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RESUMO

Objetivou-se descrever 0s aspectos nutricionais relacionados a ingesta de frutas
citricas, com um estimulo a longevidade com funcionalidade em uma instituicdo de
longa permanéncia para idosos. Trata-se de uma atividade de ensino e extensao
desenvolvido no decorrer das aulas teérico-praticas da disciplina de Atencao Integral
a Saude do Idoso, na cidade de Santa Maria, Rio Grande do Sul no primeiro
semestre de 2021. Foi possivel evidenciar que o estimulo da longevidade com
funcionalidade se relaciona com o0 aspecto nutricional principalmente com os
alimentos ingeridos como as frutas citricas. Conclui-se que o estado nutricional
saudavel dos longevos impacta de forma significativa e positiva no processo de

envelhecimento.
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1. INTRODUCAO

7z

O processo de envelhecimento, conhecido como senescéncia, € um
progresso natural com diminuicdo da reserva funcional dos individuos onde em
condicbes normais essas modificacdes ndo provocam nenhuma adversidade. Em
casos de sobrecarga do corpo, como doencas ou estresse emaocional, pode
acarretar condigbes patolégicas associadas ao processo de envelhecimento,
denominado como senilidade. Evidencia-se que o estilo de vida ativo e saudavel
pode minimizar os efeitos do processo de senescéncia (BRASIL, 2006).
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Segundo o IBGE (2017), no Brasil, estima-se que existam cerca de 30,2
milhdes de idosos. Em vista disso, é necessario que se tenha estratégias politicas,
econbmicas e sociais para lidar com o aumento da populacdo idosa, promovendo
qualidade de vida, minimizando incapacidades fisicas ou necessidades de cuidados
especiais, auxiliando assim o aumento da expectativa de vida saudavel para a
populacao longeva (SOUZA, et al, 2016).

Ressalta-se a importancia da contribuicdo dos diversos setores da sociedade
para o processo de envelhecimento ndo ser marcado pelo aumento das demandas
sociais e econdmicas, resultantes de incapacidades e doencas cronicas néo
transmissiveis, implicando na autonomia e independéncia dos idosos. Préticas
envolvendo nutricdo, atividade fisica, comportamento preventivo e boas relacbes
sociais promovem uma boa qualidade de vida a pessoa idosa (SOUZA, et al, 2016).

O estado nutricional do idoso é um relevante aspecto para o desempenho
adequado da saude, em casos nos quais a nutricdo ndo esta ocorrendo de forma
correta podendo resultar em casos de obesidade, desnutricdo, doencgas crénicas nao
transmissiveis, fatores que influenciam no perfil de morbimortalidade, acarretando
reducdo da qualidade de vida, aumento de infecgcbes e mortalidade (PEREIRA,
SPYRIDES, ANDRADE, 2016).

Neste sentido, o estado nutricional é um preditor de longevidade com
funcionalidade. A longevidade foi contextualizada pelo explorador Dan Buettner que
descobriu os cinco lugares do mundo, denominando-as de Zonas Azuis (Blue Zone),
onde os individuos vivem vidas mais longas e saudaveis. O autor cita que o principio
esta nas escolhas alimentares, na qual a maioria dos residentes da zona azul tem
facil acesso a frutas e vegetais de origem local, de preferéncia sem pesticidas e
cultivados organicamente.

A busca por habitos alimentares saudaveis influéncia de forma positiva no
processo de envelhecimento, visto que, a ingestdo de alimentos naturais e ricos em
nutrientes consumida de maneira adequada garante aos individuos ndo apenas
maior longevidade, mas também felicidade, qualidade de vida e satisfacdo pessoal,
promovendo bem-estar ao idoso bem como prevenindo futuros agravos a saude
(AIRES, et al, 2019).
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Entende-se que a acgdo extensionista no Lar das Vovozinhas, sob o olhar das
semelhancas culturais e sociais, possa contribuir para a melhoria da saude,
sociabilidade e promocdo da qualidade de vida das idosas durante o periodo
pandémico, a partir da compreensdo deste fator interveniente nos agravos
nutricionais associado ao isolamento social. Nessa perspectiva, o presente trabalho
tem por objetivo relacionar os aspectos nutricionais das frutas citricas ao
comportamento comum nas Blue Zone, sua influéncia na longevidade e assisténcia

no combate ao distanciamento social.

2. METODOLOGIA

Trata-se de uma atividade de extensao que integrou o ensino desenvolvido no
decorrer das aulas tedrico-praticas e extensionistas da disciplina de Atencao Integral
a Saude do Idoso, na cidade de Santa Maria, Rio Grande do Sul.

As atividades foram desenvolvidas no primeiro semestre de 2021, por trés
académicas do quinto semestre do Curso de Enfermagem, da Universidade
Franciscana. A acao desenvolvida, juntamente com a apresentacdo no Seminario
Blue Zone, contou como atividade avaliativa na disciplina.

A atividade de extensdo integrada ao ensino se caracteriza em texto
académico descrevendo uma dada experiéncia que possa contribuir de forma
relevante para a atuagao profissional em geriatria. Destaca-se por ser uma vivéncia
profissional considerada importante para a formacdo dos futuros profissionais da
enfermagem assim como para qualidade de vida das longevas do Lar. Contribui com
o compartilhamento de conhecimentos e vivéncias, pesquisa e a promocao e
prevencao da saude para a melhoria do cuidado de enfermagem.

A vivéncia teorico-prética foi realizada em quatro momentos distintos. O
primeiro momento caracterizou-se pela escolha da tematica, segundamente a busca
de referencial tedrico sobre o tema elegido ndo sé para elaboracdo deste artigo
como também a acdo desenvolvida para o Lar das Vovozinhas. No terceiro

momento, foi produzido uma cesta composta por frutas citricas, como laranja,



ISSN: 2316-9745
TRABALHO COMPLETO

EDUCAGAO, SAUDE > : .
ETECNOLOGIA ><SEPE &AUFN
— N x Universidade Franciscana

26 A 28 DE OUTUBRO DE 2021 Simpésio de Ensino, Pesquisa e Extensao

bergamota e lim&o, com receitas de sucos para proveito de seus beneficios pelas
longevas da instituicdo de longa permanéncia.
De tal modo, no quarto momento, discutido os resultados da acao

extensionista, sendo estes socializados em um seminario denominado de Blue Zone.

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

A acdo extensionista no Lar das Vovozinhas foi realizada em quatro etapas:
definicdo da tematica, escolhido pelas integrantes do grupo na disciplina de Atencéo
Integral & Saude do Idoso, na cidade de Santa Maria, Rio Grande do Sul, execucéo
da acdo pratica, sendo elaborado uma atividade encaminhada para o Lar das
Vovozinhas e escrita académica interligando o tema com o ato.

Segundo Aires (2019), a prética alimentar e estilo de vida possui enorme
relevancia no processo de envelhecimento, dentre esses habitos tem-se a escolha
correta dos alimentos logo, os comportamentos adquiridos pelos longevos devem
valorizar elementos que contribuam para o bem-estar pessoal e que promova
reducdo da ocorréncia de doencas e outros agravos a saude.

Ele cita que o consumo de frutas diariamente é essencial, pois estes
alimentos séo fontes de fibras que atuam na melhora da funcdo gastrintestinal, além
de auxiliar na reducdo da probabilidade de surgimento de doenga coronariana,
hipertensao arterial sistémica, diabetes mellitus tipo 1 e 2, obesidade e cancer em
geral.

Ademais, as frutas citricas, por exemplo a laranja e bergamota, possuem um
conjunto consideravel de vitaminais e minerais, como a vitamina C, folato (B9),
riboflavina (B2), niacina (B3), acido pantoténico (B5), piridoxina (B6), assim como o
magnésio, cobre, potassio, ferro, carotenoides provitamina A e flavonoides
(FRANKE, 2006).

Pesquisas revelam que a alimentacdo dos idosos também esté relacionada a
socializacdo com os familiares e amigos durante a refeicdo. O autor expde que na
sua pesquisa uma grande parcela dos idosos ndo estavam satisfeitos com a prépria
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alimentacao devido a solidao, visto que 60% deles referiram sentir vontade de comer
quando estdo acompanhados (AIRES, 2019).

Levando em consideracado o que foi citado anteriormente, e elencando com o
recebimento de fotos e audios enviado pelas funcionarias da instituicdo apds a
entrega de uma cesta de frutas citricas, com laranja, bergamota e limao, foi
evidenciado a alegria e satisfacao das longevas depois do consumo em coletividade
do mesmo, sendo solicitado que as alunas do presente grupo as presenteassem
com mais frutas, estas vindas de pomares do interior do estado.

O Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (2014) mostra que morar em
bairros ou territérios onde ha feiras e mercados que comercializam frutas com boa
qualidade torna mais facil a ado¢céo de padrBes saudaveis de alimentacdo. Através
da execucdo da acao extensionista, foi notado a necessidade de um engajamento
dos 6rgaos municipais e da populacédo da cidade como incentivadores da adoc¢éo de
praticas saudaveis na alimentacdo e de campanhas de arrecadacdo de frutas e

alimentos in natura para o auxilio no processo de envelhecimento das idosas do Lar.

4. CONCLUSAO

Conclui-se ao descrever 0s aspectos nutricionais relacionados a ingesta de
frutas citricas, com um estimulo a longevidade com funcionalidade foi possivel
perceber o seu impacto de forma significativa e positiva no processo de
senescéncia. Quando relacionado com a cultura, como o gauchesco no Rio Grande
do Sul, onde as pessoas aguardam cobicosamente a época de degustar as laranjas
e bergamotas, torna-se uma tradicdo de excelente proveito para a adaptacdo de
uma ingesta de frutas citricas na rotina alimentar dos idosos, pela forma que essas
fortalecem o sistema fisioldgico, combatendo a solidéo e proporcionando bem-estar.
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