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Resumo: Este trabalho relata uma intervencdo de educacdo alimentar em grupo,
realizada com idosas participantes do projeto de Extensdo “Viver Bem a Nova
Idade”. A atividade foi conduzida por académicas do curso de Nutricdo da
Universidade Federal de Alfenas. Dentre as oficinas realizadas semanalmente,
destaca-se a oficina com o tema: “limitagcdo do consumo de alimentos processados
e ultraprocessados”. A oficina visou conscientizar sobre a reducdo do consumo de
sal e acuUcar, principais componentes responsaveis pela hipertensao arterial e
diabetes, respectivamente.
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1. Introducao:

Nas ultimas décadas a populacdo mundial vem sofrendo mudancas do estilo de

vida, ocasionadas pelo ambiente que engloba aspectos como: social, politico,

econdbmico e cultural que influem diretamente nos habitos alimentares de um

individuo e suas escolhas (DIAS et al., 2017). E nesse cenario que se observa o

crescimento da pandemia de obesidade e crescimento da incidéncia de Doencgas

Crbnicas nao Transmissiveis (DCNT) que estdo intimamente relacionados ao

aumento do consumo de alimentos industrializados, como doces, refrigerantes,

carnes processadas somando-se ao habito de comer produtos processados em

restaurantes fast-food em detrimento do consumo de alimentos de origem natural.
(MARTINS et al., 2013).
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Conforme a 22 edicdo do Guia Alimentar para a Populacéo Brasileira, publicado pelo
Ministério da Saude em 2014, os alimentos podem ser classificados com base no
processamento dos mesmos, agrupados em quatro grupos: alimentos in natura, que
sdo aqueles que provém direto da natureza e ndo passam por nenhum tipo de
processo industrial, minimamente processados, que sofrem apenas processos de
sanitizacdo e pré-preparo, 0os processados que mantém a integralidade dos
alimentos integrais mas sofrem acréscimo de sal, acucar ou 6leo e o ultimo grupo,
os alimentos ultraprocessados, que sdo necessariamente formulados pela industria
e compostos por varios ingredientes, contendo pouco ou nenhum alimento integral.
Estudos tém apontado que o crescimento do consumo de alimentos
ultraprocessados é um dos fatores que contribuem para o crescente nimero de
individuos obesos e DCNT, em especial diabetes e hipertensdo. Observando-se a
Otica da populacdo brasileira e seus orgcamentos familiares nas areas metropolitanas
nas Ultimas décadas, pode-se perceber a tendéncia do aumento do consumo de
alimentos processados e ultraprocessados em detrimento do consumo de alimentos

in natura ou minimamente processados (MARTINS et al., 2013).

No mesmo cenario brasileiro, estudos epidemiolégicos apontam elevado
crescimento da propor¢cao de idosos (>60 anos) em relacdo ao crescimento de
individuos das outras faixas etarias nos ultimos anos. Esse aumento da populacdo
idosa traz consigo a preocupacao, visto que quase 60% dos idosos brasileiros
possuem excesso de peso e cerca de 80% apresenta pelo menos uma DCNT
(GOMES; SOARES; GONCALVES, 2015).

Em geral, uma média de 10% dos idosos brasileiros seguem uma dieta equilibrada,
mas a maioria necessita de modificagbes na alimentacdo para atender as
necessidades nutricionais e fisiologicas para a idade, pois ao envelhecer o
organismo sofre adaptacdes funcionais e anatdmicas que influem diretamente no
estado nutricional. Esses problemas evidenciados tém a alimentacdo inadequada
como uma das principais causas e nesse contexto o incentivo a ado¢cédo de habitos
alimentares saudaveis é uma ferramenta para promover o envelhecimento saudavel
(GOMES; SOARES; GONCALVES, 2015).

Realizacio Apoio

TeiAoliv. - SEiOTR CADQ) = = -= == UFmG

AtadeiDues  bumas  steseres  seameds o ssio



CON
SCIENCIA

UEaDSL 2018 / 26 a 30 de Novembro

! .
"~ Universidade, EaD e Software Livre

2018 | 2°Semestre
I }

O objetivo do presente estudo foi analisar o consumo alimentar e o conhecimento
prévio sobre os alimentos processados e ultraprocessados e realizar educacgéo
nutricional em cima do tema, através de oficinas semanais a fim de orientar a
populacdo idosa sobre o consumo adequado de alimentos processados e

ultraprocessados.

2. Metodologia

Foi realizada uma oficina como parte do projeto de Extensao Universitaria “Viver
bem a nova idade” ministrada por 12 discentes do curso de Nutricdo da
Universidade Federal de Alfenas, com a orientagdo de dois professores
coordenadores do projeto. O tema abordado foi “Conhecendo os alimentos
processados e ultraprocessados, por que limitar seu consumo?” e houve a

participacdo de 16 idosas do municipio de Alfenas-MG.

Conforme o tema proposto, foi organizada uma dinamica com alimentos
processados e ultraprocessados frequentemente consumidos pela populagéo.
Foram apresentados para o publico presente as embalagens dos seguintes
alimentos: refrigerante, néctares de frutas e pd para suco com o0 intuito de
apresentar a quantidade de acucar presente em cada produto; azeitonas, tempero
em tablete, macarréo instantdneo com o propésito de expor a quantidade de sal

contida nos mesmos.

De acordo com a quantidade de sodio exposta nos rétulos das embalagens, foi feita
a conversdo de sodio para cloreto de sodio, a fim de exibir a quantidade de sal de
cozinha presente em cada alimento. JA para o acuUcar, utilizou-se a quantidade
indicada no préprio rétulo da embalagem. Assim, foram pesadas as quantidades de
sal e acucar dos alimentos e colocadas em copos plasticos transparentes a fim de

propiciar maior visibilidade para as participantes da oficina.

Além da demonstracdo de sal e acgucar, foram apresentados os tipos de Oleos e
gorduras presentes nos alimentos, com énfase nos saturados e insaturados, 0s
beneficios e maleficios do consumo destes e suas diferengas nutricionais. A

apresentacao foi realizada na forma de slides e, no final da oficina, foi entregue para
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as participantes um folder explicativo sobre alimentos in natura, processados e

ultraprocessados (Anexo 1).

3. Analise e Interpretacdo dos Dados

Ao observarem as quantidades expostas de sal e aclUcar dos alimentos
apresentados, houve espanto por parte das participantes. As mesmas se
surpreenderam ao perceberem que consomem grandes quantidades destes

ingredientes diariamente sem ter ciéncia.

As participantes tiveram davidas sobre o consumo de alimentos diet, integrais e as
guestBes foram esclarecidas. Além disso, as discentes apresentaram propostas de
substituicdo dos alimentos expostos por alimentos com menor teor de sal e aglcar,
como: substituir macarrao instantaneo por macarrdo convencional, ingerir suco

natural ao invés de néctares e refrigerantes.

Os slides apresentados sobre os tipos de 6leos e gorduras geraram interesse das
participantes, as quais questionaram sobre a utilizacdo de azeite, 6leo de canola,
6leo de coco, banha de porco. Assim, a recomendacao das discentes foi a utilizacao
dos diferentes tipos de 6leo de forma equilibrada e sem excessos, embora o
consumo do azeite de oliva tenha sido destacado quando o seu consumo seja
possivel, a fim de explorar os diferentes perfis e teores de acidos graxos presentes
em cada e os beneficios associados com cada tipo de O6leo ao adequado

funcionamento do corpo humano.

4. Concluséao

Através dos dados analisados, pode-se concluir que as oficinas incentivam a
alimentacdo saudavel e o consumo adequado de alimentos processados e
ultraprocessados e impacta positivamente na alimentacdo e no conhecimento das
idosas integrantes do grupo “Viver bem a nova idade”. Portanto, as praticas de
educacdo em saude possuem potencial para melhorar a qualidade de vida, mudar

habitos, além de ser um momento de compartihamento de saberes entre a
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saudavel e sanando possiveis duvidas.
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Anexo 1. Folder expllcatlvo entregue para as participantes da Oficina
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Alimentos in natura sio obtidos dir de p ou de
animais e niio sofrem gqualguer alt G apds dei a natureza.
i mini PIrOeC ol correspondem a alimentos im
matura que foram submetidos a processos de limpeza, remogio de
partes nao oo weis ow javeis, fracionamento, moagen,

fer o, Ao, refrigeracio, congelamento

e processos similares gue ndo envaolvam agregacio de sal, acicar,
dgleos, gorduras ou outras substiincias ao alimento original,

Processaaos

Alimentos processados sfo fabricados pela inddsiria com a adiglo
de sal ou agdear ou outra substincia de uso culindrio a alimentos in
natura para toméa-los dura\reus & mais agradéaveis ao paladar. 5&0

e derivad e de e SHO 1

como versdes dos alimentos originais. S&o usualmente consumidos
como parte ou acompanhamento de preparacdes culinarias feitas
com bhase em alimentos mi e pro dos

Itrap o s8o formulagdes industriais feitas
ou majoritar de i eochr de
alimentos (dleos., gorduras, aglcar, amido, proteinas), derivadas de
constituintes de alimentos (gorduras hidrogenadas., amido
i 1 ow sir em laboratdrio com base em matérias

orgdnicas como petrdles & carvio ar L1
real¢cadores de sabor e wirios tipos de aditives usados para dotar os
produtos de propriedades sensorials atrasntes).
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Projeto de Extensdo "Viver Bem a Nova Idade"

Fonte: Guia Alimentar para a populagdo Ministério da

Uni_fg_l:xf brasiteira, do Mr'm’;t:‘lri: da Sadde, Brasil, Saude
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