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Alimentacao

da pessoa idosa




lnbroducaio’2:

O més de outubro comecou homenageando aqueles

que fazem do tempo um motivo de sabedoria e de novas possi-
bilidades. Desde 1991, a Organizacao das Nagdes Unidas (ONU),
oficializou o dia 1° de outubro como o Dia Internacional do

Idoso, ou seja, individuos com idade igual ou maior que 60

anos. A data tem o objetivo de sensibilizar a sociedade as ques-
tdes da importancia de envelhecermos de forma natural e sau-

davel.

O rapido processo de envelhecimento da populagdo bra-
sileira demanda, cada vez mais, acOes efetivas do Estado volta-
das a garantia dos direitos fundamentais da pessoa idosa e pri-
oridade nas politicas publicas de promocao a saude e de cuida-
do em defesa da vida. Exige também atencao especial da pro-
pria pessoa idosa e das familias, que terdo de assumir atitudes
que contribuam para promover bem-estar, conforto e mais qua-
lidade de vida. Entre essas atitudes importantes para auxiliar um
envelhecimento pleno, estdao a alimentacao saudavel e a pratica

regular de atividades fisicas.

Para envelhecer com saude e qualidade de vida, como
também em todas as fases da vida, a alimentacdo deve ser vari-
ada e equilibrada, referenciada pela cultura alimentar, harmonica
em quantidade e qualidade, naturalmente colorida e segura do
ponto de vista higiénico-sanitario. E importante estabelecer roti-
nas saudaveis de vida, mesmo nas idades mais avancadas, para

poder manter o corpo, a mente e o espirito em equilibrio.

Nesse contexto, esta edicao traz informacdes relevantes

‘@ sobre alimentacdo saudavel, apresentando orientagbes praticas

S& | O-6 / para o preparo e o consumo dos alimentos, que podem contri-

‘.;.r' buir para promover mais prazer, conforto e seguranca durante
2 as refeicbes da pessoa idosa.

- e )
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https://www.conquistesuavida.com.br/noticia/dia-internacional-do-idoso-envelheca-de-forma-saudavel_a1977/1
https://www.paho.org/pt/noticias/1-10-2020-oms-lanca-portal-com-dados-mundiais-sobre-saude-e-bem-estar-pessoas-idosas
http://www.pbh.gov.br/smaab/cartilhas/allimentacao_saudavel_idoso.pdf

ASPQCtOS que influenciam na alimenbacgao e
nubricao da pesSoa idosa”7¢

Com o passar dos anos, o corpo co-

meca a apresentar naturalmente algumas MAST]GAQAOE
mudancgas, que muitas vezes as pessoas DEGLUTIQA'O

demoram a perceber, mas que podem in-

terferir na alimentacao. Veja algumas:
Deve-se redobrar a atencao quan-

to ao preparo dos alimentos, para a

NECESSIDADES NUTRICIONAIS

oferta de refeicoes seguras. Quando a
pessoa idosa apresentar limitacoes pa-

ra mastigar e engolir, a forma de pre-

Na terceira idade, é comum L.
paro, a consistencia, a textura, o tama-

ocorrer uma diminuicao das neces- . .
nho dos alimentos e a quantidade que

sidades energéticas, pela igual di- i .
é levada a boca devem ser adaptados

minuicdo dos mecanismos fisiol6- L
ao grau de limitacdo apresentado.

gicos do organismo. O decréscimo .
Nesses casos, moer, ralar, picar

da atividade fisica e eventual per-
em pedacos menores podem ser alter-

da de massa muscular é também . L. . .
nativas viaveis para facilitar o planeja-

razao para uma dieta com menos . .
mento das refeicdes e o consumo, evi-

calorias. No entanto, as necessi- - .
tando a recusa da refeicao e complica-

dades em vitaminas e minerais po- . L
¢des como engasgo e aspira¢ao duran-

dem aumentar, especialmente vita- . . .

) te a ingestdo dos alimentos.
minas do complexo B (B6 e B12),
vitamina D, E, K e minerais como

calcio, ferro e zinco.

=
amargo

doce
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https://www.cfn.org.br/wp-content/uploads/2017/12/alimentacao_pessoa_idosa_biblioteca.pdf
https://www.saudebemestar.pt/pt/blog/nutricao/dieta-no-idoso/
https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/conheca-os-fatores-que-influenciam-a-alimentacao-de-pessoas-com-mais-de-60-anos

Aspectos que influenciam na alimentacao e
nubricao da pessoa idosa” ¢

TEMPERATURA DE CONSUMO
ABSORCAO DE NUTRIENTES DOS ALIMENTOS
Temperaturas muito quentes
E menor nesta fase da vida, sendo ou muito frias devem ser evitadas
necessario que o idoso coma mais vezes porque pode haver mais sensibili-
ao dia, em menores porgoes. Outra dade térmica, em funcio de mu-
necessidade é o banho de sol devido a dancas que ocorrem nos tecidos da
vitamina D. A anemia também é algo boca com o passar dos anos.

importante a ser observado, pois ha di-

minuicao do fator intrinseco presente no ESTIMULAR O ENTROSAMENTO

estobmago, necessario para a absorcao SOCIAL NOS HORARIOS DAS RBPB](;OBS
da vitamina B12 (encontrada em alimen-

tos de origem animal, como peixes, car-
nes, ovos, queijo e leite). A falta de companhia na ali-
mentacao acaba contribuindo para
que o idoso tenha menos preocupa-
¢ao com o tipo de alimento consu-
mido e a tendéncia, nessa situacao, é

alimentar-se de maneira inadequada.

ATENCAO:

Os alimentos devem ser guardados e
organizados em locais de facil acesso,
que nao exijam esforco fisico exagerado
ou apresentem risco de quedas.
Recomenda-se que as embalagens e os
recipientes sejam etiquetados com Ietrasi
em cor e tamanho que facilitem a

leitura pela pessoa idosa.
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https://www.cfn.org.br/wp-content/uploads/2017/12/alimentacao_pessoa_idosa_biblioteca.pdf
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Estado Nutvicional?

o . . A polimedicagao, frequente nesta fase
O estado nutricional inadequado contri-

bui de forma significativa para a incapacidade
fisica, a morbimortalidade e consequentemen- tricional ao nivel da absorcao e meta-
te na qualidade de vida do idoso. Por isso, é bolismo de varios nutrientes pela sua
importante reconhecer precocemente para
prevenir ou corrigir, sendo que 0s principais
fatores envolvidos s3o: R LR X LR TS

- A avaliacdo do estado nutricional do-

da vida, pode interferir no estado nu-

interacao sistémica.

e Ambientais: habitacdo inadequada, falta de
meios para produzir refei¢bes, dificuldade de
acesso a géneros alimenticios;

idoso pelo profissional de saude deve

considerar:

e Neuropsicolégicos: doengas neuroldgicas, e Ingestdao alimentar: alimentos con-
diminuicdo das capacidades cognitivas, de-

' sumidos, quantidades, refei¢des;
pressao, alteracao do estado emocional.

. A e . e Avaliacao clinica e funcional: exa-
e Socioecondmicos e culturais: baixo nivel de

educacao e/ou rendimento, acesso limitado a
cuidados médicos, falta de conhecimentos ali-
mentares/nutricionais, institucionalizacao,
crengas pessoais, elevados gastos de saude.

mes clinicos e fisicos, avaliacao da au-
tonomia e independéncia e estado

cognitivo;

e Fisiolégicos: salde oral, perda de massa  Antropometria: peso, altura, massa

muscular, diminuicdo da densidade 6ssea, fun- gorda, massa muscular, perimetros da
¢ao imunoldgica, ph gastrico.

cintura, panturrilha.

Indice de Massa Corporal (IMC)

O quadro ao lado mostra os limites dos valores Pontos de corte Classificacdo
de IMC para diagnéstico do estado nutricional. Para <22 Kg/m2 Baixo peso
calcular, divida o seu peso, em quilogramas, pela Me >22 e <27 Kg/m2 | Peso adequado
sua altura em metros, elevada ao quadrado. >27 Kg/m2 Sobrepeso

__Peso Se o seu valor de IMC estiver indicando baixo peso ou sobrepeso,
(Altura)’

procure um profissional de salde para receber orientagdes.
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Desidvratacao’

Pessoas com mais de 60 anos sofrem %
Agua de

de de receptores corporais que controlam a limao e 99"9“07\9

uma diminuicdo do numero e da sensibilida-

sede. Sem perceber, eles sentem menos von-

tade de beber 4gua, mas o corpo continua Para 1L de dgua, coloque meio limdo

_ . . cortado em fatias finas e um pedago
necessitando de liquidos para que o organis- . .
de raiz de gengibre (cerca de 2cm).

mo funcione bem. Assim, os idosos acabam Deixe descansar na geladeira, por

sendo mais suscetiveis a desidratacao. pelo menos 1h, antes de servir.

E necessario lembra-los de beber 4gua
mesmo nao tendo sede. Eles ndo tém esse
'‘pedido’ do organismo e precisam criar o ha-
bito de beber agua sempre. A hidratagdo é )
fundamental para a manutencdao da saude e Agua de abacaxi

recuperacao, em caso de doenca.

Portanto, fique atento ao consumo

diario de agua dos idosos, principalmente

em dias quentes. Nao vale substituir por re-
frescos, refrigerantes, bebidas lacteas e bebi-
das acucaradas de forma geral. E 4gua mes-

mo! Tratada, filtrada ou fervida.

Além disso, o consumo correto de agua

ajuda a prevenir constipacao (intestino pre- A d l
s0), uma das sindromes que mais atrapalham Jua de melancia

a saude na terceira idade. Uma boa opcao Corte em tomo de dez cubos grandes

para estimular o consumo de agua é sabo- de melancia. Se quiser dei s Te-

riza-la. Vocé pode utilizar uma garrafa ou et bt ok

suqueira, encher de agua e adicionar a casca
9 ' 9 raspas de gengi]ore. Deixe descansar

(higienizada) ou uma rodela de fruta, como )
) oL ) poralgu.mas horas, antes de servir:
laranja ou limdo, ou ainda algumas ervas,

como hortela.
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https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/idosos-precisam-ter-ainda-mais-atencao-com-a-hidratacao
https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/10-passos-da-alimentacao-saudavel-para-idosos-durante-a-pandemia

A alimentacao da pessoa
idosa segue, de maneira
geral, os mesmos princi-
pios de dieta saudavel
recomendada a todos os
adultos. No entanto, €
importante redobrar os
cuidados quanto a quan-
tidade e qualidade das
calorias consumidas, devi-
do a diminuicdo do me-
tabolismo e da atividade
fisica. Nesse sentido, veja
a seguir alguns passos

muito importantes.

1?9 passo: Fazer pelo menos trés refeicbes
(café da manha, almoco e jantar) e dois lan-

ches saudaveis por dia. Nao pule as refeicoes!

2?2 passo: Incluir diariamente por¢des do grupo dos ce-

reais (arroz, milho, trigo, paes e massas) e tubérculos

(batata, mandioca/macaxeira/aipim, nas refeicbes. Dé pre-

feréncia aos graos integrais e aos alimentos na sua forma

mais natural.

39 passo: Comer diariamente pelo me-

nos 3 porgdes de legumes e verduras co-

mo parte das refeicbes e 3 porcdes ou

mais de frutas nas sobremesas e lanches.

4° passo: Comer fejjdo
com arroz todos os dias ou,

pelo menos, 5 vezes/semana.

6° passo ¢ Consumir, no
maximo, uma porgao por
dia de oleos vegetais, azei-

te, manteiga ou margarina.

7? passo: Evitar refrige-
rantes, sucos industrializa-
dos, bolos, biscoitos doces
e recheados, sobremesas
doces e outras guloseimas
como regra da alimenta-

cao.

10° passo: torne sua vi-
da mais saudavel. Pratique
pelo menos 30 minutos de
atividade fisica todos os
dias e evite as bebidas al-

codlicas e o fumo.

5% passo: Consumir diaria-
mente leite e derivados e
carnes, aves, peixes ou Oovos.
Retirar a gordura aparente
das carnes e a pele das aves
antes da preparacao torna
esses alimentos mais sauda-
veis!

8% passo: Diminuir a
quantidade de sal na comida

e retire o saleiro da mesa.

9 passo: beber pelo me-
nos dois litros (seis a oito
copos) de agua por dia. Dé
preferéncia ao consumo de

agua nos intervalos das re-

feicOes.
\‘ »” ‘; v
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ATE O PROXIMO!

Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro - UNTRIO
Pré-Reitoria de Assuntos Estudantis - PRAE
Setor de Alimentacdo e Nutricdo - SETAN

Equipe organizadora:
Nutricionistas
Lidia Aratijo

Lidiane Pessoa
Luciana Cardoso

Contato: nutricao.prae@unirio.br
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Gostou do boletim?
Curtal Vamos adorar saber
que Vocé goston.

Salve para ler depois!

i ; Compartilhe essa informagdo!

Nos conte o due achoul Sugestses para outros
também boletins sdo muito bem vindas.



