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RESUMO

A populacédo idosa aumenta a cada ano no Brasil. A educacdo nutricional é fator importante
para auxiliar as pessoas ao consumo de alimentos saudaveis, melhorando a qualidade de
vida. O trabalho teve como objetivo promover ac¢bes de educacdo alimentar e nutricional,
em um grupo de idosos participantes de um programa desenvolvido pela UNITOLEDO, que
integra a prética de exercicios fisicos com acompanhamento nutricional, realizado pelos
préprios alunos da instituicdo. Foram aplicados questionarios estruturados desenvolvidos
para o presente estudo com perguntas simples, paralelamente foi ministrada uma palestra e
posteriormente conduzidas duas dindmicas em grupo para analisar os conhecimentos prévios
dos participantes. As atividades ludicas aplicadas foram o bingo dos alimentos, onde uma
cartela de bingo composta por figuras de alguns alimentos foi entregue a cada participante,
e em seguida os idosos marcavam as figuras dos alimentos de acordo com as questdes
realizadas pelo grupo de palestrantes. A segunda dindmica foi a atividade de montagem dos
pratos, figuras de alimentos impressas em papel colorido foram distribuidas aos idosos que
apos se reunirem, fizeram a montagem de um prato saudavel de acordo com os
conhecimentos obtidos. Todos os idosos mostraram conhecimento satisfatorio antes mesmo
da realizacdo das atividades. Pode-se concluir que o acompanhamento correto das pessoas
permite o0 acesso as informacdes de alimentacdo saudavel e exercicios fisicos, favorecendo
o conhecimento e promogao da saude para a populagdo da terceira idade.

Palavras-chave: Alimentacdo saudavel; Educacédo nutricional; Exercicios fisicos; Terceira
idade.
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ABSTRACT

The elderly population increases every year in Brazil. Nutritional education is an important
factor to help people to consume healthy foods, improving their quality of life. The work
aimed to promote food and nutrition education actions in a group of elderly people
participating in a program developed by UNITOLEDO, which integrates the practice of
physical exercise with nutritional monitoring, carried out by the institution's own students.
Structured questionnaires developed for the present study were applied with simple
questions, a lecture was given in parallel and two group dynamics were later conducted to
analyze the participants' prior knowledge. The recreational activities applied were food
bingo, where a bingo card made up of pictures of some foods was given to each participant,
and then the elderly people marked the food pictures according to the questions asked by the
group of speakers. The second dynamic was the activity of assembling the dishes, food
pictures printed on colored paper were distributed to the elderly who, after meeting,
assembled a healthy dish according to the knowledge obtained. All seniors showed
satisfactory knowledge even before performing the activities. It can be concluded that the
correct monitoring of people allows access to information on healthy eating and physical
exercise, favoring knowledge and health promotion for the elderly population.

Keyboards: Healthy eating; Nutritional education; Physical exercise; Senior citizens.
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1. INTRODUCAO

A populagdo do Brasil aumenta a cada censo realizado pelo IBGE. Através dos dados,
pode-se observar que a populacdo de idosos aumentou de maneira consideravel. O censo do
ano de 2000, indicou um numero de idosos de 14.536.029 milhdes. J& no censo de 2010
foram registrados 20.590.599 milhdes de idosos. A classificacao foi baseada na faixa etaria
dos 60 anos para cima. (IBGE, 2000, 2010). Estima-se que a populacdo das pessoas com
mais de 60 anos que hoje representam 12% da populacdo mundial, atinja o percentual de
22% até 2050 (AHN, 2018).

Os principais problemas de satde e causa de morte na populagéo idosa tem correlacéo
com comportamento alimentar e estado nutricional conforme a Organizagdo Pan-americana
de Saude (CRISCUOLO, 2009).

A educacdo alimentar nutricional pode ser definida como qualquer experiéncia de
ensino desenvolvida para facilitar a adogdo voluntéria de comportamento alimentar ou outro
relacionado a nutricdo, com a finalidade de melhorar qualidade de vida, saude e bem-estar.

(CONTENTO, 1995). O guia alimentar recomenda ingestdo dos alimentos de forma
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saudavel, para diminuir a desnutricdo e outras doencas cronicas da populacdo que tenham
relagdo & alimentacg&o, assim, diminuir a obesidade (ROCHA, 2014). Os habitos alimentares
praticados por idosos refletem os fatores psicoldgicos, fisioldgicos, sociais e econémicos em
que estdo inseridos. E neste contexto que os programas de educagdo nutricional tém papel
fundamental na mudanca de habitos alimentares através do ensino e conscientizacéo
(TURCONI 2013 apud AHN, 2018).

O Guia Alimentar para a populacao brasileira € muito utilizado e tem orientac6es que
contemplam tanto o individuo quanto a coletividade, nos modos de vida mais saudaveis
(ROCHA, 2014). E possivel conhecer a pirdmide alimentar brasileira e compreender a
distribuicdo dos alimentos em grupos, suas funcdes e beneficios a saide (ROCHA, 2014).
Recomendacdes internacionais também preconizam que uma alimentacdo equilibrada,
moderada e com variedade de nutrientes sdo essenciais para promover saude e qualidade de
vida das pessoas (BRANDAO et al, 2011).

Com a crescente populacdo idosa, faz-se necessario a implantagdo de programas de
educacdo alimentar e nutricional para esclarecer dlvidas e apresentar alternativas para
estabelecer uma boa salde nessa faixa etaria. Neste contexto, o objetivo do estudo €
promover ac¢oes de educacédo alimentar e nutricional no grupo de idosos Eternamente Mogos,
com informagcbes de maneira ladica e pratica referente aos grupos alimentares e a
necessidade de uma alimentacdo equilibrada e completa para obtencdo e manutengdo da

salde e qualidade de vida.

2. METODOLOGIA

O estudo, do tipo transversal, foi realizado com uma populacdo de idosos,
pertencentes ao programa social eternamente mocos, idealizado pela UNITOLEDO.
Participaram do estudo 16 idosos, 10 mulheres e 6 homens, com faixa etaria entre 60 e 80
anos. A quantidade de participantes foi determinada de acordo com a presenca dessas
pessoas no dia de seus exercicios fisicas, na propria instituicdo. Foram entregues
questionarios de conhecimentos prévios, composto por seis perguntas basicas, abrangendo
as caracteristicas dos alimentos considerados saudaveis e 0 respectivo consumo pelos
individuos. Para fins de avaliacdo os participantes, responderam 0s questionarios antes e
depois das aplicagdes das dindmicas com materiais de apoio ludicos e apresentacdo de uma

palestra feita em slides no programa Power Point, com a exposicdo da Piramide alimentar
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Brasileira. O trabalho teve aprovacio do Comité de Etica em Pesquisa do Centro
Universitario Toledo — Aracatuba - SP, com parecer nimero 3.653.723.

Questionario prévio

EDUCACAO NUTRICIONAL

e NOME:
e |IDADE:
e SEXO:

1-QUAIS DESTES ALIMENTOS CONTEM CARBOIDRATOS?
( YARROZ
( )MANTEIGA

2-QUAL E O ALIMENTO QUE FORNECE PROTEINA AO ORGANISMO E
FORTALECE 0SSOS?

( )Suco

( )LEITE

3-QUAL E ALIMENTAGAO IDEAL PARA O SEU INTESTINO TRABALHAR BEM?
( )VEGETAIS E LEGUMES
( )BISCOITOS COM LEITE

4-QUAL ALIMENTO PODE SER CONSUMIDO ANTES DE COMECAR O TREINO?
( JFRUTAS
( )PAO DE QUEIO

5-DURANTE O TREINO, VOCE TOMA AGUA?
()SIM
( YNAO

6-EM MEDIA, QUANTOS LITROS DE AGUA SAO RECOMENDADOS POR DIA?
( )1 LITRO
( )2 LITROS

Ap0s apresentacdo da palestra pelo grupo, foi entregue a cada uma das pessoas, uma
folha contendo uma cartela de bingo, denominada “Bingo dos Alimentos” (figura 1). Esta
cartela foi idealizada pelos mesmos autores deste trabalho. A dindmica aconteceu de forma
simples. Ditas algumas frases afirmativas, onde a resposta era um dos alimentos contidos nas
figuras da cartela de bingo. Os alimentos foram divididos em grupos para que 0s participantes,

com base nas informacdes faladas pelo palestrante, pudessem adivinhar de forma correta.
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BINGO DOS ALIMENTOS

U FTOLEDO

Figura 1- Bingo dos Alimentos.

A “montagem dos pratos saudaveis” (encontra-se na figura 2) foi a outra dindmica
aplicada. Figuras de alguns alimentos foram copiadas da internet e impressas em papel colorido,
coladas em uma base de e.v.a e recortadas. Todas essas figuras foram entregues aos idosos,
acompanhado por um prato plastico. Divididos em dois grupos, debateram sobre a proposta de
montar um prato saudavel, que foi exposto a todos os participantes. Essa montagem continha
alimentos de diferentes grupos, como os carboidratos, proteinas, agUcares, lipideos, fibras,

conforme as informacGes passadas anteriormente.

Figura 2 — Montagem dos pratos saudaveis, utilizando figuras confeccionadas em e.v.a.
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Foram entregues folhetos informativos (figura 3 e 4), elaborados pelo grupo de autores
deste trabalho, sobre alimentacdo saudavel, pratica de exercicios fisicos e consumo ideal diéario
de agua. A interpretacdo dos dados, foi realizada com base nas respostas obtidas através dos
questionarios e a atividade que envolveu o bingo dos alimentos. Ao fim da dinamica, foram
observadas todas as montagens e percebeu-se que as informacgoes da palestra, foram absorvidas
e colocadas em prética. Os idosos aprenderam de forma rapida e eficaz os conceitos que foram
ensinados. A pesquisa ndo oferece risco aos participantes. Explicar e educar é a melhor maneira

de informar. As dinamicas foram importantes para sanar as davidas e esclarecer os mitos que

envolvem alimentagéo e nutrigéo.

Figura 4 - Folheto entregue aos idosos ao fim das apresentagdes.
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

O trabalho de educacdo alimentar e nutricional foi aplicado com sucesso, porém o
tamanho amostral ndo foi significativo pela limitagdo do numero de participante do projeto, no
dia da aplicagéo alguns alunos faltaram, diminuindo ainda mais a quantidade de pessoas. Todos
0s participantes presentes no dia da apresentacédo do trabalho na instituicdo, para a realizacdo
dos exercicios fisicos na academia, foram convidados. N&o tivemos a exclusédo de nenhum
participante.

Ao término da apresentacdo, em um breve debate, percebemos que as informacgoes
foram bem aceitas e absorvidas. Davidas que surgiram ao longo da apresentacdo foram
esclarecidas. O folheto entregue a cada um, servira para orientacdo deles e de seus familiares,
também para recordar alguma informacéao passada durante a palestra e as dinamicas.

Com aplicacdo dos materiais didaticos, medimos a dimensdo do conhecimento de todos.
Como possuem acompanhamento nutricional, fornecido pela clinica de nutricdo da prépria
instituicdo, relataram boa ciéncia antes mesmo das informacdes passadas. Porém, todas as
duvidas que surgiram durante a apresentacdo do trabalho, foram respondidas pelos integrantes
do grupo.

Estas atividades sdo de extrema importancia, pois mostram aos idosos a necessidade de
uma alimentacdo saudavel aliada a préatica de exercicios fisicos, sejam elas quais forem.
Principalmente por que nesta faixa etaria (acima dos 60 anos), muitas doencas cronicas ndo
transmissiveis aparecem, prejudicando a qualidade de vida de cada um. Algumas das doencas
mais conhecidas e que atingem os idosos com frequéncia sdo: a hipertensédo arterial, diabetes
mellitus, hipercolesterolemia, canceres, obesidade, entre outras. Todos os alunos do programa,
séo hipertensos.

Todas as dindmicas aplicadas, tiveram a intencao de informar e educar de acordo com
as boas praticas da alimentacdo saudavel, ilustrando com as atividades ludicas, para que o
conhecimento fosse melhor compreendido e colocado em prética pelos idosos em suas rotinas
alimentares. Foram apresentados aos alimentos saudaveis e funcionais, orientados a escolher
opcoes de boa qualidade para ajudar na redugéo dos diversos problemas de satde. Ressaltamos
a importancia do consumo de alimentos ricos em fibras e principalmente a ingestdo de agua.

Tudo para contribuir com a atividade intestinal.
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Os resultados foram satisfatorios, as dindmicas atenderam as expectativas. As
informacdes foram passadas de maneira leve e bastante didatica, favoreceu a compreensao dos

idosos e muitas duvidas foram esclarecidas.

4. CONCLUSAO

Conclui-se que projetos de educacdo alimentar e nutricional séo de extrema importancia
para informar toda a populacdo. Atividades ludicas, apresentacdo de palestras, uso de materiais
didaticos, facilitam a compreensdo das informacGes transmitidas. A aplicacdo desses projetos
ndo é restrita aos idosos, deve-se adequar o0 conteudo para cada faixa etaria e nivel
socioeconémico. E funcéo exclusiva dos nutricionistas o desenvolvimento de projetos a fim de

ensinar e educar toda a populagéo a forma correta de alimentacao.
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