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RESUMO

As particularidades da vida nos levam a buscar alternativas que permitam envelhecer com saude,
compreender os direitos e adaptar a rotina de forma equilibrada com as condi¢des sociais, financeiras,
atividade fisica, alimentacdo e cuidados. Pelo crescente indice de pessoas mais idosas, a preocupacdo
com o estilo de vida faz entender a importancia de uma dieta especifica e concentrada a este publico
alvo. Observar como inserir esse habito saudavel, em alguns casos quando sdo consumidores de
remédios devido a doencas j& existentes, as vezes € necessario fazer uso de suplementagdo, para
ingerir a quantidade ideal de acordo com as caréncias alimentares. Como objetivo este estudo busca
analisar os principios, beneficios e desafios que consiste a dieta nonagenaria e centenaria nos tempos
atuais, visando que os idosos possam usufruir de uma velhice tranquila e saudavel. Trata-se de uma
revisdo de literatura, com artigos, periddicos, revistas, em plataformas cientificas como Lilacs, NCBI,
SciELO, The Lancet e 6rgdos governamentais, dos ultimos 5 anos, que dao énfase a esta abordagem.
Os resultados apontaram que as mulheres possuem indices melhores na qualidade de dieta, que os
longevos necessitam de atengdo de uma equipe multidisciplinar e é imprescindivel para o
desenvolvimento dessa intervencdo, desde psicologos, nutricionistas, educador fisico e afins.
Concluindo assim, que em alguns casos as dificuldades de implantacdo sdo maiores devido a diversos
fatores cotidianos e outros a aceitagédo aparenta ser com mais leveza e saldos positivos.

Palavras-chave: Envelhecimento, Idosos, Dietas nonagenarias e centenarias, Nutricdo,
Saude.

INTRODUCAO

A populacdo mundial vem passando por ajustes quando falamos sobre a faixa etaria
predominante. No século passado, o percentual de idosos existentes era muito abaixo se
comparar aos nlimeros atuais, ou seja, a mudanca vem acontecendo ano ap6s ano. E crescente
e acelerada, mas também preocupante quando pensamos sobre a salde, o bem-estar e

qualidade de vida desses individuos.
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e e ceserSegundo a Organizacdo Mundial da Satide (OMS, 2005), a consideragdo pela pessoa
idosa é quando passa dos 60 anos de idade, pelo envelhecimento fisioldgico, que ndo impede
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de ela ser social e intelectualmente ativa. Com isso, 0s dados estatisticos sobre esse publico
passam a ser observados como um fendmeno mundial pelo crescimento populacional.

Se tratando do Brasil, € visto como um dos paises com maior nimero de idosos no
mundo. O Instituto Brasileiro de Geografia e Estatisticas (IBGE), revelou que em 2017 a
populacéo idosa, ou seja, maior ou igual a 60 anos era de 30,2 milhdes, isso de acordo com a
pesquisa nacional domiciliar com os brasileiros. Fazendo parte deste grupo crescente,
abordamos sobre os nonagenarios (individuos de 90 a 99 anos), onde no Gltimo censo em
2010 mostrou aumento de quase 80%, enquanto os centenarios (individuos de 100 anos ou
mais), tiveram reducdo de 1,4%. Assim, menos da metade de 10% dos nonagenarios e
centenarios em 2000 sobreviveram ao intervalo entre os dois censos realizados em 2000 e
2010 (IBGE, 2010).

Inimeros fatores influenciam na qualidade e quantidade de longevos no pais.
Sabendo-se que cada pessoa possui caracteristicas préprias sobre seu aspecto
morfofisioldégico, como também econémico, mental e social, é importante ressaltar que a
promocédo da saude para essa populagdo deve estar sempre disponivel e da melhor maneira
possivel.

Com o crescente aumento da populacdo longeva, principalmente dos nonagenarios e
centenarios, o campo da salde publica € desafiado a construir um ambiente especifico para
essas pessoas (SILVEIRA et al., 2015). Mesmo com 0s maiores gastos que 0S nonagenarios e
centenarios requerem ao se tratar de um internamento, prioridade em tantas coisas, eles séo
vistos como uma parcela da populacdo que a tempos atras trouxe os maiores beneficios e hoje
necessitam dessa atencéo e cuidado.

Quando observamos as dificuldades relacionadas a alimentacdo, 0 metabolismo chama
logo atenco. E normal com o passar dos anos, que o funcionamento seja mais lento, as acdes
ao fazer algo vai desacelerando, igualmente com seu apetite e a ingestdo de agua por exemplo.

Assim, como a desnutricdo estd associada & maior mortalidade, nonagenarios e
centenarios, por sua maior longevidade, possivelmente apresentem caracteristicas de
desnutricdo diferenciada das outras camadas da populacdo idosa. A desnutricdo é considerada
o distdrbio mais importante nesta fase da vida (BOS et al., 2020).

E sobre ter variedade alimentar saudavel, possuir alguém que faca sua comida de um

preparo diferente para ndo abusar ou rejeitar aquele prato e opte por refeicdo pastosa/liquida.
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e Ocasionando.escolhas alimentares mais mondtonas (FREITAS et al., 2017), muitas vezes

pouco saudaveis.

Envel

Um dos principais processos envolve a mastigacdo, onde muitos sofrem e assim nédo
tem como manter uma saude nutricional de longevo com qualidade. Muitos precisam lidar
com a sarcopenia caracterizada pela perda de massa e forca na musculatura esquelética, é
mais uma consequéncia para existir dieta especifica. O uso de varios remédios, causando mal-
estar no trato gastrointestinal. S&o fatores e situacdes que onde o0s idosos necessitam de um
equilibrio e qualidade em sua alimentacao.

O nutricionista é o profissional habilitado para propor uma alimentacéo rica e saudavel
para qualquer pessoa, e com isso as observagOes historicas, clinicas e evolutivas do paciente.
Relacionado a essa responsabilidade, existe 0 Guia Alimentar da Populacdo Brasileira desde
2006 com diretrizes alimentares, orientagdes e principios basicos de uma alimentacdo. Existe
também uma equipe multiprofissional que atue juntamente com nutricionista, s&o eles
educador fisico, psicologo, enfermeiros, médicos e afins, com a intencdo de analisar todos 0s
fatores e propor cuidados aos longevos.

O hébito alimentar deve ser considerado na sua complexidade e ndo somente o
consumo de algum alimento ou nutriente isolado. Na literatura cientifica os habitos
alimentares saudaveis estdo relacionados ao menor risco para morbidade e mortalidade
(HEIDEMANN et al. 2008). Associar e mostrar que alimentacdo ndo pode ser composta
apenas por algo unico, mas sim a juncdo de varios como frutas, legumes, vegetais, carne,
peixe, ave, oleaginosas. Um sobrepde o outro e assim equilibra a quantidade e ingestéo.

O objetivo deste estudo consiste em analisar os principios, beneficios e desafios que
fazem parte da dieta de nonagenarios e centenarios, mesmo ja observado que os estudos
evidenciam a faixa etéria inicial de idosos, mas outros mostram em regides diferentes, que

existe um trabalho cuidadoso com eles.

METODOLOGIA

Oriundo de um estudo de revisdo bibliografica de carater narrativo, realizado no
primeiro semestre de 2021, onde a busca se direcionou a artigos, periodicos e revistas
cientificas que abordam esta tematica, filtrado nos ultimos 5 anos de bases na area de salde,
em bancos de dados como The Lancet, Lilacs, Scientific Electronic Library Online (SciELO),
Public Medline or Publisher Medline (PubMed), Google académico, sites governamentais,

como também dados estatisticos e atualizados em periddicos cientificos.




aplicacdo de questionarios, relatos de caso, de experiéncia e os principais, que relacionassem
a qualidade e estilo de vida dos idosos nonagenarios e centenarios em suas dietas, observando
os desafios, direitos e beneficios aos individuos envolvidos. Sempre respeitando as limitacdes
que j& carrega na idade avancada, o lado social e inclusivo, educacional e financeiro, de forma
que possa mostrar o quanto um profissional de salde e uma equipe multidisciplinar é
importante na elevacdo da faixa etaria desses idosos, entre eles nutricionistas, mas também a
atuacdo de fisioterapeutas, psicélogos, enfermeiros, médicos e educadores fisicos.

Para a revisdo literéria eis a necessidade e dedicacdo de um tempo para leitura e assim
extrair 25 artigos, alguns em inglés e maioria em portugués, desde que possuissem os métodos
com os melhores resultados organizados em gréaficos e tabelas, com a amostragem bem
representativa. Descartados artigos de revisdo narrativa, com poucos detalhes sobre resultados
e metodologias. Assim, no final de todo processo de coleta das bases para estudo, a pesquisa
teve como base o0 uso de 15 artigos juntamente com periddicos.

A metodologia do artigo devera apresentar os caminhos metodoldgicos e uso de
ferramentas, técnicas de pesquisa e de instrumentos para coleta de dados, informar, quando
for pertinente, sobre a aprovacdo em comissdes de ética ou equivalente, e, sobre o direito de

uso de imagens.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Diante da analise dos artigos, periddicos e dados estatisticos sobre os principios,
desafios e beneficios relacionados a dieta de nonagenarios e centenarios, varios estudos
mostraram a importancia de uma rotina alimentar adequada ao meio onde vivem, com habitos
saudaveis, os cuidados gerais com a satde do idoso. Observar as possiveis mudancas ao longo
dos meses, se existe perda ou ganho de peso, comprometimento sensorial como diminuicéo de
paladar, satude bucal ou mastigacdo ruim. Sdo inimeros fatores que auxiliam nesse estilo de
vida do longevo.

Iniciando as discussbes sobre os dados estatisticos obtidos por esta pesquisa,
observamos os indices e interferéncia de doengas crénicas ndo transmissiveis (DCNT), como
fundamental marcador dos habitos alimentares, uma vez que, a qualidade de vida do longevo
requer analisar sua salde, doencas e afins. O inquérito telefonico da Vigilancia de Fatores de

Risco e Protecdo para Doencas Cronicas (VIGITEL), faz esse levantamento pelo Ministério
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AT SaldE desde 2006, nas 26 capitais e Distrito Federal para monitorar a frequéncia e
distribuicdo de fatores e protecéo.

No quesito de alimentacdo, sdo realizadas perguntas sobre frutas, hortalicas,
leguminosas, leite integral e desnatado, consumo de gordura saturada, ou seja, carne com
gordura, frango, peixe, industrializados, bebidas como refrigerante diet/light, o normal e
varias outras coisas. Para caracterizar, cada item consumido 5 vezes equivale 1 ponto e menos
de 5 vezes na semana, equivale a zero.

Existem varias formas de avaliar, constatar e classificar uma dieta. Segundo
GOULART, BOS (2020), o indice de alimentacdo saudavel (IAS), criado por Kennedy em
1995, avalia o consumo de dez componentes da pirdmide alimentar americana. Porém, aqui
no Brasil ja houve adaptacdo do IAS por FISBERG, como metodo para particionar
componentes da piramide alimentar, chamado de indice da Qualidade da Dieta (IQD). E como
se ndo existisse um padrdo para avaliar esses fatores e assim classificar os métodos
instrumentais.

YOKAYAMA (2016) classificou o indice de Variabilidade da Dieta (IVQ), onde a
qualidade é pontuada pelo consumo diario de varios itens alimentares que permite classificar
os individuos em grupos como: baixa, média e alta. Para referenciar, é necessario o somatério
dos itens alimentares, assim (de 0 a 3 pontos) é considerado baixa, (de 4 a 6 pontos) é média,
e por fim (maior ou igual a 7 pontos) entendesse por alta.

Um dos estudos com 242 participantes, avaliou que 73% eram do sexo feminino, com
maior frequéncia, uma variabilidade da dieta alta (35%), enquanto que sexo masculino
apresentou, com maior frequéncia, uma variabilidade da dieta média (52%). A frequéncia de
variabilidade baixa foi mais homogénea entre os sexos (GOULART, BOS 2020). Percebe-se
entdo que o consumo dos itens é bastante variado pelo sexo feminino.

Destacando a percepcdo e estudo de OLIVEIRA et al., (2017), o fenbmeno da
feminizagdo do envelhecimento ocorre devido ao processo de envelhecimento mais ativo e
saudavel relacionado aos individuos do sexo feminino, também atrelado aos cuidados com a
salde e menor exposicdo a situacdes de risco ocupacionais e de estilo de vida levados ao
longo de toda a vida

Segundo (GOULART, BOS 2020) quando a observacio envolve duas categorias, 0s
nonagenarios de (95 a 99 anos) apresentou maior frequéncia de 1VD alto com (39%) e baixo
com (25%). Os mais jovens, ou seja, menor ou igual a 95 anos, o IVD médio ficou com
(46%). J& em relacdo aos centendrios o dado apresentado foi de IVD alto, com (36%). Isso

impde ressaltar que os idosos mesmo com suas dificuldades oriundas da idade e estilo de vida,
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e psiquicas interfere no cotidiano de cada longevo, porém, muitas vezes com auxilio de
profissionais habilitados vem as mudancas positivas e que cause menos danos a vida saudavel
deles.

Outro estudo realizado por PEREIRA, SPYRIDES e ANDRADE (2016), onde analisa
a base populacional de idosos no Brasil, destaca-se o indice de Massa Corporal (IMC),
observando que (43,8%) dos idosos longevos do pais apresentavam peso adequado, porém,
(26,3%) estavam com baixo peso. Quando relacionado ao avanco da idade e o peso baixo, a
contribuicdo vem devido ao aumento de déficits nutricionais nos longevos de modo geral,
comparando que quanto maior a idade maior se tornara o baixo peso para essa populagéo.

Importante ressaltar sobre o consumo de bebidas alcodlicas, tendo em vista que muitos
ja chegam na fase idosa com o uso de varios remédios e deficiéncias adquiridas ao longo dos
anos. Entre os participantes, 70% ndo possuem o habito de consumir ao longo da semana. Os
longevos que ndo consumiam bebida alcodlicas demonstraram VD alto (33,73%), segundo
(GOULART; BOS, 2020). Uma vez que o Ministério da Saide como também o Guia
Alimentar para a Populacdo Brasileira, ja faz o alerta sobre evitar as alcodlicas e adogadas,
como refrigerantes e sucos de caixinhas por exemplo. O consumo desses ultras processados
traz uma praticidade e muito sabor, que por vezes tentam até substituir e diminuir o consumo
de agua e assim causar mais distarbios alimentares e fisiologicos. O ideal € substituir por itens
mais saudaveis e naturais.

Neste estudo (GOULART, BOS 2020) ainda ressalta sobre o apetite dos longevos,
considerando regular quem teve IVD (44%). Os que se mostraram bom ou 6timo somaram a
frequéncia de 1VD em médio (49%), e por fim, os que apresentaram 1D baixo (33%) séo 0s
que fazem parte do grupo ruim ou péssimo. Mais uma vez, essa variacdo é desencadeada de
outros fatores na vida do idoso, como constipacdo, processo de mastigacdo, problemas
intestinais e por vezes até mesmo o uso de remédios, uns que acabam influenciando nesse
habito e nas horas de cada refeicdo. Com isso, a necessidade ingestdo maior de frutas,
legumes e verduras diariamente pode ajudar nesse processo e aumentar o apetite ou até
mesmo a frequéncia alimentar, ofertando um bom estado de salde gastrointestinal ao idoso.

Faz jus compreender o qudo importante € a fase adulta do ser humano para que seja
possivel alcancar a idade avancada aos poucos e ter salde, fazer uso reduzido de
medicamentos, alimentacdo saudavel, rotina equilibrada com a pratica de atividades fisicas.

Sdo vaérios acontecimentos ao longo da vida, no dia a dia, até chegar no grupo dos

nonagenarios e centenarios.
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e e cereriessaltando que os desafios e principios dessas dietas vai muito além de montar

cardapio e seguir o padrdo, € necessario observar as caracteristicas individuais de cada ser
humano e aos poucos inserir as mudancas para adaptacdo. Segundo CAO et al., (2019), a
adesdo de habitos saudaveis de estilo de vida em idosos neutraliza o efeito prejudicial dos
fatores de risco para mortalidade, o que confirma, portanto, a eficacia e importancia do estilo
de vida saudavel na promocéo da salde, envelhecimento saudavel e longevidade.

Os longevos deste estudo mostraram que as mulheres predominam uma melhor
qualidade de vida alimentar que os homens. Acredita-se que os cuidados de antigamente 0s
levou a obter esses indices. Independentemente da idade e fase da vida, € imprescindivel se
conhecer, cuidar da saude fisica e mental, buscar ajuda de profissionais habilitados para cada
area, seja nutricionista, fisioterapeuta, psicologo, educador fisico, médico e afins. De acordo
com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) e o (ILC BRASIL, 2015) torna-se fundamental
0 processo de universalizacdo do sistema, por meio da garantia e prestacdo de servigos de
conscientizacdo, prevencao, deteccdo, recuperacdo e promocao da saude integral do idoso,

alinhados aos determinantes do envelhecimento ativo.

CONSIDERACOES FINAIS

Este artigo de revisdo literéria se dedicou sobre os indices de variabilidade de dieta
para conhecer os principios e desafios quando estudamos sobre 0s nonagenarios e centenarios.
Contextualizar essa tematica através de outros estudos foi desafiador quando se analisam
fatores externos, internos, legislacdes e condi¢cdes sociodemograficas de forma geral.

A populacdo de idosos, necessidade de atencdo e cuidados para se sentirem incluidos
na sociedade como pessoas importantes independente de sua histéria de vida, mas que
alcancar a velhice € um marco incrivel nos dias de hoje. E preciso olhar esse publico de forma
acolhedora. Prescrever medicacdes assim como dietas e terapias mais humanas e acessiveis,
respeitando a individualidade e condi¢Ges de cada individuo, faz com que uma equipe

multiprofissional esteja acompanhando esta fase quase final da vida do ser humano.
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