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APRESENTAÇÃO 

A coleção “Alimento, Nutrição e Saúde” é um conjunto de dois volumes que tem 
como foco principal pesquisas em diversas áreas da Nutrição as quais compõem seus 
capítulos. Esse primeiro volume abordará de forma  interdisciplinar artigos, pesquisas, 
relatos de experiência e/ou revisões da literatura que transitam nos vários caminhos da 
Nutrição e da Saúde. 

O objetivo central dessa obra composta em dois volumes, foi apresentar de forma 
categórica e clara estudos relevantes desenvolvidos em inúmeras instituições de ensino 
e pesquisa do Brasil. Em todos esses artigos devidamente selecionados a linha de base 
foi o aspecto relacionado à composição de alimentos, microbiologia, farmacologia, saúde 
básica, fabricação de alimentos enriquecidos, manejo clínico ambulatorial e hospitalar e 
áreas correlatas. O avanço da transição nutricional onde as pessoas costumam consumir 
mais produtos industrializados e a redução da ingestão de alimentos in natura e os 
minimamente processados, contribuem para o aumento no desenvolvimento de doenças 
crônicas não transmissíveis.

Temas relevantes e diversos são, deste modo, discutidos aqui neste volume com 
o objetivo de estabelecer e consolidar o conhecimento de discentes, docentes e todos 
aqueles que de alguma forma se interessam pela saúde e pela pesquisa relacionadas à 
área de alimentos e nutrição. Esse volume traz trabalhos atuais, com temáticas diversas 
que contribuirão para o aprendizado e para a prática clínica de profissionais nutricionistas 
e da área da saúde em geral.

Deste modo, o conjunto de obras Alimento, Nutrição e Saúde apresentam o resultado 
de diversas pesquisas, bem fundamentadas na teoria, produzidas por docentes e discentes 
dos variados graus. Sabemos o quão importante é a divulgação da literatura científica, 
por isso torna-se evidente porque a editora escolhida foi a Atena Editora, a qual é capaz 
de oferecer uma plataforma segura, didática e confiável para todos os pesquisadores que 
queiram divulgar os resultados de seus trabalhos. 

Boa leitura!
Anne Karynne da Silva Barbosa
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RESUMO: O cenário atual encontra-se 
permeado por diversas compreensões a 
respeito do corpo e da saúde. Estas são 
frutos de um processo histórico vivenciado 
pelos homens em diferentes épocas e 
contextos sociais através dos quais foram 
sendo construídas. Esta pesquisa buscou 
analisar os benefícios que a ESF (Equipe 
de Saúde da Família) pode contribuir para a 
melhoria da qualidade de vida dos moradores 
do bairro Cintra - Montes Claros/MG. Para 
isso foi feito o levantamento da quantidade 
de famílias assistidas pelo programa, bem 
como identificados e analisados os assistidos 
que atenderiam ao projeto “Medida certa”. 
Os participantes tiveram acompanhamento 
nutricional, psicológico e com educador físico 
durante seis meses, durante este período foram 
feitas aferições de peso acompanhamento 
no plano alimentar individualizado, realizado 
palestras, brincadeiras educativas, oficinas 
culinárias; atividades físicas ao ar livre duas 
vezes na semana. Constatou-se, por meio dos 
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resultados apresentados nesta pesquisa, que houve uma melhoria significativa da qualidade 
de vida dos moradores do bairro Cintra, assistidos pelo ESF e que todos os participantes 
alcançaram os objetivos e metas estipulados. O cuidado com alimentação e atividade física 
está diretamente relacionado ao bem estar e a qualidade de vida.
PALAVRAS-CHAVE: Corpo, saúde, qualidade de vida .

RIGHT MEASURE PROJECT IN THE CINTRA FAMILY HEALTH TEAM IN MONTES 

CLAROS -MG

ABSTRACT: The current scenario is permeated by several understandings about the body 
and health. These are the result of a historical process experienced by men in different times 
and social contexts through which they were built. This research sought to analyze the benefits 
that the FHS (Family Health Team) can contribute to improving the quality of life of residents 
of the Cintra - Montes Claros / MG neighborhood. For this purpose, a survey was made of the 
number of families assisted by the program, as well as identified and analyzed those assisted 
that would attend the project “Right measure”. Participants had nutritional, psychological and 
physical education monitoring for six months, during this period weight measurements were 
carried out in the individualized food plan, lectures, educational games, culinary workshops; 
physical activities outdoors twice a week. It was found, through the results presented in this 
research, that there was a significant improvement in the quality of life of the residents of the 
Cintra neighborhood, assisted by the ESF and that all participants reached the stipulated 
objectives and goals. Care with food and physical activity is directly related to well-being and 
quality of life.
KEYWORDS: Body, health, quality of life.

1 | 	INTRODUÇÃO 

Considerado um grave problema de saúde pública, a prevalência da obesidade vem 
crescendo nas ultimas décadas, inclusive em países em desenvolvimento. A elevada 
prevalência de sobrepeso e obesidade na população brasileira é estabelecida/verificada 
a partir de vários estudos epidemiológicos e pode ser atribuídos em grande parte à maior 
acesso de alimentos industrializados, hábitos e estilos de vida inadequados.  Levando 
a uma condição estigmatizada pela sociedade e associada a características negativas, 
favorecendo cada vez mais a discriminação e aos sentimentos de insatisfação em relação 
à imagem corporal (LAMOUNIER; PARIZZI, 2007). A incessante busca por uma melhor 
aparência física é um fenômeno sociocultural muitas vezes mais significativo do que a 
própria satisfação econômica, afetiva ou profissional (ROCHA et al. 2012). Assim o projeto 
propôs mostrar os caminhos que podem ser seguidos, para que seja alcançada, na esfera 
pública, uma política de qualidade de vida, procurando dar aos servidores e assistidos 
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da ESF do Cintra um melhor ambiente organizacional, através da melhoria na satisfação 
corporal e no estado nutricional, tendo como resultado um rendimento elevado, um 
ambiente descontraído, climatizado, com pessoas positivas e incentivadoras. Reduzindo 
riscos à saúde, além de combater ou controlar várias doenças crônicas não transmissíveis 
com objetivo de incentivar a adoção de hábitos de vida saudáveis, pelos funcionários e 
população assistida do ESF Cintra melhorando o estado nutricional e satisfação corporal.

2 | 	MATERIAL E MÉTODOS

Iniciado em agosto de 2015, o “Medida Certa” foi implantado pela equipe de Saúde 
Família do Cintra em Montes Claros, que primeiro realizou uma palestra sobre nutrição 
e uma avaliação geral dos colaboradores para os assistidos da ESF do Cintra. O projeto 
“Medida Certa”, inspirado no quadro com mesmo nome do programa Fantástico, da Rede 
Globo, objetivou conscientizar todos os colaboradores e assistidos do ESF Cintra sobre a 
importância do cuidado com a saúde. Elaborado com o suporte de uma nutricionista, um 
educador físico, um psicólogo e destinado a todos os que estavam com suas medidas e 
peso, acima do limite determinado como padrão saudável. Programa com foco em que 
as pessoas tenham mais qualidade de vida se adaptem a uma alimentação saudável, 
à prática de esporte, e busquem o equilíbrio entre a vida profissional e pessoal. “A 
adesão ao programa superou as expectativas e surpreendeu”. Ao todo 40 pessoas, entre 
colaboradores e assistidos, se inscreveram para participar. Destes, foram selecionados 
34 participantes sendo 09 homens e 25 mulheres - aqueles com idade acima de 18 anos, 
avaliados com Índice de Massa Corporal (IMC) IMC acima de 25 kg/m², caracterizando 
como risco para a saúde. O “Medida Certa” teve duração de seis meses (agosto a 
dezembro, 2015). As próximas etapas incluíram avaliações individuais e contínuas para 
o acompanhamento da evolução dos participantes, bem como verificação se estavam 
atingindo o objetivo definido pela nutricionista (recordatório 24hs, questionário de 
frequência alimentar, calculo do percentual de peso perdido). Foram utilizados os recursos 
como ficha de inscrição, anamnese, balança com antropômetro, fita métrica, calculadora; 
para avaliação antropométrica (peso, altura, IMC, circunferência da cintura); exames 
bioquímicos (glicemia pós prandial); aferição da pressão arterial (VITOLO, 2008; MAHAN, 
ESCOTT-STUMP, 2010; CANDIDO et al, 2015). 

A frequência dos encontros, com educador físico era realizada 2 vezes na semana, 
para incentivo a prática regular de atividade física, com nutricionista 1 vez na semana, 
para acompanhamento regular e com o psicólogo 1vez ao mês, para relatar as dificuldades 
encontradas. Como incentivo e participação ao final de cada encontro era realizado 
lanches saudáveis (suco detox, salada de frutas sem açúcar, chás, biscoitos sem açúcar, 
tapioca etc.). 

As atividades realizadas eram variadas, a fim de atender ao público diversificado, 
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atividades como filme: (documentário-muito além do peso), ressalta o cuidado com o que 
se come quantidade que come e o cuidado com as informações refletidas pela mídia, 
como aprender a filtrar estas informações; brincadeira entre equipes com dado colorido, 
ressaltando a importância de se alimentar com alimentos de várias cores e variados; 
palestras sobre alimentos funcionais, aproveitamento integral dos alimentos, doenças 
crônicas não transmissíveis, relação do sedentarismo com envelhecimento e obesidade, 
os alimentos e a saúde, alimentos e atividade física; jogo da velha com frutas, verduras 
ou legumes; dominó com frutas e/ou vegetais e oficinas culinárias a cada quinze dias 
(VITOLO, 2008; MAHAN, ESCOTT-STUMP, 2010; CANDIDO et al, 2015).

Questionario utilizado no início do projeto (incompleto)

1 - Identificação 

Nome Completo: ____________________Data consulta: ........../......./.............

Data de Nascimento: ............/........./........ Email: ....................................................................

Telefone Celular:...............................................Profissão:....................................................

Idade:__________ 

2- Peso atual: ____Kg      Altura atual:____m      IMC:____Kg/m²    Classificação_______ 

Alteração de peso recente:__________________      Motivo:_______________________  

História patológica pregressa_____________________________

portador de _____________________________________________

3- história familiar: 

dm( )has( )hiperuricemia( )avc( )infarto( )obesidade( )

neoplasia( )dislipidemias( )litíase ( ) outro ( )

4-aparelho gastrintestinal 

dispepsia( )epigastralgia( )pirose (  )diarréia( ) obstipação( )dor abdominal( )náuseas/vômitos (  ) 

medicação em uso:____________________________________________________  

5-anamnese alimentar: 

Ingestão de água:_____________          Bebida alcoólica:__________ 

Refrigerante:________________           Café:____________________ Chá:_______________________   

Doces/guloseimas:_________ Molhos/Pimenta:_____________           Frituras/Petiscos:__________ 

Alimentos integrais_______________________           Embutidos:______________ 

Mastigação suficiente? _______________________

Apetite:________________________________

Alergia alimentar______________________________

Intolerância alimentar:________________________

Ingestão de sal:________________                 Ingestão de açúcar:__________

Questionário de frequência alimentar utilizado durante o projeto (incompleto) 

Nº questionário...................

Nome:..........................................................................................................................
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2.1	Pães/cereais/raízes/tuberculos  

Alimentos 
Frequencia de consumo

Nunca Menos de 
1x por mês 

1 a 3x por 
mês 

1x por 
semana

2 a 4x por 
semana 1x por dia 2x ou mais 

por dia
Arroz
Macarrão
Pão frances
Bolo
Batata doce
Batata inglesa 
Cuscuz 

2.2	Hortaliças/legumes

Alimentos 
Frequencia de consumo

Nunca Menos de 
1x por mês 

1 a 3x por 
mês 

1x por 
semana

2 a 4x por 
semana 1x por dia 2x ou mais 

por dia
Alface
Chuchu
Abóbora
Couve 
Rúcula/agrião
Cenoura 
Pepino

3 | 	RESULTADOS E DISCUSSÃO

Os participantes acharam muito interessante e motivador se dividirem em 2 equipes 
pra dar clima de competição; a participação da enfermeira, auxiliar odontológica e 
agentes de saúde que estavam acima do peso, foi um incentivo a mais para os assistidos, 
a cada encontro realizado os participantes tinham o acompanhamento individualizado 
com os profissionais, a fim de relatar suas dúvidas, dificuldades e/ou até mesmo sobre 
condições financeiras para assim fazer substituições no plano alimentar; as medidas de 
peso e circunferência eram realizadas na ESF de forma individualizada para não expor 
o participante e causar constrangimento entre os demais. Os participantes ficavam 
motivados com os resultados adquiridos por eles e pelos colegas, e com os resultados 
positivos ficavam satisfeitos e estimulados a continuar participando do projeto, ainda que 
muitos relataram grau de dificuldade em se adaptar as mudanças.

Pode se notar neste estudo uma maior participação do sexo feminino, refletindo com 
isso que mulheres são mais focadas em cuidar da saúde, mais preocupadas com estilo 
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de vida (COSTA-JUNIOR; MAIA, 2009).
A participação dos funcionários da ESF foi de grande importância para o projeto, 

além do exemplo estes colaboradores se conscientizarem da importância que uma 
vida saudável tem com relação ao seu dia a dia, envolvendo trabalho, família, lazer e 
longevidade (VITOLO, 2008).

O projeto medida certa contribuiu para maior adesão e envolvimento dos assistidos na 
ESF. Foi envolvendo a população neste projeto que conseguiu demonstrar que com hábitos 
simples pode-se ter um estilo de vida saudável. As oficinas contribuíram para preparo de 
alimentos simples e saudáveis com menos sal, açúcar e gorduras, para o aproveitamento 
integral dos alimentos os participantes receberam apostilas de como aproveitar folhas, 
talos, cascas com dicas de preparos, os participantes praticaram atividades expostos ao 
sol para melhor aproveitar a vitamina D, e foram orientados da importância desta vitamina 
para o organismo (VITOLO, 2008; MAHAN, ESCOTT-STUMP, 2010). 

Ao final dos seis meses, notou-se que foi possível contribuir com a satisfação corporal 
e o estado nutricional dos participantes, e que o objetivo do projeto foi alcançado, todos os 
participantes relataram no último encontro como aprendeu de forma simples que a melhora 
dos hábitos alimentares, a reeducação alimentar, o incentivo a melhora da qualidade de 
vida reduz riscos à saúde, através do controle das doenças crônicas não transmissíveis; 
e que o cuidado e controle na alimentação pode melhorar o rendimento nas atividades 
exercidas; o documentário muito além do peso surtiu efeito esperado nos participantes, 
logo após assistir ao documentário foi feito uma roda de discussão sobre os diversos 
temas abordados no documentário e os profissionais explicaram a importância de filtrar 
as informações que são lançadas pela mídia a respeito de alimentação, a mídia é um 
poderoso meio de informação e formação de ideias no que concerne ao corpo e à saúde. 
A mídia também, enquanto meio de mediação de informações apresenta características 
do cenário social em que está inserida (BEZERRA, 2012).

No último encontro foi realizado um mega lanche saudável em comemoração ao 
objetivo alcançado (perca de peso - reeducação alimentar e prática frequente de atividade 
física) e receberam um folder de compromisso a dar continuidade aos cuidados com a 
saúde.

4 | 	CONCLUSÃO

A contribuição para a qualidade de vida dos servidores e assistidos da ESF do Cintra 
- Montes Claros, MG, foi um ganho para ambas as partes, profissionais e participantes. 
Para os profissionais ampliar os conhecimentos em alimentação saudável, favorecendo 
um rendimento satisfatório no ambiente de trabalho, estimulando a prática de atividade 
física, além de melhorar a satisfação corporal. Obter a satisfação dos participantes, a 
motivação para continuarem mantendo a forma física e uma alimentação adequada, 
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inspirando os demais colegas a adquirirem estes bons hábitos no seu dia a dia, pois boa 
alimentação e vida saudável são importantes para todos e que este projeto alcance as 
demais equipes de saúde em Montes Claros contribuindo para uma melhor qualidade de 
vida da população.
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