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Dados gerais

« “O Brasil é um pais jovem de cabelos brancos” wma,zo0.

Tabela - Mudangas na populagio de paises que terdo mais de 16 milhées de pessoas com 80 anos ou mais no ano de 2025,
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Qual é a classificacao?

« OMS - Nivel socioeconomico de cada pais =
60 ~ 65 anos ou mais.

- Idade cronologica - € a idade determinada
pela diferenca entre um determinado dia e o dia
do nascimento do individuo.

- Idade biologica - € determinada pelo nivel de
maturacao dos diversos orgaos.



Existe variacao!

- Ritmos de envelhecimento diferentes para cada
individuo.

- Alguns fatores contribuem para um ritmo
favoravel de envelhecimento - Regularidade
do sono, pratica de exercicios fisicos e uma
alimentacao saudavel e adequada.



As mudancas

- Doencas e limitacoes > nao sao
consequéncias inevitaveis do envelhecimento.

» b servicos preventivos = 1 de fatores de risco e
levam a adocao de habitos de vida saudaveis.

« > condicées socioeconémicas do proéprio
individuo.



As mudancas

- Fisiologicas:

Cardiovasculares - vasos sanguineos | elasticos + 1
resisténcia periférica total = hipertensao.

Renais - | funcao renal e taxa de filtracao
glomerular = diminuicao do niimero de néfrons.

| Massa corporal magra + 1 gordura corporal 2> |
taxa metabolica basal.



As mudancas

- Fisiologicas:

| Apetite - menor salivacao, proteses dentarias e
namero reduzido das papilas gustativas.

Gastrintestinais —-> Dificuldade de degluticao,
atrofia  gastrica, alteracoes na  acidez,
esvaziamento lento, alteracoes nos ritmos de
motilidade intestinal >  Digestao lenta,
constipacao.



As mudancas

- Fisiologicas:

“Perda de acido cloridrico” estomacal = deficiéncia
de vitamina B12.

Diminuicao da sensibilidade a sede.

- Questoes socloeconOmicas =2 | Trecursos
economicos, fatores psicossociais = alimentacao
inadequada, monotonia alimentar.



E as adaptacoes?

- Textura - Adequada a capacidade de mastigacao

Moer, ralar, picar em pedacos, realizar preparacoes
com molhos, ensopados e caldos = facilidade na
degluticao.

- Variar os alimentos e apresenta-los de forma
atrativa - Em geral, os da safra sao mais
acessiveis e adequados nutricionalmente.

- Integracao das fibras - Hortalicas em saladas,

frutas com casca, graos -> Atencao a ingestio
hidrica!



E as adaptacoes?

- Guarde o saleiro e o acucareiro! —> Utilizar
temperos naturais.

- Refeicoes menos volumosas e em maior nimero
durante o dia - Estimulo ao funcionamento
intestinal.

- Realizar as refeicoes em local agradavel,
acompanhados de outras pessoas.



R\
E as adaptacoes?

- Comer devagar, mastigar lentamente e realizar a
higiene bucal - Digestao comeca pela boca!

- Temperatura de consumo -»> Devem ser
suportaveis.

- Estar atento aos roétulos é fundamental ->
Identificar a presenca de substancias (SAC),
prazos de validade e datas de fabricacao e
armazenamento correto destes



E as adaptacoes?

- Higiene das maos e na preparacao dos alimentos
é fundamental.

- Adaptacao dos utensilios - Facilitar o manuseio e
a alimentacao.



R
Os 10 passos

O U A . m—

Alimentacio Sauddvel, paira fressons com mais de 60 anos;
Siga o5 Dez Passos

Faca pelo menos 3 refeicdes (café
da manha, almog¢o e jantar) e 2
lanches saudaveis por dia. Nao pule as

refei¢Ges!

Inclua diariamente 6 porcdes do
@ grupo dos cereais (arroz, milho e
trigo paes e massas), tubérculos como
a batata, raizes como mandioca/ maca-
xeira/ aipim, nas refeicdes. Dé preferén-
cia aos graos integrais e aos alimentos

naturais.
Coma diariamente pelo menos 3
’ porcoes de legumes e verduras
como parte das refeicdes e 3 porgdes ou
mais de frutas nas sobremesas e lanches.
Coma feijao com arroz todos os dias
ou, pelo menos, 5 vezes por sema-
na. Esse prato brasileiro é uma combina-

¢do completa de proteinas e bom para a
saude.

Consuma diariamente 3 porcoes

de leite e derivados e 1 porcao de
carnes, aves, peixes ou ovos. Retirar a
gordura aparente das carnes e a pele das
aves antes da preparacao torna esses ali-
mentos mais saudaveis!
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Consuma, no maximo, 1 porcao por
dia de éleos vegetais, azeite, man-
teiga ou margarina.

Evite refrigerantes e sucos indus-
trializados, bolos, biscoitos doces
e recheados, sobremesas doces e outras
guloseimas como regra da alimentacgao.
Coma-o0s, no maximo, 2 vezes por sema-
na.
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e Beba pelo menos 2 litros (6 a 8 co-
) pos) de agua por dia. Dé preferén-

cia ao consumo de agua nos intervalos

das refeicoes.

Diminua a quantidade de sal na
comida e retire o saleiro da mesa.

Torne sua vida mais saudavel. Pra-
tique pelo menos 30 minutos de

(J

atividade fisica todos os dias e evite as be-
bidas alcodlicas e o fumo.
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Dz Mundlal da
Alimentagao
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