Grupo de Apoio ao Emagrecimento — Comendo Emogdes

O Grupo de Apoio ao Emagrecimento — Comendo Emocdes, nasce da experiéncia em
ver que as mulheres sentem a necessidade de serem cuidadas. Nesses grupos,
encontramos mulheres com grandes responsabilidades e grandes cargas. A partir
disso, comegamos a vincular a falta de autoconhecimento e ansiedade extrema com
sua forma de comer e de se relacionar fisicamente consigo mesmas.

Os grupos sao destinados as Unidades Basicas de Saude, facilitados pela Equipe
eMulti, onde temos um total de dez unidades (contando unidade e subunidade). A
maior aceitacdo € nas Subunidades de Vila Adelaide e Boa Esperanca, dois bairros
localizados distantes do centro da cidade, com dificuldade de acesso devido ao
reduzido horério de dnibus.

Areal é uma cidade localizada na regido Centro-Sul Fluminense, no estado do Rio de
Janeiro. Sua populacdo, conforme estimativas do IBGE de 2022, é de 11.828
habitantes e com 32 anos de emancipacao politica. A saiude do municipio conta com 5
unidades basicas de saude e 5 subunidades, todas contempladas com o trabalho da
eMulti.

A eMulti do municipio € composta por um educador fisico, um assistente social, um
fisioterapeuta, dois nutricionistas e dois psicélogos, totalizando sete profissionais. A
equipe atual inicia o trabalho em julho de 2022. Desde entdo, a demanda de cuidados
em todas as éareas do municipio s6 aumenta. Em um contexto de transicao
pandemia/pés-pandemia, o0 adoecimento relacionado ao isolamento social e
interrupcdo (sem previsdo de retorno) do cuidado que antes era oferecido, como
grupos de atividade fisica, devido a demanda gerada pela covid s6 faz aumentar as
guestdes de base psicoldgica, nutricional, médica etc. da populagéo.

Com isso, apds entender as demandas e conhecer cada Unidade Basica de Saude
como Unica, sdo realizados trabalhos grupais voltados para o autoconhecimento fisico,
psicolégico e emocional. Desde o inicio do trabalho oferecido pela equipe, € notado
um volume muito grande de encaminhamentos, mas falando especificamente dos que
chegam a nutricdo, sdo em sua maioria mulheres na faixa dos 30 a 60 anos, com
sobrepeso ou obesidade e que, além dessas queixas, ainda existe a presenca da
ansiedade como fator chave do consumo inconsciente de alimentos. Tendo em vista
esse panorama e pensando em diminuir as filas de espera, surge o interesse e desejo
de criar um projeto que sirva de apoio a populagédo e que ao mesmo tempo forneca
informagdes relacionadas a saude, com um cuidado continuado e geracdo de vinculo
com a equipe. E pelo olhar da salde mental, mulheres com idades de 30 a 60 anos,
chegam com demandas relacionadas a sobrecarga emocional e de trabalho, falta de
autoconhecimento, dificuldade no autocuidado por ndo entender a importancia que ele
tem em seu contexto de vida, ansiedade extrema e sintomas depressivos.

Sendo assim, a principio, o projeto criado é um grupo para a comunidade em geral
(adultos — homens e mulheres) com uma reunido por més, chamado EU NO
CONTROLE (esse nome é pensado com o objetivo de estimular o autoconhecimento
através de préticas de saude para os processos de doenca - mental e fisico - que
atingem a comunidade, portanto, proporcionando ndo somente uma maior autonomia,
mas também a prevencado de possiveis agravos), com intuito de entender a relacdo da
alimentagdo com as questbes psicoldgicas, suas emogdes e autocuidado, além do
autoconhecimento e entendimento dos alimentos, funcionamento do intestino e a
importancia das atividades fisicas regulares. No inicio, 0 grupo comega bem, porém
com o passar do tempo a adeséo das pessoas diminui e 0 mesmo acontece com pelo
menos mais um grupo, como o0 SER MULHER (voltado para o cuidado da saude da
mulher de modo geral, mas com foco em autocuidado e autoconhecimento, junto com
a relacéo alimentar).



Em junho de 2024, vendo que a demanda por assisténcia ainda é grande e que alguns
problemas tém relacdo com estresse e ansiedade extremos, as pessoas sem saber
como lidar com essas situagfes relacionadas a emocdo, veem no consumo de
alimentos com alto teor de aclUcar branco e gorduras uma forma de
gerenciamento/recompensa (com a visdo do “eu mereg¢o”), sedentarismo e excesso de
peso, levando essas pessoas ao adoecimento (fisico e mental). A vista disso, 0 grupo
€ retomado. Dessa vez, sdo reformuladas as diretrizes do projeto e as a¢cdes com 0s
participantes. Sendo assim, o grupo é destinado apenas para mulheres, onde se deve
ter o compromisso da participacéo no grupo. E realizada uma inscricdo com ajuda das
Agentes Comunitarias para que haja o compromisso em estar no grupo, limites de
faltas sdo acordados e € inserido como estimulo uma premiacdo para quem se
desenvolvesse melhor dentro do grupo, com requisitos de participacdo, perda de
medida e peso, entendimento psicolégico de si mesma e com uma premiacao fisica no
final dessa “competicao”.

No momento em que o grupo estava sendo implantado, estava iniciando a implantacao
fisica do CAPS I, Centro de Atencao Psicossocial Patricia Monteiro, um sonho que era
para 2025, comeca sua implantacdo em 2024 através de muita luta, e em 13 de
dezembro de 2024, é inaugurado de forma fisica, para nos auxiliar no andamento do
Grupo de Apoio ao Emagrecimento - Comendo as Emocgbes. Desde antes da
conquista pelo CAPS, através da Coordenadora da Saude Mental do Municipio,
aprendemos a trabalhar de forma integrada e constante com as RAPS do Municipio
para melhora desses pacientes com sofrimento psiquico e de forma itinerante o CAPS
comeca 0 seu trabalho junto com a eMulti. Trazendo esse cuidado para o grupo,
trabalhamos a questdo de autoimagem, ansiedade e relacdo com o alimento, corpo e
mente. Entendendo a presenca de Transtornos Alimentares presentes no grupo,
articulando com assuntos referentes a fome fisica e emocional, o0 processo de digestao
dos alimentos, assimilacdo do corpo, ansiedade, atividade fisica e alimentagcédo. A
relacdo do emagrecimento/imagem corporal relacionado com o sofrimento psiquico
das participantes vem com a intencdo de incentivo, cuidado e informacdo. Sao
mulheres em faixas etarias diversas, passando por diferentes momentos de suas vidas
e que devido ao local onde moram n&o chegam artificios o suficiente para incentivo ao
seu cuidado, portanto a maneira e assuntos abordados no grupo irdo auxiliar e
informar o seu cuidado e desenvolvimento. Assuntos como sexualidade, salde da
mulher, menopausa, emagrecimento, relacdo de fome emocional e fome bioldgica,
ansiedade, depressao, sobrepeso e obesidade.

Percebendo entdo que o grupo ird cuidar e manejar muito mais do que somente os
agravos gerados pela alimentacdo dessas mulheres, envolvemos toda a equipe eMulti
e demais profissionais da Rede nesse processo, com auxilio de Médicos, Enfermeiras,
Agentes Comunitarias de Saude e com a base em informag¢des buscamos trabalhar a
modificacdo desse cenario.

O Grupo De Apoio ao Emagrecimento - Comendo Emocdes tem como objetivo
promover o entendimento dessa mulher e a sua relagdo com o alimento e a sua saude
mental, através de uma “competicao” de emagrecimento, porém o principal intuito da
criacdo desse projeto é apoiar e estimular a comunidade a adotar habitos de vida
saudaveis, aprender a lidar e gerenciar as emog6es, empoderamento dessas mulheres
com conhecimento sobre temas relacionados a saude feminina como um todo, iSso
através de trés encontros ao més com duracdo de 3 meses.

Vale ressaltar que as duas comunidades participantes do projeto possuem dificuldade
ao acesso de transporte do municipio, uma por ndo ter muitas opc¢des de horarios de
coletivos e por ficar a beira da rodovia e a outra por ser em &rea rural. As comunidades
séo carentes de projetos que contemplem tanto a populacéo adulta quanto os jovens e
idosos.



S&o dois grupos (Quilombo Boa Esperanca e Vila Adelaide) com realidades diferentes
guanto a questdo e acesso, porém em um contexto social parecido. A comunidade
quilombola vem com uma diretriz de colocar a “m&o na massa”, com o plantio de
alguns alimentos para consumo préprio, uma cultura bem enraizada em sua esséncia,
onde o alimento tem gosto e cara de casa de vO, preparado no ambiente do lar. Em
contrapartida, se nota o consumo excessivo de agucares e alguns processados, que
por ser um local longe de dificil acesso, precisam ter um estoque de mantimentos para
“facilitar” a alimentacido. Ja no bairro de Vila Adelaide, com a correria em visao de
horérios, a distancia consideravel para o centro da cidade e com pouquissimo horario
de transporte coletivo, nota-se um consumo de processados e de produtos embalados.
Outro fato que se observa no bairro é a presenca de vendas onde em sua maioria 0s
produtos oferecidos sdo ultraprocessados.

Ambos 0s grupos possuem a caracteristica forte de necessidade e interesse em
mudanga pelas participantes, onde as mulheres buscam praticidade, descanso,
formulacdo de rotina, necessidade em introduzir um ambiente saudavel e acessivel
para si e para 0s seus. Buscando a autocorrecao, autoconhecimento e saciedade além
dos alimentos, indo para um conhecimento interno do que se come, como se come e
os beneficios que uma boa rotina pode oferecer.

O grupo em seu segundo més, ja nos mostrou resultados. A principal queixa das
mulheres no momento de pesagem é a falta de controle com a “vontade” de comer
“besteira”. Muitas relatam sofrer com a ansiedade e descontar essas emogdes na
comida, outras apresentam perda de peso sem seguir corretamente as orientacfes
prescritas. Sendo qual for a queixa dessa mulher, a nossa equipe esta aberta a escuta
e ao cuidado compartilhado. As equipes da Atencdo Béasica responsaveis estdo
apoiando o projeto.

O publico alvo sdo mulheres com IMC acima de 25 kg/m2 ou que simplesmente
gostariam de manter habitos saudaveis de vida; com duracao de trés meses (setembro
a dezembro de 2024, sendo agosto para inscricdo); faixa etaria de 19 a 85 anos; com
44 inscricbes (divididas em 2 unidades de salde); equipe multiprofissional de
acompanhamento: nutricionistas, psicologas, educador fisico, fisioterapeuta, assistente
social, médicos, enfermeiros e agentes comunitarios de salde; atividades realizadas
pela equipe: orientacdo nutricional; orientacdo psicoldgica; orientacbes posturais;
avaliacdo antropométrica (no inicio, meio e fim); entre outras.

O local dos encontros se da na maioria das vezes na propria unidade de saude do
bairro Vila Adelaide e do bairro Quilombola Boa Esperanca.

A frequéncia dos encontros sera semanalmente, com reuniées em 3 semanas
seguidas (sendo 2 para palestras, oficinas ou praticas corporais e 1 para avaliagdo
antropométrica — altura, peso e circunferéncia abdominal) e conversa com a psicéloga
caso sinta necessidade. Serdo no total de 12 encontros contando com o encontro final.

Ao final do tempo pré-determinado, foi realizado uma pesagem e um encontro de
encerramento para saber sobre a perda de peso dessas mulheres. Grupo teve sua
continuidade até a reta final no Quilombo Boa Esperanga, onde as mulheres se
empenharam para essa redugdo de peso e entendimento dessa nova relagdo com o
alimento, onde foram introduzidos assuntos diversos para que a relagdo alimentar e
saude mental conseguisse se prolongar além do grupo.

Ao final do grupo, finalizamos com um encontro de informacgdes e compartilhamento de
um café da manh@a, com alimentos produzidos por elas, alongamento e troca de ideias.
A pedidos e vendo que ainda precisamos auxiliar essas mulheres, o Grupo de Apoio
ao Emagrecimento — Comendo as Emocdes retoma suas atividades no dia 07 de abril
de 2025, iniciando com um encontro para comemorar o Dia Mundial da Saude, e sera
novamente introduzido os grupos nas Unidades de Saude que no inicio ndo aderiram.



No Quilombo Boa esperanga, retomamos os encontros no dia 14 de abril de 2025,
onde j& serd introduzido novas metas e objetivos para auxiliar essas mulheres. As
reunides tiveram interrompimento de janeiro a marco devido a obras estruturais na
unidade de saude. Nas demais Unidades de Saude a inscricdo para o grupo se inicia
no dia 07 de abril de 2025, onde iremos introduzir o funcionamento dos grupos e
solicitar as inscricdes nas recepcdes de cada bairro nas Unidades de Saude de
referéncia.

Foi observado uma boa relacdo entre saude mental e alimentagdo, compreendendo
gue os alimentos sao influenciadores para o agravamento de disturbios relacionados a
ansiedade, estresse e depressdo. Notando que o grupo gerou uma influéncia positiva
em seu autoconhecimento do estado emocional e cognitivo, entendendo a importancia
de uma alimentacao equilibrada aliada a habitos saudaveis, atividade fisica e equilibrio
emocional, auxiliando na prevencao de doencas mentais e fisicas. Foi percebido que
as atividades realizadas em grupo auxiliaram na estimulagdo social (afetado pela
pandemia), na busca de assuntos relacionados a saude da mulher e entendimento do
eu.

ATIVIDADES que ja foram REALIZADAS:

Reunido para apresentacéo do projeto as Equipes de Saude da Familia;
Apresentacao do Projeto e regulamento para as participantes;
Avaliacdo Antropomeétrica;

Roda de conversa, dinamicas, oficina culinaria, lanches saudaveis, atividade fisica
alternativa, acéo voltada para o més do OUTUBRO ROSA e muito mais.

TEMAS JA ABORDADOS DURANTE O PRIMEIRO PERIODO DO PROJETO:

Orientacdes para uma alimentacdo adequada e saudavel, oficina culinaria para
substituicdo do pao;

Consequéncias da obesidade e praticas de exercicio fisico para se fazer em casa;
Prato saudavel e lista de compras;

Bate papo com a Psicéloga Marta sobre menopausa e sexualidade;

Oficina de molhos para salada;

Oficina de substituicdo do péo francés;

Orientacdo Postural e Técnica respiratoria;



TEMAS QUE SERAO ABORDADOS PARA O NOVO PERIODO DO PROJETO:
Fome e Saciedade;

Importancia do consumo de &gua e das fibras;

Chés e emagrecimento;

Autoestima e motivagao;

Técnicas para aliviar a ansiedade;

Mulher e menopausa,

Entendendo o rétulo dos alimentos.

Autoras: Horténcia Albino Bonato e Taila Sdmea Leite Gongalves Palhares;

Equipe eMulti: Ana Paula Fagundes, Augusto Maia, Gustavo Guedes, Hérika de
Almeida, Horténcia Albino Bonato, Luciana Hermida, Marta de Mello Gongalves e Taila
Samea Leite Goncalves Palhares.



