximac¢io com a comunidade. As informacdes advindas da troca
de experiéncia forneceram matéria- prima aplicavel para a promocio e prevencio em
saude. As atividades sobre alimentacio saudavel despertaram vérios questionamentos,
nio somente sobre a alimentacdo em si, mas sobre patologias inerentes a idade e aos
habitos alimentares, tais como hipertensio e diabetes, bem como sobre o dia a dia das

senhoras.

O desenvolvimento de acdes junto a comunidade possibilitou perceber melhor a
realidade e, por meio dela, a construcio de novos e diferentes saberes, a partir da fusio do
conhecimento popular com o cientifico. As acdes extensionistas promoveram a garantia
do intercAmbio de conhecimentos e o envolvimento com questdes sociais, promovendo a

adesdo quanto a possibilidade de mudancas alimentares.

Assim, frente aos problemas de saude comuns entre os idosos a aplicacio do método
mostrou-se adequada com a necessidade de assimilacio de novas informacdes e valores.
Salienta-se a necessidade de apreender as experiéncias e o conhecimento acumulado pelo
publico- alvo do projeto, para conseguir respostas positivas que pudessem influenciar na

mudanca de habito. A pratica extensionista permitiu melhoria para a comunidade
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assistida e, ao mesmo tempo, a vivéncia na extensio contribuiu para a reflexio e o

enriquecimento da formacio profissional.
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