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Resumo

As estratégias da EAN devem ter como referéncia o Guia Alimentar para
Populagao Brasileira e as principais diretrizes sdo a valorizagdo da culinaria
enquanto pratica emancipatoria, a valorizagdo da cultura alimentar e a
diversidade de cenarios de pratica. O meio digital pode ser uma opgao para
praticar EAN e atender a populagao idosa. Ha alguns anos tem surgido cursos
para inclusao digital, e a Pandemia de COVID-19 acelerou a necessidade de
gerar habilidades para acessar a internet. O presente trabalho é um estudo de
intervencao, que inclui qualquer pessoa com interesse em participar, com 60
anos ou mais de idade. Foi desenvolvido para o formato virtual e composto por
encontros realizados uma vez por semana, com duragdo de uma hora. O
programa recebeu o nome de COMENSAL_IDADE (comensal + idade). O
programa faz parte de uma atividade extensionista de um Mestrado em Ciéncias
do Envelhecimento. O tema selecionado em 2025 foi “Desmistificando o
consumo de gorduras”. O programa COMENSAL IDADE impactou no
conhecimento sobre alimentacao, especificamente no consumo alimentos fontes
de gorduras, abordando aspectos de alimentagao saudavel e adequada, com o
uso de estratégias de comunicagdo, integragdo, interagdo, protagonismo,
acolhimento e aprendizagem. O programa é uma ferramenta democratica e
acessivel por proporcionar que pessoas de diferentes localidades, classes
sociais e escolaridades possam ter acesso a informagdo e impactar na sua
qualidade de vida e em suas escolhas alimentares.

Palavras-chave: envelhecimento, educacdo alimentar e nutricional; promog¢ado da
saude.
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Introducgao
O numero e a proporg¢ao de pessoas com 60 anos ou mais na populagao

estdo aumentando em um ritmo sem precedentes, e se acelerara nas proximas
décadas, especialmente nos paises em desenvolvimento.” O Censo
Populacional de 20222 constatou o que era esperado, isto €, o aumento da
populacédo idosa: cerca de 57% em um periodo de 12 anos. Segundo dados do
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE)? a faixa etaria que mais
cresceu no Brasil foi de pessoas idosas, cerca de 4% ao ano, representando
cerca de 30 milhdes de brasileiros (15,6%).

O envelhecimento ativo € um processo de otimizagado das oportunidades
de saude, participagao e seguranga, com o objetivo de melhorar a qualidade de
vida, com a promog¢ao do bem-estar fisico, social e mental.®* Depende de uma
diversidade de fatores econémicos, sociais, pessoais € comportamentais, que
permitam um estilo de vida saudavel, e incluem a pratica de atividade fisica e a
adocdo de um adequado padrao alimentar, por meio de escolhas que promovam
saude e redugdo no risco de doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNT)>.

As doencgas crbnicas nao transmissiveis (DCNT) sdo um dos maiores
problemas de saude publica. Em 2019, no Brasil, as DCNT foram responsaveis
por 54,7% do total de obitos registrados, e os principais fatores de risco séo
modificaveis: tabagismo, inatividade fisica, consumo excessivo de bebida
alcodlica e inadequado consumo alimentar®’.

De acordo com a Pesquisa de Orgamentos Familiares (POF) de 2017-
2018, houve uma diminuigcdo do consumo entre as pessoas idosas de alimentos
como arroz, feijao, frutas e leite, e aumento do consumo de alimentos
ultraprocessados e fast food.8 Esses dados demonstram que, além de orientacdo
nutricional para uma alimentagao saudavel, é urgente a adogao de politicas de
informacao e conscientizagao, com o protagonismo da pessoa idosa em oficinas
e atividades educativas sobre as boas escolhas alimentares, visando fomentar
estilo de vida saudavel e a reducgéo de risco, tratamento e controle de DCNTs.8

De acordo com a Politica Nacional de Alimentagdo e Nutricdo (PNAN)?,
que incentiva agdes que proporcionem praticas alimentares nutricionalmente
adequadas, a Educacgéo Alimentar e Nutricional (EAN)' compde um elenco de
estratégias fundamentais para a promogado da alimentagcdo adequada e

saudavel, sendo fundamental no processo de promocio de saude de pessoas



idosas. Em propostas de EAN deve-se utilizar estratégias e recursos
educacionais problematizadores voltados ao publico-alvo, considerando as fases
da vida de maneira que se consiga abrir um canal de dialogo para que as
diretrizes de alimentagcdo adequada e saudavel sejam percebidas. A EAN deve
atuar de forma intersetorial e multidisciplinar e respeitar a cultura, a
regionalidade, a ancestralidade, a situagao socioeconémica e a fase da vida de
cada publico, como recomenda o Marco de Referéncia de Educagao Alimentar e
Nutricional para Politicas Publicas.

As estratégias da EAN'%"" devem ter como referéncia o Guia Alimentar
para Populagéo Brasileira'? e as nove diretrizes s&o: promogéo ao autocuidado;
valorizac&o da culinaria enquanto pratica emancipatéria; valorizagao da cultura
alimentar; sistema alimentar e sua integralidade; diversidade de cenarios de
pratica; intersetorialidade; sustentabilidade social, ambiental e econdmica;
planejamento, avaliagdo, monitoramento, participagao ativa dos sujeitos.

O meio digital pode ser uma opcgao para praticar EAN e atender a
populagao idosa. Ha alguns anos tem surgido cursos para inclusdo digital, e a
Pandemia de COVID-19 acelerou a necessidade de gerar habilidades para
acessar a internet. Muitas instituicdes foram obrigadas a encerrar as atividades
€ cursos presenciais, migrando para on-line, o que abriu uma nova janela de
oportunidades. Assim, o presente estudo tem o objetivo de desenvolver e aplicar

um Programa de Educacéo Alimentar e Nutricional para pessoas idosas.

Métodos

Estudo de intervencdo, que inclui qualquer pessoa com interesse em
participar, com 60 anos ou mais de idade (critérios de inclusdo). O programa faz
parte de uma atividade extensionista de um Mestrado grupo Anima, ja foi
submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP), nimero de
aprovacao 5.265.870. Foi desenvolvido para o formato virtual e composto por
encontros, realizados uma vez por semana, com duragao de cerca de uma hora.
Recebeu 0 nome de COMENSAL_IDADE (comensal + idade). Comensalidade
€ o ato de comer em companhia e no Guia Alimentar para Populag&o Brasileira'?
é formada por trés orientagdes basicas: 1) Comer com regularidade e com

atencgao, 2) Comer em ambiente apropriado e 3) Comer em companhia.



O programa COMENSAL_IDADE ocorreu em reunides agendadas na
ferramenta Google Meet® ou em outra viavel para o acesso ao participante, e
utiliza recursos visuais e pessoais abordando temas relativos a saude, bem-
estar, alimentacdo, nutricdo. O material de divulgagdo contém informagdes do
conteudo do programa, data de inicio e término e um link para inscrigdo. No ato
da inscrigao o participante preenche dados pessoais (sexo, idade, escolaridade,
telefone de contato e doencgas crénicas diagnosticadas), |€ e assina o Termo de
Consentimento Livre Esclarecido (TCLE).

A estrutura dos encontros segue os conceitos de oficina de Educagao
Alimentar e Nutricional, e os encontros foram divididos nas seguintes atividades:
1) Apresentacado de material tedrico (Teoria-T); 2) Atividades estratégias para a
interagdo com o grupo (E); 3) Pratica culinaria (Pc); 4) Solicitages de atividades
para o proximo encontro (S). A partir do segundo encontro as atividades se
iniciavam com resgate (R) do conteudo do encontro anterior com o objetivo de
fixagcdo das mensagens principais. A estrutura das atividades realizadas em cada
encontro foi denominada “TEPS”. O conteudo tedrico é apresentado em
slides/ppt, e em seguida é administrada uma atividade interativa e abre-se para
a fala dos participantes. Na sequéncia apresenta-se uma pratica culinaria
relacionada ao tema da aula, sugestao de atividade pratica para domicilio, e uma
solicitagdo para a préoxima aula. Os conteudos selecionados para serem
abordados nos encontros sdo baseados em escolhas alimentares e alimentacao
saudavel. No ultimo encontro ocorre a avaliagdo do programa € uma RODA DE
CONVERSA: “O que aprendi e o que coloquei em pratica em minha rotina”.

A primeira etapa ocorre o levantamento de conteudos pertinentes para
pessoas idosas, e o desenvolvimento de material teérico em slides/ppt para
apresentacao nos encontros, e escolhas e teste de receitas para as aulas
praticas. Os conteudos tedricos sado elaborados a partir do Guia Alimentar para
a Populagao Brasileira (GAPB). Na segunda etapa o programa € divulgado para
a populacdo-alvo. E entdo elaborado um card com um link para o formulario de
inscricao, que contém o TCLE e informacbes de contato do estudante e do
professor. Efetuada a inscricdo, na terceira etapa cada participante € contatado
via Whats App Web®, acolhido e orientado como proceder para entrar na sala
de aula virtual. E criada uma rede de suporte com alunos voluntarios para dar

mais atenc¢ao aos participantes. Os participantes sdo adicionados a um grupo de



whats app web® e neste canal de comunicagdo sdo enviados os links para
ingressar na sala de aula virtual, além dos demais conteudos disponibilizados.
Nao foram estabelecidos critérios para a participagdo no programa com
relacdo a equipamentos ou internet, as pessoas idosas conseguiram participar
tanto pelo computador pessoal como pelo celular com internet. Na quarta etapa
0s encontros semanais foram realizados. No ano de 2025 o tema foi
“‘Desmitificando o consumo de Gorduras”. O material de divulgagdo contém
informagdes do conteudo do programa, data de inicio e término e um link para
inscrigdo. A estrutura dos encontros segue os conceitos de oficina de Educacao
Alimentar e Nutricional e os encontros foram divididos nos seguintes temas: 1)
Apresentacdo de material tedrico; 2) Atividades de Interagdo com o grupo; 3)
Pratica Culinaria); 4) Solicitagdes de atividades para o proximo encontro. Os
temas de 2025 foram: 1) O que € colesterol? 2) Quais sao os tipos de gorduras?
3) Margarina ou manteiga? 4) Oleos vegetais ou azeite de oliva: como utilizar?
5) Banha é saudavel? 6) Quantos ovos por dia posso comer? 7) Sorvete é

gordura? 8) Revisao e refor¢o do conteudo.

Resultados

O COMENSAL_IDADE foi planejado e conduzido pelo docente
responsavel, alunos de Iniciacdo Cientifica do Pré-Ciéncia e alunos de
Graduacgao em Nutricdo, Mestrado e Doutorado em Ciéncias do Envelhecimento.
Os encontros foram realizados as quintas-feiras, das 14 as 15h, em Plataforma

online. A equipe planejou, divulgou e conduziu o Programa (Figuras 1 a 4).

Figura 1 — Panfleto de divulgacdo do Programa COMENSAL_IDADE (2025).
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Figura 2 — Exemplo de Planejamento: 2°. Encontro: Quais sdo os tipos de
gorduras?. Programa COMENSAL_IDADE (2025).

Teoria Teoria: Gorduras saturadas e insaturadas 20 min

(T

Estratégia Atividade Estratégica: Conheca o App “Desmofulande” | 15 min
(E)

Pratica culinaria | Apresentagio de uma receita culindria (Angela): | 15 min

(PC) Guacamole
Solicitagdo Atividade ou material solicitado para a atividade do | 5 min
(5) proximo encontro: Bolinha de ténis ou pet

Relaxamento Atividade de relaxamento/prevengio: Alongamento | 5 min
(+R) para cervical e MMSS.

Figura 3 - Fotos do material educativo desenvolvido. Programa
COMENSAL_IDADE (2025).
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4. Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados; 1 COLHER DE SOPA DE AZEITE
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Figura 4 — Fotos da realizagdo dos Encontros. Programa COMENSAL_IDADE
(2025).
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Conclusoes

O programa COMENSAL_IDADE impactou no conhecimento sobre
alimentagao e nutrigdo ao atender a populagdo de pessoas idosas abordando
aspectos de alimentagdo saudavel e adequada, com o uso de estratégias de
comunicagdo, integragdo, interacdo, protagonismo, acolhimento e
aprendizagem. O programa € uma ferramenta democratica e acessivel por
proporcionar que pessoas de localidades, classes sociais e escolaridades

distintas possam ter acesso a informagao e impactar na sua qualidade de vida.
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