GANHA SAUDE E POUPA DINHEIRO 31 DE OUTUBRO DE 2017

i &
W REPUBLICA | )
u PORTUGUESA E’i‘
UCccB SEGURANCA SOCIAL W el

Acdo de Educacdo para a Saude

Ganha Saude e Poupa Dinheiro

31 de outubro de 2017




GANHA SAUDE E POUPA DINHEIRO 31 DE OUTUBRO DE 2017

FICHA TECNICA

Titulo

Ganha Sadde e Poupa Dinheiro

Autor
Nucleo Local de Insergdo de Castelo Branco
EAPN Portugal / Rede Europeia Anti-Pobreza

Projeto Jovem Ativo “O Multiplicador de Cidadania”




GANHA SAUDE E POUPA DINHEIRO 31 DE OUTUBRO DE 2017

Indice
0L 076 LT T 1 5
Principais Objetivos da SESSA0: ... sssssssssssssssssssssses 5
1Y 0T (0] (T oy E= T = T Vo Lo LA o O RPPPTTPONTN 6
1 - Breve Enquadramento das SESSOES: .....ummmssmssssssssssssssnssssssssssssesssssssssssssssssesns 7
2 - Perfil doS PartiCiPantes: ... iinsnssnssssnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 8
3 - DesenvolvVimento das SESSOES: ....rreerneressessesssessssssessssssssessssssssssssssssssssssesssssssssseas 11
4 — CONCIUSOES GEIAIS! .uururirueuseeseesrereessesseseesssssesssesssssssssesssesse s st sssssse s ssssssesssessssssssessssasessssanes 13
5 - Recomendagdes/Estratégias de iNtervenGao: ....enneerensenerneenesnessesssssesssssesssssesees 14




GANHA SAUDE E POUPA DINHEIRO 31 DE OUTUBRO DE 2017

"A salde nao esta na forma fisica, mas na forma de se alimentar".
Fabio Ibrahim El Khoury
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Introducao

A acdo de sensibilizacdo sobre a alimentacdo saudavel e ementas econdmicas, surgiu da
parceria entre o NLI- Centro Distrital de Seguranca Social, o nucleo distrital de Castelo
Branco da EAPN Portugal e a Enfermeira Chefe Odete Vicente. Pretende-se com esta agdo
apresentar mostrar que é possivel comer saudavelmente gastando pouco dinheiro.
Importa ainda referir que esta acdo foi comtemplada no ambito das atividades do Projeto

Jovem Ativo “O multiplicador de Cidadania”.

Neste sentido, foi realizada uma ag¢do no dia 31 de outubro de 2017 no 22 andar da
Biblioteca Municipal de Castelo Branco iniciada as 10h00 e com finalizagdo as 12:00h. Esta
sessdo contou com a presenca de 6 homens e 12 mulheres, perfazendo um total de 18

participantes.

A sessdo foi dinamizada pela Enfermeira Chefe Odete Vicente (Unidade de Cuidados na

Comunidade de Castelo Branco (UCCCB) - Centro de Saude S.Tiago).

Principais Objetivos da Sessdo:
e Envolver as camadas sociais mais desfavorecidas de modo a promover uma maior

informacao junto dos cidaddos sobre alimentagdo saudavel e ementas econémicas;
e Consciencializar os cidadaos para a educagdo de sadde, principalmente no dominio
da alimentagdo saudavel;
e Promover o debate e o esclarecimento de dudvidas relativamente a alimentagado

saudavel.
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Metodologia da acdo:
Com esta acdo pretendia-seapresentar aos presentes como se realiza uma alimenta¢do

saudavel fazendo ementas econdmicas com o objetivo de ilustrar as camadas sociais mais

desfavorecidas que é possivel comer saudavelmente com o pouco que possuem.

Com esta agdo o projeto jovem ativo pretende também realizar um levantamento de
dados dos participantes de modo a efetuar um estudo sobre as necessidades basicas dos

beneficiarios do RSI.

Destinatarios:Beneficiarios do rendimento social de inser¢do e outras camadas

socias desfavorecidas.

Local: 22 andar da Biblioteca Municipal de Castelo Branco.
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1 - Breve Enquadramento das sessoes:

A EAPN Portugal tem como missdo defender os direitos humanos fundamentais
e garantir que todos tenham as condi¢Ges necessarias ao exercicio da cidadania e a
uma vida digna, promovendo a luta contra a pobreza e a exclusdo social, o trabalho
em rede e o envolvimento de toda a sociedade. Para tal, um pilar importante da
intervencao da instituicdo passa necessariamente pelo desenvolvimento de agdes
que promovam a introducdo de conhecimentos nas camadas sociais mais

desfavorecidas.

Indo ao encontro do Plano de atividades em conjunto com a NLI (Nucleo Local
de Inser¢do), a unidade de Cuidados a comunidade de Castelo Branco (centro de
Saude de Santiago), representado pela Enfermeira Chefe Odete Vicente,
desenhdmos e articuldmos com o projeto jovem ativo “O Multiplicador da
Cidadania ” da EAPN, tem como objetivo a multiplicacdo de praticas de cidadania
ativa tanto por parte da equipa de jovens diretamente envolvida como pela
comunidade beneficiaria das atividades do projeto. Sendo assim pretende durante
a realizacdo do projeto executar a¢des, formacgdes e féoruns participativos assentes
na partilha de informacgdo e conhecimento e no trabalho colaborativo.

Uma alimenta¢do saudavel é fundamental para a manuten¢do do organismo,
para a prevencdo de doencas e consequentemente para uma vida saudavel. Visto
que em tempos dificeis, e complicado e mais custoso as familias mais
desfavorecidas conseguirem organizar o pouco que possuem para a realizagcdo de
uma alimentagdo considerada saudavel.

O desenvolvimento de alergias alimentares, manifestacio de doencas
articulares, existéncia de quadros recorrentes de doencas respiratérias podem ser
um alerta de que a alimentacao nao esta apropriada. Além disso, as necessidades
da vida moderna, associadas a uma alimentacao inadequada, levam ao aumento
excessivo de peso e ao consequente surgimento de doengas crénicas, como
problemas cardiovasculares, diabetes e hipertensao arterial.

Uma alimentacao saudavel proporciona qualidade de vida, pois faz o nosso
corpo funcionar adequadamente respondendo a todas as fung¢bes e é uma das

melhores formas de prevencdo para qualquer doenca. Esta acao desenvolveu-se
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para também de alguma forma ensinar as pessoas a “comer”, visto que a maioria
das pessoas ndo sabe que fica realmente mais barato ter uma alimentacao mais
saudavel, recorrendo muitas vezes a comidas rapidas como FastFood, fritos entre
outros. O dinheiro que acham que vao poupar em comida a curto prazo vai acabar
por ser gasto em tratamentos a longo prazo para melhorar a sua saide, na medida
em que se torna importante consciencializar a populacao-alvo com esta acao de

sensibilizacao.

2 - Perfil das Participantes:

Pretendemos apresentar neste capitulo o perfil das participantes, tendo
presente o género, idade, rendimentos e escolaridade. Como podem verificar pela
informacdo apresentada, participaram nas sessdes 16 pessoas. Tendo a
participacdo de trés jovens do Projeto:” Multiplicador da Cidadania” e uma
assistente social do Centro Distrital da seguranca social que nao estdo
comtemplados nesta andlise.

De acordo com os quadros que se seguem, no conjunto global, a maioria

apresenta no geral 0 92 ano de escolaridade:

Homem Mulher Idade Escolaridade Rendimentos
X 41 122 ano Trabalhadora
X 28 62 ano RSI
X 52 62 ano RSI
X 63 92 ano Desempregado
X 60 9 2ano Desempregado
X 55 4%ano Reformado
X 40 62 ano Desempregado
X 83 42 ano Reformado
X 23 9%no Desempregado
X 73 Licenciatura Reformada
X 29 - A trabalhar
X 44 - RSI
X 23 - Desempregado
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Grafico 1 - Escaldes Etarios

Idades

20-30
[PERCENTAGEM]

m18-30 m30-40 m41-50 m51-70 m71-85

Segundo o grafico acima representado é possivel ver que os presentes sdo
maioritariamente pessoas com idades compreendidas entre 20 e 30 anos. Sendo

que a minoria tem idades compreendidas entre 30 e 40.

Grafico 2 - Habilitagdes Literarias

Escolaridade

B 1%iclo ®2°%iclo ™ 3%iclo ®™Secundario M Licenciatura
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Neste grafico pode-se constatar que a maioria das pessoas que frequentaram a
acdo de sensibilizagdo tém, maioritariamente o 19ciclo. Sendo que apenas uma

pessoa tem o secundario, e uma outra licenciada.

Grafico 3 - Rendimentos

RENDIMENTOS

H Rendimentos

EMPREGADO
DESEMPREGADO

REFORMADO

O grafico em cima demonstra que a maioria estdo desempregadas (5 pessoas), e

a minoria estd a trabalhar (2 pessoas).

3 —Tratamento de dados do questionario de Avaliacao:

Pergunta 1. Em que medida esta satisfeito(a) com o conteudo da agao

formativa?

10
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Pergunta 1

B Muito Satisfeito M Satisfeito M Pouco Satisfeito 1 Nada Satisfeito
Cerca de 67% das pessoas revelaram-se muito satisfeitas com a a¢do de sensibilizagdo e
nenhuma pessoa se manifestou como pouco satisfeito e nada satisfeito.
Pergunta 2.

a) Duracdo da acdo formativa.

F 1

Pergunta 2

B Muito Satisfeito
1 Satisfeito
B Pouco Satisfeito

B Nada Satisfeito

Quanto a esta questdo 67% das pessoas mostrou- se satisfeito com a duracdo.

Nenhum dos participantes se revelou insatisfeito com duracao.

11
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b) Quais sao as principais aprendizagens que retira para a sua vida pessoal e

profissional?

Relativamente a esta questdo aberta, algumas das respostas foram: “Uma forma de
poupar e de organizacdo alimentar, serviu também para relembrar informacao”, “a
saber poupar”, “cuidar da alimentacdo nunca é de mais” e “a ter uma boa
alimentacao”. No geral as informagdes passadas contribuiram satisfatoriamente
para que esta parte da populagdo se preocupasse em desenvolver uma pratica mais

saudavel no que toca a alimentagdo, aprendendo a como poupar na mesma.

c) O que funcionou melhor?

Apesar das poucas respostas que obtivemos a esta questao, verificou-se na opinido
geral que toda a acdo funcionou como estavam a espera, dando destaque para a

enorme participagao entre a oradora e os participantes.

d) Quais os aspetos que devem ser melhorados numa préxima agao?

Quanto a esta questdo, a maioria das respostas revelaram-se como “nada”, ou seja,

nao melhoravam nenhum aspeto.

Pergunta 3. Sugestdes para futuros eventos:

Perante esta pergunta alguns dos temas sugeridos foram: geriatria, cuidados

paliativos e alimentac¢do infantil.

Pergunta 4. Comentario Final

Os Unicos comentdarios fizeram referéncia a falta de comparéncia das pessoas

inscritas fazendo com que a agdo perdesse um pouco da dinamica participativa.

12
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Outro comentario que se revelou muito positivo foi congratular a equipa pela acao
e promover a continuidade de mais agdes com estas caracteristicas, mas de temas
diferentes. Por ultimo, fizeram referéncia a apresentacao dos temas, revelando

uma boa apresentacao por parte da Enfermeira Chefe Odete Vicente.

4 - Desenvolvimento da sessdo:

A enfermeira chefe Odete Vicente comecou por explicar a roda dos alimentos
analisando cada parcela detalhadamente.

Sendo que comegou a realizar a agao referindo importancia das leguminosas pois é
mais saudavel e econémico; ndo devemos comprar esses produtos ja enlatados
dando o exemplo de que um pacote de feijdao vermelho num supermercado local
custa apenas 0,90€ e pode realizar cerca de 3 refei¢cdes. Igualmente apresentou o
exemplo o bacalhau que fica mais em conta comprar e colocar de molho em casa
em vez de adquirir bacalhau de molhado.

Elucidou que por vezes as circunstancias da vida como o excesso de trabalho, ma
organizacdo do tempo e a pressa do dia-a-dia podem mesmo prejudicar a
alimentacao saudavel e a carteira.

Durante a sua apresenta¢do destacou a importancia da sopa pois e considerara-a
uma das refeicdes mais saudaveis e econdémicas porque contem diferentes
nutrientes essenciais para uma alimentag¢do mais saudavel.

Fazendo enfase a parte econémica revelou concelhos no que respeita a pratica de
realizar compras. A primeira acao a realizar e fazer uma lista de compras na
medida em que se seguir essa lista ira poupar mais. De forma mais dindmica, um
dos participantes revelou que e aconselhavel é ir as compras sem fome evitando
assim a compra de alimentos e bens desnecessarios, aspeto que teve concordancia
pela maioria dos participantes e dinamizadora. A mesma revelou a importancia de
ter certo cuidado, com as promog¢des pois por vezes pode se perder mais do que e

suposto ganhar.

5 — ConclusoOes Gerais:

A populacdo mais desfavorecida apresenta numa precaridade no que toca a

informagdes sobre a alimentacdo saudavel e como gerir o seu dinheiro para a

13
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execucdo desta. Deste modo a EAPN - Rede Europeia Anti Pobreza de Castelo
Branco juntamente com o Centro Distrital de Seguranca Social e a Unidade de
Cuidados na Comunidade de Castelo Branco (UCCCB) organizaram uma a¢do de
sensibilizagdo com o objetivo de apresentar ementas alternativas e saudaveis,
sempre com o conceito base de que é facil poupar e ter uma alimentagao rica e
variavel. Os principais intervenientes desta acdo, foram os beneficiarios do RSI
(Rendimento Social de Insercdo), desempregados, reformados e trabalhadores a
part-time.

Dos presentes retira-se um feedback positivo, visto que, no geral, a maioria nao
tinha conhecimento de alguns assuntos abordados contribuindo assim para uma
partilha de informagdes muito agradavel e que podem ser usadas no seu dia-a-dia
de modo a melhora-lo. Assim, conclui-se que estas trocas de informagdes sdo

fundamentais para a qualidade de vida da populacao interveniente.

6 - Recomendacdes/Estratégias de intervencdo:

As recomendacdes reveladas pelos participantes foram:

a) Realizagdo de uma acdo de sensibilizacdo sobre geriatria, cuidados
paliativos, alimentacao infantil.

b) As préximas agdes irdo ser de caracter obrigatério para se evitar a falta de
comparéncia das pessoas inscritas.

c) Continuar a concretizar ac¢des de sensibilizacdo/informacao inerentes as

necessidades das pessoas.

14
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Anexo 1.
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