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Introducao

Segundo a legislacao brasileira, fibra alimentar é qualquer material combustivel que nao seja
hidrolizado pelas ensinas enddégenas do trato digestivo humano (BRASIL, 2003).

Os alimentos integrais sdo aqueles que nao passam por nenhum processo de refinamento, fazem
parte desse grupo grdos e cereais como o arroz, aveia, trigo, cevada, e conservam todos os
nutrientes como vitaminas e minerais, além de serem ricos em fibras, que ajudam a melhorar o
transito intestinal, realizam um processo que limpa as artérias e veias de possiveis acimulos de
gordura (SAUTIL, 2014).

Os graos integrais sdo ricos em fibras alimentares soliveis que ajudam a reduzir o colesterol ruim
e os niveis de aclcar no sangue. Também tém alto teor de fibras insoliveis, que aumentam a
saciedade. Apesar de todos os beneficios, nao devem ser consumidos em grande quantidade. Sao
mais saudéveis, porém caléricos. O ideal é consumir 5 porgdes por dia (SAUTIL, 2014).

Consumir fibras alimentares, ajuda na formacao do bolo fecal e no aumento do peso das fezes, o
que promove um melhor funcionamento intestinal.

Um dado preocupante quando se analisa o hdbito alimentar da populacao, é que em geral,
verifica-se uma baixa ingestdo de alimentos fontes de fibras, principalmente nos grandes centros
urbanos onde o estilo de vida atribulado influencia de forma negativa na dieta das pessoas
contribuindo para o maior consumo de produtos refinados, menor freqiiéncia de alimentos
naturais na dieta e a substituicdo de refeicdes caseiras por lanches rapidos, na maioria das vezes
gordurosos e desbalanceados (GIUNTINI et al, 2003).

Numa alimentagcdo pobre em fibras pode ser registrada prisao de ventre, diverticulose,
arteriosclerose e um maior risco de tumor. Mesmo assim as fibras devem ser consumidas dentro
dos limites estabelecidos como saudaveis, e em excesso, podem ter consequéncias negativas. Em
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caso de excesso, existe o risco de reduzir grandemente a absorcao de ferro, zinco e outros
minerais importantes, podendo mesmo causar colite (MARTINS et al, 1993).

O Projeto Vida Rural tem o objetivo de estimular novas possibilidades de trabalho e renda, além de
contribuir para a melhora da qualidade de vida no campo. As atividades desenvolvidas no projeto
preparam as pessoas, que devem colocar em pratica esse conhecimento, partilhando-o ao voltar
para as suas familias, além de dar auto-estima e confianca as trabalhadoras.

Partindo desse pressuposto julga-se necessario a realizagdo de atividades de educagao nutricional,
a fim de propiciar as mulheres do interior de Ijui, o conhecimento e a importancia de uma
alimentacdo saudavel, e os beneficios do consumo de alimentos integrais. Desta forma, o presente
estudo busca relatar a experiéncia de uma atividade de educacgdo nutricional desenvolvida na
comunidade da Linha 6 Norte, que participa do Projeto Vida Rural.

Metodologia

Este estudo se caracteriza como um relato de experiéncia da atividade realizada em um saldo da
comunidade pertencente a Linha 6 Norte, por estagiarias do curso de graduagdo em Nutricdo da
Universidade Regional do Noroeste do Estado do Rio Grande do Sul - UNIJUT.

As atividades aqui relatadas buscaram despertar nas mulheres que participam do Projeto Vida
Rural as quais sao as que realizam a alimentacdo da familia o interesse e a importancia de uma
alimentacdo saudavel, com o consumo de alimentos integrais ricos em fibras, e o quanto esses
habitos sdo importantes para a saide.

A atividade consistiu na elaboracdo de pratos saudaveis a partir de ingredientes integrais e fontes
de fibras, como por exemplo, aveia, farinha integral, mix de grdos, berinjela, grao de bico.
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Resultados e Discussao

A principal fibra soltvel é a pectina, encontrada em frutas (laranja, magas), vegetais (cenoura),
nos farelos de aveia e nas leguminosas. E classificada como soltivel por reter dgua formando uma
estrutura em forma de gel. Ajuda na diminuigao do nivel de colesterol, prevenindo o aparecimento
de doencas cardiovasculares. As fibras soliveis contribuem para uma diminuicdo na glicose
sanguinea devido a redugao da absorgao dessa substancia (MONDINI & MONTEIRO, 1995)
Graos integrais reduzem risco de doengas cardiovasculares e sdo aliados das pessoas que tém
diabetes. Isso porque o alto teor de fibras deixa a absorcao da glicose mais lenta, ajudando a
evitar picos de glicemia, porque carboidratos com bom teor de fibras ndo causam o aumento da
glicemia depois da ingestdo, como acontece com os alimentos refinados (arroz branco, macarrao,
pao branco).
As fibras podem ser utilizadas no controle da obesidade, pois ndo sao digeridas pelo organismo e
nado fornecem calorias. Desta forma, elas ddo uma sensacao de saciedade mesmo se ingeridas
poucas calorias.
De acordo com Howarth et al (2008), a maioria dos estudos publicados indicam que um aumento
no consumo de fibras soltuveis e insoltveis proporciona saciedade e 21 diminui conseqlientemente
a fome. Alimentos ricos em fibras exigem maior tempo de mastigacao, o que estimula a salivagao e
diminui a ingestao de outros alimentos; o que proporciona uma reduc¢do no consumo caldrico. A
mastigacdo também exerce efeito direto sobre o hipotadlamo, produzindo sensacgédo de saciedade.
As fibras alimentares do tipo soluveis sdo as mais importantes no tratamento da obesidade. Entre
elas estdo as frutas, a aveia, a cevada, as leguminosas (como a lentilha, o feijao, o graode-bico, a
ervilha) e as hortalicas.
De acordo com Da Silva et al (1997), pode-se comegcar substituindo alimentos refinados e pobres
em fibras pelos integrais e ricos em fibras. A quantidade de fibras difere de um alimento para
outro. A concentracdo mais alta de fibras é encontrada em farelos (a cobertura externa de
sementes e grdos). A regra geral é incluir pelo menos uma porcdo de farelo ou grao integral em
cada refeicdo; isto poderia ser cereais, paes, bolos, biscoitos, massas e arroz. Ainda, pelo menos
trés porgdes de hortalicas cruas e frutas secas todo dia. Com a grande variedade de alimentos
disponiveis, pode-se pensar em varias maneiras de manter uma alimentagao atraente e rica em
fibras.
Considerando esses fatores, é necessario ressaltar a importancia de um adequado consumo
alimentar, para evitar o consumo excessivo de determinados alimentos que podem provocar a
obesidade, ou a falta de alimentos que resulta em caréncias nutricionais.
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Conclusao

Atualmente percebe-se que o habito alimentar dos brasileiros mudou, sendo que o consumo de
alimentos integrais diminuiu e existe um aumento continuo de alimentos caldricos e ricos em
gordura por exemplo. A pratica da alimentagao saudavel deve fazer parte na vida do ser humano
desde o inicio de sua vida. Alterar os habitos alimentares é uma tarefa que exige conhecimento e
esforgo para manter essas mudangas por toda a vida.

O desenvolvimento da atividade de educagado nutricional com as mulheres que participam do
projeto vida rural é um dos objetivos do Estagio em Sadde Coletiva II. Apds realizada degustagao
foi feita uma roda de conversa onde cada uma, onde puderam relatar o que acharam da atividade.
Com a realizacdo desta atividade concluimos que nos académicos do curso de nutricdao juntamente
com a professora orientadora e a nutricionista da ESF Meio Rural, conseguimos conscientizar as
mulheres que participam do projeto vida rural em relagao aos seus habitos alimentares bem como
de sua familia, em relagdo a inclusao dos alimentos integrais, as receitas realizadas indicaram
uma boa aceitacdo dos alimentos integrais, e ao provarem relataram perceber o quanto saciadas
ficam por mais tempo ao ingerirem esses alimentos.
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