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Resumo: O envelhecimento é algo inevitavel, continuo e irreversivel que se inicia como feto e
embrido no Utero da mde e estende-se em todas as etapas da vida até a morte fisica. Objetivo:
incentivar o consumo de uma alimentagdo saudavel a fim de proporcionar bem-estar. Métodos: A
experiéncia faz parte de um projeto de extensdo realizado com idosos de comunidades, organizado por
uma Faculdade provada do municipio de Campina Grande, em parceria com a Fundagdo Pedro
Ameérico. Participam do projeto 30 idosos entre 60 e 80 anos de idade. A cada semana sdo realizados
encontros especificos, onde sdo abordados pelos discentes de nutricdo, assuntos relacionados a
nutricdo e realizadas palestras, oficinas culindrias e dindmicas para a promoc¢do da pratica da
alimentacdo saudavel. Resultados: Nos encontros foram realizadas oficinas culinérias e palestras
abordando temas como a prevencao da constipagéo intestinal, o controle da pressao arterial. Apds cada
atividade realizada, foi servido o lanche, onde o cardapio é planejado pelos alunos e professores do
curso de Nutricdo, visando a promocéo da alimentacdo saudavel. Concluséo: Orientar a comunidade a
respeito de habitos alimentares saudaveis promove melhorias na sadde e longevidade.
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Introducéo

O envelhecimento é algo inevitavel, continuo e irreversivel que se inicia como feto e
embrido no utero da mée e estende-se em todas as etapas da vida até a morte fisica. Com isso,
aspectos como genética, alimentacdo saudavel e fatores ambientais contribuem para que 0s
idosos obtenham uma estimativa de vida longinqua e saudavel (SGARBIERI E BERTOLDO
(2017).

A populacdo idosa vem aumentando de forma progressiva no Brasil nos Gltimos anos,
e as projecOes indicam que em 2025 o contingente de idosos serd de 32 milhdes de
individuos, com expectativa de vida ao redor dos 75 anos. Dessa forma, o Brasil ocupara o
sexto lugar no mundo em relacdo ao niumero de habitantes idosos (IBGE 2010).

Com o0 aumento do ndmero de idosos, ocorre a ampliacdo das doencas associadas a
terceira idade, destacando-se as doencas cronico-degenerativas (DCNT) (COMARU et al,
2010). Este crescimento populacional desencadeia varias preocupagdes nomeadamente na
area da nutricdo, por esta desempenhar um papel fundamental em doencas relacionadas com
envelhecimento e debilidade (VELLAS, 2009).

Com o fendmeno de envelhecimento populacional, aumenta, cada vez mais, a
necessidade de conhecimento dos fatores que incidem sobre a prevaléncia das DCNT
associadas a idade. Um exemplo disso é que taxas elevadas de sobrepeso e obesidade em
todas as faixas etarias, incluindo os idosos, atingindo os dois géneros, estdo sendo observadas
no mundo inteiro (ACUNA; CRUZ, 2004)

A obesidade é um grave problema de saude publica, apresentando indices alarmantes
em todo o mundo. A Organizacdo Mundial da Saide (OMS) (2014) estima que mais de 1,9
bilhdes de pessoas no mundo se encontra com excesso de peso. O Brasil vem passando por
um periodo de transicdo nutricional, no qual se observa um aumento da frequéncia de
obesidade e reducéo da desnutricdo. Atualmente, estima-se que cerca de 53,8% dos brasileiros
encontram-se acima do peso, dos quais 18,9% s&o obesos (BRASIL, 2016).

As DCNT constituem-se atualmente como um dos principais problemas na salude
publica, pois apresenta indices elevados de morbidade, mortalidade e altos custos hospitalares
e ambulatoriais. Para amplificar ainda mais esse quadro, essas doengas tornam-se mais

propicias na terceira idade em decorréncia do aumento
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dos fatores de risco nesse periodo da vida, que sdo sedentarismo, estresse e 0 consumo
inadequado de sodio, agucares e gorduras.

Diante desse problema justifica-se promover uma orientacdo nutricional direcionada
aos idosos e em consequéncia disso constatar quais alimentos funcionais conseguem combater
sintomas das DCNT’s especificas. O presente trabalho tem como objetivo incentivar o

consumo de uma alimentacéo saudavel a fim de proporcionar bem-estar na populagéo idosa.

Metodologia

A experiéncia faz parte de um projeto de extensdo realizado com idosos, organizado
por uma faculdade privada do municipio de Campina Grande em parceria com a Fundacéo
Pedro Américo. Campina Grande, uma das mais antigas cidades do estado da Paraiba, situada
entre o alto sertdo e a zona litoranea e distante 123 km da capital, Jodo Pessoa. Apresenta uma
extensdo territorial de 621Km? - a area urbana possui cerca de 96 Km? - e conta com uma
populacdo de, aproximadamente, 400 mil habitantes com uma renda per capita de R$
226,1(IDEIAO et al, 2008; IBGE, 2009).

No projeto de extensdo os idosos desenvolvem técnicas de artesanato, realizam
atividades fisicas, e fazem fisioterapia. O curso de Nutricdo participa com acbes de educacdo
alimentar e nutricional.

As atividades nutricionais foram desenvolvidas de fevereiro a maio de 2018, por
estudantes do curso de graduagdo em Nutricdo. Participam do projeto 30 idosos entre 60 e 80
anos de idade. Como parte das acBGes de educacdo nutricional e alimentar foram realizadas
palestras, oficinas culindrias e desenvolvimento de receitas saudaveis, e dinamicas

apresentando alimentos saudaveis.
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Resultados e Discussao

Observou-se a participagéo de 30 idosos durante a realizacdo do projeto de extensé&o.
As acles de educacdo nutricional e alimentar foram desenvolvidas durante quatro dias da
semana. Foram realizadas duas palestras sobre os Dez Passos da Alimentacdo Saudavel e a
importancia do consumo de frutas e verduras, além de dindmicas, como o bingo funcional,
que a cada fruta ou verdura sorteada, eram apresentados os beneficios nutricionais desses
alimentos para a promocao da saude.

A alimentacdo adequada é fator importante para a protecdo da saude, que provoca a
evolugéo do ser humano. Desse modo, torna-se nosso dever orientar a populacdo em relagéo a

uma melhor alimentacdo, mostrando sua importancia na satde.

Ocorreram duas oficinas culinarias com preparacfes de pées funcionais enriquecidos
com cenoura e beterraba, além de cereais integrais, como a aveia, preparados com o auxilio de
um Chef de Cozinha. Também nessa experiéncia ocorreu a distribuicdo de folder informativo
sobre a importancia da ingestdo de fibras na prevencao de doencas cronicas. Observou-se uma
frequéncia de 90% dos idosos em todas as atividades e que relataram 0 aumento no consumo
de frutas, vegetais e cereais integrais apés o inicio do projeto.

Durante a realizacdo do projeto foi realizada a mudanca no cardapio dos lanches,
oferecidos apds cada atividade realizada, levando em consideracdo as doencas mencionadas
pelos idosos, onde o cardapio é planejado pelos alunos e professores do curso de Nutricdo,
visando a promoc¢do da alimentacdo saudavel. Dos 30 participantes, quatro relataram ser
diabéticos, nove hipertensos, cinco possuem gastrite, trés sdo intolerantes a lactose, dois
possuem osteoporose, um possui problema renal. Com isso, foi possivel planejar um cardapio
de modo com que todos possam ingerir o lanche sem danos a saude, além de ressaltar nos
encontros, informacdes referentes a cada problema apresentado nos participantes, a fim de
orienta-los a terem boas praticas alimentares para que se tenha um controle das doencas ou até
mesmo combaté-las.

Considerando que o tecido adiposo visceral e o subcutaneo se encontram associados a
fatores de riscos cardiometabolicos adversos, como niveis elevados de glicemia em jejum e

triglicerideos, e menores niveis de HDL, que, por
(83) 3322.3222

contato@conbracis.com.br
www.conbracis.com.br



/) IliConbracis

conseguinte, possibilita maior chance de hipertensdo, diabetes e sindrome metabdlica, sendo a
adiposidade visceral mais fortemente associada a esses desfechos (LIU; CHANG; CHENG,
2012), sugere-se pesquisas para a realizacdo da avaliacdo do estado nutricional dos idosos
para uma intervencdo em busca de prevenir e combater a obesidade.

O interesse em desenvolver agdes de educacdo nutricional e alimentar com idosos
deve ser permanente, devido, as repercussdes que a alimentacdo pode trazer para a saude. Tais
acOes devem priorizar momentos de conscientizagdes, orientacdes, capacitacdes, envolvendo
ndo so os idosos, mas também familiares e/ou cuidadores, 0 que pode resultar em importante

contribuicdo para uma melhor qualidade de vida e salde para a populacéo idosa.
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Conclusoes

Considerando-se que a estruturacdo das politicas publicas de salde deve estar
fundamentada no diagndstico de problemas especificos, espera-se que os resultados do
presente estudo possam subsidiar programas de promocéo, prevencdo e atencéo ao idoso. Por
meio de esfor¢os conjuntos pode-se empenhar numa luta pela diminuicdo do impacto da
desigualdade social e pelo direito de todos ao acesso a melhores condi¢des de vida e satde, de
modo a se garantir um envelhecimento saudavel.

Por em pratica os conhecimentos adquiridos em sala de aula diretamente na
comunidade, proporciona experiéncia impar para o futuro profissional da saude, pois o
estudante comeca a conhecer cada individuo que ira trabalhar dos mais novos aos mais
velhos, conhecendo a necessidade de cada um, além de promover ao publico conhecimentos
pouco debatidos no dia a dia, facilitando o entendimento de como ter boa condicdo de saude

através da alimentacdo correta.
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