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Resumo: Grupo de extensdo académica voltado a educacdo alimentar e
nutricional com idosos que realizam oficinas educativas abordando assuntos do
Guia Alimentar para Populagédo Brasileira. Este artigo se trata de um relato da
oficina “Sugestoes de Cardapios Saudaveis e de Baixo Custo” que teve como
dindmica uma comparacdo entre preparacdes naturais e preparacoes
ultraprocessadas relacionando-as com o0 seu custo-beneficio. A oficina
proporcionou novos saberes e conhecimentos as participantes, além de obter
avaliacado positiva pelas mesmas.
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1. Introducao

As estratégias de educacdo em saude e nutricdo com idosos tém sido ferramentas
efetivas que ajudam na construgcdo de conhecimento em relacdo ao autocuidado,
visando a promocdo do envelhecimento saudavel (ABREU, 2017). A educacéo
alimentar e nutricional, um exemplo de educacdo em saude, tem a funcéo social de
extinguir as defasagens existentes de conhecimentos técnicos e populares e fazer
com que através da consagracdo desses conhecimentos ocorram mudancas
significativas nas formas de reflexdo e acdo dos individuos e profissionais da saude
(CAMOSSA et al., 2005).

Diversos estudos mostram que atividades educativas em grupo € uma excelente

forma de promocdo da saude assim como uma alternativa para as praticas
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assistenciais (RUMOR, 2010). O grupo “Viver Bem a Nova Idade” € um projeto de
extensdo universitaria vinculado ao programa Universidade Aberta a Terceira Idade
(UNATI) juntamente com o curso de Nutricdo da Universidade Federal de Alfenas
(UNIFAL-MG). O projeto é composto por doze discentes do curso de Nutricdo e dois
docentes da Faculdade de Nutricdo. O projeto conta com a participacdo de um
publico de vinte e duas pessoas e acontece toda semana, as quartas-feiras, no
campus sede da UNIFAL. Esse projeto tem como proposta a educacao alimentar e
nutricional com idosos por meio de temas divididos em trés unidades: “Alimentagéo
e promoc¢ao da saude”; “Conhecendo os alimentos” e “Cuidados com a saude a

partir da alimentacao”.

Esse artigo se trata da primeira unidade do projeto “Alimentacdo e promog¢édo da
saude” que descreve uma oficina sobre o tema: “Sugestdes de cardapios saudaveis
e de baixo custo”. Essa oficina teve como objetivo demonstrar que preparagdes
caseiras, além de nutricionalmente mais saudaveis, podem ter custo reduzido
guando comparadas as preparacfes industrializadas. Além de demonstrar que o
custo total de uma alimentacdo baseada em alimentos in natura ou minimamente
processados € menor do que o custo de uma alimentacdo baseada em alimentos
ultraprocessados. Teve como proposta, apresentar estratégias para a aquisicdo de
alimentos de baixo custo, por exemplo, durante a sua safra, diretamente com o
agricultor e em locais que comercializam grandes quantidades de alimentos (feiras,
CEASA, sacoldes). Buscar o melhor custo-beneficio de alimentos in natura em
relacdo aos industrializados com a proposta aos participantes pela escolha de pratos
gue sejam saudaveis e com um baixo custo, quando comparados com os alimentos

industrializados.

No Brasil, a denominacédo para pessoa idosa é usada quando se referem as pessoas
com idade igual ou superior a 60 anos. Com essa idade o corpo ja apresenta um
acumulo de mudancas naturais ao processo de envelhecimento, que podem
interferir na sua alimentacdo. Essas alteragdes envolvem os mecanismos de defesa
do organismo, dificuldades no processo de mastigacdo e degluticdo ocasionando

maior suscetibilidade dos idosos a complicacbes decorrentes do consumo de




CON
SCIENCIA

UEaDSL 2018 / 26 a 30 de Novembro

! .
"~ Universidade, EaD e Software Livre

2018 | 2°Semestre

)

alimentos (BRASIL, 2009). Associado a essas alteracdes do envelhecimento, &
frequente o uso de varios medicamentos que interferem na ingestdo de alimentos,
na digestdo, na absor¢cdo e na biodisponibilidade de diversos nutrientes, dos quais
comprometem a necessidade nutricional e o estado de saude do individuo na
terceira idade (CAMPOS, 2000).

A participacdo da pessoa idosa no planejamento da alimentacdo e no preparo das
refeicbes propicia maior envolvimento com a alimentacédo. Dessa forma, o presente
artigo tem como objetivo apresentar um relato sobre uma a¢do de educacao
alimentar e nutricional, realizada em grupo e destinada a idosos regularmente
matriculados na UNATI (UNIFAL-MG).

2. Metodologia
Trata-se de um relato de experiéncia do grupo de extensdo universitaria sobre a

oficina que abordou o tema: “Sugestdes de cardapios saudaveis e de baixo
custo” . Essa oficina foi divida em trés passos: 12 Acolhida/Dinamica quebra/gelo; 22

Desenvolvimento do tema; 32 Encerramento/Avaliacdo.

bY

O primeiro passo foi destinado a compra de frutas, hortalicas e/ou produtos
industrializados em uma simulacdo de mercado montado a frente da sala. No
segundo passo, as discentes do curso de Nutricdo juntamente com o0s
coordenadores do projeto propuseram que as participantes da oficina se dividissem
em dois grupos ou mais e que simulassem a compra de produtos necessarios para
produzirem as seguintes preparacdes: macarrdo ao molho vermelho, suco de liméo

e geleia de morango.

Para a compra, cada grupo recebeu réplicas de cédulas totalizando um valor de
vinte reais. Cada produto teve seu valor exposto de acordo com uma pesquisa
prévia realizada pelas discentes da média dos precos encontrados no mercado
varejista do municipio de Alfenas. Assim, cada grupo teve cinco minutos para
escolher seus produtos, tempo curto estimado para uma maior énfase na discussao
do assunto, além de organizacdo de tempo devido a duragdo total de uma hora e

meia. Dentre os produtos disponiveis para a “compra”, tinha opg¢fes in natura,
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processadas e ultraprocessadas (ex: para o molho de tomate, poderia ser adquirido
um saché de molho pronto, tomates, cenoura, cebola e temperos para preparar um
molho caseiro. Assim, as participantes puderam escolher o que fosse conveniente a
elas de acordo com o valor disponivel que as mesmas possuiam para realizar as
compras). ApO0s 0 tempo proposto, as discentes encerraram as “compras’ e
verificaram quais produtos foram escolhidos por cada grupo e se a “compra” ficou

dentro do valor determinado.

As discentes e as participantes do Grupo discutiram sobre as possibilidades de
compras e enfatizaram as vantagens, econdmicas, nutricionais e sensoriais,
associadas a aquisicdo de alimentos in natura e consolidou o conhecimento e
beneficios desses alimentos ja retratados em algumas oficinas anteriores a esta.
Uma das discussdes baseadas nos produtos destinados a compra foi a opcao de
limbes e do suco de limdo em pé. Foi feita uma comparagdo do suco natural e do

artificial quanto ao preco, o rendimento e em relacao a qualidade nutricional.

Apés a dindmica, as discentes voltaram a discussdo para uma pergunta: “Ter uma
alimentacdo saudavel custa caro?”. As participantes responderam e diante das
respostas as discentes mostraram que h& opcdes e estratégias para uma

alimentacdo com baixo custo e de forma saudavel.

No terceiro passo, encerramento da oficina, foi aberto um pequeno tempo para sanar
as duvidas pertinentes ao tema discutido. Apos esse momento, o mediador
mencionou que gostaria que cada participante realizasse uma breve avaliagdo do
encontro, a partir do preenchimento de uma pequena ficha. Para isso, 0s

mediadores estiveram dispostos para auxiliar no preenchimento das perguntas.

3. Resultados e Discusséo

A (Figura 1A) mostra 0 momento em que as participantes escolhem os produtos
disponiveis no mercado simulado, ambas as representantes dos grupos gastaram
menos de R$ 20,00 e optaram pelos alimentos in natura. Apés a dinamica do
mercado, as discentes do curso de Nutricdo discorreram sobre as vantagens de

preparagdes caseiras em relacdo a preparagcdes compradas prontas, ressaltando o
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Figura 1. A) Participantes escolhendo produtos no mercado simulado. B) Discentes discursando

sobre preparagdes caseiras e preparagdes prontas.

A proposta da oficina foi executada com sucesso e gerou varias davidas por meio
das participantes e discutidas entre o grupo. O tema foi bem aceito pelas
participantes por se tratar de pratica comum a rotina das mesmas. No final do
encontro elas avaliaram a oficina (Figura 2).

Avaliacao da 4a oficina
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Figura 2. Avaliagcdo da oficina feito pelas participantes.

ANDRADE (2012) prop6s na cidade de Ouro Preto-MG uma oficina com idosos
apresentando os beneficios de uma alimentacédo saudavel, da qual houve adesao de
alguns héabitos de vida mais saudaveis segundo opinibes dos integrantes.
Estudantes do curso de NutricAo da Universidade Federal de Vigosa realizaram
oficinas de educacgdo alimentar e nutricional com idosos, com duracdo de
aproximadamente quarenta minutos. Nessas oficinas eram abordados temas
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baseados no Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira de 2005 como fontes de
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informacéo referentes aos grupos alimentares e as por¢cdes recomendadas. Os
estudantes juntamente aos idosos nas rodas de conversa abordavam e estimulavam
a alimentacdo saudavel (ALMEIDA, 2014).

4. Considerag®es finais

Por meio das dinamicas propostas, foi possivel discutir e tirar davidas sobre o
assunto baseando-se no Guia Alimentar da Populacdo Brasileira, publicado pelo
Ministério da Saude do Brasil. No geral, a oficina foi bem aproveitada pelos
participantes e os resultados da avaliagdo condizem com 0 objetivo proposto.
Portanto, essa agdo extensionista vem contribuindo, a partir de mais uma oficina,
com a qualidade de vida, cumprindo seu papel ao proporcionar a discussao e

construcdo de saberes e conhecimentos entre a comunidade académica e local.
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