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AVALIACAO DO CONSUMO PROTEICO E SUA RELACAO COM A
SARCOPENIA EM IDOSOS
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Sandra Rodrigues de Souza
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Introducao: O envelhecimento populacional acarreta um aumento na prevaléncia de
condicBes crbnicas, entre as quais a sarcopenia — perda progressiva de massa e
forca muscular — se destaca por seu impacto na qualidade de vida e autonomia do
idoso. A ingestdo adequada de proteinas € reconhecida como um fator dietético
crucial na manutencdo da saude muscular e na prevencdo dessa condicdo.
(WAINWRIGHT et al., 2020). Objetivos: Este estudo visou avaliar o consumo de
proteinas e a distribuicdo geral de macronutrientes na alimentacdo de um grupo de
idosos. Para a identificacdo de inadequacdes nutricionais, foram utilizadas como
referencial tanto as Dietary Reference Intakes (DRI) do Institute of Medicine (IOM) dos
EUA guanto as Diretrizes Brasileiras de Terapia Nutricional no Envelhecimento da
Sociedade Brasileira de Nutricdo Parenteral e Enteral (BRASPEN). O objetivo
secundario foi oferecer orientagbes nutricionais individualizadas aos participantes,
buscando melhorar seu estado nutricional, prevenir a sarcopenia e ampliar seu
conhecimento sobre uma dieta adequada. Referencial Tedrico: O envelhecimento
populacional no Brasil elevou a prevaléncia da sarcopenia, uma sindrome geriatrica
caracterizada pela perda progressiva de massa e forca muscular (SILVA et al., 2006).
Essa condicdo compromete a funcionalidade, aumenta o risco de quedas e esta
associada a maior risco de doencas e morte em idosos (PRADO FILHO; ALMEIDA
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PRADO, 2022). Nesse contexto, a nutricdo essencial para a prevencao e tratamento
da sarcopenia. A baixa ingestdo de proteinas € um fator de risco prevalente na
populacéo idosa, elevando o risco de desfechos adversos e mortalidade (PROCOPIO
et al., 2021; SCIMAGO, 2024). As diretrizes brasileiras estabelecem o consumo
proteico recomendado para idosos saudaveis entre 1,0 a 1,2 g/kg/dia. Ja para aqueles
em tratamento da sarcopenia, a recomendacao é de 1,2 a 1,5 g/kg/dia (BRASPEN,
2019). Intervencdes dietéticas que ajustam o padrdo alimentar e garantem o aporte
proteico adequado sao fundamentais para reduzir os riscos associados a sarcopenia
(FERREIRA JUNIOR; OLIVEIRA, 2024). Metodologia: O estudo foi realizado com 11
voluntarios, homens e mulheres, com idade acima de 60 anos, atendidos na Fundacéo
Carmem Lucia, localizada no municipio de Vila Velha, no estado do Espirito Santo.
Para a avaliacdo da distribuicdo dos macronutrientes e, principalmente, do consumo
de proteinas na dieta, foram aplicados o Recordatério de 24 horas (R24H) e o
Questionario de Frequéncia Alimentar (QFA) simplificado (focado apenas em fontes
proteicas). Os dados dos recordatérios alimentares foram inseridos nas plataformas
WebDiet e Dietbox e, posteriormente, os resultados foram planilhados no software
Excel para analise. Com base nos dados coletados, os voluntarios foram orientados
sobre a melhoria do padréo alimentar habitual e os beneficios da correta utilizacao da
proteina, visando a amenizagdo ou prevencao da sarcopenia. Como parte dessa
intervencdo educativa, foi servida uma mesa de café da manhd demonstrativa,
composta por alimentos e preparos culinarios ricos em proteina, com o intuito de
exemplificar as opgdes de alta densidade proteica para inclusdo na dieta. Resultados
e Discusséo: A avaliacao realizada nos 11 idosos revelou padrdes dietéticos e de
composicdo corporal que indicam atengdo, especialmente o risco de sarcopenia e
doencas crbnicas. Em relagdo ao estado nutricional, a amostra de 54,6% apresentou
excesso de peso dos voluntarios. Foram classificados com sobrepeso ou obesidade,
sendo 27,3% em sobrepeso (IMC>27,0kg/m2) e 27,3% em obesidade
(IMC=30,0 kg/m2). O alto consumo de lipideos (com 9 dos 11 voluntarios consumindo

mais de 50 g/dia) e o consumo elevado de carboidratos em toda a amostra sugerem
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um potencial risco aumentado de doencas cronicas nao transmissiveis. A analise do
consumo proteico revelou que, embora a maioria (72,7%) estivesse dentro da
recomendagdo minima para prevengao (=1,0 g/kg/dia), trés voluntarios (27,3%)
apresentaram ingestao proteica abaixo desse limite (BRASPEN, 2019). O caso mais
preocupante foi o de R.F.S. (0,68 g/kg/dia). A baixa ingestdo de proteina,
especialmente quando combinada com a obesidade (obesidade sarcopénica em
R.F.S.), é um fator de risco documentado para a perda de massa muscular e
mortalidade em idosos. Conclusdes: A aplicacdo combinada R24H e QFA, junto com
a avaliacdo antropométrica, mostrou ser um caminho eficaz para o diagndstico
nutricional inicial, revelando condi¢des clinicas e fornecendo um indicador de
qualidade de vida dos idosos. Concluiu-se que o grupo com ingestéao proteica abaixo
de 1,0 g/kg/dia (27,3% da amostra) necessita de atencdo. Diante dos dados, foram
fornecidas orientacdes nutricionais e alimentares individualizadas, e a demonstracéo
pratica de um café da manha rico em proteinas foi realizada. Tais intervencdes
visaram promover a melhoria do padrao alimentar e a prevencéo de doencgas cronicas

no grupo de voluntarios com consumo inadequado.

Palavras-chave: macronutrientes; recordatério 24 horas; proteina; sarcopenia.
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Introducdo: As principais demandas probleméticas que ligam a alimentacédo e a
saude mental incluem a relacéo bidirecional entre dieta e transtornos mentais, onde
um padréo alimentar inflamatério podem piorar sintomas de ansiedade e depresséo,
e a deficiéncia de nutrientes neuroprotetores pode contribuir para problemas de
humor. Objetivos: Conscientizar a populacdo (estudantes de psicologia da Estacio
Vila Velha) sobre a influéncia da dieta no bem-estar psicoldgico, promover a adocéo
de habitos alimentares saudaveis e equilibrados e oferecer estratégias praticas e
educativas para melhorar a qualidade de vida através da nutricdo, visando a
prevencdo e o manejo de problemas de saude mental. Referencial Teorico: Pelo
fato de o intestino poder ser considerado o grande mantenedor da saude do
organismo, o seu funcionamento regular é essencial para que sua funcéo fisiologica
contribua para a passagem de sinais entre o eixo intestino-cérebro e gere um estado
saudavel do individuo. Dessa forma, o estresse e 0os maus habitos dietéticos tém
efeitos significativos na microbiota, pois esta pode ser afetada por uma dieta pobre
em qualidade alimentar, podendo afetar a fisiologia do intestino, levando a uma
sinalizacdo inadequada do eixo intestino-cérebro e, por conseguinte, a uma
desregulacéo na transmissao dos sinais neurais. (JORGE, Anna Karoline Brum et al.,
2019, p 103-112. ). “Os graos modernos estdo destruindo, silenciosamente, o seu
cérebro.” (PERLMUTTER; LOBERG, 2014, p. 11). Metodologia: Os alunos foram
informados através de panfleto informativo, sobre a importancia dos nutrientes para o
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cérebro e a saude emocional, destacando alimentos benéficos e maléficos. E
receberam sugestdes de literaturas pertinentes ao tema. Resultados e Discussao:
Dentre os 8 alunos de Psicologia, todos acreditam que a alimentagéo influencia no
estado emocional das pessoas, 20% dos alunos costumam buscar alimentos como
(doces, massas , fast food, etc.), quando se sentem desanimados ou tristes e 100%
dos alunos entrevistados, informaram que recomendariam um paciente com
depressdao a procurar um nutricionista. Conclusdes: A psicologia e a nutricao
caminham cada vez mais juntas, pois o tratamento de questfes alimentares e de
saude mental € mais eficaz quando os profissionais de ambas as areas trabalham em
conjunto, entendendo o0s aspectos psicolégicos que influenciam os habitos
alimentares e a conexao entre corpo e mente. O cuidado interdisciplinar € fundamental
para promover a saude integral e ajudar pacientes a estabelecerem uma relacao mais

equilibrada com a comida e consigo mesmos.

Palavras-chave: saude mental; alimentacdo saudavel; serotonina; ansiedade;

depressao.
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Introducdo: A proteina € um macronutriente essencial ao organismo humano,
desempenhando papel fundamental na formacao e manutencéo de tecidos, na sintese
de enzimas e na regulacdo de processos metabdlicos. A ingestédo inadequada, seja
por deficiéncia ou excesso, pode gerar prejuizos a saude, como perda de massa
muscular, alteracfes imunoldgicas, disturbios renais e risco cardiovascular. Diante
disso, torna-se relevante avaliar os habitos alimentares relacionados ao consumo
proteico e promover a conscientizacdo sobre a importancia do equilibrio nutricional
para a manutencdo da saude. Objetivos: Analisar o consumo de proteinas entre
alunos e funcionarios da Faculdade Estacio de Sa — Vila Velha, identificando possiveis
inadequacdes na ingestdo e suas implicacdes a saude, além de incentivar a adocao
de habitos alimentares equilibrados e ressaltar a necessidade do acompanhamento
de um nutricionista para orientar uma alimentacdo adequada e personalizada.
Referencial Tedrico: Evidéncias recentes sugerem que a quantidade e a composigcao
de aminoacidos das dietas ricas em proteinas podem exercer efeitos diversos sobre
0 metabolismo, a sinalizacdo celular e o risco de doencas cronicas, sobretudo
cardiovasculares (UPMC, 2024; Wolfe et al., 2016). Ha evidéncias experimentais de
gue o consumo excessivo de proteina, sobretudo de origem animal e rica em leucina,
pode favorecer processos ateroscleréticos (Zhang et al.,, 2024; UPMC, 2024). As

revisbes e estudos nacionais reforcam a importancia da individualizacdo da
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recomendacao proteica, considerando idade, estado de saude e qualidade da dieta
(Batista; Souza; Silveira, 2024). Metodologia: A pesquisa foi realizada no segundo
semestre de 2025 com 29 voluntarios(as) com idades variando de 20 a 60 anos de
ambos 0s sexos, que fazem uso ou ndo de suplementos. Entre eles: estudantes,
funcionérios e visitantes da faculdade Estacio de S& - Vila Velha. A pesquisa foi
conduzida de forma semiestruturada de forma que os participantes compartilhassem
suas experiéncias e percepgdes de forma aberta. Foram elaborado “folders”
informativos sobre as consequéncias do excesso e baixo consumo de proteinas, onde
os participantes leram um QR CODE onde direcionava para um questionario online
composto por 10 perguntas que abordavam o aspectos de frequéncia sobre o
consumo de proteinas, fontes alimentares, suplementacdo e conhecimento sobre as
necessidades diarias de proteinas. Resultados e Discussao: Dentre 100% dos
entrevistados 44,8% tem entre 30 e 40 anos, e 31% tem entre 20 e 30 anos, 0s outros
24,2% a outra faixa etaria fora dos apresentados acima. 69% relatou consumir
proteina de forma adequada no almoco, e 0s outros 31% relataram consumir no café
da manha ou no jantar. Foi questionado se os individuos acreditavam se consumiam
proteina suficiente, 20,7% diz ndo ter certeza se consome proteina suficiente, 24,1%
disse que acredita consumir proteina corretamente. 100% do entrevistados, acreditam
gue o consumo de proteina € importante para saude. Conclusdes: Virmos que ha
pessoas que confundem as gramas dos alimentos, com quantidade de gramas de
proteinas que ha na composic¢ao do alimento, sendo coisas diferentes. No entanto, na
abordagem ficou claro que a maioria ndo entendia muito sobre o assunto, o que traz
para a nossa pesquisa em registro verbal, que a maioria ndo entende relativamente

bem o que é proteina.

Palavras-chave: Proteina; Consumo; Alimentos; Saude.
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ULTRAPROCESSADAS NA SAUDE DE UNIVERSITARIOS
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O consumo de bebidas energéticas e ultraprocessadas tem crescido entre jovens
universitarios, sendo frequentemente associado a busca por maior disposicéo,
desempenho e praticidade. Contudo, o uso indiscriminado dessas bebidas pode gerar
efeitos adversos importantes, como distarbios do sono, taquicardia e aumento da
pressdo arterial. Além disso, observa-se uma reducdo na ingestdo de agua,
impactando negativamente a hidratacdo e o bem-estar. Diante desse cenario, o
trabalho busca compreender os habitos de consumo de energéticos e bebidas
ultraprocessadas entre estudantes da area da salde, analisando seus impactos e
promovendo a conscientizacdo sobre escolhas mais saudaveis. O objetivo geral é
promover a conscientiza¢do sobre os impactos do consumo de energéticos e bebidas
ultraprocessadas na saude dos universitarios, incentivando préaticas de hidratacdo
adequada e escolhas mais equilibradas. Isso inclui, mapear os hébitos de hidratagcédo
e consumo de bebidas energéticas e ultraprocessadas; realizar a¢des educativas por
meio de palestras e materiais informativos; e estimular a adog¢ao de habitos saudaveis
e sustentaveis no cotidiano académico. A agua representa entre 50% e 70% da massa
corporal e é essencial para o transporte de nutrientes, regulacdo térmica e eliminacéo
de residuos metabdlicos (Guyton e Hall, 2021; Bauce, 2021). Uma ingestdo adequada
favorece o funcionamento fisiolégico e a prevencao de doencas cronicas (Afonso,
2017). Em contrapartida, o consumo de bebidas acucaradas e energéticas tem
aumentado de forma preocupante, sendo associado a obesidade, resisténcia a
insulina e risco de diabetes tipo 2 (Monteiro et al., 2024; De Oliveira e Teixeira, 2023).
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A cafeina, principal componente dos energéticos, pode causar arritmias, disturbios do
sono e ansiedade quando consumida em excesso (Fiani et al., 2021). Além disso, 0
consumo conjunto com &lcool potencializa os riscos (Acquas et al., 2023). O
predominio de bebidas ultraprocessadas também contribui para o aumento das
doencas cronicas nao transmissiveis (Caivano et al., 2017), reforcando a necessidade
de politicas e projetos de extensao voltados a educacao alimentar e nutricional. O
projeto foi desenvolvido na Universidade Estacio de S4, polo Vila Velha — ES, com
estudantes da disciplina de Microbiologia e Imunologia. A coleta de dados ocorreu por
meio de questionario aplicado a 25 alunos da area da saude, contendo perguntas
sobre hidratacdo e consumo de energéticos e ultraprocessados. A partir da anélise
dos resultados, foram planejadas acdes educativas, como palestras e distribuicdo de
materiais informativos, buscando informar o publico sobre praticas saudaveis de
hidratacéo e reducédo do consumo dessas bebidas. Os dados obtidos indicaram que,
embora 52% ingerem agua adequadamente, muitos ainda consomem menos de 6
copos por dia. Verificou-se que 68% dos participantes consomem bebidas
energéticas, sendo 24% de forma regular. As principais justificativas incluem
necessidade de permanecer acordado e aumento da energia. Contudo, mais da
metade relatou desconhecimento sobre os efeitos adversos dessas bebidas. Além
disso, observou-se consumo expressivo de refrigerantes e sucos industrializados, e
25% dos entrevistados associam o uso de energéticos ao alcool, relatando efeitos
como insbnia, palpitacbes e ansiedade. Esses resultados evidenciam a urgéncia de
acOes educativas e reforcam a importancia de projetos de extensao que aproximem o
conhecimento cientifico da comunidade académica, incentivando a reflexdo e
mudanca de comportamento. O projeto possibilitou identificar lacunas de
conhecimento sobre o0s riscos associados ao consumo de energéticos e
ultraprocessados, bem como a necessidade de maior incentivo a hidratacdo
adequada. As atividades educativas desenvolvidas mostraram-se eficazes para
estimular a conscientizacdo e promover mudancas positivas nos habitos dos

estudantes. O estudo reforca o papel da universidade na formagéao integral do aluno
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e na promoc¢do da saude coletiva, integrando teoria e pratica em prol de uma
comunidade académica mais saudavel.

Palavras-chave: hidratacdo; energéticos; bebidas ultraprocessadas.
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Introducdo: A alimentacdo saudavel € essencial para a promocdo da saude e
prevencdo de doencas. Além dos macronutrientes, as vitaminas exercem papel
fundamental no bom funcionamento do organismo, fortalecendo o sistema
imunologico e contribuindo para a manutencdo da visdo, pele, 0ssos e metabolismo
energético. O consumo inadequado ou excessivo pode causar prejuizos a saude. No
Brasil, o baixo consumo de frutas, verduras e legumes tem aumentado o risco de
deficiéncias vitaminicas, especialmente das vitaminas A,D, C e do complexo B.
Objetivo: O objetivo geral deste trabalho é promover a educac¢éo nutricional sobre a
importancia das vitaminas para a saude, incentivando praticas alimentares adequadas
desde a infancia. Especificamente, busca-se apresentar 0s principais tipos de
vitaminas, suas fungdes e sinais de deficiéncia ou excesso; indicar alimentos-fonte
acessiveis no cotidiano; despertar o interesse das criangas por escolhas alimentares
saudaveis por meio de atividades ludicas, histérias e jogos; e incentivar habitos
alimentares corretos, tornando a instituicdo um espaco de promocao da alimentacéo
saudavel. Referencial Tedrico: Com base em autores como Mahan e Raymond
(2021), Philippi (2020) e dados do Ministério da Saude (2014; 2023), observa-se que
o baixo consumo de frutas, verduras e legumes esta ligado a deficiéncias vitaminicas,
reforcando a importancia de ac¢des educativas que promovam hébitos alimentares
saudaveis. Metodologia: Primeiro, sera identificado o conhecimento prévio das
criancas sobre vitaminas. Em seguida, seréo aplicadas estratégias ludicas e positivas,
como exposi¢ao sensorial de alimentos, historias e exemplos de personagens que
ficam “fortes e felizes” ao se alimentarem de forma saudavel, destacando os
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beneficios do consumo adequado e os riscos da falta ou excesso de certos alimentos.
Seréo realizadas atividades praticas e dindmicas, utilizando jogos interativos, figuras
de alimentos e caixas para classificagdo de alimentos saudaveis e ndo saudaveis. Ao
final, haverd uma atividade de fixacdo, degustacdo de frutas e entrega de
lembrancinhas para incentivar a adocao de habitos alimentares corretos de forma
prazerosa. Resultados e Discussado: Espera-se que as criangas compreendam
melhor a importancia das vitaminas e reconhegcam os alimentos que as fornecem,
despertando interesse por frutas, verduras e legumes e estimulando escolhas
alimentares mais saudaveis. As atividades ludicas e interativas devem promover
autonomia na identificacdo de alimentos benéficos e incentivar a transmissdo do
aprendizado ao ambiente familiar, fortalecendo a instituicAio como espaco de
promocdo da saude. Conclusdo: Acfes educativas sobre vitaminas séo
fundamentais para a promoc¢éao da saude e prevencao de doencas relacionadas a ma
alimentacdo. A instituicdo com publico infantil constitui um espaco estratégico para
estimular mudancas de comportamento, servir como modelo de préaticas alimentares
equilibradas e beneficiar tanto a comunidade quanto a formacéo académica de futuros
profissionais de Nutricdo

Palavras-chave: vitaminas; alimentacdo saudavel, educacdo nutricional; hébitos

alimentares.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS
BRASIL. Ministério da Saude. Guia alimentar para a populacéo brasileira. 2. ed.
Brasilia: Ministério da Saude, 2014.

COVITEL. Consumo de frutas, verduras e legumes no Brasil. Pesquisa realizada
por telefone com 9.000 pessoas, 2023. Disponivel em
https://www.cnnbrasil.com.br/saude/consumo-de-verduras-e-legumes-permanece-
baixo-no-brasil-alerta-pesquisa/. Acesso em: 20 set. 2025.

MAHAN, L. K.; RAYMOND, J. L. Krause: alimentos, nutricdo e dietoterapia. 15. ed.
Rio de Janeiro: Elsevier, 2021.

PHILIPPI, S. T. (org.). Nutricdo e técnica dietética. 4. ed. Barueri: Manole, 2020.

Anais do XIl Semindrio de Pesquisa e Produtividade da Estacio Vitoria e Vila Velha — ISSN 2764-1775
http://periodicos.estacio.br/index.php/ASPPFF/index, n.12, v.3, p. 1-23, abr. 2026.
19


http://periodicos.estacio.br/index.php/ASPPFF/index
https://www.cnnbrasil.com.br/saude/consumo-de-verduras-e-legumes-permanece-baixo-no-brasil-alerta-pesquisa/
https://www.cnnbrasil.com.br/saude/consumo-de-verduras-e-legumes-permanece-baixo-no-brasil-alerta-pesquisa/

¥

XII Seminario de Pesquisa, Extensdoe
Internacionaliza¢do da Estacio
Vitéria e Vila Velha

AGUA QUE NUTRE: PROMOVENDO SAUDE E CONSCIENTIZACAO SOBRE
HIDRATACAO ADEQUADA DE ESTUDANTES UNIVERSITARIOS

Prof2 Paula de Almeida Claudino
Paula Mello e Silva Ramos
Mirelle Carvalho Meireles

Aline Kuster Pereira

Fernanda Colli Bihain

Pedro Tavares Marujo

Faculdade Estacio de Sa de Vila Velha

Introducédo: A agua € um nutriente vital para a manutencdo da vida e participa de
diversos processos fisioldgicos, como transporte de nutrientes, regulacdo da
temperatura corporal, eliminacdo de residuos metabdlicos e manutencdo da
homeostase (GUYTON; HALL, 2017). Apesar de sua relevancia, a ingestdo adequada
de 4gua é frequentemente negligenciada por estudantes universitarios, que em sua
rotina intensa tendem a substituir a agua por refrigerantes, energéticos e outras
bebidas industrializadas (BRASIL, 2014). Esse comportamento pode resultar em
quadros de desidratacéo leve a moderada, com prejuizos a concentracdo, disposi¢ao
fisica, rendimento académico e saude de forma geral (OMS, 2020). A baixa
conscientizacdo acerca da hidratacdo adequada e a auséncia de estratégias
educativas que favorecam esse habito configura um problema de saude relevante.
Nesse contexto, surge a necessidade de desenvolver intervengdes praticas que
promovam conhecimento e mudanca de comportamento no publico académico.
Objetivos: O projeto de extensao intitulado “Agua que nutre” sera desenvolvido com
a participacao de estudantes da Universidade Estacio de Sa, campus Vila Velha —
Centro, abrangendo diferentes cursos de graduacao. O objetivo central da iniciativa é
promover a conscientiza¢ao sobre a importancia da hidratagédo adequada no dia a dia
dos estudantes universitarios. Entre as metas especificas estdo estimular o aumento
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do consumo de &agua em substituicAio as bebidas industrializadas, fornecer
orientacdes personalizadas considerando peso corporal, estilo de vida e
recomendac¢des nutricionais, além de incentivar praticas simples e acessiveis que
facilitem a manutencdo do habito de beber agua regularmente. Do ponto de vista
académico, o projeto é igualmente relevante, pois possibilita que os alunos apliquem
na pratica os conhecimentos adquiridos em sala, desenvolvendo habilidades de
comunicacdo em saude, senso critico e atuacdo extensionista. Referencial Teérico:
A fundamentacéo tedrica que embasa a proposta reforca a importancia da agua como
nutriente essencial, representando cerca de 60% da composi¢do corporal adulta.
Estudos apontam que até mesmo a desidratacdo leve pode comprometer a memoria,
a concentracdo e a disposicao fisica, aspectos especialmente importantes para
estudantes universitarios. O Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira recomenda a
agua como a principal fonte de hidratacdo e alerta sobre os riscos da substituicdo
desse nutriente vital por bebidas ultraprocessadas. A Organizacdo Mundial da Saude
também destaca a relevancia da ingestao hidrica adequada para a manutencao das
funcdes cognitivas e fisiologicas, reforcando a necessidade de intervencdes
educativas voltadas a esse tema em ambientes académicos. Metodologia: A acao
sera conduzida pelos alunos da disciplina NutricAo Humana, sob orientacdo docente,
em formato de abordagem pratica e educativa realizada na entrada da instituicdo. Nao
h& parceiros externos, mas a atividade contard com apoio institucional em sua
logistica e autorizacdo de execucdo. A metodologia prevista contempla atividades
como a aplicacédo de um questionario simplificado para avaliacdo do consumo diario
de agua, o calculo da ingestdo hidrica recomendada de forma individualizada, a
distribuicAo de materiais informativos e a realizacdo de orientacbes rapidas e
personalizadas aos estudantes. Além disso, sera incentivado o uso de garrafas
individuais como estratégia pratica para manter o habito de consumo hidrico
adequado. A coleta de informacgdes permitird conhecer o perfil hidrico do publico-alvo
e, a0 mesmo tempo, estimulara a reflexao critica dos académicos de Nutricdo sobre

a promocao da saude. Resultados e Discusséo: Embora ainda ndo executado, o
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projeto prevé resultados significativos. Espera-se que os estudantes desenvolvam
maior compreensao sobre os impactos da desidratacdo e os beneficios da ingestao
adequada de agua, além de maior engajamento em praticas de autocuidado, como
portar garrafas de agua e reduzir o consumo de refrigerantes e energéticos. Para 0s
discentes de Nutricdo, prevé-se o fortalecimento das competéncias praticas, da
comunicacdo em saude e da atuacdo em projetos de extensao, tornando-os agentes
multiplicadores de conhecimento. De maneira mais ampla, a acdo busca contribuir
para a criacdo de uma cultura de valorizacdo da saude no ambiente académico,
estimulando habitos coletivos mais saudaveis e favorecendo a qualidade de vida dos
estudantes. Conclusdes: Assim, a proposta “Agua que nutre” apresenta-se como
uma iniciativa de impacto social e académico, integrando teoria e préatica no processo
de ensino em Nutricdo e contribuindo tanto para a formacéo critica e humanizada dos
futuros profissionais quanto para a promocao da saude e bem-estar da comunidade
universitaria.

Palavras-chave: hidratacdo; nutricdo; saude; estudantes universitarios; extenséo
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