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Resumo- Diante do aumento da populacdo idosa brasileira, torna-se cada vez mais emergente o
planejamento e desenvolvimento de atividades que estimulem a adocdo de praticas compativeis com a
qualidade de vida na terceira idade. Dentre essas praticas, a alimentacdo saudavel tem sido defendida
como condicao para o retardo ou a reducéo das limitagdes advindas com o envelhecimento. Nesse sentido,
este artigo é resultado do relato de duas oficinas realizadas com um grupo de idosos, nas quais foram
discutidas alternativas que viabilizassem a ingestdo de alimentos saudaveis, além da desmistificacdo de
alguns mitos relacionados as praticas dietéticas. As oficinas faziam parte do médulo de atividades intitulado
“Alimentacdo Saudavel na Terceira Idade” que foi desenvolvido, basicamente, em dois momentos:
elucidacdo dos principais conceitos e construcdo da piramide alimentar; e, distribuicdo e plantagdo de
mudas e sementes a fim de incentivar o cultivo e consumo de alimentos mais saudaveis por um custo

menor.
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Area do Conhecimento: Ciéncias da Saude
Introducéo

De acordo com Anderson et al. (1998), fatores
fisicos, psicolégicos, sociais e culturais influenciam
diretamente a salde e a qualidade de vida de
idosos, o0 que significa que para avaliar e
promover saude ao idoso diversas variaveis do
campo do saber devem ser considerados de
maneira interdisciplinar e multidimensional.

Dentre essas variaveis, a alimentacéo saudavel
constitui aspecto importante na qualidade de vida
na terceira idade. Dessa forma, a Organizacao
Mundial de Saude (OMS) considera que uma dieta
pobre em nutrientes associada a ndo realizacao
de atividade fisica contribuem para o surgimento
de doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2,
alguns tipos de <céncer e osteoporose,
respondendo assim, por grande parte da
morbidade, mortalidade e incapacidade da
categoria das doengas nao-transmissiveis (OMS,
2004).

Ainda nesse sentido, Montovani (2005) defende
gue a alimentacdo € inerente a salde e a
qualidade de vida, de tal modo que, o equilibrio do
padrao alimentar propicia melhor condicdo de
salude e colabora para prevencdo e controle das
principais doencas que acometem 0s idosos.

Logo, considerando a importancia de uma dieta
equilibrada para qualidade de vida, esse artigo
objetivou relatar atividades de incentivo a adocgéo
de préaticas alimentares mais saudaveis pelos
idosos, a partir de informacéo e busca conjunta de
alternativas.

Metodologia

Este relato de experiéncia é fruto da vivéncia
de estudantes de medicina e enfermagem que
participam do Programa de Educacao pelo
Trabalho (PET-Saude), e que vém desenvolvendo
atividades em variados ambitos (educacao, lazer,
cultura) com um grupo de idosos. Nesse trabalho
sera descrito o médulo de acdes que trata da
“Alimentagdo saudavel na terceira idade” e que é
dividido em dois encontros. O ndmero de idosos
variou entre 12 e 15 participantes nas oficinas. A
enfermeira da Estratégia Saude da Familia a qual
0 projeto esta vinculado foi convidada para
participar como facilitadora das atividades.

Os resultados foram avaliados partindo do
préprio discurso dos idosos e da observacdo
participante dos alunos envolvidos que de acordo
com Queiroz et al. (2007) constitui a insercdo do
pesquisador no grupo observado, buscando
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interagir com 0s sujeitos e partilhando daquela
situacao como se fizesse parte do seu cotidiano.

A execucdo das oficinas se deu da seguinte
maneira:

1°Encontro: O encontro foi iniciado partindo da
percepcdo dos idosos sobre o significado de uma
alimentacdo saudavel. Nesse momento, muitos
falaram da importancia de comer verduras e
frutas, ingerir pouco sal e pouco acucar, alimentos
sem gordura, pouca carne vermelha, beber muito
leite, dentre outros.

Apbs esse levantamento, os idosos foram
instigados a refletir sobre algumas questées nédo
expostas por eles, mas necessarias para se
manter uma alimentacéo equilibrada:

* Uma alimentacado saudavel nao se restringe a
comer mais de uma coisa e menos de outra, mas
comer de tudo de forma balanceada, ja que o
corpo precisa de variados nutrientes;

» A maior parte dos alimentos in natura (legumes,
hortalicas, verduras, frutas) comprados em feiras,
supermercados, apresenta grande quantidade de
agrotdxicos o que interfere na qualidade do
alimento e contribui para o surgimento de muitas
doencas, dentre elas, o cancer; logo, para diminuir
0 Iimpacto dos agrotéxicos € importante a
higienizacdo correta dos alimentos antes do
CcoNsumo;

* Foi sugerido que aqueles que tivessem fruteiras,
hortalicas em casa compartilhassem com os
vizinhos aumentando o acesso destes a alimentos
de qualidade e diminuindo assim, a exposicédo a
alimentos contaminados;

e Beber agua nao foi citado por nenhum dos
idosos como importante para se manter uma
alimentacdo saudavel; apesar disso, a 4gua esta
na base da pirdmide, sendo muito importante para
uma dieta equilibrada;

* A realizacdo de atividade fisica foi incentivada
para manutencéo do peso ideal.

Em seguida, foi apresentado um cartaz, o qual
mostrava as vitaminas, minerais, carboidratos,
lipideos, proteinas, enfim, o0s componentes
indispensaveis a sobrevivéncia, em quais
alimentos 0s encontramos e a quantidade
necessaria que deve ser ingerida.

Ao final desse encontro, foi lancada a proposta
de uma horta caseira, a fim de despertar os idosos
para a possibilidade de manter em casa, o cultivo
de algumas hortalicas, leguminosas, garantindo
assim, a ingestédo de alimentos mais saudaveis por
um custo menor. Para melhor ajustamento dessa
atividade a condicéo fisica dos idosos sugeriu-se
gue a horta fosse confeccionada em recipientes
individuais, podendo ser colocadas em altura
adequada para o0 manejo. Assim, foi solicitado aos
idosos que trouxessem, para 0 proximo encontro,
garrafas pet e terra, que os alunos trariam as
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sementes. Para consolidar o aprendizado, foi
combinado com o grupo, também, a construcéo de
uma pirdmide alimentar e para isso foi requerido
dos idosos recortes de figuras de alimentos para
confeccao da piramide no préximo encontro.

2° Encontro: A segunda oficina foi destinada a
plantacdo de sementes em garrafa PET e partiu
da exposicdo de algumas mudas (cebolinha,
coentro, tomate, feijdo) ja cultivadas pela
enfermeira da ESF, e que ap6s alguns dias ja
estariam prontas para o consumo. O objetivo de
iniciar o encontro dessa forma foi mostrar aos
idosos que é possivel, de modo bem simples,
manter o cultivo de hortalicas o que além de
garantir o alimento, ajuda na auto-estima daquele
que cultiva. Para realizar a oficina foi necessario:
garrafas PET vazias, terra para plantio, adubo de
sua preferéncia, sementes variadas ou mudas,
agua, estilete, tesoura.

Apés a juncdo dos materiais, foi iniciada a
preparacao para plantacdo (corte das garrafas pet,
colocacdo de terra), houve resisténcia em
trabalhar com terra, mas a partir do envolvimento
dos instrutores com os trabalhos manuais os
idosos iam participando aos poucos.

Foram utilizadas variadas sementes: coentro,
pimentinha, cebolinha, tomate, quiabo, pimentdo.
Durante a atividade, algumas orientacdes eram
repassadas para os idosos- quantidade adequada
de terra para aquele tipo de semente, como
preparar o depdsito que iria abrigar a muda,
guantidade de dias para aquela muda nascer, etc.

Alguns idosos preferiram nao fazer o plantio
das sementes naquele momento. Por isso, ao final
do encontro foram distribuidas as sementes para
gue pudessem plantar em suas casas.

O encontro seguiu com a construcdo da
piramide alimentar. Foi discutido o que é a
pirdmide alimentar, mostrando o0s tipos de
alimentos e as por¢cdes que precisam ser
consumidas diariamente para uma alimentagéo
saudavel e equilibrada: a base larga indica os
alimentos mais necessarios e que devem ser
consumidos mais frequentemente; a medida que a
piramide vai estreitando, o consumo de
determinados alimentos também deve diminuir,
chegando até a ponta da piramide a qual indica os
alimentos que devem ser consumidos em
guantidades minimas.

ApOs as orientagdes, foi confeccionado a
pirdmide alimentar com os recortes trazidos pelo
grupo, partindo do esboco da pirAmide em um
cartaz. Cada idoso era convidado a colar a figura
no local que achava correto da piramide e
explicava o porqué. Dessa forma, ocorria uma
recapitulacdo do que havia sido discutido, mas de
uma forma mais palpavel, usando exemplos de
alimentos do dia-a-dia, tornando o encontro mais
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proveitoso e contando com a participacdo de todos
os integrantes.

Resultados

Considerando a observacdo dos alunos foi
possivel constatar que o grupo de idosos estava
bastante engajado e demonstrava interesse pela
tematica abordada. Apesar do tema ja ter sido
bastante discutido na midia, os idosos estavam,
durante toda a oficina, fazendo questionamentos e
participando das atividades propostas.

A construcdo da piramide mostrou que
realmente os conceitos foram apreendidos pelo
grupo e, a plantagcdo das sementes e mudas
representou um momento de descontracdo no
qual os idosos trocaram experiéncias e
combinaram entre si de compartilhar os alimentos
(frutas, hortalicas, leguminosas) que ja cultivavam
em casa.

Ao final de cada encontro, era realizada uma
avaliacdogeral, na qual os académicos
guestionavam os idosos acerca de como tinha
sido o encontro, se eles haviam gostado e em que
precisava melhorar. Nessa avaliacdo os idosos
eram convidados a fazer livremente suas
colocacdes. A maioria deles optou por expor suas
impressfes e um dos académicos era responsavel
pelo registro das impressdes e opinides expostas
pelos idosos.

O grupo afirmou que a conducédo do encontro e
as acles propostas facilitaram a troca de
experiéncias e avaliou como positiva as
informacdes e questionamentos discutidos nos
encontros, ja que, a alimentacdo saudavel, ao
contrario do que eles imaginavam, passou a ser
compreendida como um habito facil e de baixo
custo totalmente acessivel para aqueles que
realmente quisessem adota-lo.

Discussao

De acordo com Rizzolli e Surdi (2010), o
envelhecimento no Brasil ndo se restringe apenas
ao aumento de idade, mas a maior consciéncia e
participacdo desse grupo que emerge e que esta
preocupado com a salde, com a cultura, além de
exigir mais espaco na sociedade.

Decorrente dessa maior consciéncia do
individuo idoso para com sua saude, a discusséo
sobre qualidade de vida e as alternativas para
uma sobrevida saudavel vem ganhando espaco,
em especial, nos grupos de convivéncia.

A formacdo de grupos de convivéncia € uma
alternativa para inserir esses sujeitos na
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Nesse sentido, considerando as discussodes
acerca de habitos saudaveis, entende-se que
fatores  extrinsecos, quais sejam: dieta,
sedentarismo, causas psicossociais, acentuam 0s
problemas advindos com o envelhecimento
comum, e que, em contrapartida, no
envelhecimento saudavel estes problemas nao
existiriam ou se existissem ndo teriam importancia
(MONTOVANNI apud PAPALEO NETTO, BRITO,
2001)

Logo, percebe-se que a alimentacao saudavel
faz parte dos fatores que determinam a qualidade
de vida, principalmente, na terceira idade.

Foi pensando na importancia de abordar essa
tematica através de uma metodologia adequada
gue valorizasse o0 idoso e que considerasse o
conhecimento que o mesmo ja possuia, que fez-se
uso das oficinas pedagadgicas.

As oficinas pedagogicas segundo Nascimento
et al (2007), é uma estratégia que busca otimizar
a formacdo de conhecimentos de maneira
participativa e questionadora, levando-se em conta
a realidade das situacbes, fatos e historias de
vida.

Assim sendo, a utilizacdo desse tipo de oficina,
composta por acbes tedricas e praticas,
potencializou o envolvimento dos idosos e,
consequentemente, o alcance do objetivo
proposto.

Conclusao

Através das atividades que constituiram o
modulo “Alimentacdo Saudavel na Terceira Idade”,
desenvolvidas com o grupo de idosos, foi possivel
perceber o entendimento do grupo em relagdo a
importancia de estar valorizando héabitos simples,
mas que contribuem para a qualidade de vida.

Além disso, o trabalho com esses grupos,
favorece a valorizacdo do idoso, na medida em
gue o faz agente do processo de construcdo do
aprendizado, e que implicara no individuo como
multiplicador de saber.
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