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A acao "Alimentacdo Saudavel na Terceira Idade” foi desenvolvida com o
objetivo de promover conhecimento, acolhimento e incentivo a habitos que
contribuem para um envelhecimento mais saudavel. Considerando o
crescimento da populacéo idosa no Brasil, tornou-se essencial discutir praticas
que auxiliem na prevencéo de doencgas crénicas e na melhoria da qualidade de
vida. A atividade buscou apresentar, de forma clara e acessivel, a importancia
de uma alimentagao equilibrada e do autocuidado, reforcando como escolhas
simples podem gerar impactos positivos na saude fisica, mental e social dos
idosos.

Durante o encontro, os académicos conversaram com o0s participantes sobre o
consumo de alimentos naturais, hidratacdo adequada, redugdo de
ultraprocessados e equilibrio nutricional. Para tornar a experiéncia mais
dinamica, foram entregues itens de higiene pessoal e uma salada de frutas,
demonstrando na pratica como opgdes saudaveis podem ser incorporadas ao
cotidiano. O dialogo direto com os idosos permitiu esclarecer duvidas, orientar
escolhas e estimular reflexdes sobre o proprio estilo de vida.



Além disso, destacou-se a importancia da pratica regular de atividade fisica,
fundamental para manter a mobilidade, fortalecer a autonomia, auxiliar na
prevencao de doengas e melhorar o bem-estar geral. A participagao ativa dos
idosos contribuiu para uma troca rica e acolhedora, aproximando estudantes e
comunidade e fortalecendo vinculos de confianga.

A acao evidenciou a relevancia do cuidado humanizado e da inclusédo social,
reforcando que o idoso deve ser valorizado, ouvido e incentivado a manter
habitos que promovam saude e qualidade de vida. A iniciativa também reforgou
o compromisso dos futuros profissionais da saude com praticas educativas que
estimulem o envelhecimento ativo, consciente e digno.
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