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Area tematica: Qualidade de vida, envelhecimento ativo e bem sucedido.
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INTRODUCAO

As consecutivas descobertas da ciéncia veem contribuindo para que um
maior numero de seres humanos atinja a terceira idade, averiguando-se em
todo o mundo um aumento progressivo da longevidade, a qual sofre influencia
de mudancas sociais, psicologicas e bioldgicas, onde as alteracfes funcionais
originam-se também, por deficiéncias nutricionais.

A gerontologia ainda € um fenbmeno novo no Brasil, mas tem atraido a
atencdo de muitos estudiosos, além de que cada individuo apresenta uma
forma de envelhecer, ndo sendo possivel definir a velhice pelo referencial da
cronologia, mas se deve observar as alteracdes fisiologicas, celulares,
teciduais, organicas e funcionais. O tempo nao afeta o corpo de forma igual,
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cada célula, tecido e 6rgao envelhecem dentro de seu préprio tempo.

OBJETIVO

O trabalho objetivou apresentar a importancia de uma nutricdo adequada
para adquirir ou manter um processo de envelhecimento saudavel de acordo
com a dieta realizada.

METODOLOGIA

Foi realizada uma pesquisa sistematica de artigos cientificos em bancos
de dados de bibliotecas eletronicas como Scielo, MedLine e Lilacs, publicados

entre 2003 e 2013, com posterior analise.

RESULTADOS

Nos ciclos da vida a nutricdo é importante para a formacao e o sustento
do corpo humano. A capacidade energética de uma pessoa tem relacéo direta
com a quantidade e qualidade de alimentos ingeridos.

Estado nutricional é o estado de saude de um individuo consequente da
ingestao e absorcao, utilizacdo e excre¢do de nutrientes, que sao avaliados
pelos indicadores nutricionais de forma quantitativa e classificados como:
antropométrico, bioquimicos, clinicos, e dietéticos.

No Brasil e em outros paises, 0 sobrepeso e a obesidade cresce
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demasiadamente, juntamente com a prevaléncia de doencas crbnicas nao-
transmissiveis e entre as principais causas esta a alimentacao inadequada. Em
2002, a Organizagdo Mundial da Saude (OMS) elaborou um manual chamado
Estratégia Mundial sobre Alimentacdo Saudavel, Atividade Fisica e Saude
assim, o Ministério da Saude brasileiro elaborou dos 10 Passos para a
Alimentacdo Saudavel.

O idoso possui dificuldades para sentir o sabor doce e o salgado dos
alimentos, colocando mais tempero nos alimentos para ajustar ao paladar.
Essas alteragfes fisiologicas predispdem ocorréncia de uma doenca e incluem
reducdes das funcbes de inUmeros 6érgaos.

A atividade fisica esta relacionada com a nutricdo, pois pode equilibrar o
consumo de célcio e outros minerais melhorando a densidade mineral 6ssea e
perda de massa 6ssea, como também, a ingestdo de mais liquidos equilibra os

eletrolitos e melhora o estado funcional.

CONCLUSAO

A nutricdo auxilia a manter uma boa qualidade de vida e um
envelhecimento saudavel, onde a melhor forma de se evitar muitas doencas,

acarretadas pela desnutricdo, ainda seja a prevencao primaria.

PALAVRAS-CHAVE: gerontologia; nutricdo; saude.
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