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1 Introducao

A vitamina C, também conhecida como acido ascoérbico, desempenha um papel
vital na manutencao da saude humana. Essa vitamina hidrossoluvel ndo é sintetizada
pelo organismo, tornando a ingestdo por meio da dieta essencial para prevenir
deficiéncias. Além de ser reconhecido por sua fungdo crucial no fortalecimento do
sistema imunolégico, a vitamina C atua como um poderoso antioxidante, combatendo
os danos causados pelos radicais livres.

Sua presencga é fundamental para a sintese de colageno, uma proteina essencial
na estruturagao da pele, 0ssos, cartilagens e vasos sanguineos. Ao longo das décadas, a
vitamina C também tem sido associada a beneficios que vao além do sistema
imunolégico, incluindo a promocgéao da absorcao de ferro, a protecdo contra doengas
cardiovasculares e a contribuigcao para a saude ocular.

Esta introducado busca destacar a importdncia multifacetada da vitamina C na
promoc¢éo da saude, enfatizando sua variedade de funcdes biolégicas e o impacto
positivo que pode ter no bem-estar geral do individuo.

2 Apresentacao do local

O projeto de extensao foi realizado no Centro Universitario Fanor Wyden campus
dunas, com os alunos do periodo da noite. A instituicdo € um centro vibrante de
aprendizado, inovacdo e comunidade, além disso € um ambiente inclusivo que esta
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aberto em conhecer projetos e experiéncias vindas de estudantes proporcionando uma
maneira inovadora de aprendizado e conhecimento sobre todas as areas especificas.

3 Justificativa sobre o projeto/ong/acao social/instituicao escolhido

A falta do consumo de alimentos ricos em vitamina C estd afetando a populacao
que a cada dia mostra um sistema imunoldgico fraco devido a falta desse nutriente.
Cansaco, fraqueza, fadiga, sdo algumas causas da falta desse nutriente tdo importante,
que pode e deve ser encontrada com uma alimentagao saudavel e balanceada, mas
devido a correria cotidiana as pessoas deixam de fazer boas escolhas nutricionais e
optam pelo rapido e pratico como salgadinhos, biscoitos, sucos de caixa dentre outros
processados que ndo apresentam o nutriente necessario que é a vitamina C.

O objetivo do projeto sobre a vitamina C é realizar uma analise abrangente do
papel desta vitamina na salde humana, explorando seus beneficios, fontes alimentares,
mecanismos de absorgao e potenciais implicagdes clinicas. Além disso, o projeto visa
destacar a importancia da vitamina C na prevencgao de deficiéncias nutricionais e na
promocao de um estilo de vida saudavel.

Ao abordar aspectos bioguimicos, fisiolégicos e clinicos da vitamina C, o projeto
busca fornecer uma compreensdo aprofundada de como essa vitamina influencia
diversas fungdes no organismo, desde a sintese de colageno até seu papel como
antioxidante. Além disso, pretende-se examinar as ultimas pesquisas e descobertas
relacionadas a vitamina C, destacando seu potencial impacto na prevengao de doencgas
e promocao do bem-estar.

Ao final, o projeto visa consolidar informacbes valiosas para educar e
conscientizar a comunidade sobre a importancia de incluir a vitamina C em uma dieta
equilibrada, considerando também fatores como necessidades individuais, grupos de
risco e estratégias para otimizar a absorgdo dessa vitamina essencial.

4 Problematica identificada

Um problema identificado relacionado a vitamina C ¢é a prevaléncia de
deficiéncias nutricionais, mesmo em areas onde a informacdo sobre a importancia
dessa vitamina esta disponivel. Isso pode ser atribuido a escolhas alimentares
inadequadas, dietas restritivas, falta de acesso a alimentos ricos em vitamina C e, em
alguns casos, a ma absorgéo dessa vitamina.

A deficiéncia de vitamina C pode levar a problemas de saude significativos, como
escorbuto e comprometimento do sistema imunoldgico. Além disso, a falta de
conscientizagao sobre a variedade de fontes alimentares de vitamina C e a importancia
de manté-la em niveis adequados podem contribuir para esse problema.
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O projeto visa abordar esse desafio, propondo estratégias educacionais e de
conscientizagao para incentivar escolhas alimentares saudaveis, promover o acesso a
fontes variadas de vitamina C e destacar a relevincia de monitorar e manter niveis
adequados dessa vitamina para a saude geral.

5 Diagnostico

Vimos que a populagao estd cada vez mais deficiente do estado nutricional da
vitamina C, emrelacdo aos seus padrdes alimentares que contribuem para uma ingestao
inadequada, deficiéncias ou excessos indicando problemas de absorcao ou ingestao.
Gerando cada vez mais sindromes gripais, e anemias nas pessoas pela caréncia desse
nutriente.

6 Referencial tedrico e descricao da acao de extensao

Observa-se uma crescente prevaléncia de doencas relacionadas a deficiéncia da
vitamina. Como os padrdes alimentares e estilo de vida, os habitos alimentares e o estilo
de vida urbano sdo grandes fatores dessa prevaléncia de doencas, visto que hoje em dia
a populagcao sempre opta pelo mais pratico e quanto mais pratico menos saudavel e
natural é, como os alimentos prontos que sdo altamente processados sem nenhuma
funcdo nutricional. O acesso a alimentos ricos em vitamina C também ndo séo tao
propicios a populagao.

Foram realizadas agbes, como pesquisas de campo e digitais buscando entender
a importancia do consumo da vitamina C para a saude e bem-estar do ser humano. Em
outubro de 2023 os alunos do curso de nutricdo sairam a campo buscando pessoas que
fazem o uso regular de vitamina C por meio de frutas, alimentos ou até mesmo
suplementos, a fim de obter resultados que comprovem a importancia do consumo no
nosso dia a dia.

Os alunos do UniFanor Wyden se reuniram semanalmente durante o periodo de 2
meses buscando desenvolver ideias para o publico da comunidade tentar se engajar
cada vez mais nos projetos propostos, assim criamos rodas de conversas, jogos,
dindmica em grupos e entrevistas individuais. Sempre em semanas diferentes, coisas
novas, tentando abranger ao maximo todas as pessoas envolvidas, tanto alunos como
comunidade, fazendo com que cada pessoa tenha uma participacao em todos os meios
propostos.

6 Consideracoes finais

Observou-se uma correlagcdo positiva entre a ingestdo adequada de vitamina C,
também vimos que a vitamina C desempenha um papel significativo no reforgo do
sistema imunolégico, demonstrando uma associagdao com a redugao da incidéncia de
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resfriados e infecgdes respiratdrias. Mostra que a vitamina C atua como um antioxidante
eficaz, combatendo os radicais livres e contribuindo para a prevencdo do
envelhecimento precoce e certas condigdes cronicas.

Impacto nas condi¢gdes dermatolégicas também, a vitamina C desempenha um
papel importante na produgao de coldgeno, minimizando os efeitos do envelhecimento
precoce.

A analise do consumo alimentar, na qual fontes de frutas citricas como laranjas,
limao, pimentao, brécolis etc. sdo fontes significativas de vitamina C.

A vitamina C é uma peca fundamental para a saude global, desempenhando
papéis cruciais na prevencao de doencas e promocdo do bem-estar. Portanto, é
necessario conscientizagcdo publica sobre a ingestdo adequada desse nutriente, por
meio de uma dieta equilibrada e saudavel, onde o publico participante busque sempre
estd em melhores condigoes fisicas e fisiologicas para o seu bem-estar.
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Imagem 1: Divulgacao das acoes e do projeto
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Fonte: Acervo pessoal (2023).
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Imagem 2: Divulgacao das acoes e do projeto
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Fonte: Acervo pessoal (2023).
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