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RESUMO

A alimentag¢do saudavel ¢ um tema crucial na sociedade atual, especialmente diante do aumento
de dietas desequilibradas e do consumo excessivo de alimentos processados. A adogdo de
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habitos alimentares saudéaveis ¢ vital para a prevengao de doencas cronicas, como diabetes e
hipertensdo. Nesse sentido, acdes de Educagdo Alimentar e Nutricional (EAN) visam promover
praticas alimentares mais saudaveis, estimulando a autonomia e a mobilizagdo social dos
individuos, de forma a integrar o prazer e a consciéncia alimentar no cotidiano. Diante desse
cenario esse trabalho tem por objetivo relatar a experiéncia académica de agdes de intervencao
educativa experenciada por alunos da disciplina de Projeto de Extensdo de um Centro
Universitario do estado do Ceard. O planejamento e as a¢des de intervenc¢ao aconteceram no
periodo entre fevereiro e junho de 2024 em um Centro Universitario localizado no Ceara, teve
como objetivo avaliar e promover a educacdo nutricional entre trabalhadores, com foco na
importancia de habitos saudaveis. Os encontros semanais envolveram anamnese, recordatorios
alimentares e medigdes antropométricas. As atividades incluiram apresentagdes sobre nutrigao,
fornecimento de receitas sauddveis e jogos interativos, que incentivaram a participagdo e
aprendizado. Ao final, o projeto ndo s6 proporcionou conhecimento sobre alimentacao
saudavel, mas também enfatizou a importancia da reeducagdo alimentar de forma prazerosa,
desmistificando a ideia de que comer saudavel ¢ sindnimo de sacrificio, a qual impactou de
sobremaneira a experiéncia enriquecedora para os estudantes de nutri¢do envolvidos.

Palavras-chave: Avaliagdo Nutricional; Educacdo Alimentar e Nutricional; Trabalhadores.

INTRODUCAO

A alimentacdo saudavel é um tema de suma importancia na sociedade
contemporanea. Com a mudanca para um estilo de vida mais saudavel, os padrGes alimentares
tém se transformado de forma significativa na vida das pessoas, familias e comunidades,
embora em alguns casos, haja resultados e estilos de dietas ndo tdo saudaveis, que se tornam
desequilibradas e rica em alimentos processados (Martinelli; Cavalli, 2019).

A adocdo de habitos alimentares saudaveis € fundamental ndo apenas para a
manutencdo de um peso adequado, mas também para a prevencdo de doencas crénicas como
diabetes, hipertensdo e doencas cardiovasculares. Teixeira et al. (2013) enfatizam que a
educacdo nutricional é muito importante para o enfrentamento desses problemas alimentares.
Além disso, discutem que a alimentacdo deve respeitar a identidade cultural da populagédo, bem
como os hébitos construidos.

As acles de Educacao Alimentar e Nutricional (EAN) buscam promover estratégias
educativas que levem as pessoas a préaticas alimentares mais adequadas e saudaveis, permitindo
a estas trazer um prazer cotidiano para o seu dia a dia, buscando estimular a autonomia e a
mobilizacdo social do individuo (Franca; Carvalho, 2017).

Nesse intuito, a EAN pode contribuir nas mudangas comportamentais individuais,
uma vez que pode ser trabalhado diversos aspectos da alimentacdo do individuo, impactando
na forma como selecionam alimentos saudaveis e nutritivos, valorizando assim a diversidade

dos produtos regionais e as vantagens de se aproveitar os alimentos integralmente, reduzindo o
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desperdicio, e dando relevancia aos alimentos culturais e regionais dos diferentes grupos sociais
e etnias, na perspectiva da Seguranca Alimentar e Nutricional e da garantia do Direito Humano
a Alimentacdo Adequada (Santos 2005).

Nesse sentido, o presente estudo teve como objetivo relatar a experiéncia académica
de acdes de intervencgéo educativa experenciada por alunos da disciplina de Projeto de Extenséo

de um Centro Universitario do estado do Ceara.

METODOLOGIA

O estudo apresenta um relato de experiéncia com abordagem qualitativa,
descrevendo a vivéncia académica proporcionada pela avaliagdo nutricional e a intervencao
educativa realizadas por alunos da disciplina Projeto de Extensdo (PE), ofertada pelo curso de
Nutricdo de um Centro Universitario em Fortaleza, CE.

As atividades ocorreram entre marco e junho de 2024, em colaboragdo com um
complexo privado de educacéo profissional. A disciplina de PE tem como objetivo promover a
integracdo entre o conhecimento tedrico e a pratica social, com foco em agdes que beneficiem
a comunidade externa a instituicao.

A intervencdo visou avaliar o estado nutricional e os padrdes alimentares dos
colaboradores desse complexo educacional, e, em seguida, promover ac¢es de educacao
nutricional, enfatizando a importancia de habitos saudaveis para a sadde integral e a prevencéo
de doencas cronicas ndo transmissiveis.

O planejamento da intervengéo educativa foi estruturado em trés etapas principais:
Diagnostico, intervencdo e avaliacdo da intervencéo.

No primeiro encontro, foram aplicados anamnese, recordatorios alimentar e
afericBes antropométricas. No segundo encontro, foi feita uma apresentagdo com base nos
dados coletados, seguida de atividades praticas e interativas. No Gltimo encontro para o
processo avaliativo, utilizou-se de um processo gamificado através um jogo de tabuleiro para

verificacdo da consolidacdo dos conhecimentos apreendidos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

No primeiro dia do projeto, apresentou-se aos participantes os objetivos do estudo
que seria realizado. Em seguida, foi aplicado anamnese junto a uma recordatorio alimentar para

melhor conhecer a rotina dos participantes, além de ser realizado aferi¢cbes antropomeétricas de
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peso, altura e circunferéncia da cintura e abdomen, para obter-se resultados de indice de Massa
Corporal (IMC) e relagdo cintura-quadril (RCQ).

Em um segundo momento foi realizada uma apresentacdo em slides com base nas
informacdes coletadas no primeiro encontro, incluindo o recordatorio alimentar, anamnese e
medicBes antropométricas, discutindo também a importancia do consumo de &gua, frutas,
legumes e verduras. Posteriormente foi realizada a apresentagdo dos slides e um livro com
receitas saudaveis foi fornecido para que as receitas fossem praticadas em casa, juntamente com
uma degustacdo de uma sobremesa com preparacao simples e rapida chamada "overnight™.

Para reforcar o aprendizado inicial, foram utilizados modelos de EVA
representando alimentos diversos e foi solicitado aos participantes que montassem dois pratos:
primeiro, um almoco com os alimentos que costumam consumir; segundo, um prato com
alimentos considerados nutricionalmente adequados e completos. Além disso, aplicou-se um
questionario de mitos e verdades sobre alimentacéo.

No Terceiro e ultimo encontro foi realizado o encerramento do projeto, foi
proporcionado um jogo de tabuleiro com perguntas de verdadeiro ou falso, com o objetivo de
consolidar o conhecimento sobre alimentacdo de forma lGdica e interativa. Os participantes
jogavam dados e avangcavam conforme acertavam as perguntas.

Segundo estudos realizados por Kops et al. (2013), apenas o conhecimento
nutricional ndo necessariamente instiga mudancas no comportamento alimentar das pessoas,
porém funciona como um instrumento quando as pessoas realmente estdo dispostas a fazer essa
mudanca. Em nossa abordagem, buscamos trazer o maximo de informacdes e atividades ludicas
que pudessem instiga-los a mudar, sabendo do desafio que seria em uma curta duracdo da
experiéncia.

Em uma das primeiras atividades propostas, foi solicitado que os participantes
montassem dois pratos de comida: primeiro, um prato de almog¢o contendo os alimentos que
costumam ingerir; depois, um prato com alimentos que consideravam nutricionalmente bons e
completos.

O conhecimento prévio sobre o assunto pode auxiliar no fornecimento de
informacgdes relevantes e desmistificar mitos que prejudicam a boa relacdo com a comida
(Santos 2012). Em um dos encontros foi utilizado um livro com receitas saudaveis para serem
praticadas pelos participantes em casa e foi realizada uma degustagio de “overnight”, buscando
desmistificar alimentacdo saudavel de algo ruim, o que parece ser mais eficaz na reeducacéao

alimentar.
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Sobre esse termo, Santos (2012) assevera que engloba um processo de
aprendizagem nutricional permanente, valorizando o prazer em comer, sendo contrario as
privagdes e aos sacrificios que marcam o “fazer dieta”. Dito isso, o processo de implementagao
desse projeto contribuiu bastante com nossos conhecimentos e experiéncias como académicos
do curso de nutrigéo.

Averiguar as dificuldades do grupo e buscar solugdes que pudessem ser préaticas,
mas ao mesmo tempo efetivas, fez-nos ampliar nossos conhecimentos e visdo como futuros
profissionais. Além de agregar para os que participaram do projeto, evidenciando a importancia

de bons habitos alimentares na vida de todos.

CONSIDERACOES FINAIS

Concluiu-se que as atividades desenvolvidas trouxeram retorno positivo para 0s
autores, como académicos do curso de nutricdo, ampliando novos conhecimentos além do que
se € exposto em sala de aula.

Observou-se, através do projeto e do contato direto com o publico, que pode-se
buscar solucdes viaveis para os problemas comuns a populacdo em geral, tais como uma
indevida adesdo ao consumo e ingestdo de frutas, verduras e agua, além do alto consumo de
carboidratos refinados.

Adicionalmente, buscou-se conscientizar sobre o papel primordial da alimentacao
na salde dos participantes do projeto, que se demonstraram dispostos a participarem das

dindmicas propostas e reverem os habitos alimentares para o0 mais saudavel.
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