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Introducao

S&o conhecidas as implicacdes para a saude do consumo exagerado de gorduras
e proteinas animais, ou das dietas desequilibradas e deficitarias em nutrimentos. A
Obesidade, cuja prevaléncia estd no aumento de jeito em todas as idades, o que
acontece também em todo o mundo, é consequéncia de uma alimentacdo nao
saudavel (ingestao excessiva de calorias a falta de atividade fisica)

“*

Uma investigacdo confirma: “... depois da Segunda Guerra Mundial, pesquisas
sobre o perfil epidemioldgico das doencas passaram a sustentar uma associacao
causal entre alimentacdo e doencas crbnicas como as enfermidades
cardiovasculares, diversos tipos de cancer, diabetes, entre outras, que provocaram
mudancas em nossa relagdo com a comida @

O termo de habito alimentar € usado quando se quer designar os costumes e
modo de se comer de uma pessoa ou comunidade. Este habito alimentar pode
variar pelos diferentes fatores: idade da pessoa, localizacdo geografica, condi¢cdes
socioeconémicas e valores culturais. A historia pessoal, costumes familiares,
estados de animo, nivel de escolaridade, influem na alimentacao (Wikipédia)

Estimulados pelos meios de comunicagdo se fazem escolhas alimentarias néo
saudaveis, as propagandas estimulam o consumo de alimentos muitas vezes
pouco saudaveis. @ Numa revisao bibliografica se afirmar que entre as influéncias
mais importantes das escolhas de criancas e jovens contam-se 0S hiveis de
satisfacdo com o corpo, o tempo despendido face a TV e a publicidade sobre
alimentos ®

Algumas publicagcbes mostram que alimentacdo dos brasileiros ndo é uma
alimentacdo saudavel pois se alimentam de bastante massa, quando o tradicional
arroz e feijao é considerado saudavel. Numa investigacao feita a adolescentes no
Brasil plateia que: “... As médias de consumo energético e a distribuicdo de
macronutrientes eram adequadas, mas foram observadas elevadas prevaléncias
de inadequacao no consumo de vitaminas e minerais, destacando-se consumo de
s6dio muito acima do recomendado, consumo de calcio reduzido e nas
adolescentes de 14 a 18 anos foi observada importante inadequacédo na ingestao
de ferro ¥

Outra referéncia bibliografica menciona que aumentou drasticamente o nimero de
adultos jovens obesos tanto em paises desenvolvidos como em paises em
desenvolvimento como o Brasil. Em consequéncia é cada vez mais frequente o
aparecimento precoce de doencas crbnicas: hipertensdo, diabetes, osteoartrite,
arteriosclerose, derrames, cancer e outros decorrentes de maus habitos
alimentares associados ao sedentarismo ©®

As pessoas podem aprender a mudar seus habitos alimentares,
independentemente de qualquer fator, depende s6 das informacdes que receba e
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como € construida essa informacdo. Por meio de uma educacdo nutricional
podemos proporcionar melhora na saude dos individuos. Isto implica acbes
educativas com a finalidade de maior conhecimento pela populacdo sobre os
alimentos, processos de alimentacdo, desde a infancia com o aleitamento
materno, adolescéncia (evitando a comida chantara), adulta (prevenir doencas),
até a velhice com o consumo de alimentos funcionais ou protetores ja
mencionados.

7

A alimentacdo é um processo natural e requerido pelo ser humano para seu
sustento e desenvolvimento, mais € importante conhecer que alimentos comer,
como comer os alimentos, a segundo a idade que comer, também o que se come
tem relagdo com o sexo e trabalho que se face.

Também, muitos alimentos produzem um efeito protetor no organismo que além
de proporcionar sabor, aroma e valor nutritivo, tem uma caracteristica diferente,
proporcionam outro beneficio, fisiologicamente adicional. Estes alimentos s&o
vistos como promotores de saude e podem estar associados a reducao aos riscos
e prevencao de certas doencas como: hipertensdo, diabetes, aumento nas taxas
de triglicerideo, colesterol, acido Urico, entre outras ©

A populacdo precisa estar preparada para ver uma propaganda e estar em
condicdes de analisar e reflexionar criticamente o que se vende como bom.
Compreender o comportamento alimentar e 0os seus determinantes é um passo
importante para o desenvolvimento de estratégias de prevencdo. Entdo e
importante desenvolver um trabalho de promogédo e prevencédo para influir na
alimentacdo de nossa populacdo, assim lograr mudancas saudaveis nha sua
alimentacdo e reduzir o evitar os danos a saude. Algumas publicacbes falam
acerca de desenvolvimento de competéncias para promocdo de praticas
alimentares saudaveis

No Brasil foi criada em 1999, pela pesquisadora Sonia Tucunduva Philippi, do
Departamento de Nutricdo da Faculdade de Saude Publica da Universidade de
Séo Paulo, a Piramide Alimentar. A mesma foi recentemente modificada para
responder as transformacdes nos padrdes alimentares e de atividades fisicas
ocorridas nos ultimos anos. Forem incluidos novos alimentos como: arroz integral,
folhas verdes escuras, peixes como salméo e sardinha, o caju o a graviola e
oleaginosas como castanha do Pard. Também foi reduzida a quantidade de
calorias diarias recomendadas de 2.500 a 2.000 ®

E responsabilidade do pessoal dos servicos de saide em geral mais na atencao
basica com as equipes de saude, influir nos estilos de vida da populacéo,
estabelecidas na Politica Nacional de Alimentacdo e Nutricdo (1999) © e na
Politica Nacional de Promocdo da Saude (2006) 19, tendo como respaldo as
recomendacdes emanadas da 572 Assembleia Mundial da Saude que, em 2004,
emitiu o documento “Estratégia mundial sobre regime alimentaria, atividade fisica
y satude” (1D



Neste trabalho sera realizado uma proposta de educagdo em Nutricdo com o
objetivo de melhorar os habitos alimentares da populacdo da UBS: Jardim das
Industrias e promover saude.

Objetivo geral:

Aplicar uma proposta de Educacao nutricional sobre habitos alimentares na UBS.:
Jardim das Industrias

Objetivos especificos:

1. Identificar os maus hébitos alimentares da populacdo da UBS: Jardim das
Industrias

2. Elaborar uma proposta de Educagéo nutricional sobre habitos alimentares
da populacéo da UBS: Jardim das Industrias

3. Aplicar a proposta de Educacdo nutricional sobe habitos alimentares da
populacdo da UBS: Jardim das Industrias

4. Avaliar os resultados apos aplicacdo da proposta de Educacdo nutricional
sobre habitos alimentares da populacdo da UBS: Jardim das Industrias

Revisao Bibliografica:

As causas de maior mortalidade no mundo, hoje, sdo doengas que poderiam ser
evitadas com alimentacdo adequada, pratica regular de exercicios fisicos e um
estilo de vida saudavel, houve um aumento do sobrepeso e da obesidade, levando
as doencas cronicas degenerativas ser uma das principais causas de morbidade e
mortalidade no pais, em todas as classes sociais. 1213 Para atingir esta
problematica é preciso fazer vigilancia alimentaria na populacdo e promocéo de
saude, neste caso, é preciso promover habitos alimentares saudaveis.

Uma alimentacdo adequada € capaz de diminuir o estresse, ansiedade e a
irritabilidade, além de facilitar o controle de peso o humor. Auxilia também no
combate a diversas doencas, torna seu tratamento mais eficaz e favorece ao
paciente com uma recuperacdo mais rapida. Igualmente potencializa o
desenvolvimento fisico e cognitivo das criancas e adolescentes e contribuir para
uma gestacdo plena. A educacdo nutricional pode ser considerada um
componente decisivo na promocao de saude.

S&o ainda atribui¢cdes do profissional nutricionista nas unidades locais: a vigilancia
nutricional e a elaboracdo de estatisticas sobre as atividades desempenhadas nas
unidades. Assim, o cotidiano de praticas desempenhadas por esses profissionais
nas unidades basicas de salde apresenta-se circunscrito ao consultério, ou no
maximo, em atividades dentro da propria unidade. Consequentemente, esse fato
gera entraves na implementacéo de medidas de intervencdo mais consistentes. 4

Entdo deve ser tarefa permanente do médico, enfermeira, agentes comunitarios, e
todos os que desenvolvem seu trabalho nas UBS, levar para frente a promocao de



atividades de educacdo nutricional e assim incentivar hébitos alimentares
saudaveis na populacdo. Se entende que tdo grande tarefa néo € facil nem pode
ser desenvolvida sem aproveitar todas as possibilidades que brinda o Programa
de Estratégia da Saude da familia, refere-se a Intersectorialidade.

A partir da intersectorialidade é possivel inserir a nutricio em outros ambientes
sociais, tais como nas escolas publicas e privadas; na comunidade por intermédio
dos agentes comunitérios de saude, das associagbes de moradores e do proprio
PSF proposto pelo Ministério da Saude; no ambiente de trabalho formal; nas
acdes de vigilancia sanitaria; nos oOrgdos de comunicacdo em geral; nas
organizacdes ndo-governamentais (ONGs); em zonas agricolas; enfim, inGmeros
SA0 0S espacos Nos quais a nutricdo pode estar articulada.®>

Também se necessita preparacdo no tema da Nutricdo humana, que 0s equipes
de saude sejam capacitados para desenvolver acdes educativas, dinamicas e
interativas. As atividades de ensino devem ser atrativas para todos os que
participem nela, assim como demonstrativas sempre que seja possivel. Nesse
sentido, h& urgéncia na definicdo de uma politica de Estado para a formacao de
profissionais de salde, com base no modelo da integralidade. ")

A abordagem educativa a ser empregada nos projetos a serem apresentados deve
se basear numa perspectiva problematizadora, que ultrapasse a visdo puramente
instrumental da educacédo, superando a ideia de “transmitir conhecimentos”. Os
projetos deverdo ter por caracteristica um modelo educacional de carater
essencialmente participativo, ou seja, 0 publico ao qual serd direcionada a
proposta devera ser protagonista do processo de aprendizagem. (17:18)

Uma alimentacdo adequada e saudavel € um direito humano bésico, e deve
contemplar os seguintes aspectos:

e Ser adequada aos aspectos biologicos e sociais dos individuos;

e Ser adequada as diversas fases do ciclo da vida (infancia, gestacao,
adolescéncia, idade adulta e terceira idade);

e Ser pautada pelo referencial tradicional local, considerando as dimensdes
de género e etnia;

e Atender aos principios da variedade, equilibrio, moderacdo e prazer
(adequado em termos de sabor, textura, aroma, forma);

e Considerar formas de producdo de alimentos que sejam ambientalmente
sustentaveis e livres de contaminantes fisicos, quimicos e biologicos;

e Estimular a diminui¢cdo do desperdicio de alimentos;

e Estimular o consumo de alimentos disponiveis na regido e em época de
safra;



e Estimular o aproveitamento integral dos alimentos;

e Ser baseada em praticas alimentares que assumem a significagdo social e
cultural dos alimentos;

e Levar em consideracdo 0s aspectos comportamentais e afetivos
relacionados as praticas alimentares;

e Ter como pressuposto a ampliacdo e o fomento da autonomia deciséria por
meio de acesso a informacdo adequada para a escolha e adocédo de
praticas de vida saudaveis. @9

Neste trabalho justifica-se e tem por objetivo uma intervencdo em saude
alimentaria para a populacdo de abrangéncia da UBS: Jardim das Industrias.

Método:

Os cenarios de estudo serdo: A UBS: "Jardim das Industrias”

Os sujeitos da intervencao: Populacdo do Parque Itamarati da UBS: "Jardim das
Industrias”

Para aplicacdo do questiondrio plante-se os seguintes critérios:
De Inclusdo: Populagéo adulta maior de 18 anos

De Excluséo: Populacdo menor de 18 anos

Estratégias e acdes: Consta de varias etapas:

Primeira etapa: Revisdo bibliografica da literatura sobre educacg&o nutricional e
habitos alimentares saudaveis dos ultimos dez anos que nos permita fortalecer
uma base tedrica sobre o tema.

Segunda etapa: Se aplicara um questionario (anexo 1) para identificar os maus
habitos alimentares da populacdo da UBS: "Jardim das Industrias”, que servira de
ponto de partida as demais etapas. O questionario deverd ser aplicado em
distintos cenarios como: consultas, salas de espera, nas visitas domiciliares,
prévio consentimento livre e esclarecido (anexo 2) dos pacientes participante.

O questionario € um documento constituido por um conjunto de perguntas escritas
de forma coerente e organizada, para que as respostas podem nos oferecer todas
as informagfes necessarias, tém vantagens sobre outros tipos de pesquisas que
estes sdo baratos, ndo exigem muito esforco do consultado. Um questionério
alimentar € um questionario que avalia o tipo de dieta consumida pelas pessoas e
pode ser usado como um instrumento de investigacao. (Wikipédia)

Terceira etapa: A partir da analise dos dados coletados do questionario, assim
como de informacgdo da Literatura para fundamentar e construir os conteudos para
elaborar a proposta e capacitagcdo do pessoal que participarem na aplicacédo da
proposta (equipes de saude) sobre estratégias de promogdo da alimentacdo



saudavel.

Proposta de Educacdo nutricional sobre habitos alimentares da populacdo da
UBS: Jardim Das Industrias.

Objetivo general: Aumentar o conhecimento sobre habitos nutricionais saudaveis
da populacéo da UBS: Jardim das Industrias e assim promover saude.

Obijetivos especificos:

e Desenvolver acdes educativas voltadas para a divulgacdo de
conhecimentos a respeito de habitos nutricionais saudaveis e a sua relagéo
com um bom estado de saude;

e Realizar oficinas teméticas, rodas de conversa e palestras sobre os
conteudos da Alimentacdo e Nutricdo em reacdo a uma boa saude. A seguir
se expbem os temas principais a desenvolver:

Atividade 1

Tema: Introducéo. Alimentacéo saudavel.
Tempo: 45 minutos.

Objetivos:

- Aplicacdo da técnica “Expectativa Motivacional” a partir da apresentacdo dos
resultados do questionario aplicado na etapa de Diagnostico.

- Apresentacao do tema e seus objetivos.

- Apresentacao dos participantes (técnica participativa de apresentacao).
Atividade 2

Tema: Alimentacao saudavel

Forma de ensino: Palestra

Tempo: 45 minutos.

Objetivos:

-Conceito de Alimentagcao e Nutrig&o.

-Mostrar e explicar Piramide Alimentar. Alimentos e nutrientes essenciais.

-Explicar os requerimentos nutricionais nas diferentes idades e a relagdo com
fatores como: sexo, gasto energético diario ou atividade fisica.

Técnica participativa: dinamica em grupo

Meios: material de apoio impresso, quadro branco, marcadores, materiais



didaticos como: poOster com imagem da PirAmide Alimentar, computador, TV,
videos.

Atividade 3

Tema: Por que é preciso uma alimentacédo saudavel?

Forma de ensino: Roda de conversa.

Tempo: 45 minutos

Objetivos:

-Implicacdes para a saude de ndo praticar uma alimentacéo saudavel.

-Maus habitos alimentares como fator de risco de doencas de apresentacdo
frequente na populacdo como: Obesidade, Hipercolesterolemia, Hipertensao
arterial e Diabetes Mellitus.

Técnica participativa: dinamica em grupo

Meios: material de apoio impresso, quadro branco, marcadores, materiais
didaticos como: pbster com imagem da Piramide Alimentar, computador.

Atividade 4

Tema: Nutricdo para prevenir os transtornos alimentares
Forma de ensino: Roda de conversa

Tempo: 45 minutos

Objetivo:

- Explicar porque usar a nutricdo para prevenir transtornos alimentares?
Técnica participativa: orientacdo educativa

Meios: Material de apoio impresso.

Atividade 5

Tema: Alimentacdo Saudavel nas diferentes etapas da vida.
Forma de ensino: Roda de conversa

Tempo: 45 minutos

Objetivos:

-Alimentacdo Saudavel durante a Gravidez

-Alimentagdo Saudavel para o Bebé



-Alimentacédo Saudavel para Criancas
-Alimentac¢édo Saudavel para Adolescentes
-Alimentagdo Saudéavel na idade Adulta
-Alimentag¢édo Saudavel para ldosos
Técnica participativa:
Meios: computador, TV, videos.
Atividade 6
Tema: A alimentacéo adequada e saudavel: um direito humano.
Forma de ensino: Roda de conversa.
Tempo: 45 minutos.
Objetivos:
- Outros aspectos fundamentais a ter presentes para uma alimentacédo saudavel.
- Reflexionar sobre o termino de sustentabilidade na alimentacéao.
- Avaliar do projeto com questionario.
Técnica participativa: discussdo em grupo
Médios: Laminas, material impresso.
Quarta etapa: Aplicacao e avaliacao da proposta.
Recursos:
Humanos: Médico (a), enfermeiras e agentes comunitario

Materiais: Papel, canetas, lapides, computadores e impressoras.

Avaliagéo e Monitoramento:

A proposta serd avaliada com o mesmo questionario usado na primeira etapa
diagnostica, dentro da ultima atividade didatica ou fora dela, tendo em conta que

sua aplicagao seja feita a um participante.

Resultados esperados:

Com a aplicacao desta proposta interventora se aspira a promover mudancgas nos
hébitos alimentares na populagdo da UBS: "Jardim das Industrias” e assim lograr

um estilo de vida mais saudavel nesta populagéo.

Cronograma:



Atividades Maco | Abril |Maio |Junho |Julho |Agosto

Elaboracéo do projeto X

Aprovacéao do projeto X

Estudo do referencial X X X X X
tedrico/Revisdo bibliogréfica

Coleta de dados X

Discussao e Analise dos resultados X X

Revisao final e digitalizacao X

Entrega do trabalho final

x

Socializacao do trabalho X
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Anexo 1
Questionario sobre habito alimentar

Este questionario tem como objetivo avaliar seus habitos alimentares. Procure
responder as questdes de uma forma sincera, indicando com uma X ou segundo
indiquei a pergunta. O questionario € andénimo mais precisamos algumos dados



gerais:
Data da entrevista / /
Sexo ()F ()M

Nivel de escolaridade:

Idade atual:

Perguntas:
1- Vocé é portador da alguma doenga como:
Hipertenséo arterial Diabetes Mellitus Obesidade

Osteoporose Outras

1- Quando vocé come carne bovina ou suina, vocé costuma comer a gordura
visivel?

() nunca ou raramente () algumas vezes ( ) sempre

2- Quando vocé come frango ou peru, vocé costuma comer a pele?

() nunca ou raramente ( ) algumas vezes ( ) sempre

3 - Por favor, liste os cinco alimentos mais frequentes que vocé costuma comer ou
beber pelo

Menos UMA VEZ DIA:

4 - Alguma vez seu médico aconselhou sobre fazer mudangas ou regime na sua
alimentacgéo?

Sim()  Néo ()



5 - Quais refeicdes realiza ao dia?
Café de manha lanche de mana almoco

Café a tarde jantar ceia

6 - Aos seguintes alimentos, escriba com a letra P 0s que séo proteinas, com letra
C, os que séo carboidratos e com letra G, os que sao gorduras:

pao arroz pezes manteiga bisteca
feijao ovo

7 - E importante tomar agua?
sim()  Néo ()

8 - As legumes, verduras e frutas devem-se com frequéncia:

diaria as vezes nunca nao sei
9 - Vocé ja viu ou ouviu falar na piramide de alimentos? Sim () N&o ()

10 - Classifique as alternativas abaixo como: (V) Verdadeiro (F) Falso ou (NS) Nao
sel.

( ) E importante para a salde fazer 3 refei¢bes por dia

( ) Quanto mais variada for a alimentacdo, mais rica em vitaminas e minerais ela
sera.

() Nao se deve beber 4gua durante e logo apds o exercicio fisico.
() Comer fora de hora nao é recomendavel para os obesos.

() Consumir alimentos integrais, casca e bagaco de frutas e hortalicas atrapalha
o funcionamento intestinal.

( ) Vitaminas fornecem energia e engordam.

() O consumo a vontade de alimentos dietéticos e light ndo engorda.

() As massas engordam menos que as gorduras.

( ) Se o almoco tiver arroz, feijao, carne e batata ele € considerado equilibrado.

( ) Um café da manhda composto por café, leite, pdo, manteiga e maméao é
considerado equilibrado.



( ) As gorduras fornecem energia para atividade fisica melhor que o arroz, a
batata e as massas.

11 - Quantas vezes vocé consome alimentos na forma de frituras?
Dia() Semana() Més () Nunca/()

12 - Considera que sua alimentacéo é saudavel:
Sim( ) Nao ( )

Anexo 2
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Convidamos o (a) Sr. (a) para participar da Pesquisa Questionario sobre hébito
alimentar, sob a responsabilidade do pesquisador Dra. Lourdes Maria Nufiez
Marin, a qual pretende educar habitos alimentares.

Sua participacdo € voluntaria e se dara por meio de escrever as respostas na
forma que solicita o questionario.

Os riscos decorrentes de sua participacado na pesquisa sao (inserir 0s riscos e as
formas de indenizacéo/reparacdo). Se vocé aceitar participar, estara contribuindo
para a aplicacdo de uma proposta de educacdo em salude e assim promover
saude.

Se depois de consentir em sua participacdo o Sr. (a) desistir de continuar
participando, tem o direito e a liberdade de retirar seu consentimento em qualquer
fase da pesquisa, seja antes ou depois da coleta dos dados, independente do
motivo e sem nenhum prejuizo a sua pessoa. O (a) Sr (a) ndo terd nenhuma
despesa e também nao recebera nenhuma remuneracao.

Consentimento Pds—Informacéo

Eu, , fui
informado sobre o que o pesquisador quer fazer e porque precisa da minha
colaboracdo, e entendi a explicagdo. Por isso, eu concordo em participar do
projeto, sabendo que ndo vou ganhar nada e que posso sair quando quiser. Este
documento é emitido em duas vias que serdo ambas assinadas por mim e pelo
pesquisador, ficando uma via com cada um de nos.




Data: / /

Assinatura do participante

Impresséo do dedo polegar

Caso nao saiba assinar

Assinatura do Pesquisador Responsavel



