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Introducéo: A nutricdo adequada desempenha um papel essencial para melhorar a qualidade de vida
das pessoas, desta forma, a educacdo nutricional € essencial para ajudar na formac&o de habitos
alimentares saudaveis. Objetivo: Incentivar através da educacéo alimentar e nutricional habitos
alimentares saudaveis. Relato de experiéncia: O estudo trata-se de um relato de experiéncia de uma
intervencdo sobre alimentacdo saudavel realizada com 15 pessoas de ambos 0s sexos, entre a faixa
etaria de 40 a 60 anos de um grupo de atividade fisica desenvolvido na cidade de Teresina-Pl no
primeiro semestre de 2024. Através de uma exposic¢éo dialogada baseada no Guia Alimentar para a
Populagdo Brasileira. Os integrantes do grupo ja tinha um conhecimento prévio sobre alimentos
naturais e industrializados e participaram citando exemplo destes alimentos. No café da manha, muitos
consomem apenas carboidratos, como péo e cuscuz, porém foi orientado o consumo associado destes
alimentos com alguma fonte de proteina e adi¢éo de uma fruta. Em relag@o ao uso das fibras, tais
como aveia, gergelim, chia e outras sementes foram esclarecidas durante o encontro a sua finalidade,
pois muitos integrantes ndo conheciam os beneficios destes alimentos. Durante a exposic¢édo foi
incentivado o consumo de frutas e legumes na alimentac&o e alguns participantes relataram o consumo
de frutas no lanche da manha e tarde. Em relacéo as grandes refei¢cdes (almoco e jantar) a maioria ndo
tinha o habito de consumir salada e fazem um consumo excessivo de carboidratos, porém insuficiente
de proteinas. Conclusio: E fundamental atividades educativas sobre alimentagio saudéavel para
auxiliar no processo de reeducacdo alimentar. Desta forma, sugere-se a realizacdo de novas
intervencgdes e estratégias para promogdo de salde e prevencdo de agravos.
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