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Introducio: A diabetes mellitus ¢ uma das doencas cronicas que mais cresce atualmente e esta
diretamente relacionada aos hébitos alimentares e ao estilo de vida. Entre mulheres
trabalhadoras, a rotina intensa, o estresse ¢ a falta de tempo dificultam a manuten¢ao de uma
alimentagao equilibrada e do autocuidado. Diante disso, o projeto “Vulnerabilidade nutricional
em mulheres trabalhadoras” foi desenvolvido com colaboradoras da Clinica Espago Luisa, em
Cuiaba-MT. Objetivos: Promover conscientizagdo sobre a prevencao da diabetes mellitus e
incentivar habitos alimentares mais saudaveis por meio de acdes de educacdao alimentar e
nutricional. Métodos: Trata-se de um projeto de extensdo realizado com mulheres
trabalhadoras da Clinica Espaco Luisa. Foram promovidos dois encontros presenciais com
acoes educativas voltadas a prevengdo da diabetes mellitus. As atividades incluiram palestra
sobre alimentagdo saudavel, apresentacdo do método do prato saudavel, aplicacdo de
questionario sobre habitos alimentares e estilo de vida, rodas de conversa sobre desafios
relacionados a alimentagao, orientagdes sobre substituicdes alimentares adequadas a realidade
das participantes e experiéncia sensorial com degustacdo de alimentos de diferentes sabores.
As acdes foram conduzidas de forma participativa, estimulando didlogo, reflexdo e troca de
experiéncias. Resultados: As participantes demonstraram grande interesse e envolvimento nas
atividades propostas. Foram identificadas dificuldades relacionadas a organizagdo das
refei¢des, consumo frequente de alimentos ultraprocessados, baixa ingestdo de dgua, pedidos
frequentes de delivery e pouca pratica de atividade fisica. Também foram observadas crengas
equivocadas sobre alimentacdo e emagrecimento, que puderam ser discutidas e esclarecidas
durante os encontros. As orientagdes sobre o prato saudavel e as substituicdes alimentares
favoreceram a compreensdo de estratégias praticas para adocao de habitos mais saudaveis. A
experiéncia sensorial estimulou reflexdes sobre a relagdo com os alimentos e a importancia da
alimentacdo consciente. O ambiente exclusivamente feminino favoreceu a escuta, o
acolhimento e a troca de experiéncias sobre os desafios da conciliagao entre trabalho, familia e
autocuidado. Conclusao: O projeto demonstrou que agdes de educacdo alimentar e nutricional
desenvolvidas de forma participativa e adaptadas a realidade das mulheres trabalhadoras podem
ampliar o conhecimento sobre alimentagdo saudavel e prevengdo da diabetes mellitus. As
atividades permitiram reflexdo, conscientizacao e incentivo a adog¢ao de habitos mais saudaveis,
contribuindo para o fortalecimento da autonomia e do autocuidado.
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