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RESUMO

Introducao: Acdes de Educacdo Alimentar e
Nutricional (EAN) podem auxiliar individuos na
constru¢cdo de novos conhecimentos, orientando-
0s a uma pratica favoravel de comportamentos
preventivos. Objetivo: Elaborarag¢des de educagao
alimentar para mulheres adultas que participam
de aulas de dangca em um espago na cidade de
Esteio/RS, apresentando oficinas como estratégia
de intervencido nutricional e propondo novas
experiéncias alimentares. Materiais e métodos:
Trata-se de um relato de experiéncia. A populagao
do estudo constituiu-se por 12 mulheres com idade
entre 30 e 60 anos. Ocorreram quatro encontros,
um de diagnéstico, e nos outros desenvolveram-
se as intervencdes de EAN; a primeira baseou-se
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nos dez passos para uma alimentagcdo adequada
e saudavel do Guia Alimentar para a Populagdo
Brasileira, a segunda foi apresentado e explicado
as Plantas Alimenticias nao Convencionais
(PANC) e por ultimo desenvolveu-se preparagdes
culinarias praticas do cotidiano. Resultados:
As participantes manifestaram interesse e
impressionaram-se com as PANC. Identificou-
se curiosidade e conhecimento sobre assuntos
relativos a nutricdo, tendéncia de mudanga
do comportamento alimentar e avaliagoes
positivas das intervengdes. Conclusdes: A EAN
€ um método muito utilizado e com desfechos
majoritariamente positivos quando relacionados
a promog¢ao de saude. No presente estudo
pode-se afirmar que os resultados encontrados
responderam positivamente ao objetivo do estudo.

Palavras chave: EducagaoAlimentar e Nutricional;
Mulheres; Saude do Adulto; Comportamento
Alimentar; Consumo Alimentar; Relato Experiéncia.

ABSTRACT

Introduction: Food and Nutrition Education (EAN)
actions can assist individuals in the construction of
new knowledge, guiding them to a favorable practice
of preventive behaviors. Objective: To develop food
education actions for adult women who participate
in dance classes in a space in the city of Esteio / RS,
presenting workshops as a nutritional intervention
strategy and proposing new eating experiences.
Materials and methods: This is an experience
report. The study population consisted of 12 women
aged between 30 and 60 years. There were four



meetings, one for diagnosis, and in the others, EAN
interventions were developed; the first was based on
the ten steps to an adequate and healthy diet in the
Food Guide for the Brazilian Population, the second
was presented and explained the Non-Conventional
Food Plants (PANC) and finally, practical, everyday
culinary preparations were developed. Results:
The participants expressed interest and were
impressed with the PANC. Curiosity and knowledge
about issues related to nutrition, a tendency to
change eating behavior and positive evaluations
of interventions were identified. Conclusions:
EAN is a widely used method with mostly positive
outcomes when related to health promotion. In the
present study, it can be stated that the results found
responded positively to the objective of the study.

Keywords: Food and Nutrition Education;
Women; Adult Health; Feeding Behavior; Food
Consumption; Experience Report.

INTRODUGAO

Alteragdes no padrao de vida da populagao
brasileira, como a redugdo da atividade fisica,
variagdo da renda, urbanizacdo, globalizacdo
e mudancas de habitos alimentares estéo
contribuindo para o aumento da ocorréncia de
doencgas crbnicas nao transmissiveis (DCNT).
Desse modo, a Educagao Alimentar e Nutricional
(EAN) é uma ferramenta fundamental para a
promocao de habitos alimentares saudaveis e
a reducdo dessas complicagdes metabdlicas,
contribuindo na melhora da qualidade de vida dos
individuos?.

A EAN ¢é a area de conhecimento e pratica
de educacdo permanente, transdisciplinar,
intersetorial e multiprofissional que tem como
objetivo a construgcdo da pratica autbnoma e
voluntaria de habitos alimentares saudaveis,
fazendo o uso de abordagens educacionais ativas
e problematizadoras. Considera que o acesso aos
alimentos, as preferéncias, a escolha alimentar, as
formas de preparagdo e consumo dos alimentos
em si caracterizam toda e qualquer pratica
alimentar. Assim, muitos profissionais podem
desenvolver agbes de EAN, exceto quando ela
€ considerada um recurso terapéutico como um
processo de cuidado e cura, devendo ser aplicada
por um profissional habilitado e com conhecimento
técnico para tal atividade®.
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A fase adulta constitui-se um periodo de
grande intensidade das condi¢des, possibilidades
e dificuldades proprias nos principais meios
de transformacdo social, incluindo diferentes
habilidades fisicas e cognitivas e novos habitos
de vida*. Alinhado a isso, compreende-se o
processo da integragdo de novas experiéncias
alimentares como processo de histéria individual
procedente de modificagbes sociais, econémicas
e/ou ambientais.

A presenga evolutiva das mulheres no
mercadodetrabalhoapresentouumaconsequéncia
marcante no trabalho profissional e na dedicagao
familiar, em que o tempo e 0 espaco sao aspectos
importantes para a administragéo de suas tarefas.
O acumulo dessas restringe o tempo disponivel
para o preparo da alimentacdo da familia, a qual
faz parte da estruturagcdo do comportamento
alimentar, influenciando nos modos tradicionais
de preparo, intensificado pelo desenvolvimento da
tecnologia de eletrodomésticos®.

Também, o numero de informacbes e
saberes sobre alimentacdo e nutricdo vem
modificando as escolhas alimentares e alterando
as praticas habituais de todos os publicos. No
entanto, a midia e a publicidade tém enfatizado
alguns alimentos como milagrosos para a saude
e repreendido outros, induzindo padrées de
comportamento alimentar®.

Segundo o estudo de Gomes et al’, a
influéncia das estratégias nutricionais no auxilio
ao combate a obesidade, prevencado de doengas
e promocao da saude colaborou para a evolugao
no estado nutricional, melhora no conhecimento
sobre alimentacao saudavel e modificagdes de
habitos através de conversas em grupo e aulas
expositivas. Com isso, intervengdes de EAN
podem auxiliar individuos e grupos na construgao
de novos conhecimentos, orientando a uma pratica
favoravel de comportamentos preventivos®.

Nesse contexto, o objetivo deste trabalho
foi elaborar acbes de educacgao alimentar para
mulheres adultas que participam de aulas de
danca em um espago na cidade de Esteio/
RS, apresentando oficinas como estratégia de
intervencdo alimentar e nutricional e propondo
novas experiéncias alimentares.
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METODOS

Este estudo trata-se de um relato de
experiéncia realizado entre setembro e novembro
de 2018 por alunas da disciplina de Educacao
Alimentar, ministrada pela professora do curso
de graduacdo em Nutricdo, de uma universidade
privada, com mulheres adultas que participam de
aulas de danca na cidade de Esteio/RS.

Selecionou-se esse ciclo de vida através
de um sorteio realizado em sala de aula e a
partir desta determinacédo escolheu-se um local
renomado, de facil acesso.

A populacdo do estudo foi constituida por
12 mulheres, com idade entre 30 e 60 anos, que
frequentam as aulas nas noites de quarta-feira.

O presente estudo aderiu as propostas
do Arco de Maguerez, em que consiste aplicar
uma metodologia problematizadora que parte da
realidade social e apds analise, levantamento de
hipoteses e possiveis solugdes, retorna a realidade.
Para o desenvolvimento dessa metodologia,
procedeu-se 0s seguintes passos: observacao
da realidade (levantamento do problema); pontos
chaves; teorizacdo; hipdteses de solugao e a
aplicagao a realidade (pratica)®.

Assim, aconteceram quatro encontros com
duracao de 1h, com excecao do ultimo (1h30min).
No primeiro, o diagndstico, avaliou-se a histdria
do grupo, os comportamentos alimentares atuais
e o entendimento de alimentacido e nutricdo das
participantes.

Nos outros trés momentos desenvolveram-
se as intervencbes de educacido alimentar e
nutricional, planejadas de acordo com o diagnéstico
do primeiro encontro.

Para o dia do diagndstico baseou-se em
questionamentos e discussbes sobre alguns
assuntos destaques na midia e nas redes sociais,
como: “dieta sem gluten emagrece?”; “praticar
exercicio fisico em jejum emagrece?”; “jantar a
noite engorda?”; “chia reduz peso?”. As perguntas
foram feitas as participantes e essas precisavam
erguer uma placa verde ou vermelha, sinalizando
concordarem ou nao concordarem com a
afirmacéo, respectivamente.

Emseguida,asalunasdeNutricdorespondiam
as perguntas de acordo com as explicagdes do
material de apoio para os profissionais da saude
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denominado Desmistificando Duvidas sobre

Alimentagao e Nutrigao®.

As estudantes dialogaram com o grupo
e observaram que, durante o diagndstico, os
temas de maior interesse delas foram: novos
conhecimentos sobre alimentacdo e nutricdo e
preparagbes culinarias praticas, com alimentos
simples e acessiveis.

Nasdinamicas do primeirodiadeintervencéo,
ou seja, no segundo encontro estavam presentes
9 mulheres. Essas atividades foram denominadas
de “nutrindo o comportamento alimentar” e
“temperando o conhecimento”, ambas com
referéncia nos dez passos para uma alimentacao
adequada e saudavel do Guia Alimentar para
a Populacdo Brasileira. A primeira dinamica
foi uma explicagdo dos graus e da natureza de
processamento dos alimentos e abordou-se trés
principios do Guia: fazer de alimentos in natura ou
minimamente processados a base da alimentacéo,
limitar o consumo de alimentos processados e
evitar o consumo de alimentos ultraprocessados.
A utilizagcdo de sal em pequenas quantidades ao
temperar e cozinhar alimentos teve-se como tema
da segunda atividade™.

Segundo a classificagdo do grau de
processamento do Guia, os alimentos in natura
sdo aqueles que nao sofrem qualquer alteracao
apos deixar a natureza, como frutas, legumes
e verduras. Os minimamente processados
correspondem aos alimentos in natura que foram
submetidos a processos de limpeza ou remogao
de partes ndo comestiveis; feijao, lentilha, frutas
secas, nozes sdo exemplos. Ja os produtos com
adicdo de sal ou acgucar (ou outra substancia
de uso culinario como 6leo ou vinagre) a um
alimento in natura ou minimamente processado
sdo denominados como processados, 0s quais
palmito, pepino e ervilha em salmoura podem ser
exemplos. Por fim, os alimentos ultraprocessados
sdo formulagdes industriais feitas inteiramente
ou majoritariamente de substancias extraidas
de alimentos, sendo varios tipos de biscoitos,
sorvetes, balas e guloseimas em geral exemplos.

A partir disso, foram apresentados cartazes
com exemplos de imagens dessas quatro
categorias de alimentos e uma representacéo real
de um alimento in natura, a banana, um alimento
processado, bolo caseiro de banana, e um
alimento ultraprocessado, barra de cereal sabor
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banana. Proximo a esses alimentos havia uma
placa indicando quais os ingredientes que cada
um continha.

Ainda no primeiro dia de intervencgao
(segundo encontro) aconteceu outra atividade
que tinha como proposta de reducdo do uso
de sal e incentivo do uso de ervas in natura e
minimamente processadas nas refeicoes. As
estudantes prepararam receitas de sal temperado
para arroz, legumes, frango, carne e massas.
Cada elaboracao foi disposta em recipientes
identificados e entregue as participantes, além
de um folder com as cinco receitas das diferentes
preparagdes. Também, foram distribuidas mudas
de curry, alecrim, tomilho, coentro, manjerico,
manjerona, orégano, salvia e horteld, para o
cultivo doméstico.

Compareceram no terceiro encontro
cinco mulheres. Essa atividade foi criada a
partir do didlogo e das observagdes do primeiro
dia (diagnéstico); assim, denominou-se de ‘o
lado PANC da nutricdo” e seu proposito era
apresentar e explicar algumas das Plantas
Alimenticias Nao Convencionais (PANC), como:
alemeirdo-roxo (Cichorium intybus L.), azedinha
(Rumex acetosa L.), bertalha-coragdo (Anredera
cordifolia), capuchinha (Tropaeolum majus L.),
ora-pro-nébis (Pereskia aculeata Mill.) e peixinho
(Stachys byzantina K.Koch). O critério para a
utilizacao dessas plantas na atividade foi devido a
abundancia na natureza e versatilidade culinaria.

No primeiro momento da intervencéo foi
reproduzido as participantes um video de um
nutricionista especialista no tema explicando as
propriedades e partes comestiveis das PANC que
tem em sua casa. Também, a nutricionista plantou
em vasos e concedeu azedinha (Rumex acetosa L.),
bertalha-coracao (Anredera cordifolia), capuchinha
(Tropaeolum majus L.), ora-pro-nébis (Pereskia
aculeata Mill.) e peixinho (Stachys byzantina K.Koch)
para serem apresentadas no dia da dinamica.

Por fim, foram preparadas pelas alunas de
Nutricdo duas receitas com PANC, um bolo de
laranja e capuchinha e umatorta salgada. Enquanto
as receitas eram saboreadas, foram distribuidos
dois folders: um com as receitas das preparagdes
degustadas e o outro com informagbes sobre as
propriedades e partes comestiveis das PANC
apresentadas, baseado em cartilhas e publicagdes
cientificas™-3.
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A Ultima intervencdo tratou-se de
preparacdes culinarias praticas do cotidiano, com
alimentos simples e acessiveis. Desse modo, as
estudantes de Nutricdo prepararam na presenca
das 11 participantes uma receita de um péo de
queijo com nozes. A receita foi fornecida a elas.

Essa receita foi formada por 1 e 2 xicara
(cha) de farinha de trigo integral, 2 colheres (cha)
de fermento em pé, 3 e ' colheres (sopa) de
manteiga, % xicara (cha) de queijo ralado, 2/3
xicara (cha) de leite, 1 ovo batido, 74 xicara (cha)
de nozes picados e uma pitada de sal. Para o modo
de preparo do pao primeiro aqueceu-se o forno em
temperatura média (180°C) e untou-se uma forma
de bolo inglés média. Apos, foram misturados a
farinha, o fermento e o sal. Adicionada a margarina
nessa mistura, incorporou-se com as pontas dos
dedos até virar uma farofa granulada. Por fim,
foram adicionados o queijo ralado, as nozes, o
leite e 0 ovo batido para formar uma massa leve.
Essa massa foi disposta na forma e assada por 40
a 45 minutos™.

Enquanto que a preparagao estava assando
no forno elétrico, cedido por uma das alunas de
Nutricdo, sucedeu-se, no primeiro momento,
uma confraternizacao e feedback das atividades
por meio de dialogo livre e espontaneo das
participantes. Na segunda parte da intervengéao, a
educadora fisica realizou uma aula de relaxamento
com todas. Finalizada a aula, o pao estava pronto
para ser degustado.

Além das intervengdes presenciais, foi
criado um grupo em um aplicativo de mensagens
no celular para facilitar a comunicagao entre as
estudantes de Nutricdo e as participantes.

RESULTADOS

Todas as intervengdes seguiram a proposta
de atividade planejada pelas estudantes. Apesar
disso, na dindmica “nutrindo o comportamento
alimentar” no segundo encontro, a qual explicava
os graus de processamento dos alimentos (in
natura, minimamente processados, processados
e ultraprocessados), observou-se de imediato
o interesse das mulheres pelo assunto, ja que
a medida que se apresentava exemplos dessa
classificagdo, mais duvidas das participantes
surgiram quanto ao grau de processamento de
alimentos dito por elas e entdo mais exemplos
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foram apresentados para total compreensao entre
as participantes.

Os resultados deste estudo basearam-se do
compartilhamento, no grupo de mensagens, dos relatos
a respeito das dindmicas realizadas pelas mulheres.

Percebeu-se que a maioria das criticas foram
positivas, com gratificagdes quanto a oportunidade
de participarem das estratégias de educacédo
alimentar e nutricional. A publicagdo desses
depoimentos foi consentida pelas participantes.

Esta ainda muito evidente as concepgoes
de que comer saudavel é desconfortavel e de
que € necessario se privar dos alimentos. No
entanto, depois de apresentar alguns assuntos
tratados no Guia Alimentar para as mulheres e
receitas que sado acessiveis e saborosas, essas
percepgdes se alteraram.

“Estou adorando o conhecimento de
alimentacdo saudavel sem a neura de que
saudavel é nao comer. Até o momento estou
aprendendo que para comer saudavel s6 é
necessario adequacodes e aproveitamento de
varios alimentos”.

“Temos sO6 em agradecer que nossa
turma foi escolhida; por vocés para
compartilhar ensinamentos interessantes

sobre alimentacdo! Foi muito produtivo
aprendizado; pois tomamos a consciéncia
de que nao precisa de receitas mirabolantes
e requintadas para ter uma alimentagao
saudavel e com qualidade. A preparagao de
temperos; receitas basicas e faceis. Vocés
souberam conduzir os ensinamentos sem
muito Mimi”.

Propor novas experiéncias alimentares era
um dos objetivos deste trabalho. Segundo as
respostas de algumas participantes, verificou-se
qgue novos conhecimentos foram adquiridos.

“Fiquei bastante empolgada com ostemperos.
Adoro essas opgdes pois ha muito tempo nao
utilizo industrializados para temperar. Sobre
o sal grosso moido, amei a dica. Adorei
também o encontro com a explicagao das
plantas PANC. Fiquei fascinada com essa
novidade. Até sabia que existiam algumas
flores comestiveis, mas nao tinha ideia de
que outros “matinhos” pudessem ser usados
na nossa alimentacdo. Além de que alguns
tem muitos nutrientes!”.

Os resultados referentes ao comportamento
alimentar e a curiosidade das participantes apos
as intervengdes foram positivos. Essas mudancgas
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identificadas promoveram a reflexdo sobre
questdes envolvendo a melhoria da qualidade de
vida a partir de uma alimentagao saudavel.

“Aprendi a fazer os temperos. Triturei o sal
grosso. Ficou bem fininho. Fiz o tempero da
carne e do arroz. Ficou perfeito. Nao uso
mais tempero industrializado”.

“Aprendi muito com nosso grupo de estudos.
Obrigada e parabéns por compartilhar esses
conhecimentos com a gente”.

A comunicacdo e a empatia interpessoal
sdo fundamentais para conquistar os objetivos
das acbes educativas. Desse modo, nota-se que
as intervengdes foram produtivas e agradaram as
participantes do estudo, sugerindo mais encontros
a fim de melhorar suas escolhas alimentares
e aprender mais sobre os alimentos, ja que
esses podem influenciar positivamente em seus
comportamentos alimentares.

“Adorei os nossos encontros. Aprendi
muito em relagdo aos temperos. Tenho
usado direto. Gostaria que tivéssemos
mais encontros, pois nossos habitos
de alimentacdo sao muito errados, pois
trouxemos de nossos antepassados e eles
nao tinham o conhecimento que a ciéncia
estd comprovando ser errada. Continuem
nos proporcionando mais encontros e
esclarecimentos”.

“As futuras nutricionistas, eu s6 tenho que
agradecer o que eu aprendi com vocés, além
do carisma e de como vocés transmitem
para gente esse grande aprendizado de
ter uma alimentagdo saudavel, sem gastar
muito. Maravilhosa essas receitas que nos
passaram, espero que nao termine por ai,
muito obrigado e sucesso para vocés”.

DISCUSSAO

Os adultos, condizentes as questdes
culturais, tém a sua trajetéria marcada por
experiéncias, conhecimentos e reflexdes sobre
acontecimentos vivenciados consigo ou com
outras pessoas. Entdo, por experimentar essas
peculiaridades da vida, seus conhecimentos
acumulados podem influir diferentes habilidades
e dificuldades nos processos de aprendizagem?.
No presente estudo, a medida que se
apresentavam os graus de processamento dos
alimentos as mulheres, surgiram mais exemplos
delas e duvidas quanto a determinados alimentos
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serem in natura ou minimamente processado,
processado ou ultraprocessado.

O estudo de Silva et al.2, com 15 usuarios
praticantes de atividade fisica, sendo 40% idosos e
60% adultos, apresentou modificagdes importantes
nos habitos alimentares, além da referida melhoria
na qualidade de vida, através de seis encontros de
educacao nutricional. Esse achado é corroborado
com os resultados do estudo, em que as mulheres
demonstraram entusiasmo com as diferentes
receitas e sabores que o sal temperado pode
propiciar.

As participantes manifestaram interesse em
conhecer diferentes alimentos e se impressionaram
por plantas que nem sabiam que poderiam ser
comestiveis, como as PANC. O grupo gostou e
ficou surpreso do quanto aqueles “matos” poderiam
ser tdo saborosos in natura e em receitas. Desta
maneira, esse resultado é verificado em outras
pesquisas, as quais identificaram aumento da
curiosidade e conhecimento sobre assuntos
relativos a nutricdo e tendéncia de mudanga do
comportamento alimentar em decorréncia das
acoOes educativas nutricionais® 7.

O conceito da alimentacdo saudavel
nao se restringe somente a perspectiva
bioldégica, como também as diferentes formas
de construgcdo social, econbmica, ambiental e
comportamental’®. De acordo com Sibilia et al.'®,
circunstancias desagradaveis e determinadas
privacdes podem proporcionar o maior potencial
de crescimento, ja que afetam o desenvolvimento
ao assumir atributos valorizados na cultura
globalizada atual. No entanto, foi citado nos
relatos a importdncia da adequacdao e do
aproveitamento dos alimentos como promotores
de saude e nao a privagdo dos mesmos.

O desenvolvimento econdmico e as
mudancgas relativas a produgéo, conservacao e
consumo tém influenciado no comportamento
alimentar da populagéo. Isso, esta alinhado de
acordo com as relagbes familiares, situacbes de
trabalho e socioeconémicas, o que da sentido as
escolhas e a autonomia individual?®®.

O processo educativo como experiéncia
culinaria incentiva a autonomia, a criatividade e o
protagonismo, ja que se aproxima com a area da
alimentacdo, estimulando habilidades culinarias,
escolhas e comportamentos alimentares?'. As
mulheres demonstram motivacao e identificagao
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com a praticidade da receita do pado de queijo
com nozes, visto que preparagcdes com alimentos
simples e acessiveis era um dos temas de muito
interesse delas.

SegundooMarcode Referénciade Educacgéao
Alimentar e Nutricional para as Politicas Publicas,
a comunicagao e a transmissao das informagdes
ultrapassam as intervengdes verbais e visuais,
ou seja, para a comunicagao ser efetiva deve-se
haver escuta ativa e proxima3. Assim, desenvolver
empatia nas acgBes de educagdo nutricional
aproxima o publico, transmitindo interesse e
confianga no conteudo da apresentagao.

A quantidade de mulheres que se
ausentaram nas intervencdes do primeiro,
segundo e terceiro dia foram trés, seis e uma,
respectivamente. Essa perda amostral pode
ser decorrente a falta de empatia com o método
desenvolvido, ndo atendimento as expectativas,
objetivos ja contemplados e envolvimento de
questdes emocionais, econdmicas e/ou sociais?.

Por conseguinte, oficinas educativas e
palestras dialogadas sobre a importancia do
comportamento saudavel e adequado podem
promover alteracdes favoraveis no cotidiano dos
individuos. Neste sentido, destaca-se a grande
aceitacdo e demonstracido de interesse dos
integrantes do grupo pelas atividades realizadas.

CONCLUSAO

A EAN é um método muito utilizado e com
desfechos majoritariamente positivos quando
relacionados a promocgao de saude e mudancgas
no comportamento alimentar, melhorando a
preferéncia por praticas alimentares saudaveis.

Considera-se que este relato de experiéncia
em EAN seja mais um com bons desfechos e com
objetivos atingidos, ja que o grupo se mostrou
muito participativo, interessado, disposto a buscar
novas informagdes e colocar em pratica todas as
explicagdes e conhecimentos adquiridos.

Portanto, a partir desse estudo, observa-se a
importancia das propostas de agbdes de educacao
alimentar para a promog¢ao de um comportamento
alimentar equilibrado associado ao aumento de
qualidade de vida.
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