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1. INTRODUCAO

O aumento da longevidade € uma realidade no cenario social atuale esta
relacionado com o avango em conhecimentos voltados a aumentar a expectativa
de vida. Contudo, nesta fase também houve o aumentodas doencas crdnicas,
como Hipertensao arterial sistémica (HAS), Diabetes mellitus (DM) e disfungbes
neurolégicas. A maioria dos disturbios que acometem a terceira idade esta
relacionado a habitos inadequados em fases anteriores da vida, os quais se
acumulam e acabam provocando situagdes de saude que podem se tornar graves
e diminuir a qualidade de vida neste grupo da sociedade.

Quando se fala de idosos, a ma alimentagdo esta diretamente ligada a
grande parte dos problemas de saude, causando deficiéncia de nutrientes
essenciais, como vitamina D, desta forma, comprometendo a saude Ossea e
predispondo a fraturas (COUTINHO; COUTINHO; RIBEIRO. 2024). Além disso, a
perda de funcionalidades fisicas causadas por fatores fisiologicos, acabam
debilitando a qualidade de vida, evidenciado a extrema necessidade de praticas
de atividades corporais, aliadas a dietas equilibradas (MARTINEZ; CAMELIER;
CAMELIER. 2014).

Junto do envelhecimento, também surgem usos continuos de medicagdes
voltadas a melhorar sintomas crénicos de disfungdes da idade. Diante disso, as
alteracbes metabdlicas ocasionadas pelos farmacos afetam os mecanismos
naturais do organismo, necessitando ainda mais de uma alimentacéo balanceada
e redugao de elementos nocivos a saude humana, para que assim nao impactem
negativamente no estado nutricional do individuo (PASSOS et al. 2021).

O cuidado a saude, pode ser considerado simples, no entanto necessita
ser repassado como uma pratica importante, pois a partir de mudangas sutis na
rotina pode-se obter resultados proveitosos a curto médio e longo prazo. Neste
cenario, observa-se a necessidade de construgdo de mudangas desde cedo, para
que assim seja possivel envelhecer saudavelmente, com o minimo de
comorbidades.

Em relacdo as pessoas idosas, deve-se reafirmar que ainda ha tempo para
cuidar de si proprias, enfatizando a importancia de boas condutas para
melhorcondi¢des de saude e qualidade de vida. Tendo em vista os topicos
apontados acima, a proposta elaborada teve o intuito de gerar conhecimento,
informando e exemplificando sobre os beneficios e importancia de bons habitos
alimentares, buscando adaptar as modificagdes na rotina alimentar dos usuarios.

2. ATIVIDADES REALIZADAS

Trata-se de um relato de experiéncia em campo de estagio da graduagao de
Enfermagem, realizado no dia 12 de margo de 2025. A atividade de educagao em
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saude foi exposta para usuarios de uma unidade de atengao basica de Pelotas,
que estavam sendoacompanhados no domicilio por duas alunas do segundo
semestre, coma orientagao da facilitadora do cenario de pratica.

A familiarizagdo com o casal ja estava estabelecida, sendo que as visitas
domiciliares aconteciam semanalmente desde o semestre anterior. No decorrer
das conversas realizadas junto dos mesmos, pode-se observar a
incompatibilidade emocional o lar em que residiam, tanto quanto a falta de
cuidado com a alimentagao e praticas corporais saudaveis. A partir destes pontos,
elaborou-se uma intervencgao simples, no entanto eficaz.

Foram construidos dois infograficos, impressos em folha A4. No primeiro,
ilustrou-se a divisdo adequada de alimentos, ou seja, a quantidade ideal de
vegetais, carboidratos e proteinas, organizadas respectivamente em: (50%, 25%
e 25%), distribuidas no prato do usuario. A segunda ilustragdo abordava dez
temas principais para alcangar uma boa alimentagdo e consequentemente um
melhor estilo de vida.

Os pontos elencados foram: 1. Realizar trés refeigcdes principais diarias,
intercaladas por lanches leves; 2. Inclusdo de cereais e tubérculos na dieta; 3.
Consumo regular de verduras, legumes e frutas; 4. Reducao de ingestao de sal;
5. Consumo de leite e derivados, assim como carne e ovos; 6. Limitacao de 6leos
no preparo das refeicdes; 7. Evitar refrigerantes e ultraprocessados; 8. Ingerir
“feijdo e arroz” pelo menos cinco vezes na semana; 9. Aumentar a ingestdo de
agua; 10. Pratica de 30 minutos de atividades fisicas por dia.

A metodologia de exposicdo dos materiais elaborados se deu através de
um dialogo entre académicos e usuarios, onde expds-se as informagdes contidas
nas pesquisas e infograficos construidos. A linguagem usada foi simples e
sucinta, com topicos resumidos, a fim de facilitar o entendimento e boa adeséao a
intervencao proposta. Conforme a fluidez da apresentagéo, usou-se da citagcédo de
exemplos relacionados a cada passo elencado, visando incluir tais
praticasconforme as possibilidadesdos usuarios.

O uso de materiais impressos de linguagem simples e resumidos, facilita a
compreensaoe viabiliza a possibilidade de sanar eventuais duvidas no dia-a-dia,
sendo que os mesmos ficaram sob posse dos idosos em sua residéncia.

3. CONSIDERAGOES FINAIS

Notou-se interesse continuo durante o dialogo, com exposi¢cbes de
pensamentos e duvidas, sentimentos esses que levaram a acreditar em uma boa
adesao as intervengdes realizadas. Diante disto, € possivel compreender que
novos habitos de vida podem tornar a rotina mais leve, auxiliando na harmonia de
saude nos eixos fisico, mental e psicolégico. As modificagdes inicialmente tendem
a assustar e serem desconfortaveis, visto que a meta é fugir da bolha de conforto
e maus costumes existentes. Porém, essas sensagdes tornam-se passadas
guando tem-se em mente os beneficios presentes nas mudancgas.

No decorrer do processo de acompanhamento, observagao, construgao e
realizacdo das atividades, pode-se constatar a importancia de medidas de
educagao em saude com esta parcela populacional. Nesse contexto, grupos de
apoio, ministrados pelos profissionais de cada Unidade Basica de Saude, de
forma multidisciplinar e abrangente podem atuar de forma vantajosa,
conscientizando, informando e gerando autonomia a esses usuarios, para que
desta forma possam praticar tais medidas e continuar o cuidado emsaude dentro
de seus proprios lares.
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Além disso, alternativas digitais podem ser utilizadas, ja que a populagao
idosa se encontra cada vez mais adepta as novas tecnologias. Sendo assim,
postagens em grupos de “bate-papo”, com inclusdo de pessoas da mesma
comunidade do individuo em questao, tornam-se favoraveis, pois complementam
0s encontros presenciais. Da mesma forma, possibilitardo esclarecimentos de
duvidas cotidianas na vida dos mesmos, facilitando o contato com profissionais
especializados e voltados a esse cuidado.

Tais medidas, igualmente, geram conhecimento aos competentes, sobre a
situacao alimentar da populacao adscrita da unidade. Influenciando na construcéo
das intervengdes, busca por novos saberes e maneiras de exposi¢cao a estes
individuos. Proporcionando uma area de atuacao voltada especificamente aos
usuarios, consequentemente obtendo resultados amplos e melhorias na saude
dos mesmos.
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