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INTRODUCAO

Mesmo nas idades mais avancadas estabelecer rotinas saudaveis de vida traz beneficios para
a saude, um dos cuidados diarios que podem favorecer um ritmo favoravel de envelhecimento ¢é a
alimentagdo saudavel (BRASIL, 2010).

A prevaléncia de ingestdo inadequada de nutrientes pela populagdo idosa no Brasil foi
observada através da Pesquisa de Orcamentos Familiares (POF 2008-2009). O consumo individual
alimentar de 4.322 idosos foi analisado. Os resultados indicam elevada prevaléncia de inadequado
(>50%) para as vitaminas E, D, A, cdlcio, magnésio e piridoxina. Os autores ressaltam a
importancia do consumo destes nutrientes reconhecidos como protetores contra doengas cronicas
(Fisberg et al. 2013).

Diante do exposto, o presente trabalho teve por objetivo realizar oficinas e atividades
relacionadas a promogao da saude e qualidade de vida no Centro de Referéncia e Atencdo ao Idoso
(Creati).

DESENVOLVIMENTO:

Foram realizadas oficinas de alimenta¢do saudavel com idosos matriculados no Creati no

periodo de abril a junho de 2015. As oficinas abordaram o tema alimentagdo saudavel na terceira
idade.

A primeira oficina foi sobre a importancia do calcio para a prevengdo da osteoporose. A
abordagem do tema foi na forma de palestra. Na segunda foi realizado uma oficina no Laboratorio
de Técnica Dietética do Curso de Nutricdo da UPF sobre aproveitamento integral dos alimentos.



No primeiro encontro 30 idosas participaram, a palestra abordou a importancia do Célcio,
quais sdo as suas fungdes e como ocorre a absor¢do. Também foi explicado a quantidade que uma
pessoa idosa deve ingerir por dia, mostramos alimentos fontes de cdlcio e vitamina D. Foi uma
palestra de forma simples e curta em que as mesmas puderam interagir com o palestrante,
esclarecendo suas duvidas. Posteriormente a palestra, foi entregue uma lista de alimentos fonte de
calcio, bem como sua recomendagao, para atender as necessidades diarias.

No segundo momento, participaram 12 idosas. Foi abordado o tema aproveitamento integral
dos alimentos, a forma de preparo para que sejam consumidos integralmente, aproveitando todo seu
valor nutricional, principalmente as fibras que estdo presentes em maior quantidade nas cascas,
folhas e talos. Estas partes, comumente sdo vistas como partes nao aproveitdveis para consumo,
sendo desperdicadas. Com o preparo adequado podem se tornar preparacdes saborosas € com bom
valor nutricional. Durante esta oficina foram elaboradas algumas receitas, ap6s foram passadas aos
participantes informacdes e esclarecimentos sobre os nutrientes encontrados em cada ingrediente
utilizado nas preparagdes, e seus beneficios para a saude. Também foram abordadas algumas
informacdes e instrugdes sobre a redugdo e o uso correto de sal e 6leo no dia a dia. Apds todas as
participantes puderam degustar as preparagoes.

As duas oficinas foram muito elogiadas e aceitas pelas idosas participantes. Espera-se que as
informacdes fornecidas possam ter impacto nas atitudes das idosas frente aos seus habitos
alimentares.

Realizar atividades de educagao nutricional visando a melhora da qualidade da dieta de idosos sdo
necessarias, uma vez que, grande parte destes idosos ndo tem um consumo alimentar adequado. A
exemplo disso, estudo transversal realizado no municipio de Avaré (SP), avaliou a qualidade da
alimentacao de idosos (n=73) integrados ao Programa Satude Familia e Unidades Basicas de Saude.
Foram observados 32,9% dos idosos com uma dieta de mé qualidade e apenas 6,8% com uma dieta
de boa qualidade, além dos dados de consumo alimentar, 35,6% apresentavam obesidade. Os
autores ressaltam a importancia de politicas de incentivo voltado a alimentagdo saudavel na terceira
idade (MALTRA, 2013). Outro estudo realizado no municipio de Vitoria de Santo Antdo (PE),
identificou 60,42% dos idosos com obesidade e associagdo desta condi¢do com o desempenho com
as habilidades motoras (SOARES, 2012).

CONSIDERAGOE S FINAIS:

As presentes oficinas foram importantes, para agregar conhecimentos a respeito do aproveitamento
integral dos alimentos, assim como da relevancia do célcio na alimenta¢do. Pequenas mudangas nos
héabitos diarios possibilitam ter uma melhor nutri¢do especialmente nessa faze da vida que se
apresenta fragilizada devido as mudangas fisioldgicas que ocorrem no organismo na fase de
envelhecimento.
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ANEXOS
Podera ser apresentada somente uma pagina com anexos (figuras e/ou tabelas), se necessario.



