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Introducdo: As férias € um periodo de repouso, de diversdo e de reunidao em familia e
para alguns a alimentacdo saudavel e a hidratagdo terminam ndo sendo prioridades
ocasionando em totais descuidos. Nessa época, costuma ser marcada por cardapio
altamente caldricos e de procedéncia duvidosa, independentemente de ser na praia ou
casa de campo. O Guia Alimentar para a Populacdo Brasileiral, recomenda para uma
alimentacdo adequada e saudavel, dar preferéncias a alimentos in natura (obtidos
diretamente de plantas ou animais e ndo sofrem qualquer alteracdo ap0Os deixar a
natureza) ou minimamente processados e preparacdes culinarias a alimentos
ultraprocessados. Durante esse periodo, ha um crescimento do consumo de alimentos
extradomiciliar, sendo comum nessa época que os mesmos fiqguem expostos em locais
inadequados, a uma temperatura muito elevada estando sujeitos ainda a incorreta
manipulagdo e processamento, o0 que eleva as chances de contamina¢do microbiana2. A
contaminacdo dos alimentos torna-se um perigo para a saude e seu consumo implica em
graves consequéncias, como é o caso das toxinfeccdes alimentares (TIA) que possui
uma correlacdo com a manipulacéo e conservacdo inadequadas dos alimentos3. Existem
varias doencas veiculadas por alimentos (DVA), porém as que mais se relacionam com
0s servicos de alimentacdo sdo as toxinfeccOes de origem bacteriana, tendo sua
ocorréncia relacionada principalmente com alguns fatores, tais como: elevada
temperatura, armazenamento precario, ma conservacdo, além de habitos ndo higiénicos
dos manipuladores, entre outros. Nesse sentido, o controle das temperaturas constitui
um dos métodos mais importantes utilizados no processamento de alimentos com o
objetivo de minimizar os efeitos indesejaveis e/ou eliminar 0s microrganismos
patdgenos e inativar as enzimas4. Além disso, nas férias de verdo a ocorréncia de casos
desidratacdo é comum devido ao clima quente. Por isso, é imprescindivel salientar a
pratica da orientacdo sobre a ingestdo hidrica, ja que a agua é essencial para 0S
processos de digestdo, absorcao e excrecdo. Ela também tem um papel fundamental na
estrutura e funcdo do sistema circulatério e atua como meio de transporte para
nutrientes e todas as substdncias do corpo. A agua conserva a constancia fisica e
quimica dos liquidos intracelulares e extracelulares e tem um papel direto na
manutencdo da temperatura corporal. A evaporacdo da perspiracdo resfria 0 corpo no
clima quente, evitando ou retardando a hipertermia. A perda de 10% da agua corporal
(desidratacdo) pode causar danos aos sistemas esséncias do corpo, e a perda de 20%
pode causar a morte5. Por isso, a orientagdo para garantir a seguranga alimentar e evitar
a desidratacdo durante esse intervalo, é indispensavel, garantindo umas férias veraneias
de qualidade sem comprometer a salde do individuo. Objetivos: Orientar 0s usuarios
da Unidade Municipal de Saude do Guama (UMS) de Belém-Para, quanto aos cuidados
da alimentacdo e hidratacdo no periodo de férias escolares. Descri¢do da Experiéncia:
Trata-se de um relato de experiéncia, ocorrido no més de julho de 2017 na UMS do
Guama em Belém-Pard, no turno da tarde. A atividade de educacdo em saude foi
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organizada por académicas do curso de Nutricdo participantes do Programa de
Educacdo pelo Trabalho para a Saude (PET-Saude/GraduaSUS), sob a orientacdo da
preceptora e tutora do programa. A acdo ocorreu em dois momentos: Inicialmente, para
esta atividade, os usuarios da UMS que aguardavam atendimento receberam orientacdes
béasicas, de forma simples sobre a importancia em preparar seus proprios alimentos para
consumo em praias e/ou balnearios durante as férias escolares em detrimento da compra
de alimentos em que sua origem e preparo sdo desconhecidos. Em seguida, para
demonstracdo do que levar para os passeios, foi realizada demonstracao da organizagéo
de uma bolsa de praia com itens basicos para viagem visando sua seguranga alimentar
nas férias, sem esquecer de alerta-los para boa hidratacdo e cuidados com o sol.
Resultados: Durante esta atividade foi observado grande participacdo e interesse dos
usuarios com o tema exposto. Eles questionaram sobre o que levar e como levar
alimentos para praia, como higienizar os alimentos e quais cuidados indispensaveis para
evitar a intoxicacdo alimentar. Eles também complementaram com seus conhecimentos
e outros questionamentos que surgiram no decorrer da acdo foram sanadas. O objetivo
desta acdo foi de orientar os usuarios da UMS quanto aos cuidados da alimentacéo e
hidratacdo no periodo de férias escolares, essa proposta foi cumprida. Conclusdo ou
Considerac6es Finais: Durante as férias escolares os cuidados com a alimentacdo e
hidratacdo sdo ignorados acarretando em diversas consequéncias para a salde dos
individuos. Diante disso, como futuros profissionais da salde desenvolvemos
estratégias de educacdo alimentar e nutricional com objetivo de orienta-los e a
incentiva-los a praticas corretas, contribuindo para o fortalecimento dos sujeitos na
busca de habilidades para tomar decisdes e transformar a realidade, assim como para
exigir o cumprimento do direito humano a alimentacdo adequada e saudavel. Desta
forma, faz-se necessario um profissional nutricionista dentro da atengdo bésica do
Sistema Unico de Saude (SUS) para a realizagdo de acbes de educacdo alimentar e
nutricional com os usuarios, e assim, melhorar a qualidade de vida, através de uma
adequada e variada alimentacdo, mesmo em periodos de férias.
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