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Introducéo

O envelhecimento é um fendmeno complexo que, cada vez mais, exige estudos
multidisciplinares para um melhor entendimento e compreensdo. Envelhecer faz parte do ciclo
natural da vida e chegar a essa fase com saude mantendo a qualidade de vida torna-se cada vez
mais dificil, uma vez que, com o0 aumento da expectativa de vida, cresce também a
morbimortalidade por doencas crénicas ndo transmissiveis, como: Diabetes, Hipertensdo Arterial
Sistémica, Obesidade, entre outras, aumentam também o nimero de doencas incapacitantes, que
provocam a dependéncia para as atividades diarias de vida e afetam a qualidade de vida dos
idosost.

Para minimizar esses problemas percebesse a necessidade de buscar algum subsidio para
minimizar a evolucao dessas doengas cronicas, usando, por exemplo, a pratica de atividade fisica e
a alimentacdo saudavel. A promocdo da salde envolve a participacdo dos diversos setores da
sociedade, os quais devem realizar parcerias na tentativa de buscar resolucdes para os problemas da
comunidade?.

N A prética de atividade fisica deve ser estimulada pelos familiares e pelos profissionais de
salde, pois sdo iniameros os efeitos benéficos que trazem para os idosos bem como a orientacédo
nutricional que deve ser um dos componentes principais da atencdo a saude da pessoa idosa, uma
vez que a alimentacdo saudavel contribui para a promocdo da salde e para a prevencdo de doencas.
Os beneficios dessa orientacdo também se estendem aquelas pessoas idosas que, em funcdo de

algum comprometimento do estado de salde, requerem cuidados alimentares especificos 3.
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A boa alimentacdo € um dos fatores que interferem na melhoria da saiude dos idosos que
desejam chegar a uma verdadeira longevidade, ou seja, viver muito com uma saide plena e em
equilibrio. Para isso, 0 idoso necessita ter uma alimentacdo variada e muito bem balanceada, que
deve incluir todos os grupos de alimentos *.

A qualidade de vida no envelhecimento estd associada também com a eliminagdo do
tabagismo e do etilismo, bem como a prética de atividade fisica habitual. H4, também, evidéncias
de que as intervengdes multiplas direcionadas a mais de um fator parecem ser mais efetivas,
particularmente quando se envolvem nutrigdo e atividade fisica®. Diante disso, o objetivo desse
relato de experiéncia € avaliar os beneficios da atividade fisica e alimentagdo saudavel no combate da

obesidade e controle da hipertensao arterial sistémica em idosas do municipio de Vitéria de Santo Antdo —
PE.

Metodologia

Tratasse de um estudo descritivo de natureza qualitativa na modalidade de relato de
experiéncia, a partir da vivéncia com grupo de idosas a partir das acfes desenvolvidas durante o
Programa de Residéncia Multiprofissional de Interiorizacdo de Atencdo a Saude da Familia
PRMIAS/UFPE/CAYV, as atividades do projeto contam com uma equipe multiprofissional e tem
atuacdo dos residentes de Enfermagem, Educacdo Fisica, Nutricdo, Psicologia e Saude Coletiva. O
Programa de Residéncia Multiprofissional de Interiorizacdo de Atencdo a Saude tem duracdo de
dois anos, em regime integral e dedicacdo exclusiva, com carga horaria semanal de 60 horas. As
atividades praticas e tedricas dos residentes sdo desenvolvidas na Rede de Atencdo a Saude do
municipio de Vitoria de Santo Antdo - PE e na Universidade Federal de Pernambuco — Centro
Académico de Vitoria. Um dos campos praticos da Residéncia é o Projeto Envelhecer com
Qualidade, existente desde 2008, atualmente estdo cadastradas 120 idosas, 0 quantitativo de idosas
varia de acordo com o dia da semana. O foco do projeto é a oferta de atividades a idosas que se
relnem trés vezes por semana na quadra poli esportiva do Bairro Bela Vista em Vitoria de Santo
Antdo- PE para prética de atividade fisica, danca e oficinas/palestras educativas. Ao chegarem ao
local, estudantes do curso de graduacdo em Enfermagem aferem a pressdo arterial antes que elas
iniciem as atividades, em seguida acontece uma breve discussao sobre algum tema solicitado pelas
préprias idosas e a pratica da atividade fisica, seja exercicio fisico ou danca de saldo; ao termino da

atividade a pressdo arterial é aferida novamente para verificar se houve alteracfes. Trimestralmente
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discentes do curso de Nutricdo realizam a avaliacdo antropométrica das idosas peso, estatura,
circunferéncia do braco, circunferéncia da cintura e circunferéncia da panturrilna. Tambeém é
realizado o célculo do indice de Massa Corporal (IMC) verificando assim se houve alguma
alteracdo de peso e das medidas antropométricas, bem como realizam orienta¢fes nutricionais uma

vez na semana, acompanhadas pelas residentes de Nutri¢éo.
Resultados e Discussao

A partir da experiéncia vivenciada, foi observado que grandes sdo as limitacGes que
surgem com o passar dos anos, na vida do ser humano, desta forma a atividade fisica e a
alimentacdo saudavel tem surgido como instrumento para melhorar a qualidade de vida em idosos,
observou-se que depois de certo tempo é possivel perceber os beneficios para satde das idosas por
diminuir a Pressdo Arterial consideravelmente, além de fazer com que as idosas mantenham peso
saudavel. Envelhecer de maneira saudavel é a preocupacdo da maioria das pessoas, principalmente,
aquelas que chegam a fase adulta e percebem que a juventude ndo dura para sempre. Observou-se
também, atraves de relatos orais, uma melhora significativa nos aspectos sociais e psicolégicos e no

relacionamento interpessoal do grupo de praticantes de atividade fisica.

Conclusao

Atividades ludicas (dancas, jogos, dindmicas, entre outros.) podem ser capaz de
desenvolver aspectos sociais, motores, prazer, alegria, descontracdo, aléem de melhorar o estado
clinico e nutricional das idosas. As atividades de educacdo nutricional motivam as idosas e
contribuem para o aumento do conhecimento sobre nutricdo. As préaticas de educacdo nutricional
foram importantes, pois foram verificadas mudancas positivas no estado nutricional dos idosos,

significando que as atividades desenvolvidas motivaram a populacdo a maior autonomia e

£ autocuidado. Neste sentido, visualizou-se que independentemente da idade, as praticas educativas
= sdo importantes na melhora do comportamento e habitos alimentares, proporcionando assim uma

melhor condi¢do nutricional, qualidade de vida e longevidade.
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