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ALIMENTAGAO SAUDAVEL E SAUDE NA TERCEIRA IDADE
HEALTHY FOOD AND HEALTH IN ELDERLY AGE

Gisele Lemos Cabral ?
RESUMO

O estado nutricional da populagdo idosa estd relacionado as modificagcdes inerentes ao envelhecimento. O
envelhecimento é um processo natural que faz parte da vida e, com isso, todo o processo de ingestdo, digestdo e
absorgdo dos nutrientes passa ser maior com o passar dos anos e a chegada da terceira idade, exigindo ainda mais das
necessidades nutricionais das pessoas e do seu estado de saude. Tendo em vista que a alimentagdo saudavel esta
diretamente ligada ao bem-estar qualidade de vida, o presente trabalho tem como objetivo analisar a importancia
alimentacdo saudavel na manutencdo da saude de pessoas na terceira idade, a partir do questionamento: Qual a
importancia da alimentacdo saudavel para uma boa qualidade de vida na terceira idade? A partir de uma pesquisa
qualitativa, do tipo revisdo bibliografica, contando com autores como Tramontino et al. (2009), Oliveira (2007), Veras
(2009) e Martins (2016), sdo levantados os aspectos que permeiam a terceira idade bem como a efetividade de uma
alimentagdo sauddvel na mesma fase da vida. O presente artigo conta com cinco tépicos: introdugdo, metodologia,
alimentagdo saudavel, alimentagdo saudavel na terceira idade e consideragGes finais, na qual foi possivel entender
que chegada da terceira idade, um dos segredos da longevidade também é a alimentagdo saudavel, atuando na
manutencdo do bem-estar.

PALAVRAS-CHAVE: Alimentagdo saudavel. Terceira idade. Nutrigdo.

ABSTRACT

The nutritional status of the elderly population is related to the changes inherent in aging. Aging is a natural process
that is part of life and, therefore, the whole process of intake, digestion and absorption of nutrients becomes greater
over the years and the arrival of old age, requiring even more of people's nutritional needs and their health status.
Given that healthy eating is directly linked to well-being quality of life, the present study aims to analyze the
importance of healthy eating in maintaining the health of people in old age, from the question: What is the
importance of healthy eating for a good quality of life in old age? From a qualitative research, of the literature review
type, with authors such as Tramontino et al. (2009), Oliveira (2007), Veras (2009) and Martins (2016), the aspects that
permeate the elderly as well as the effectiveness of a healthy diet in the same phase of life are raised. This article has
five topics: introduction, methodology, healthy eating, healthy eating in old age and final considerations, in which it
was possible to understand that the arrival of old age, one of the secrets of longevity is also healthy eating, acting to
maintain well-being.

KEYWORDS: Healthy eating. Third Age. Nutrition.
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INTRODUCAO

O processo de envelhecimento do ser humano é
algo gradual, que ocorre ao longo da vida e que traz
mudangas ao corpo, sendo necessadrio adotar e se
adequar a um novo estilo de vida. A partir do ano de
2010, o ministério da saude recomenda que deve ser
tratado de maneira pratica as mudangas ocorridas no
corpo das pessoas que estdo préximas a terceira idade,
dando énfase em medidas que devem ser tomadas em
relagdo ao preparo e consumo de refei¢cdes diarias, pois
o cuidado com alimentagdo envolve equilibrio entre as
exigéncias do corpo envelhecido e as limitagdes
decorrentes de algumas patologias.

De acordo com Montovani (2005), a alimentacdo
é coligada a saude e a qualidade de vida, de tal maneira
que, o equilibrio do padrao alimentar proporciona
melhor condi¢do de saude e contribui para prevencgao e
controle das principais doengcas que acometem os
idosos. Nesta perspectiva, a alimentagdo é algo
fundamental para o desenvolvimento da saude no ser
humano, principalmente quando ela se faz presente na
vida da pessoa idosa. Através de uma alimentacgdo
balanceada e com todos os nutrientes, é possivel
prevenir varios tipos de doencas.

Todo o processo de ingestdo, digestdo e
absorgdo dos nutrientes passa ser maior com o passar
dos anos e a chegada da terceira idade, exigindo ainda
mais das necessidades nutricionais das pessoas e do seu
estado de salde. As alteragGes na forma com que vocé
se alimenta com o passar dos anos é comum, O
desapego a alimentag¢do do passado, a moderniza¢do na
alimentagdo e a adaptagdo a um novo estilo de
alimentacdo e de vida fazem parte na vida das pessoas
que estdo na terceira idade.

O estado nutricional da populacdo idosa esta
relacionado as modificagGes inerentes ao
envelhecimento, como diminuigdo do metabolismo,
redistribuicdo da massa corporal e as modificagées no

funcionamento digestivo. O cuidado com a alimentacdo

...............

diante da perspectiva nutricional estd cada vez mais
presente, tornando fundamental a avaliagdo do
consumo alimentar do idoso e sua associagdo com o
estado nutricional.

Manter uma  alimentagdo  saudavel ¢é
fundamental em qualquer periodo da vida e se torna
ainda mais importante quando estamos proximos a
terceira idade, pois nessa fase, o organismo necessita
de algumas vitaminas e nutrientes a mais que essenciais
para a saude.

A alimentacdo saudavel tem papel fundamental
na promoc¢do de saude do individuo e prevengdo de
doengas. Além da prépria idade, os fatores que estdo
juntos ao envelhecimento sdo diversos e a alimentac¢do
é um deles. E importante uma dieta balanceada para
evitar o surgimento de algumas doencas como diabetes,
hipertensdo e problemas renais. Uma m3 alimentagdo
pode interferir também na salide mental, a falta de
nutrientes pode causar o surgimento estados
patoldgicos ligados a drea.

Com o passar dos anos, proximo a terceira idade,
aparecem mudangas no corpo. Essas também podem
estar diretamente ligadas a alimentagdo, o apetite e
paladar. E natural a reducdo na producdo de saliva, que
pode dificultar a ingestdo dos alimentos nas refei¢des.
As refeicOes antes tidas como um prazer, se tornam
algo cauteloso, que necessita de constante atengdo e
monitoramento. Todavia, a alimentagdo sauddvel tem
um papel extremamente importante, especialmente
quando estamos proximos a terceira idade. Devendo
comer de maneira correta, ingerindo alimentos ricos em
vitaminas e proteinas, uma dieta balanceada ¢é
indispensavel neste momento.

Tendo em vista as inumeras questées que
perpassam a qualidade de vida na terceira idade,
questiona-se: Qual a importancia da alimentacgdo
sauddvel para uma boa qualidade de vida na terceira
idade?

O envelhecimento é um processo natural que faz

parte da vida e junto a ele vem algumas consequéncias
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negativas. Nesse periodo, acontecem diversas
alteragdes fisioldgicas no nosso corpo, como o
metabolismo desacelerado e alteragdes nas fungdes
hormonais. Diante disso, é necessario adotar uma dieta
que leve em consideragdo o envelhecimento do
organismo e tenha nutrientes que diminuam os
sintomas de cansaco e fraqueza, que sdo comuns em
pessoas da terceira idade.

Como objetivo geral, este artigo visa analisar a
importancia alimentagdo sauddvel na manutengdo da
salde de pessoas na terceira idade, tendo assim, como
objetivos especificos: enfatizar a importancia da
alimentagdo sauddvel para uma boa qualidade de vida;
compreender o que é alimentagdo saudavel; apontar os
beneficios de uma boa alimentagdo; destacar beneficio
da alimentacdo sauddvel em pessoas na terceira idade.

A alimentagdo saudavel tem um papel
fundamental na melhoria da qualidade de vida dos
individuos, seja ele em qualquer fase da vida. Avaliar a
sua importancia se torna um aspecto de grande
relevancia para a melhoria do bem-estar social e difusdo

de bons habitos.

METODOLOGIA

Para atingir o objetivo dessa pesquisa, foi
utilizada de uma revisdo bibliogréfica, fazendo uma
estruturacgdo histdrica da tematica, com embasamento
nos objetivos e no problema de pesquisa. A pesquisa foi
apresentada através de tdpicos relacionados a salde e
alimentagdo, beneficios de uma boa alimentagdo e a
importancia da alimentagdo saudavel nas varias fazes da
vida.

A pesquisa bibliografica foi realizada através do
levantamento de referéncias tedricas ja analisadas, e
publicadas por meios escritos, dessa maneira
utilizaremos livros e artigos para realizagdo desse
trabalho onde se podem destacar como principais
autores presentes nesse trabalho Oliveira (2007), Veras

(2009), Martins. (2016).

Para atingir os objetivos dessa pesquisa foi
necessario realizar uma pesquisa qualitativa que visa

compreensdo qualitativa do problema.

ALIMENTACAO SAUDAVEL

E um fator importante manter uma alimentacgio
saudavel, completa, variada e agradavel ao paladar que
possa promover saude na prevengdo de doengas
cronicas ndo transmissiveis, na qual vem aumentando
drasticamente nos ultimos anos. De acordo com
Oliveira (2007), o corpo humano necessita de um
consumo diario continuo de alimento, capaz de suprir as
necessidades diarias, para estabelecer um
funcionamento normal. E preciso se certificar da
importancia do valor nutricional de cada alimento que é
ingerido.

A falta de conhecimento quando se trata de
alimentacdo e nutrigdo, bem como sua importancia para
o desenvolvimento fisico e mental e a qualidade de vida
é notdrio a partir a observagao de praticas adotadas
pela populagdo. Assim, as pessoas desenvolvem maus
habitos quando se trata da alimentacdo, e,
consequentemente, o aparecimento de problemas de
saude sdo percebidos ao longo dos anos. Deste modo,
se percebe a importancia do conhecimento em volta da
pratica de alimentagdo sauddvel e a mudangas de
habitos.

A maior parte da populagdo desconhece a
importancia da alimentagdo sauddavel. Segundo Oliveira
(2007), a boa alimentagdo, junto a nutri¢do, é um fator
que vai agregar no desenvolvimento fisico e intelectual
de cada pessoa, desenvolvendo uma melhor qualidade
de vida.

Silva e Baratto (2015) ainda afirmam que
Educacdo Nutricional se tornou gradativamente uma
aliada para alcangar mudancas de habitos alimentares.
Desta forma, a promogdo e a transformacgao de habitos

alimentares se tornam também um fator chave para a
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manutencao e melhoria da saude dos individuos, seja

ela em qualquer fase da vida.

ALIMENTACAO SAUDAVEL NA TERCEIRA IDADE

Segundo Veras (2009), o crescimento do numero
da populagdo idosa ocorre de forma acelerada e ja é
uma realidade no mundo inteiro. No Brasil, de acordo
com dados do IBGE, no periodo de 1999 a 2009, a
propor¢dio de idosos na populagdo cresceu
consideravelmente passando de 9,1% para 11,3%,
somando mais de 21 milhGes de pessoas.

Neste  contexto,

presenciamos  respostas

positivas quanto a longevidade da populagdo nos dias
atuais, mas, diante disso, é necessario ressaltar a
importdncia de uma boa alimentacdo para o
entendimento de que, a partir do processo de ingestdo
de nutrientes no nosso corpo, podemos alcangar uma
melhor qualidade de vida. Em relagdo aos nutrientes e a
alimentagdo, temos a seguinte afirmativa:

“Os alimentos que consumimos tém trés fungdes
principais: prover energia, formar e reparar os nossos
organismos e proteger-nos contra as doengas. A maioria
dos alimentos possuem uma mistura de nutrientes. Para
nos mantermos saudaveis, devemos consumir uma boa
mistura de alimentos todos os dias. ” (Carter,2003. Pag.
06)

Podemos compreender que para uma boa
qualidade de vida é necessario a ingestdo de vdrios
nutrientes que sdo  fundamentais para o
desenvolvimento do nosso corpo e que sdo
responsaveis por nos dar energia para o dia a dia.

De acordo com a cartilha de alimentacdo
saudavel, sempre é tempo de aprender, escrita por
Adilana de Oliveira Rocha Alcantara (pag. 05), temos:
“Entre os cuidados diarios com a saude que contribuem
para um ritmo favoravel de envelhecimento esta a
Alimentacdo saudavel. A alimentagdo da pessoa idosa
segue, de maneira geral, os mesmos principios de dieta

saudavel recomendada a todas as pessoas adultas. No

...............

entanto, é importante redobrar os cuidados quanto a
quantidade e qualidade das calorias consumidas, devido
a diminuicdo do metabolismo e a diminuicdo da
atividade fisica. Assim, alguns importantes passos
podem servir de orientagdo de como manter uma
alimentacgdo saudavel e nutritiva. “

A cartilha explica a importancia de uma dieta
balanceada para as pessoas adultas e, de modo geral,
propde um cuidado maior quando se trata de ingestdo
de alimentos para as pessoas idosas, relatando que é
necessario fazer pelo menos trés refei¢cdes principais ao
longo do dia, tendo como principais o café da manh3, o
almogo e o jantar. Dentro desses intervalos, também se
pode realizar pequenos lanches, evitando refei¢cdes
volumosas ao mesmo tempo em que se realiza vdérias
refei¢cdes ao dia.

De acordo com Martins (2016), as pessoas na
terceira idade apresentam diversas individualidades
quanto ao consumo de alimentos. Com o aumento da
longevidade das pessoas idosas no Brasil, é necessario
planejar agBes que possam desenvolver atividades
educativas. Com o avan¢o da idade, a caréncia de
vitaminas se torna ainda maior e, por isso, o processo
de produgdo das mesmas é mais lento e muitas das
vezes desequilibrado. Nessa circunstancias, alguns
alimentos precisam ser descartados, como aqueles ricos
em sédio, ndo devendo ser consumidos por pessoas de
idades avangadas.

Segundo dados do Brasil (2006), a populacdo
idosa estd, em suas particularidades, propensa a
modificagdes nutricionais devido as condigdes
relacionadas a sua realidade social e fisioldgica,
ocorréncia de doengas cronicas, uso de medicacdo,
dificuldade na alimentagdo, depressdo e mobilidade.
Nesse contexto, o ministério da saude indica que os
profissionais devem estimular os idosos a pratica de
uma alimentagdo saudavel, que devem ser reconhecidas
pelo seu publico alvo e de todos aqueles que convivem

com o mesmo. (BRASIL; 2010).
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Tramontino et al. (2009) afirma que uma
alimentagdo saudavel é essencial na terceira idade. Com
passar dos anos, esta afirmag¢do ganha ainda mais forga,
dado a riquissima quantidade de estudos
epidemioldgicos e clinicos com esta populagdo. A
ligagdo entre alimentagdo saudavel e doengas cronicas
sdo cada vez mais estreitas, mostrando uma proporgao
inversa, ou seja, quanto melhor a alimenta¢do, menor
os riscos destas doengas.

Oliveira et al. (2017) afirma que o com a chegada
da terceira idade, o corpo humano sofre com mutagdes
fisiologicas, assim como a desaceleragdo do
metabolismo e do sistema gastrointestinal. Além disso,
0 aumento do uso de medicamentos também interfere
no metabolismo e no balango nutricional. Neste
contexto, a alimentagdo saudavel se torna ainda mais

importante para o equilibrio desses e outros inumeros

fatores nessa faixa etaria.

CONSIDERAGOES FINAIS

O envelhecimento da populagdo e o numero
crescente de idosos na sociedade é um fendmeno em
evidéncia desde o século XX e atualmente apresenta
como um fenébmeno mundial. O mundo todo,
presenciam um rdpido e intenso processo de
crescimento da populagdo de idosos decorrente do
aumento da expectativa de vida.  Os idosos sdo uma
parcela da sociedade que estd a aumentar quase que
exponencialmente gragas ao estilo de vida, dietas,
alimentagdo, aos avangos da ciéncia e da tecnologia
entre outros aspectos.

A partir do presente projeto, o cenario atual
mostra que apos a chegada da terceira idade, um dos
segredos da longevidade também é a alimentacgdo
saudavel. Por isso, se conclui que alimentagdo saudavel
é de fato um elemento fundamental para a manutengao
do bem-estar dos idosos.

As vitaminas e os minerais tém o papel de

melhorar a sensacdo de bem-estar, os carboidratos

melhoram o funcionamento do intestino, e a proteina
ajuda no ganho de massa muscular. E com o avango da
idade é comum a perda de massa muscular que é a base
da sustentacdo dos 0ssos, por isso é importante que a
ingestdo de alimento em pessoas que estdo na terceira
idade seja de forma correta e balanceada.
Recapitulando Silva e Baratto (2015), que
afirmam a necessidade de orientar os individuos quanto
a uma alimentagdo adequada, a fim de minimizar
enfermidades e aumentar a longevidade, conclui-se que
essa concepgdo de alimentagdo adequada, na qual sdo
empregados tantos valores simbdlicos, nada mais sdo
que o equilibrio e o bem-estar materializado em
refeicdes, que nutrem o corpo e mente em busca de

uma vida mais saudavel.
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