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A importancia da adocdo de uma alimentacdo saudavel aliada a pratica de atividade fisica
influencia consideravelmente de maneira positiva na saude da mulher, contribuido para a
reducdo no acometimento de doencas e proporcionar qualidade de vida. O consumo de agua
€ essencial para os processos metabodlicos evidentes para processar os alimentos, assim como
controlar a temperatura corporal e também manter a estrutura celular. As escolhas alimentares
representam consideravel repercussdao no estado de salde, desse modo é recomendado
preferéncia por variedade de frutas, legumes e vegetais. Adocao de alimentos integrais que
garantem maior saciedade e oleaginosas que sdo ricos em Omega 3. No que tange as carnes,
reduzir o consumo de carnes vermelhas e priorizar peixes e frango. Associada as escolhas
alimentares existe uma série de beneficios desencadeados pela pratica de atividade fisica,
dentre eles controlar o peso corporal, contribuir com a melhora do diabetes melito, capacidade
de tolerar as demandas fisicas influenciando em uma maior disposicao e alterar fatores de
riscos. O objetivo principal é estimular o consumo de alimentos saudaveis e a pratica de
atividade fisica no cotidiano de modo a gerar mudancas na vida, além de trazer informacgdes
benéficas para a saude da mulher. A acdo de saude foi realizada em dois dias, em dois
estabelecimentos diferentes. Primeiro na academia Bella Fitness com duragcdo de 1 horas
mediante a participacao de apenas mulheres através da entrega de panfletos e salada de frutas.
O segundo ambiente foi aula de danca com a participagdo do publico majoritariamente
feminino e durou 2 horas. Realizamos apresentagdo sobre alimentagdo saudavel e
recomendacdes apresentadas nos panfletos que foram entregues posteriormente com a salada
de frutas. Por fim, finalizamos com a aula de danca juntamente com o publico que realizamos
a agao. Pode-se perceber que as mulheres interagem em busca de conhecimentos mais
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aprofundados sobre alimentagdo mais saudavel associado as praticas de atividade fisica.
Também foi observado a importancia de passar informagdes que sao bases da alimentacao para
posteriormente aprofundar o conhecimento para que fique claro no entendimento das pessoas,
visto que o publico apresentava curiosidades e interesse em saber mais e mediante a pratica
foi possivel sanar duvidas. Conclui-se que é de fundamental importancia transmitir informacdes
cientificas e embasadas para as pessoas de modo a contribuir consideravelmente na qualidade
de vida das mulheres, possibilitando a difusao de conhecimentos basicos e essenciais que fazem
a diferenca.
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