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DEDICATÓRIA 

Este livro é dedicado aos trabalhadores e às trabalhadoras da Fundação Oswaldo 
Cruz pelo seu legado, pela partilha de histórias e afetos e pela caminhada ao longo de 
todos esses anos no Trilhando Novos Caminhos.



EPÍGRAFE

Eu já estou com o pé nessa estrada
Qualquer dia a gente se vê

Sei que nada será como antes amanhã
Sei que nada será como está, amanhã ou depois de amanhã

Resistindo na boca da noite um gosto de sol
(Nada será como antes, Milton Nascimento e Ronaldo Ribeiro)

Essa canção tem sido ao longo dos anos tocada no encerramento de cada edição do Trilhando Novos Caminhos, con-
figurando-se afetivamente como sua canção-tema.



PREFÁCIO

O Programa de Preparação da Aposentadoria da Fiocruz foi criado em 2010 como 
uma ação de saúde do trabalhador. Já no seu lançamento, quis marcar um significado pouco 
comum entre os tipos de programas de empresas: a aposentadoria é um direito e este está 
no campo da saúde. De que saúde falamos? Daquela que não é apenas individual, mas 
socialmente determinada.

Desde a década da 90, a aposentadoria vem sofrendo uma série de reformas no seu 
conjunto de legislações no nosso país, perdendo a sua garantia de dar uma condição digna 
a quem deixa o trabalho mais perto do final da vida. O próprio sentido do trabalho, que já 
era central na organização dos sujeitos na sociedade capitalista, vem se modificando na 
história, invadindo os lares e famílias mais recentemente com as transformações digitais 
e se impondo como não tendo mais um fim. Seja porque, de fato, a facilidade de hoje se 
trabalhar de qualquer lugar estimula a criatividade humana, seja também porque há uma 
dificuldade real de se aposentar pela complexidade de regras e redução dos ganhos ao 
final.

Aposentadoria já foi o “ócio no final da vida”; “o fazer tudo o que nunca fiz durante 
a vida”; “o momento de descanso e cuidado da saúde”; elementos tão comuns nos 
programas para a sua preparação. O PPA-Fiocruz apresenta um conjunto de ferramentas 
para lidar com os medos, com as dúvidas, com as inseguranças e estimula a construção 
de uma história singular no entrecruzamento dos contextos das políticas do nosso país, do 
jurídico, do cuidado da saúde, do financeiro, da família, dos amigos. Ele também incentiva 
a formação de redes, de encontros e acompanha os trabalhadores.

Esta publicação celebra os dez anos contando suas muitas histórias: já foi apenas 
para servidores e hoje se volta para os trabalhadores de todos os vínculos. Já foi inteiramente 
presencial, mas realizou uma edição durante a pandemia da Covid-19 digitalmente. Já foi 
mais voltado para as unidades do Rio de Janeiro, mas já executou edições regionais e na 
sua última contou com a participação de trabalhadores de toda a Fiocruz.

Vida longa ao PPA-Fiocruz e ao sentido que permaneceu em todas as suas edições: 
a aposentadoria é um direito do trabalhador!

Andréa da Luz1 

1 Coordenadora-geral de Gestão de Pessoas (Cogepe/Fiocruz)



APRESENTAÇÃO

Pensar a aposentadoria na contemporaneidade do século XXI é um grande desafio, 
que requer coragem e determinação. Ao mesmo tempo em que a expectativa de vida 
aumenta, as inseguranças e condições de subsistência parecem ir na contramão. 

É nesse paradoxo que esse livro se apresenta como uma alternativa potente de 
pensar o processo de aposentadoria a partir das suas diversas dimensões e perspectivas, 
reconhecendo e convidando os trabalhadores e trabalhadoras a serem protagonistas 
das suas histórias, se propondo como diretriz para revisitar trajetórias e avaliar, de forma 
refletida e planejada, a nova jornada. 

Trazer o tema da aposentadoria a partir do campo da saúde do trabalhador, além 
de necessário, é coerente com seus pressupostos, tendo em vista a perspectiva de 
cuidado, participação, promoção e vigilância em saúde no seu conceito mais ampliado, em 
consonância com os princípios do SUS, da dignidade e dos direitos humanos. 

É uma celebração mais de 10 anos de história do Programa de Preparação para 
Aposentadoria, coordenado pela equipe do Núcleo de Atenção Integral à Aposentadoria da 
Coordenação de Saúde do Trabalhador da Fiocruz e conta com a generosa participação de 
pesquisadores e referências importantes sobre o tema, nas diversas práxis. 

Esse livro concentra uma coletânea de saberes, experiências e estudos que 
tangenciam os vários aspectos que influenciam a tomada de decisão e acolhe as dúvidas, 
anseios e conflitos que atravessam o dilema da aposentadoria. 

Sem desconsiderar o pragmatismo burocrático, os artigos apresentam a 
aposentadoria como um recomeço, exaltando a singularidade do eu e autonomia de si, 
para si e por si.; a partir das próprias histórias, anseios e necessidades, convocando a 
projetar o futuro, a partir do tempo presente.

 
Marisa Augusta de Oliveira1

1 Coordenadora de Saúde do Trabalhador (CST/Cogepe/Fiocruz)



INTRODUÇÃO 

Desde sua concepção, o projeto do Programa de Preparação para Aposentadoria 
-Fiocruz Trilhando Novos Caminhos (PPA-Fiocruz) já se mostrava como uma iniciativa 
inovadora. Era distinto daquilo que se fazia em Saúde do Trabalhador (ST) em relação 
aos que estavam próximos da aposentadoria e, ao mesmo tempo, distante das políticas 
de gestão de pessoas. Pautava o trabalhador mais velho e a aposentadoria em ST para 
além do prisma da invalidez. Embora já houvesse no Brasil um histórico de PPA, abordar o 
tema em Saúde do Trabalhador numa perspectiva de promoção de saúde e prevenção de 
agravos em uma organização pública complexa era algo novo. 

Ao longo dos anos, uma série de fatores parece ter contribuído para condições 
de êxito. O programa se fortaleceu em termos teóricos e técnicos, o que lhe conferiu 
reconhecimento interno e externo aos muros da Fiocruz. O primeiro fator possivelmente 
se refere à qualidade de seu corpo de profissionais, que, em um ambiente favorável à 
reflexão e à produção de conhecimento, pôde se debruçar sobre um problema e buscar 
estratégias para lidar com ele. Do mesmo modo, o apoio institucional em permitir dedicação 
exclusiva da equipe também contribuiu para que houvesse investimento de tempo, estudos 
e refinamento de técnicas e abordagens. A capacidade de sinergia da própria organização, 
que conta com profissionais de diferentes áreas de conhecimento e que contribuem com o 
programa como parceiros, também foi fator de relevância nesse cenário.

O êxito se confirmava internamente à medida que a necessidade de sensibilização 
para divulgar e esclarecer sobre o programa diminuía e o reconhecimento público dos 
trabalhadores aumentava. A adesão de todas as unidades da Fiocruz em todos os 
cargos e perfis profissionais também demonstrava que as ações Núcleo de Atenção 
Integral à Aposentadoria (Naia) se estabeleciam de modo firme, especialmente em uma 
organização marcada pelo conhecimento e elevados níveis de escolaridade de seus 
trabalhadores. Externamente, o Núcleo passou a receber constantemente profissionais 
de outras organizações que buscavam referências para construir suas próprias ações em 
preparação para aposentadoria. Além disso, a participação em congressos e eventos da 
área evidenciavam a singularidade do PPA-Fiocruz numa perspectiva de saúde dentro de 
uma abordagem complexa.

Consolidado como parte da política institucional de saúde dos trabalhadores da 
Fiocruz, sua missão é oferecer espaço de reflexão, planejamento e cuidado para com 
o processo de transição para a aposentadoria e atenção integral ao trabalhador mais 
velho, dentro da lógica de prevenção de agravos e de promoção da saúde. Por meio de 
uma abordagem crítico-reflexiva e de autonomia, atua em sinergia com diversos atores 
institucionais e externos no sentido de promover diversidade etária harmônica e condições 
de trabalho e aposentadoria saudáveis e dignas aos mais velhos.



O programa e demais ações do Naia foram se tornando cada vez mais substanciais, 
desde suas temáticas até seus recursos metodológicos. O acolhimento dos trabalhadores, 
a escuta de suas ricas histórias de vida e de envolvimento com a instituição permitiram o 
amadurecimento de sua missão, a compreensão de seu público-alvo – o trabalhador mais 
velho – e de seu lugar estratégico, em que coloca a Saúde do Trabalhador em interface com o 
envelhecimento, a aposentadoria, a gestão do conhecimento, a organização e centralidade 
do trabalho. Diante disso, fez-se necessária a dedicação constante em relação a teorias e 
técnicas, daí o movimento em sistematizar e compartilhar conhecimento alinhado à missão 
da própria de uma organização de produção de conhecimento.

A partir disso, a cada ano era mais evidente a necessidade do registro da metodologia 
e relato das experiências. No bojo da celebração dos 10 anos do PPA-Fiocruz, a equipe 
desenvolveu o projeto de organizar um livro sobre o histórico e a metodologia do programa 
e temáticas afins, sob apoio e financiamento do Programa Fiocruz Saudável1. Além do 
marco de celebrações de uma década de programa e de uma perspectiva de gestão do 
conhecimento, o livro Programa de Preparação para Aposentadoria Fiocruz: Uma 
Experiência Inovadora em Saúde do Trabalhador pretende sistematizar conhecimentos e 
reflexões acumuladas e ser uma ponte de diálogo com profissionais da área, pesquisadores 
e estudantes.

O livro, portanto, se propõe a realizar a descrição de um modelo de prática inovadora 
em Saúde do Trabalhador, a descrição do PPA-Fiocruz em seus aspectos históricos, 
teóricos e metodológicos. De tal modo, se inicia com o resgate histórico das condições 
que permitiram a construção do projeto do programa por parte da equipe fundadora, Nadja 
Moraes e Conceição Robaina. Na sequência, o programa em si é descrito pela psicóloga 
que atua na equipe em termos teóricos e metodológicos atualizados, haja vista o processo 
de aprimoramento contínuo e alinhamento à escuta do trabalhador e do contexto. Na 
sequência, um artigo é dedicado ao acompanhamento pós-PPA, remodelado recentemente 
e descrito pela equipe.

Nesse ponto vale destacar que, ao longo dos anos, a prática do Núcleo se estabelece 
na lógica do aprimoramento contínuo, no refinamento de técnicas e em abordagens que se 
alinhem de forma mais adequada às condições dos trabalhadores e ao contexto em que 
se inserem. Seguindo a base da ST, que é a escuta do próprio trabalhador, o programa 
permanece se desenvolvendo, apresentando-se distinto em muitos aspectos da concepção 
original. Contudo, guarda em sua essência os valores norteadores da ST e da abordagem 
crítico-reflexiva e de autonomia. No ano de 2022, por exemplo, se consolida mais uma etapa 
do método, uma vez que a pandemia de Covid-19 conduziu à adaptação das práticas para 
um modelo on-line. No bojo da adversidade e da trágica crise sanitária, o Núcleo agregou 
à metodologia novas abordagens de atenção integral aos trabalhadores participantes do 

1 Programa com ações integradas de saúde do trabalhador, biossegurança e gestão ambiental com o objetivo de pro-
duzir saúde e sustentabilidade ambiental na Fiocruz.



PPA-Fiocruz, que serão devidamente descritas em momento oportuno. 
É relevante para o leitor compreender que se procurou trazer artigos em uma 

linguagem acadêmica sobre as temáticas trabalhadas no programa e que são objeto 
de atenção do corpo técnico. Ao longo do PPA, embora tratados por pesquisadores e 
especialistas, os temas são trabalhados em uma linguagem mais acessível a um público 
que não necessariamente domina determinada área de conhecimento, embora tenha 
altos níveis de escolaridade formal. No programa, por exemplo, são abordados de forma 
dinâmica, dialógica e crítica, de modo que o grupo tenha informação de qualidade com 
especialistas ao mesmo tempo que seja capaz de compreender suas condições de vida e 
recursos, assim como estabelecer planos e projeção de futuro.

A troca de experiências é constante, o que amplia possibilidades de aprendizagem, 
reflexão, planejamento e apoio social e emocional. Entendemos que a vivência dos ciclos 
finais de trabalho e a preparação para aposentadoria envolvem diversas dimensões de 
saúde que não se limitam às biológicas, mas também se referem à qualidade das relações 
interpessoais, rede de apoio e cuidado, e inúmeros recursos capazes de produzir saúde e 
bem-estar. Procurou-se traduzir em uma linguagem mais técnica e acadêmica aquilo que 
fundamenta e compõe o fazer do PPA-Fiocruz.

Cabe destacar o papel da equipe no desenvolvimento do programa e também 
no livro. Além de conhecer profundamente o grupo de trabalhadores de cada edição do 
programa, planejar as ações e liderar as atividades com convidados externos, a equipe 
conduz atividades de sua expertise e dinâmicas, participa ativamente das discussões e do 
manejo do próprio grupo e oferece suporte individual aos trabalhadores. Assim, além da 
concepção do livro, os integrantes da equipe assinam alguns dos artigos nas respectivas 
áreas de atuação. 

Aos artigos concebidos pelo corpo técnico, que versam diretamente sobre o 
programa, foram agregados os de outros especialistas e pesquisadores das diversas áreas 
sobre temáticas afins, que têm interface com Saúde do Trabalhador, aposentadoria e 
envelhecimento. A publicação traz artigos produzidos por convidados e parceiros históricos 
do PPA-Fiocruz, que ao longo dos anos vêm contribuindo de forma consistente, por meio de 
atividades as mais diversas, com informação, estímulo à reflexão, à crítica e à autonomia 
dos participantes, bem como para um ambiente de conhecimento, partilha e afeto, tão 
característico do programa. 

O fortalecimento de uma equipe de Saúde do Trabalhador que desenvolve ações 
de promoção de saúde, cujos integrantes são da mesma organização e estão sujeitos 
à mesma cultura e atravessamentos que seu público-alvo, agrega à experiência do PPA 
uma abordagem mais próxima, que facilita a participação do trabalhador. Deste modo, na 
sequência, ainda no Eixo 1 do livro, trata-se do tema interdisciplinaridade, característica 
do Núcleo e um dos fatores de êxito no desenvolvimento de suas ações, uma vez que sua 
equipe é composta de forma diversa com relações horizontais de partilha e contribuição. 



O artigo é assinado por Nelson Neto, assistente social que já fez parte da equipe, e por 
Jefferson Lee.

Finalizando o primeiro eixo, é descrita a experiência do Diário de Trajetória, um projeto 
de destaque no programa desenvolvido por profissionais da Assessoria de Comunicação 
da Coordenação de Gestão de Pessoas da Fiocruz, Eduardo Muller e Glauber Tiburtino. 
O Diário é construído pelos trabalhadores e pela equipe de Comunicação e compõe um 
dos momentos mais afetivos do programa na etapa de encerramento. Agrega em si a 
memória dos trabalhadores, ao passo que remonta à história institucional e serve como 
uma homenagem aos que dedicaram parte de suas vidas ao trabalho.

O livro segue com o segundo eixo temático Aspectos pragmáticos da aposentadoria, 
com artigos que discorrem sobre a aposentadoria, PPA e educação financeira, assinados 
pelas pesquisadoras de Psicologia Social e do Trabalho, Sílvia Amorim e Fabrícia Prado. 
Cabe destacar que, embora o programa se fundamente em referenciais de Saúde do 
Trabalhador, achamos relevante compreender como esse tipo de ação foi inicialmente 
concebida e registrada na literatura sobre preparação para aposentadoria, especialmente 
para nos situarmos teórica e tecnicamente e estabelecer diálogo com profissionais e 
pesquisadores tanto da ST quanto das demais áreas. 

No terceiro eixo são discutidos temas que envolvem envelhecimento e promoção da 
saúde em seu sentido amplo e complexo, tal qual propõe a Organização Mundial da Saúde 
(OMS). Assim, o envelhecimento é tratado em seus diversos aspectos: biológico, subjetivo, 
social etc.  O eixo se inicia com o artigo Envelhecer nos tempos de hoje do parceiro de 
longa data do PPA-Fiocruz, o psicólogo pesquisador Carlos Bizarro da Escola Nacional de 
Saúde Pública Sérgio Arouca (ENSP-Fiocruz). O assunto é abordado em palestras e rodas 
de conversa com filmes e partilhas e tem sido ao longo dos anos momento de reflexão 
profunda.

O tema do segundo artigo do eixo, Relacionamentos afetivos e sexualidade era 
constantemente abordado pelos participantes em discussões sobre família, planos de vida, 
saúde etc. Compreendemos que as relações afetivas e sexuais compõem as condições de 
saúde e bem-estar e que, apesar de estamos em um movimento de ressignificar a velhice 
no imaginário social, o tema ainda é negligenciado e visto como tabu nos espaços de saúde 
desse público. O que inicialmente era tratado de forma indireta ao abordar envelhecimento 
e família, por exemplo, passou a compor os módulos educativos do programa. A partir 
desse entendimento, convidamos o pesquisador Thiago Almeida, para assinar o artigo 
Idadismo Afetivo-Sexual e para conduzir discussão junto ao grupo de trabalhadores, tema 
que deve estar no programa de forma contínua.

Em seu aspecto biológico e de recursos físicos, o PPA-Fiocruz traz o saber médico 
ao acesso de seus participantes em palestras e diálogo, tanto na perspectiva da prevenção 
do adoecimento e da deterioração das condições de saúde física quanto da perspectiva do 
cuidado daqueles que envelhecem à nossa volta, como pais e sogros. A médica geriatra e 



pesquisadora da Escola Nacional de Saúde Pública Sérgio Arouca (ENSP-Fiocruz), Valéria 
Lino, assina o artigo que versa sobre o envelhecimento do corpo. Como desdobramento 
da dimensão física do envelhecer, seguem ações sobre nutrição e atividade física como 
formas de promover saúde e prevenir agravos com especialistas que atuam em ST na 
própria Fiocruz. Assim, seguindo o objetivo do livro, convidamos o educador físico Bruno 
Macedo e as nutricionistas Débora Oliveira e Wanessa Natividade para assinar o artigo 
sobre o tema.

Entende-se que também fazem parte das acepções de saúde do indivíduo suas 
redes de relações, sejam elas de família, trabalho, amizades etc. Nesse sentido, trazer 
discussões e dinâmicas sobre o assunto, que tem impacto significativo no envelhecer e na 
aposentadoria, se mostra como recurso valoroso para a construção de planos saudáveis e 
harmônicos que envolvam autonomia sem desconsiderar a rede de apoio. Ainda dentro do 
eixo promoção da saúde e envelhecimento, a assistente social cofundadora do programa 
e parceira Conceição Robaina trata dos temas família e rede social no artigo De volta ao 
começo: preparação para aposentadoria e família.

No quarto eixo, são abordados temas caros ao PPA-Fiocruz, os que envolvem 
Saúde do Trabalhador e o envelhecer no trabalho. Afinal, por que abordar ST quando o 
trabalho parece não ser um elemento tão central na vida dos sujeitos? O tema Saúde do 
Trabalhador no PPA-Fiocruz é conduzido pela autora do artigo, Carla Pepe, sendo parte 
da expertise da equipe. Cabe ressaltar que, embora o tema seja tratado no grupo do PPA-
Fiocruz com dinâmicas, palestras e discussões e esteja presente na concepção do próprio 
programa, o trabalhador mais velho e a aposentadoria ainda não se configuram plenamente 
como objetos da ST. Isso faz com que esse artigo em específico ocupe lugar de destaque 
numa discussão relevante e necessária ao campo.

Os temas sentidos do trabalho e saúde mental são conduzidos por Renata Mendes, 
psicóloga ergonomista da Coordenação de Saúde do Trabalhador da Fiocruz que já fez parte 
da equipe no Naia e que historicamente desenvolve atividades sobre os temas com os grupos 
de participantes. Ao longo dos anos, temas específicos que envolvem sofrimento no trabalho 
constantemente apareciam nas falas dos trabalhadores, nas entrevistas e nos módulos 
educativos. Diante da experiência com esses grupos, compreendeu-se que situações de 
sofrimento pareciam favorecer aposentadorias sem desejo e, consequentemente, com 
mais chances de adoecimento e insatisfação. Nos últimos anos, a pesquisadora Terezinha 
Martins da Unirio tem sido convidada para conduzir palestras e rodas de conversa que 
permitam nomear situações de sofrimento, compartilhar experiências, construir estratégias 
de enfrentamento coletivas e individuais e apoiar o entendimento de que aposentar como 
fuga do sofrimento que porventura assole o trabalhador pode colocá-lo em situação de 
ainda mais sofrimento. Assim, a partir da escuta dos trabalhadores, entendemos que essa 
é uma questão fundamental a ser tratada no programa e que também contribuímos para a 
construção de ambientes de trabalho mais saudáveis, especialmente quando a equipe se 



coloca à disposição para pensar alternativas de mitigação do sofrimento com o trabalhador.
Ainda no eixo 4, há um artigo produzido por uma das profissionais da equipe, a 

psicóloga Thaysa Maria Garcia. No PPA-Fiocruz, no último módulo educativo, realiza-se 
uma “costura” dos temas trabalhados por meio de reflexões sobre a história de vida de 
cada um. Trata-se de um momento de fechamento dos conteúdos e preparação para os 
dias de encerramento da edição, configurando-se em uma imensa colcha tecida ao longo 
de toda edição e dos espaços de reflexão. A partir disso, procurou-se conceber um relato 
de experiência em função da particular atuação dessa profissional no PPA-Fiocruz ao longo 
dos anos e do acúmulo de vivências em sua prática profissional com trabalhadores mais 
velhos e em transição para aposentadoria. Assim, os temas que permeiam o programa são 
nessa ação específica alinhados numa perspectiva psicológica, que envolve as questões 
próprias da maturidade, sendo o artigo esse relato.

Entendendo que estabelecer estratégias de planejamento de vida e prospecção de 
futuro são de suma importância para a preparação para aposentadoria, aqui entendida 
como processo que vai desde os anos finais trabalho até sua plenitude, concebeu-se para 
o PPA-Fiocruz uma forma de lidar com o planejamento de modo transversal e abrangente, 
em que se pudesse utilizar as ferramentas de planejamento para qualquer área da vida. 
No programa, cada tema envolve o planejamento em alguma medida e há exercícios e 
atividades com especialista de uma a três vezes ao longo dos meses. O último artigo do 
eixo, Projetos de vida, planejamento e aposentadoria, concebido pela psicóloga Valéria 
Silva, uma parceira do PPA-Fiocruz desde sua fundação, discute o planejar e replanejar a 
vida.

Por fim, no eixo política pública, trabalho e envelhecimento, abordam-se temas que 
vem sendo objeto de atenção da equipe na construção de ações no programa e para além 
dele. Ao produzir o PPA-Fiocruz, seu corpo técnico, por princípios fundamentais, privilegia 
a escuta do trabalhador para desenvolver suas ações. Porém, não desconsidera o olhar 
atento ao contexto socioeconômico e político que permeia a vida desses trabalhadores e 
da própria organização. Do mesmo modo, como ideal, busca transformar suas ações em 
conhecimento individual e institucional relevante aos trabalhadores. Assim, temas como 
as novas formas de trabalho permeadas pela tecnologia e precarização, tanto do serviço 
público quanto do privado, reformas previdenciárias e reconfiguração do papel dos mais 
velhos no universo do trabalho e sua consequente ressignificação no imaginário social são 
alvo de reflexões, discussões e proposições. 

O primeiro artigo desse eixo versa sobre um tema que tem sido pautado na 
organização também em função do PPA-Fiocruz, o ageísmo ou etarismo. Historicamente 
estudado pela pesquisadora Lucia França no Brasil, o ageísmo tem sido discutido entre os 
trabalhadores e institucionalmente, para que sejam construídas políticas que o mitiguem 
e favoreçam a diversidade etária saudável. Do mesmo modo, diante da experiência da 
equipe, entende-se como relevante pautar de forma crítica e consistente o debate sobre 



o envelhecimento e a seguridade social – tema tratado por meio do artigo concebido pela 
pesquisadora do Ministério do Planejamento, Orçamento e Gestão, Maria Tereza Pasinato. 

Com uma cultura institucional forte e arraigada no ideal de saúde pública na figura 
majestosa de um castelo e de seu patrono Oswaldo Cruz, a Fiocruz se torna ambiente 
fecundo para tratar do tema, tanto na perspectiva do trabalhador quanto da organização, e 
de suas políticas de continuidade do seu legado. Durante o PPA-Fiocruz, percebemos como 
a relação profunda com a organização, tão peculiar e culturalmente rica, podia se tornar 
um problema na transição para a aposentadoria devido ao envolvimento e identificação 
com o trabalho e organização. Percebeu-se a relevância de se debruçar sobre a identidade 
relacionada ao trabalho e sobre se perceber como parte do legado da Fiocruz. No programa, 
o tema memória institucional e a retenção do conhecimento são tratados por uma das 
parceiras do PPA-Fiocruz, a jornalista Érica Loureiro, da Casa de Oswaldo Cruz - Fiocruz, 
que assina o último artigo do livro em que versa sobre os temas.

Diante do resgate e sistematização de conhecimento relativo ao programa, bem 
como da contribuição de profissionais parceiros que atuam em sinergia com o Núcleo, 
esperamos poder partilhar nossa experiência, produzir e registrar conhecimento relevante 
para a Fiocruz e para além dela, contribuindo com as diversas áreas que lidam com saúde, 
trabalho e aposentadoria, especialmente a Saúde do Trabalhador. 

Thaysa Maria Garcia
Carla Cristina Coelho Augusto Pepe

(Organizadoras)
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CAPÍTULO 12
 

NUTRIÇÃO E ATIVIDADE FÍSICA NO 
ENVELHECIMENTO

Bruno Macedo da Costa1

Débora Kelly Oliveira das Neves2

Wanessa Natividade Marinho3

PROMOÇÃO DA SAÚDE 
A promoção da saúde é considerada um conjunto de estratégias e maneiras de produzir 

saúde, pois elenca uma série de elementos necessários à vida saudável, ressaltando a importância 
da participação social e a integração intersetorial para a sua prática e alcance. E ainda, com foco na 
redução das iniquidades em saúde, dando oportunidade a todos os indivíduos de fazerem escolhas 
mais favoráveis e dessa forma garantir o protagonismo da população no processo de produção da 
saúde e melhoria da qualidade de suas vidas (BRASIL, 2002; BRASIL, 2018). 

A Carta de Ottawa é uma carta de intenções que busca contribuir com as políticas de saúde em 
todos os países, de forma equânime e universal. Ela refere-se a diversos fatores políticos, econômicos, 
sociais, culturais, ambientais, comportamentais e biológicos, podendo tanto auxiliar como prejudicar 
este processo. Na situação do Brasil, em que a democracia tem sido ameaçada constantemente, 
1 Educador Físico do Núcleo de Alimentação, Saúde e Ambiente da Coordenação de Saúde do Trabalhador (Nasa/CST/Cogepe) da 
Fundação Oswaldo Cruz (Fiocruz-RJ), mestre em Educação Física pela UFRJ, especialista em Ciências da Performance Humana 
pela UFRJ. Membro do Laboratório de Psicofisiologia do Exercício – LaPE/UFRJ Oficial de Controle de Dopagem – Autoridade Bra-
sileira de Controle de Dopagem.
2 Nutricionista do Núcleo de Alimentação, Saúde e Ambiente da Coordenação de Saúde do Trabalhador (Nasa/CST/Cogepe) da 
Fundação Oswaldo Cruz (Fiocruz-RJ), pós-graduanda em Saúde do Trabalhador e Ecologia Humana pela Escola Nacional de Saúde 
Pública – ENSP/Fiocruz, especialista em Fitoterapia Funcional pela Universidade Cruzeiro do Sul.  Atua como preceptora de estágio 
em Nutrição e Saúde Pública na Coordenação de Saúde do Trabalhador (CST/Cogepe) da Fundação Oswaldo Cruz e docente em 
cursos técnicos e formação inicial e continuada na Fundação Oswaldo Cruz. Integrante do Comitê Fiocruz pela Acessibilidade e 
Inclusão das Pessoas com Deficiência. Colaboradora na Câmara Técnica de Saúde Coletiva do Conselho Regional de Nutricionistas 
4ª Região RJ/ES - gestão Renova CRN (2019/2022).
3 Nutricionista, tecnologista em Saúde Pública na Coordenação de Saúde do Trabalhador (CST/Cogepe) da Fundação Oswaldo 
Cruz,  chefe do Núcleo de Alimentação, Saúde e Ambiente. Especialista em Saúde do Trabalhador e Ecologia Humana pela Escola 
Nacional de Saúde Pública - ENSP/Fiocruz, em Vigilância em Saúde Ambiental pela Universidade Federal do Rio de Janeiro - UFRJ 
e em Fitoterapia Funcional pela Universidade Cruzeiro do Sul. Mestre em Educação Profissional em Saúde pela Escola Politécnica de 
Saúde Joaquim Venâncio - EPSJV/ Fiocruz.  Preceptora da Residência Multiprofissional em Saúde do Trabalhador do CESTEH/Ensp/
Fiocruz. Coordenadora e docente do curso de Atualização em Boas Práticas de Manipulação de Alimentos na Escola Politécnica de 
Saúde Joaquim Venâncio - EPSJV/ Fiocruz. Docente em cursos técnicos, formação inicial e continuada e pós-graduação na Funda-
ção Oswaldo Cruz. Membro do Programa de Pesquisa Translacional de Promoção da Saúde da Fiocruz e coordenadora da subárea 
saúde do trabalhador. Conselheira do Conselho Regional de Nutricionistas 4ª Região RJ/ES - gestão Renova CRN (2019/2022).
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mudanças estruturais básicas como renda, habitação, educação, alimentação etc., estão 
cada vez mais complexos de serem alcançados com modelos econômicos neoliberais 
(BRASIL, 2002; SOUZA; SILVA; BARROS, 2019).

Nesse contexto, é fundamental destacar que as ações de promoção da saúde 
devem contemplar todas as fases da vida. No Brasil, a Política Nacional de Saúde da 
Pessoa Idosa, desde 2006, inseriu em suas diretrizes a promoção do envelhecimento ativo 
e saudável, que consiste em envelhecer mantendo a capacidade funcional e a autonomia, 
com participação contínua nas questões sociais, econômicas, culturais, espirituais e civis. 
Com isso, aumentou-se a expectativa de vida com qualidade (BRASIL, 2006; SOUZA; 
SILVA; BARROS, 2019).

Segundo os dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE), houve 
aumento do envelhecimento da população brasileira. No Brasil, pessoas acima de 60 anos 
representam 13% da população do país, e conforme a projeção do IBGE, esse percentual 
tende a dobrar nas próximas décadas (PERISSÉ; MARLI, 2019). 

Assim, é importante que sejam desenvolvidas e/ou aprimoradas políticas públicas, 
programas e projetos no que tange a essa parcela da população, levando em consideração 
questões já apresentadas no Estatuto do Idoso e nas políticas de saúde do idoso como a 
capacidade funcional, o grau de independência e a autonomia (BRASIL, 2006). 

Vale destacar que o Brasil é um dos países que estão de acordo com a Agenda 2030, 
que engloba todo o planeta, com planos de ação até 2030. Dentre os objetivos e metas está 
contemplada a inclusão de todos por meio do empoderamento e promovendo a inclusão 
social, econômica e política de todos, independentemente da idade, sexo, deficiência, 
raça, etnia, origem, religião, condição econômica etc. Uma das metas é proporcionar aos 
idosos o acesso a sistemas de transporte seguros, sustentáveis e acessíveis para todos, 
melhorando a segurança rodoviária por meio da expansão dos transportes públicos. Outra 
meta a ser destacada é a diminuição das doenças crônicas não transmissíveis, por meio da 
prevenção e tratamento, que é um grave problema de saúde pública e um grande desafio 
para o país onde a população está envelhecendo rapidamente (BRASIL, 2018).

Desse modo, considerando o atual processo de envelhecimento da população 
brasileira, deve-se estimular hábitos e escolhas mais saudáveis, a alimentação adequada 
e a prática de exercício físico como fatores importantes em todas as fases da vida. No 
entanto, a qualidade do envelhecimento sofre influência dos comportamentos adquiridos na 
infância e juventude, por isso, a importância de valorizar esses hábitos a fim de uma velhice 
mais prazerosa e atuante (LIMA; PIETSAK, 2016).

DOENÇAS CRÔNICAS NÃO TRANSMISSÍVEIS (DCNT)   
A alimentação inadequada e a inatividade física são fatores que estão relacionados 

com diversas doenças que se manifestam na população idosa, como hipertensão arterial, 
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diabetes, obesidade e outras. Dados que podem ser vistos no perfil de saúde da população 
(LIMA; PIETSAK, 2016). 

As Doenças Crônicas Não Transmissíveis (DCNT) são consideradas um grande 
problema para a saúde pública no Brasil e no mundo, interferindo no desenvolvimento 
econômico e social (WHO, 2013; BRASIL, 2020). Segundo a Organização Mundial da 
Saúde (OMS, 2019), as DCNT levam à morte cerca de 41 milhões de pessoas no mundo 
a cada ano. No Brasil, as DCNT correspondem a 72% das causas de morte (MALTA et al., 
2019). 

O Estudo Longitudinal do Envelhecimento Brasileiro – ELSI (BRASIL, 2015, 
2016) realiza investigações com a população acima de 50 anos sobre o processo de 
envelhecimento, seus determinantes de saúde e outros fatores. É possível observar uma 
prevalência de 15,8% para diabetes e 63,2% para hipertensão nessa população (COSTA 
et al., 2018). Já em relação aos dados dos indivíduos com 65 anos ou mais da Vigilância 
de Fatores de Risco e Proteção para Doenças Crônicas por Inquérito Telefônico (Vigitel, 
2019), foi observado 23% para diabetes e 59,3% para hipertensão. Ainda considerando 
alguns dos fatores de risco para DCNT, o Vigitel (2019) aponta que 59,8% da população 
maior de 65 anos apresenta excesso de peso e 31,8% estão fisicamente inativos. Apenas 
26,6% realizam o consumo recomendado de cinco ou mais porções diárias de frutas e 
hortaliças (BRASIL, 2020).

Diante desta problemática, o Plano de Ações Estratégicas para o Enfrentamento 
das DCNT no Brasil 2011-2022, do Ministério da Saúde, tem como objetivo prevenir e 
mitigar essas doenças através do incentivo da alimentação saudável e da prática de 
atividade física (BRASIL, 2011). O plano visa aumentar a prevalência de atividade física no 
lazer, construindo espaços saudáveis com ações de promoção da saúde que estimulem a 
atividade física, práticas corporais, o lazer e modos de vida saudáveis em articulação com 
a atenção básica em saúde. De acordo com dados do Vigitel (2019), somente 38,1% da 
população brasileira atinge frequência mínima de prática de atividade física no tempo livre, 
sendo esse percentual maior entre homens (45,4%) do que entre mulheres (31,8%). Em 
ambos os sexos, a frequência dessa condição tende a diminuir com a idade.

Portanto, os programas de saúde pública que tenham o objetivo de prevenção das DCNT 
e o planejamento de intervenções eficazes direcionadas para a população desse grupo que 
apresente uma ou mais comorbidades são fundamentais. Ambas as ações são consideradas 
comportamentos que promovam o desenvolvimento da doença, como o baixo consumo de 
frutas, legumes e verduras, inatividade física, o tabagismo e o consumo de álcool. 

ENVELHECIMENTO E SISTEMAS
O processo de envelhecimento atinge todos os sistemas do organismo, diminuindo a 

sua função, e torna-se mais evidente a partir dos 30 anos. E é a partir desta idade que há um 
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declínio linear, cuja velocidade é variável segundo as características do sistema orgânico 
envolvido. Nas sociedades modernas, o nível de atividade física começa a declinar assim 
que os indivíduos atingem a maturidade. Tanto humanos quanto animais tendem a diminuir 
a atividade física voluntária à medida que envelhecem (STONE et al., 1998). 

Estudos mostram que o exercício físico pode ser uma intervenção eficiente para 
retardar déficits cognitivos e funcionalidade, conservando a integridade intelectual do idoso 
saudável ou com alguma patologia (GATES et al., 2013). Como uma estratégia de intervenção, 
a prática de exercícios físicos acelera o metabolismo, aumenta o fluxo sanguíneo cerebral e 
parece caminhar em um sentido oposto ao processo de envelhecimento (HEYN et al., 2008). 
O avanço da idade está associado a mudanças fisiológicas que resultam em reduções na 
capacidade funcional, alteração na composição corporal, diminuição do tempo dedicado à 
atividade física e aumento do risco de doenças crônicas. Em contrapartida, o exercício físico 
reduz de forma significativa o risco de enfermidades, além de ser eficaz no tratamento de 
doenças como hipertensão, Alzheimer, Parkinson e depressão (ACSM, 2009). 

Com o aumento da população idosa no Brasil e no mundo, são necessárias cada 
vez mais intervenções eficientes para retardar e controlar a velocidade destes declínios e 
auxiliar na manutenção da saúde do idoso.

CAPACIDADE FUNCIONAL
O declínio causado pelo processo de envelhecimento pode resultar numa 

incapacidade funcional prematura. Isso pode afetar a capacidade do idoso em manter suas 
atividades diárias normais com segurança e de forma independente. Alimentar-se, vestir-
se e banhar-se são atividades de vida diárias básicas que podem ser alteradas. Utilizar o 
transporte público, fazer compras e preparar refeições já são outro tipo de atividade de vida 
diárias mais complexas, que chamamos de instrumentais. No idoso, manter ou desacelerar 
o declínio da sua capacidade funcional é um ponto central que deve ser buscado por 
diversos profissionais que o auxiliam. 

A aceleração, no declínio, pode ser reversível ou estabilizada em qualquer idade 
(KALACHE et al., 1999). A prática regular de exercício físico é capaz de desacelerar 
os declínios físicos, psicológicos e sociais resultantes do envelhecimento. Estudos 
demonstram que o idoso que possui uma vida mais ativa pode ser capaz de reduzir esse 
declínio funcional de maneira significativa (NOGUEIRA et al., 2010). 

ALIMENTAÇÃO NO PROCESSO DE ENVELHECIMENTO  
A alimentação saudável está entre os cuidados diários que contribuem positivamente 

para o processo de envelhecimento (BRASIL, 2009). Classificada como elemento 
determinante e condicionante de saúde, e conforme a Lei nº 11.346, de 2006, a alimentação 
adequada é direito fundamental do ser humano, inerente à dignidade da pessoa humana 
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e indispensável à realização dos direitos consagrados na Constituição Federal. Com isso, 
o governo deve ser responsável no que tange à alimentação a fim de garantir o Direito 
Humano à Alimentação Adequada (DHAA) a todos, tendo como os princípios/eixos a 
Segurança Alimentar e Nutricional (SAN) e Soberania Alimentar (LEÃO, 2013). 

A SAN consiste em assegurar o DHAA, garantindo condições de acesso regular e 
permanente a alimentos de qualidade, em quantidade suficiente, sem comprometer o acesso 
a outras necessidades essenciais, tendo como base práticas alimentares promotoras de 
saúde que respeitem a diversidade cultural e que sejam ambiental, cultural, econômica e 
socialmente sustentáveis. Há ainda a soberania alimentar que se refere ao direito dos povos 
de decidir seu próprio sistema alimentar e de produzir alimentos saudáveis e adequados à 
cultura local, acessíveis, de forma sustentável e ecológica. Esse conceito é fundamental, 
pois favorece/defende a soberania econômica, política e cultural dos povos. Além disso, 
garante a memória alimentar, preservando e valorizando hábitos alimentares de diversas 
populações (LEÃO, 2013; BRASIL, 2013). 

Alguns estudos relatam que, no período pré-aposentadoria, foi observado que 
ocorrem mudanças nos hábitos alimentares e que essas são acentuadas no período 
pós-aposentadoria. É identificada ainda a relação entre a prevalência da obesidade e o 
envelhecimento, fase que normalmente acontece com o processo de aposentadoria. Sendo 
assim, é recomendado que sejam desenvolvidas estratégias que tenham como objetivo 
orientar e incorporar uma alimentação mais saudável, favorecendo a qualidade de vida 
nessa fase, pois é visto que, nesse período, as pessoas tendem a se preocupar mais com 
seu estado de saúde atual (FUZARO et al., 2016). 

Nesse âmbito, um documento norteador como o Guia Alimentar para a População 
Brasileira se torna um instrumento oficial que aborda os princípios e as recomendações 
de uma alimentação adequada e saudável para a população brasileira. O guia possui 
uma linguagem de fácil entendimento, valoriza a cultura, a regionalidade e reforça o 
compromisso do Ministério da Saúde de contribuir para o desenvolvimento de estratégias 
para a promoção e a realização do DHAA. De uma forma simples ele orienta os dez passos 
para uma alimentação saudável (BRASIL, 2014).

É importante salientar que uma alimentação saudável irá influenciar positivamente 
todo o processo do envelhecimento. Algumas alterações fisiológicas podem interferir na 
alimentação e nutrição, como a redução da sensibilidade gustativa, o que leva a apresentar 
dificuldades em apreciar o sabor dos alimentos. Por esse motivo, em alguns casos, observa-
se a redução da alimentação e consequentemente o baixo peso (NEUMANN; SCHAUREN; 
ADAMI, 2016). Outra situação que pode ocorrer é o consumo excessivo de sal e açúcar, 
uma vez que o sistema gustativo está diminuído. Já no sistema digestivo, são vistas 
alterações na estrutura e função do estômago e intestino. A atrofia da mucosa gástrica 
no idoso resulta na menor produção de ácido clorídrico e na diminuição na secreção do 
fator intrínseco, provocando menor absorção de vitaminas, em especial a vitamina B12. 
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Sintomas intestinais, como constipação, também são observados e podem ser acentuados 
pelo sedentarismo, somado a má alimentação (FUZARO et al., 2016; KLAUS et al., 2015). 

É importante compreender que, com o envelhecimento, alterações funcionais podem 
resultar em alterações nas necessidades nutricionais. Logo, se torna necessário destacar 
a importância de um consumo equilibrado de macronutrientes (carboidratos, proteínas, 
lipídeos) e micronutrientes (vitaminas e minerais), pois esses atuam na prevenção de 
diversas doenças e ainda regularizam diversas funções do organismo.

COMPORTAMENTO ALIMENTAR 
A transição da aposentadoria do trabalho envolve alterações significativas no estilo 

de vida em relação aos padrões alimentares. Vale ressaltar que muitos trabalhadores 
se habituaram a realizar refeições no ambiente de trabalho, o que modifica com a 
aposentadoria. As escolhas alimentares podem sofrer influências ainda de uma possível 
redução da renda econômica ao se aposentar. O fator social também é visto como um 
fato que pode acarretar essa mudança e outros diversos determinantes podem interferir 
nesse processo como gênero, estado civil, tabagismo, prática de atividade física e índice 
de massa corporal (LARA et al., 2014; ALVARENGA et al., 2009).

No que tange às estratégias para mudança de comportamento, com a inserção 
de hábitos alimentares mais saudáveis, o momento da aposentadoria do trabalho é 
considerado um período no qual intervenções para essas mudanças são consideradas 
mais efetivas (LARA et al., 2014).

No contexto do comportamento alimentar é primordial entender que ele está 
relacionado ao que o indivíduo conhece e acredita a respeito da alimentação, sendo 
necessário compreender quais as crenças, tabus, pensamentos, sentimentos e cultura. 
É preciso considerar o indivíduo em sua integralidade e todas as suas conexões (SILVA; 
PAIS-RIBEIRO; CARDOSO, 2008; ALVARENGA et al., 2019).

A alimentação adequada não deve ser engessada, deve-se considerar que o 
alimento tem papel fisiológico, emocional e social, pois as escolhas alimentares não devem 
ser apenas pela contribuição de nutrientes ou calorias. Sendo assim, é importante que o 
foco do comportamento alimentar seja expandido, para que as atitudes alimentares sejam 
positivas, confiantes, flexíveis e confortáveis, tornando a perda de peso uma decorrência 
dessa transformação (ALVARENGA et al., 2019).

ESTILO DE VIDA
O comportamento sedentário e hábitos de vida inadequados somados ao processo 

de envelhecimento podem comprometer o equilíbrio do organismo e predispô-lo a quadros 
patológicos como doenças cardiovasculares, hipertensão arterial, diabetes e o declínio da 
função cognitiva (CHODZKO-ZAJKO et al., 1994). O envelhecimento do ponto de vista 
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fisiológico depende significativamente do estilo de vida que a pessoa assume desde a 
infância ou adolescência, incluindo prática de exercícios, reserva cognitiva, alimentação e 
convívio social (CHRISTENSEN et al., 2009).

Em um âmbito funcional, podemos observar alterações recorrentes do envelhecimento 
como diminuição da massa muscular, da densidade mineral óssea e do condicionamento 
físico, de maneira geral, com o avançar da idade (SPIRDUSO, 1980). O exercício físico 
tem se mostrado capaz de reduzir os impactos do envelhecimento. Indivíduos que se 
mantiveram ativos durante a maior parte de suas vidas apresentaram maior preservação 
de sua massa muscular e da densidade mineral óssea quando comparados a indivíduos 
que se mantiveram na maior parte do tempo sedentários (WEAVER et al., 2016; TORRES-
COSTOSO et al., 2019). Além disso, o exercício físico também foi capaz de aumentar 
significativamente a massa magra de idosos acima de 90 anos considerados frágeis 
(FIATARONE et al., 1990). 

RECOMENDAÇÕES E ADESÃO AO EXERCÍCIO FÍSICO 
Pessoas acima dos 65 anos, quando possuem uma vida ativa, conseguem melhorar 

e/ou manter a sua aptidão cardiorrespiratória, muscular e funcional, reduzindo o declínio 
natural do envelhecimento. A recomendação de exercício semanal permanece a mesma 
que abaixo dos 65 anos, com uma maior ênfase na preservação da massa muscular. A 
OMS recomenda pelo menos 150 minutos de exercício aeróbio (exemplo: caminhada, 
corrida, natação) em intensidade moderada ou pelo menos 75 minutos em alta intensidade 
durante a semana. 

As atividades de fortalecimento muscular (exemplo: musculação, agachamentos, 
abdominais) possuem uma grande importância para o idoso, pois auxiliam diretamente na 
funcionalidade das atividades do dia a dia. Essa atividade deve ser realizada envolvendo 
os principais grupos musculares em dois ou mais dias por semana. Os idosos com pouca 
mobilidade devem realizar atividades para melhorar o equilíbrio e flexibilidade em três 
ou mais dias por semana, a fim de diminuir o risco de quedas. Portanto, programas de 
exercício para o idoso devem englobar estímulos variados, como exercícios de força, 
aeróbio, equilíbrio e flexibilidade que estimulam a manutenção e/ou redução do declínio 
dessas valências.

A estrutura dos programas de exercício propostos para a população de uma maneira 
geral deve ser avaliada não só pela ótica da melhora de parâmetros fisiológicos, mas 
também da melhora da adesão. Um dos maiores desafios atuais tem sido aumentar os 
índices de praticantes e a adesão aos programas de exercícios. O incentivo de políticas 
públicas, que valorizam a adoção de hábitos saudáveis em geral para a população, deve 
considerar fatores de ambiente, moradia, processo de trabalho e acesso a espaços de 
lazer, que podem influenciar nessa adesão. Estima-se que, dentre a pequena parcela da 
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população que busca se engajar em um programa de exercícios físicos, aproximadamente 
50% o abandona durante os seis primeiros meses (DISHMAN; BUCKWORTH, 1996). 
Portanto, apesar de grande parte da população saber dos efeitos benéficos associados à 
prática de exercício, a adesão a uma mudança comportamental passa por estratégias que 
incluem uma visão global e coletiva do processo de educação em saúde. 

EDUCAÇÃO EM SAÚDE  
A educação em saúde é de grande relevância, pois nela o indivíduo é compreendido 

em seu contexto, sendo sujeito de sua própria ação, onde suas decisões se desenvolvem 
por meio de um processo de ação-reflexão-ação, contribuindo para os cuidados de si e do 
coletivo. Essa educação é pautada no diálogo, numa relação horizontal na qual o educador 
e o educando são sujeitos do processo educativo, ambos crescem juntos nessa perspectiva 
(FALKENBERG et al., 2014; SALCI; MEIRELLES; SILVA, 2018).

Em uma visão integralizada, as ações de educação em saúde podem abranger 
diversas redes que se encontram em constante interação, entre elas, as de profissionais 
em si, como a equipe multidisciplinar, a gestão, a estrutura local, as políticas públicas 
de saúde, com isso permitindo inúmeras possibilidades, alcançando a todos (SALCI; 
MEIRELLES; SILVA, 2018).

No eixo da educação em saúde, no que tange à alimentação e ao exercício físico, 
diversos estudos têm apresentado a associação desses fatores na prevenção para várias 
doenças, retardando o surgimento de doenças crônicas não transmissíveis e dos sintomas 
decorrentes do processo de envelhecimento (BRASIL, 2011; MALLMANN et al., 2015; 
SEABRA et al., 2019). Com isso, elaborar ações com essa temática se torna necessário.

A construção dessas ações surge a partir das necessidades e contribuições do 
idoso, devendo ser coletiva em detrimento da imposição de modelos. O trabalho em grupo 
potencializa o estreitamento entre a equipe e a pessoa idosa, tornando-se um momento 
importante de troca de informações, de oferecimento de orientação e de educação em 
saúde. As atividades corporais podem representar uma boa possibilidade de construção 
de um repertório diferenciado de ações coletivas, se destacando nos aspectos corporais, 
culturais e lúdicos. Assim, a incorporação deste hábito na vida cotidiana dos idosos deve 
acontecer não como obrigação, mas como atividade prazerosa que pode proporcionar uma 
vivência melhor, pode ser facilitada (ZAZÁ; CHAGAS, 2019). 

No contexto das políticas públicas, uma ação estratégica para a prevenção e controle 
dos problemas alimentares e nutricionais é a Educação Alimentar e Nutricional (EAN) cuja 
finalidade é garantir o DHAA, pautadas em princípios que dialogam em diversas áreas do 
saber. Em ações que se integralizam com todo o sistema alimentar, é fundamental entender 
que as escolhas alimentares dependem de diversos aspectos, como a sustentabilidade 
social, ambiental e econômica, onde ter acesso a alimentos agroecológicos, refletir sobre o 
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desperdício de alimentos e o destino de resíduos de produção fazem parte desse processo. 
Outro aspecto a ser incluído é a valorização da comida de verdade, que é aquela que 
respeita a cultura, o alimento na sua forma mais natural, a diversidade da comida e do 
alimento como possibilidade de variabilidade de nutrientes. A prática da culinária tendo 
como base este aspecto é uma ferramenta que permite redescobrir os sentidos, as 
técnicas, os saberes e os símbolos de cada lugar, reconectando memórias e afetos, sendo 
importantes na construção de hábitos alimentares saudáveis em qualquer fase da vida 
(BRASIL, 2014; BRASIL, 2018). 

Educar não é apenas passar conhecimento. Valorizar os espaços de diálogo é 
fundamental. As práticas de rodas de conversa, assim como atividades de expressão 
gráfica (escrita e desenho), as dramatizações, a utilização de gestos e expressão corporal, 
pinturas, trabalhos em dupla, música, relaxamento, vídeo, textos, e tantos outras ações 
contextualizadas com a realidade local por meio da EAN pode proporcionar uma experiência 
significativa, possibilitando aos sujeitos envolvidos no processo a oportunidade de serem 
agentes de suas próprias escolhas alimentares (ASSIS, 2002; BRASIL, 2014; BRASIL, 
2018). 

Com isso, para implementação dessas práticas o planejamento é um instrumento 
primordial. O manual instrutivo Implementando o Guia Alimentar para a População Brasileira 
em Equipes que atuam na Atenção Primária à Saúde e o caderno Princípios e Práticas 
para Educação Alimentar e Nutricional são documentos de grande valia para nortear a 
construção das ações de promoção, levando, por meio da reflexão, a metodologias que 
sejam motivadoras para expandir e qualificar as ações nos seus diferentes campos de 
atuação (BRASIL, 2018; BRASIL, 2019).

Neste contexto, a inclusão de diversas áreas do saber deve estar articulada para a 
construção de um conhecimento que permita ao educar, pensar no autocuidado de forma 
permanente, levando autonomia com uma participação crítica e consciente do indivíduo, 
favorecendo o envelhecimento saudável e ativo.
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