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RESUMO

A importancia dada a imagem, aparéncia, beleza estética e ao corpo sao notdrias
nos dias atuais, onde o culto ao corpo e ao belo € predominante. O objetivo deste
trabalho € relatar as experiéncias de uma acdo de educacdo nutricional sobre
nutricdo aplicada a estética, desenvolvida em mulheres participantes de um evento
em comemoracao ao dia da mulher em um centro de compras em Fortaleza-Ceara.
Este estudo refere-se a um relato de experiéncia de uma ac¢do desenvolvida pelos
académicos de um projeto de extensdo voltado para o tema de Nutricdo aplicada a
estética. O mesmo se caracteriza por um processo que pode possibilitar a populacéo
avaliar as suas caracteristicas estéticas obtidas de acordo com o seu estilo de vida e
alimentacéo. A presente acao foi realizada em um centro comercial no municipio de
Fortaleza-CE. A reeducacdo Alimentar contribui para o autocuidado e a auto
responsabilidade, apoiando estilos de vida mais saudaveis. Uma contribuicdo do
projeto esta em possibilitar uma reflexdo sobre a relacdo que as pessoas
estabelecem com os alimentos e o cuidado com o corpo, mostrando que a beleza
estética comeca de dentro para fora, por meio de uma alimentacdo adequada,
mantedo o equilibrio e a nutricdo do nosso organismo.

PALAVRAS-CHAVE: Nutricdo. Estética. Estilo de vida.

INTRODUCAO

Uma boa alimentacéo reflete-se no nosso corpo todo. A preocupacéo
com o corpo saudavel e bonito atravessa contemporaneamente, os diferentes

géneros, faixas etarias e classes sociais. A importancia dada a imagem, aparéncia,



beleza estética e ao corpo sdo notdrias nos dias atuais, onde o culto ao corpo e ao
belo € predominante. A imagem corporal parece ser uma marca feminina, onde o
namero de mulheres que se submetem a dietas para o controle de peso vem
aumentando gradativamente (WITT, SCHNEIDER, 2011).

Diversos estudos ja mostraram e comprovaram que maus habitos
alimentares, com deficiéncias nutricionais e excesso de gordura saturada,
carboidratos simples e sédio, podem causar diversas alteragcfes estéticas.

A falta da ingestéo dos nutrientes adequados ao funcionamento adequado
pode causar um desequilibrio metabdlico, resultando em diversas desordens
estéticas, que podem apresentar alteracées nas unhas, cabelos e pele, como acne,
manchas, celulite, flacidez, estrias, gordura localizada, envelhecimento precoce,
além de problemas relacionados ao peso do individuo (ARDACHNILZOFF, 2017).

Apesar da imposicdo de padrdes e a busca pelo corpo perfeito,
quaisquer fatores relacionados a estética como a aparéncia, pode revelar um pouco
mais sobre a salude de um individuo de mudancas internas e externas. A
alimentacdo também tem papel importante quando se fala de estética, pois um corpo
bem cuidado de dentro podera mudar por fora através de uma alimentacéo
balanceada, sempre lembrando de outros fatores ambientais, que podem influenciar
na saude da mulher (BELEZA, 2014).

Os aspectos psicoldogicos que influenciam no comportamento, como
ansiedade, depressao e sentimentos inespecificos de tenséo séo identificados como
ativadores da compulséo ou restricdo alimentar. Pessoas com esse padréo alimentar
apresentam, além da ansiedade e depressdo, mais frequentemente, sentimentos de
autodesprezo, repulsa a forma corporal, preocupacao somatica, estresse e prejuizo
em suas relacdes interpessoais (ALVEZ et al., 2012). As necessidades psicologicas
exercem mais influéncia nos habitos alimentares do que a logica. Fornecer
informacdes, prover materiais educativos, criar estatisticas e pesquisas cientificas
Nao necessariamente conduzem a uma mudanga de comportamento.

A busca pelo corpo ideal tem levado mulheres a recorrerem a dietas
inadequadas, que muitas vezes visam obter algo em curto prazo, podendo acarretar
problemas de saude. A salude e a beleza podem ser alinhadas quando ha um estilo
de vida saudavel e alguns alimentos podem auxiliar na estética e no estado fisico
das mulheres.

Este trabalho foi desenvolvido no projeto de extensdo NUTRIEDUCA da



Faculdade Metropolitana da Grande Fortaleza (FAMETRO). Esse grupo de extenséo
NUTRIEDUCA realiza acdes externas de educacdo alimentar e nutricional a
comunidade, tais como pracgas, shoppings centers e bairros da cidade de Fortaleza,
Ceara, em eventos como FAMETRO na Praca e FAMETRO na Comunidade. Tais
acOes proporcionam a populacdo informacdes basicas sobre educacao nutricional e
alimentar e difundem os beneficios que a alimentacdo adequada pode proporciona a
saude, integrando os fatores biopsicossociais.

O objetivo deste trabalho € relatar as experiéncias de uma acao de
educacao nutricional sobre nutricdo aplicada a estética, desenvolvida em mulheres
participantes de um evento em comemoracdo ao dia da mulher em um centro de

compras em Fortaleza-Ceara.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo do tipo relato de experiéncias, desenvolvido pelo
projeto de extensdo NUTRIEDUCA da Faculdade Metropolitana da Grande Fortaleza
— FAMETRO, que tem como finalidade a intervencdo na realidade da producéao dos
servicos de nutricdo, a partir do desenvolvimento de praticas de educacédo nutricional
a comunidade, abordando temas transversais relacionados a nutricdo. As atividades
foram desenvolvidas com o publico feminino em geral, no dia 08 de marco de 2018,
em comemoracdo ao dia da mulher, em um centro de compras na cidade de
Fortaleza/CE.

No decorrer da acdo foram realizadas avaliacdo antropométrica e
apresentacao de material educativo. Foi abordado como tema principal a aplicacao
da nutricdo na estética, 0 que chamou bastante atencdo das mulheres participantes
da acao. Participaram dessa acdo educativa onze discentes do projeto, com 0 apoio
pedagogico de um docente. Parte do grupo de integrantes do projeto de extenséo
realizaram na apresentacdo do tema gerador e da explicagcdo do material educativo,
enguanto outros realizavam avaliagbes antropomeétricas.

A atividade foi realizada utilizando ferramentas como fitas métricas, para
aferir circunferéncias, balanca para pesar, estadidmetro para mensurar altura,
adipbmetro para averiguar a espessura do tecido adiposo, levados até o local da
acao. Foram aferidos no local as medidas antropométricas, tais como peso, altura e
circunferéncia da cintura e circunferéncia do quadril. Com esses dados foi possivel

mensurar dados como: indice de massa corporea (IMC), relacdo cintura-quadril



(RCQ) e medir riscos cardiovasculares a partir da circunferéncia da cintura. Através
desses resultados foram realizadas orientacdes nutricionais.

O tema abordado sobre nutricdo aplicada a estética foi escolhido
especialmente para ocasido, pois coincidiu com o dia internacional da mulher. Para
enriquecer a discussdo foram utilizados banners sobre o assunto para chamar a
atencdo do publico e distribuicdo de folders explicativos, contendo um pouco de
informagdes sobre o assunto proposto, embora a maior parte do assunto ficasse por
conta dos discentes diretamente com o publico do centro de compras. Foi distribuido

também um brinde para quem participasse da atividade educativa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

No decorrer do evento, as curtas conversas focadas em dicas nutricionais
praticas foram acompanhadas por compartiihamentos de situacdes e alteracdes de
estado emocional referente a relacao das pessoas com a alimentacao.

Dentre o tema, foi explicado sobre a importancia e beneficios de varios
nutrientes em determinadas situacdes, como prevencdo de acnes, saude dos
cabelos, das unhas e da pele. Foi possivel apresentar a importancia em manter bons
habitos alimentares para a saude e beleza do corpo, e 0 quanto a falta desses
nutrientes pode acarretar em danos que podem prejudicar a estética e saude do
nosso organismo. Foram distribuidos folders educativos e brindes como: sachés com
a flor da Camomila, usado para realcar os cabelos loiros, ou em compressas para
suavizar olheiras e inchaco dos olhos, também tem efeito calmante.

Foi evidenciado durante a acéo, a grande influéncia dos mitos semeados
pela populagdo sobre a alimentagdo. A maioria das participantes se mostraram
leigas, possuindo pouco ou nenhum conhecimento real sobre a nutricdo e sua
aplicacdo a saude estética. Analisando esses fatos, e, romper a corrente de
compartilhamento de informacgdes infundadas.

As orientagbes nutricionais realizadas durante os poucos minutos de
conversa com cada participante podem ou nao terem sido efetivas, no entanto, uma
linha de raciocinio foi exposta, podendo gerar curiosidade e mais cautela ao

escolherem suas fontes de informacao.



CONSIDERACOES FINAIS

Esta acdo educativa possibilitou reconhecer a complexidade das questbes
envolvidas na escolha de estilos de vida mais saudaveis e a necessidade das
mesmas terem acesso a um trabalho integrado de equipes multidisciplinares onde
todos sao colocados na posi¢céo de agentes ativos no projeto de levar informacéao ao
publico em geral. Todas as informacgdes sdo transmitidas de tal forma que permita
uma analise da realidade onde se encontram e que dela haja uma conscientizacéo,

tanto por parte do educando, como por parte do educador.

O projeto oferece a possibilidade ao publico, de efetuar uma reflexao
sobre a relacdo que 0os mesmos estabelecem com os alimentos, com a saude e as
diferentes maneiras de cuidar do corpo. Foi possivel mostrar que o cuidado com a
estética comeca de dentro para fora, através de uma boa alimentacdo, consumindo
0S nutrientes adequados e variados, onde cada um deles tem uma funcao
diferenciada no nosso organismo. A mensagem esta em cuidar do corpo da forma
mais saudavel, tendo a saude como foco principal e a estética como consequéncia
apos esse cuidado, ndo esquecendo de se manter livre dos padrdes de beleza

ditados pela sociedade.
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