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Introdução: A alimentação é fundamental para a saúde e para a prevenção de 

doenças em diferentes fases da vida. No envelhecimento há alterações que 

podem acarretar, na pessoa idosa, perdas progressivas da capacidade de 

adaptação ao meio ambiente e prejuízo na forma de se alimentar, aumentando 

a vulnerabilidade, da incidência de má nutrição e de processos patológicos 



(MELO, R. C. et al). Com isso, neste trabalho desejamos promover a inclusão e 

a mudança da cultura alimentar. 

 

Objetivos: Analisando a relevância da inclusão de práticas de alimentação 

saudável no cotidiano de pessoas idosas, motivamos a integração, a busca do 

autocuidado e do bem-estar. Diante disso, estimulando a participação e a 

integração social dos idosos por meio de uma atividade prática de degustação, 

promovemos a educação em saúde abordando os benefícios da alimentação 

balanceada adaptada para este público específico. 

 

Metodologia: Realizamos esse projeto entre setembro e novembro, o 

embasamos em artigos atuais do ano de 2021 e realizamos uma ação de 

degustação de alimentos saudáveis para idosos do Lar Martins. Na ação 

realizada demos pequenas palestras quanto à alimentação saldável, motivando 

os ouvintes ao autocuidado enquanto distribuíamos, frutas, sucos e alimentos 

integrais. 

 

Resultados: Observamos uma grande adesão na participação da atividade. 

Usamos a degustação como forma de chamar a atenção, o que de fato gerou 

muito interesse que nos permitia adentrar no conteúdo proposto. Esta interação 

social acabou sendo, além de conscientizador, um momento que promove o 

lazer e uma saldável quebra de rotina. 

 

Considerações Finais: Compreende-se que a nutrição é fundamental para a 

manutenção do estado funcional e da qualidade de vida dos idosos, uma vez 

que, eles representam o grupo com maior risco de ingestão alimentar 

inadequada, devido às alterações inerentes ao envelhecimento a nível 

fisiológico ou psicossocial (IPUCHIMA, M. T e COSTA, L. L). 
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