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RESUMO:

A parcela idosa da populacao brasileira e mundial torna-se cada vez mais crescente. O processo de
envelhecimento acarreta mudancas fisiolégicas nos individuos, gerando alteracdes na composicao
corporal, distribuicao de gordura, modificacao dos sentidos (paladar, olfato) e processos de declinio da
memdria e cognicao. No entanto, habitos alimentares saudaveis, estratégias culinarias e uso de alimentos
funcionais podem minimizar esses sintomas, promovendo qualidade de vida desse grupo populacional.
Desta forma, objetivou-se capacitar os idosos frequentadores de um grupo de terceira idade do municipio
de Juiz de Fora - MG, visando a melhoria da qualidade de vida e bem estar através da incorporacao de
habitos saudaveis e alimentos com compostos bioativos na alimentacao habitual, a fim de reduzir o
declinio da memdria. Foram utilizados recursos audio visuais para introduzir a teoria sobre os nutrientes e
compostos bioativos presentes nos alimentos que possuem funcdes comprovadas na melhoria da
memodria, assim como uma dinamica (jogo da memdria) com alimentos, mitos e verdades sobre dlvidas
frequentes, apresentacao de um cardapio saudavel e adequado utilizando as novas informacdes
adquiridas anteriormente sobre os alimentos funcionais, demonstracao de algumas receitas de sucos
praticos e de facil acesso com alguns dos alimentos abordados e seguinte degustacao de mousse de
abacate com banana e torta de frango com aveia e ricota, além da distribuicao de material impresso com
todas as receitas apresentadas. O empoderamento do grupo gerou influéncia nos habitos alimentares dos
idosos, uma vez que muitos relataram futura adesao dos conhecimentos obtidos, assim como a
identificacao de habitos ja existentes e possiveis progressos. Conclui-se que esta abordagem gerou
interacao entre os participantes, assim como discussdes e participacao ativa dos mesmos, com trocas de
conhecimentos e experiéncias.
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