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Introducdo: Com o aumento da expectativa de vida, a atencdo ao envelhecimento ganharelevanciae
necessidade de mais atencdo pel os servicos de salide. A alimentacdo € considerada um dos fatores para
prevencdo e tratamento de doengas crénicas ndo transmissiveis e, neste contexto, o ato de comer com
atencdo plena mostra-se como técnica relevante para promover uma alimentacéo adequada e saudavel,
além de reduzir comportamentos impulsivos e sentimentos negativos relacionados aos alimentos.
Objetivo: Descrever uma agdo de educacdo alimentar e nutricional (EAN) que buscou conscientizar
sobre comer com atencdo plena e seus beneficios para a salde. Relato de experiéncia: A acdo foi
realizada com 44 idosos de um Nucleo de Convivéncia de |dosos pertencente a &rea de abrangéncia de
uma Unidade Bésica de Saide com Estratégia Salde da Familia, localizada na Zona Leste de Sao
Paulo. Foi realizado um jogo de perguntas de “Sim” e “N&o” em que a cada afirmacao sobre o ato de
comer, os idosos escolhiam um lado correspondente a sua resposta. As afirmativas feitas foram as
seguintes: 1. Fago minhas refei¢des assistindo televisdo ou no celular; 2. Observo as cores dos
alimentos colocados no prato; 3. Realizo minhas refei gdes sentado & mesa; 4. Solto os talheres entre as
garfadas; 5. Mastigo bem os alimentos; 6. Me atento para sentir os sabores e temperos dos alimentos
durante arefeicdo; 7. Faco a maioria das refeices com companhia. Ao final das afirmativas houve
breve explicacéo e orientagBes para mudancas de habitos dos idosos. Foi possivel perceber que a
maioria dos participantes realizam as refeicdes com foco nos alimentos, observam suas cores e
texturas, buscam sentir os sabores e temperos que adicionam no prato, prezam por sentarem-se a mesa,
comendo lentamente e mastigando bem os alimentos, porém, muitos ndo tém o habito de soltar os
talheres entre as garfadas e geralmente realizam as refei¢cdes desacompanhados. Conclusdo: A
atividade possibilitou conhecer alguns habitos com relacéo ao ato de comer dos idosos, ainteracdo foi
considerada satisfatoria e o0 objetivo alcangado. Nota-se que a EAN contribui para promogao e
recuperacdo da salde, favorece escolhas conscientes, promove autopercepcdo, autocuidado e habitos
alimentares saudaveis.
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