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INTRODUCAO

Os dados sociodemograficos que representam a populacional mundial tem seus niveis
alterados a cada década, a expectativa de vida da populacdo mundial vem aumentando isto
estd relacionado ao fato de que hoje em dias partes dos individuos possuem acesso a uma
alimentacdo saudavel e o incentivo social a pratica de exercicios fisicos (VERAS, 2009).
Segundo dados da ORGANIZACAO MUNDIAL DE SAUDE (OMS), o percentual de idosos
¢ crescente nos paises desenvolvidos, bem como nos subdesenvolvidos, comparado a indices
de natalidade e percentual de mortalidade que acometem os jovens. A populagdo considerada
idosa também esta envelhecendo. Esse aumento ocorre pelo avango da medicina, melhora na
qualidade de vida, reducdo da taxa de mortalidade infantil e conscientizagdo na alimentagao.
Ja as estimativas do INSTITUTO BRASILEIRO DE GEOGRAFIA E ESTATISTICA
(IBGE), prevé que em 2030 o pais alcancard a espantosa marca de 32 milhdes de idosos, o
que lhe rendera a sexta posi¢do mundial em nimeros absolutos de individuos com 60 anos ou
mais.

Doengas Cronicas ndo transmissiveis sdo, atualmente, uma das maiores preocupacoes
da satide publica. Neste sentido, hd o compromisso de encontrar melhorias para a qualidade
de vida das pessoas e reduzir os custos com tratamento médico- hospitalares necessarios pelo
acomedimento/ agravamento das doencas. (VERAS, 2009). A pesquisa cientifica, em parceria
com parte da inddstria, vem buscando respostas nos alimentos para contribuir com o
equilibrio do organismo, a fim de proporcionar bem estar e saude (SILVA, SA, 2012).

Os idosos sofrem algumas alteragdes fisioldgicas como diminui¢do da massa magra,
fadiga mental e motora, diminui¢do da reserva de proteinas ocasionando comprometimento
muscular e diminui¢do da massa 6ssea caracterizada de osteoporose. Essas alteragdes podem
ser prevenidas e atenuadas quando o individuo assume hébitos saudaveis de vida saudaveis
com praticas de esportes € uma alimentacdo balanceada, dando preferéncia a carne vermelha
magra, peixe, peito de frango, leite e seus derivados do tipo desnatado. (CAVALCANTI,
2008)

O envelhecimento bioldgico ¢ observado como perdas e restricdes como a redugdo da
capacidade funcional de cada 6rgdo. Aparentemente existem perdas no processo natural de
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senescéncia, porém nio evitam esta populacdo de viver normalmente, de forma autdbnoma e
independente. O envelhecimento natural ¢ o envelhecimento bioldgico ou fisioldgico ou
senescéncia, e o envelhecimento acompanhado de doengas, patologias, modificagdes fisicas,
psiquicas e sociais ¢ denominado de senilidade. (OHARA; RIBEIRO, 2008)

O habito da alimentagdo saudavel ¢ algo essencial no decorrer da vida e na velhice se
torna algo que requer mais atengdo. J4 que nesse momento da vida ocorrem diversas
mudangas fisicas, psicologicas e fisioldgicas. A alimentagdo tem papel fundamental para o
bem estar do ser humano. Comportamentos como realizar atividade fisica de lazer e comer
mais frutas, por exemplo, ajuda na melhoria da qualidade de vida.

De acordo com o Comité de Alimentos e Nutricdo do Instituto de medicina
internacional (IOM/FNB), alimentos funcionais sdo qualquer alimento ou ingrediente que
possa proporcionar um beneficio a saude além dos nutrientes tradicionais que ele contém. Em
geral, os probidticos, prebioticos, fitoesterdis, antioxidantes e as fibras sdo alimentos
funcionais e podem atuar evitando a absor¢do da gordura e do colesterol, sdo bons para o
intestino e beneficiam a satde em geral.

O reaproveitamento de alimentos ¢ uma acdo de sustentabilidade e uma forma de
utilizar melhor o alimento, potencializando suas qualidades nutritivas. Sabemos que os
grandes teores de vitaminas, minerais, fitonutrientes e fibras encontram-se nas sementes, nas
cascas e nos bagacos. Muitos alimentos podem ser utilizados de forma integral, como frutas e
verduras. A transformag¢do de sementes, folhas, cascas e polpas em farinhas ou a utilizagdo de
bagacgos, cascas e sementes trituradas podem dar estrutura e enriquecimento nutricional a
receitas de bolos, tortas e paes. (CALEFFI, 2013).

E importante ainda lembrar que as condigdes socioecondmicas podem ser
determinantes para o estado nutricional, pois muitas vezes dificultam estes fatores dificultam
o acesso a alimentacdo. Dai a importancia do idoso ter uma alimentagdo rica e variada, para
evitar desequilibrios nutricionais, a fim de ter maior longevidade com melhor qualidade de
vida. A nutricdo e a alimentacdo em estagio de idade mais avangado sdo temadticas pouco
abordadas ¢ investigadas, ndo tendo recebido a atencao que lhes ¢ devida. O desconhecimento
da situacdo alimentar do idoso no Brasil frente a nova realidade demografica exige a
realizacdo de pesquisas atualizadas para o melhoramento de condi¢des nutricionais e
incentivo a uma vida saudavel.

METODOLOGIA

No presente estudo foi utilizado uma abordagem qualitativa de pesquisa, com o
recurso metodologico da analise de relatos orais. No enfoque qualitativo, o pesquisador
interpreta o mundo real partindo das perspectivas subjetivas dos proprios sujeitos sob estudo (
MOREIRA,2012). Através deste tipo de pesquisa € possivel trabalhar com um universo de
significados, motivos, aspiracdes, crengas, valores e atitudes que correspondem a um espago
mais profundo das relag¢des, dos processos e dos fenomenos (MINAYO , 2003).

A metodologia usada para o desenvolvimento do trabalho foi a coleta de dados através
da participacdo dos idosos em uma entrevista descritiva além do método de pesquisa
observacional de LUDKE; 1986. A observacdo se deu com o trabalho dos profissionais
envolvidos no processo de senescéncia em palestras ministradas sobre diversos temas
como: alimentagdo antiga versus alimentacdo apos as palestras, alimentagdo sustentavel onde
foi abordado o reaproveitamento de alimentos como banana, abacaxi e abdbora, receitas
sustentaveis como : Bife de casca de banana , Bolo de casca de abdbora, doce da 8@093383222
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maracuja ; O poder nutricional dos alimentos; Importancia dos alimentos para o corpo
humano; os vildes da cozinha.

Através de entrevistas foi possivel fazer avaliagdes sobre habitos alimentares e
dindmicas em grupos para saber como funcionava a rotina do grupo, como era a
administracdo da alimentagdo ¢ a conscientizacdo dos mesmos tanto no lado nutricional
quanto psicologico, além do conhecimento que os mesmos tém sobre sustentabilidade
alimentar.

O trabalho foi pautado na metodologia de Estudo de Caso, da pesquisa qualitativa, com os
seus principais instrumentos: discussdes e encontros em grupo. O publico selecionado frequentava o
Nucleo Integrado de Estudos e Pesquisas na Terceira Idade (NIETI), da Universidade Federal da
Paraiba, onde assistiam palestras sobre entre diversos temas acima citados, a alimentacdo adequada
vinculada com todas as alterac¢des fisioldgicas pertinentes no processo de senescéncia.

DESENVOLVIMENTO

Viérios estudos indicam experiéncias positivas em que se diz respeito a promogdo da
saude dos idosos, sendo fundamental o papel do profissional na 4rea da satide promover um
envelhecer que melhore sua qualidade de vida. Com isso, a educag¢do nutricional que ¢ um
processo que engloba mudangas de atitudes: maneira de pensar, agir e sentir, sempre
estimulando e refor¢ando os conhecimentos sobre saude, permitindo assim, que o idoso se
mantenha longe do risco de desnutri¢do ou de outras doengas ligadas a0 consumo em excesso
de alimentos (CERVATO et al, 2005).

O aumento do tempo de vida ¢ um fendmeno de grande alcance no mundo todo,
caracterizado pelo incremento da ordem de 30 anos na esperanga de vida de muitos povos nas
décadas recentes. Uma verdadeira revolugcdo envolvendo desafios politicos, econdmicos,
sociais, demograficos e, de modo especial, nos campos da saude e da alimentagao.

O campo da Alimentacdo ¢ rico em possibilidades de realizagdo humana quando
tomado como lugar em que se estabelecem relagdes entre seres humanos mediadas pelo
alimento, pela comida (CERVATO et al, 2005). Espago de interagdo com a nutri¢do que
enfatiza as correspondéncias entre nutrientes e o corpo bioldgico normal ou patoldgico e com
as Ciéncias dos Alimentos em seus estudos sobre a composicdo quimica dos alimentos,
qualidade sanitaria e processos de produgdo.

A Alimentacdo comporta abordagens que vao desde os aspectos relativos a politicas
de uso terra e produgdo, distribui¢do e comercializagdo dos alimentos até a escolha coletiva
e/ou individual do qué, com quem, onde, como comer, preferéncias, rejeigdes, atitudes,
praticas alimentares, habitus, comportamentos plenos de representacdes, significados,
simbolismos.

Além disso, FREITAS, 2011 ressalta a importancia das alteragdes fisioldgicas que
acometem os individuos durante o envelhecimento, podendo levar a redu¢do da capacidade
funcional, tornando o idoso mais vulneravel a fragilidade e a dependéncia de cuidados. Essas
limitagdes podem ser superadas, se os individuos adquirirem hébitos de vida saudaveis,
participarem da vida em sociedade e tiverem direito a seguranga, porém, ¢ preciso considerar
que essas condi¢des dependem também das oportunidades disponibilizadas pelo contexto
politico e social.
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E necessario enfatizar também, que um dos pontos abordados na Politica de
Envelhecimento Ativo ¢ a alimentacdo saudavel (CERVATO et al, 2005). Estudos realizados
mostra que a educagdo alimentar e nutricional (EAN) ¢ importante para promog¢ao de héabitos
alimentares saudaveis, sendo recomendada pelas politicas publicas de alimentacao e nutri¢do.
O que torna necessaria a pratica e o desenvolvimento de agdes de EAN para esse publico, ja
que devido as mudangas decorrentes da globalizagdo, como a inser¢do da mulher no mercado
de trabalho e o ritmo de vida acelerado, ha poucas praticas de alimentacao saudavel.

Assim, fazem-se necessarios estudos que promovam acgdes de educacdo alimentar e
nutricional com idosos, dessa maneira, o objetivo deste estudo foi descrever as evidéncias
cientificas publicadas na literatura acerca das publicagdes na area de EAN voltada para a
populacao idosa.

RESULTADOS

A populacdo idosa tem aumentado consideravelmente, assim como o descaso com o
destino do lixo, constituido em sua grande maioria por residuos organicos oriundos das sobras
de alimentos. Assim alertamos para a necessidade do aproveitamento integral dos alimentos,
através da conscientizag¢do do publico, usando estratégias da educagdo nutricional e ecologica,
visando ndao sO6 minimizar o0s custos econdmicos, mas também a maximiza¢ao do
aproveitamento nutricional das partes antes perdidas de determinados alimentos, contribuindo
para uma melhoria na qualidade de vida e do meio ambiente.

O campo da Alimentagdo ¢ rico em possibilidades de realizagdo humana quando
tomado como lugar em que se estabelecem relagdes entre seres humanos mediadas pelo
alimento, pela comida (PRADO, 2005).

A Alimentagdo comporta abordagens que vao desde os aspectos relativos a politicas de
uso terra e producdo, distribuicdo e comercializagdo dos alimentos até a escolha coletiva e/ou
individual do qué, com quem, onde, como comer, preferéncias, rejeicdes, atitudes, praticas
alimentares, habitus (BOURDIEU,2004).

Através das atividades realizadas com os idosos foi possivel observar que a partir do
momento no qual as palestras foram sendo realizadas era notavel o interesse sobre como eles
poderiam aprimorar a sua alimenta¢do no dia dia na sua casa e como poderiam ter um
métodos alternativos de como substituir os considerados vildes na cozinha, a partir a dai j4 era
notavel as mudancas nos habitos alimentares.

As receitas no qual utilizamos para demonstrar o que ¢ possivel realizar através do
reaproveitamento dos alimentos foram:

e Doce de Casca de Maracuja

Ingredientes: 6 maracujas, 2 xicaras de agtcar e 3 xicaras de agua.

Preparo: Lave os 6 maracujas e descasque-os, deixando toda a parte branca e dura com agua.
Deixe de molho de um dia para o outro. Depois, escorra, coloque em uma panela com 2
xicaras de agucar e 3 xicaras de dgua. Deixe apurar. E, se quiser, acrescente canela.
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e Bolo de Casca de Abobora

Ingredientes: 1 xicara e meia de farinha de trigo, 3 quartos de xicara de amido de milho, 2
xicaras de acucar, 3 ovos, 1 xicara de oleo, 1 colher de sopa de fermento em p6. Na cobertura:
4 colheres de sopa de leite, 4 colheres de sopa de chocolate em pd, 4 colheres de sopa de
acucar.

Preparo: Bata no liquidificador as cascas, ovos e 6leo. A parte, peneire em uma tigela a
farinha, amido de milho, actcar e fermento. Junte a mistura do liquidificador e misture muito
bem. Unte uma assadeira média com margarina e farinha, coloque a mistura e leve para assar
em forno médio.

o Bife de Casca de Banana

Ingredientes: Cascas de 6 Bananas maduras, 3 dentes de alho, 1 xicara de farinha de rosca, 1
xicara de farinha de trigo, 2 ovos e sal a gosto.

Preparo: Leve as cascas de bananas e corte as pontas. Retire as cascas na forma de
bifes, sem parti-las. Amasse o alho e coloque em uma vasilha junto com sal. Junte as cascas
de bananas, bata os ovos como se fossem omeletes. Passe as cascas das bananas na farinha de
trigo, nos ovos batidos e, por fim, na farinha de rosca, seguindo sempre essa ordem. Agora,
frite as cascas com 6leo bem quente, deixe dourar dos dois lados e sirva quente.

CONCLUSAO

O projeto contou com a presenga de um grupo de idosos e profissionais envolvidos
nesse processo, onde na sua maioria eram mulheres, o que mostra o interesse feminino ser
maior pelo assunto. Nas andlises das conversas e participagdo foi notado que a
conscientizacdo sobre uma alimentagdo saudavel melhorou de maneira significativa e
consequentemente o consumo de produtos que ajudam no processo de senescéncia aumentou,
provocando declaragdes positivas sobre a melhora da qualidade de vida, além de um
esclarecimento mais proveitoso de como aproveitar melhor os alimentos.

Este trabalho possui uma diversidade de futuras investigacdes e aponta vdrias linhas de
pesquisa. Os meios alternativos da alimentacdo ¢ algo que precisa de investigado mais a
fundo, como apontar os principais beneficios nutritivos para o processo de senescéncia.

Palavras-chave: Envelhecimento; Idosos, Nutrigao.
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