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RESUMO

O envelhecimento humano, antes considerado um acontecimento particularmente especial,
hoje faz parte da realidade da maioria das sociedades. Com o aumento de pessoas na terceira
idade, surgem as doengas cronicas degenerativas, a reabilitacdo tardia e os sinais de patologias
em fases avancgadas, comprometendo, de forma geral, a funcionalidade e a qualidade de vida
do idoso. Este artigo tem como objetivo mostrar os principais estudos sobre o envelhecimento
humano e a qualidade de vida nutricional através de uma revisao de literatura com base em
um levantamento bibliogréafico nas bases de dados SciELO, e LILACS utilizando as seguintes
palavras-chaves: envelhecimento, alimentacdo e saude. A educagdo nutricional deve ser um
processo ativo, ludico, interativo que contribui para que o individuo possa atuar nas mudancas
de atitudes e de suas praticas alimentares. Exigindo também atencdo especial da prépria
pessoa idosa e das familias, que terdo de assumir atitudes que contribuam para promover bem-
estar, conforto e mais qualidade de vida. Para envelhecer com salde e comodidade, como
também em todas as fases da vida, a alimentacdo deve ser variada e equilibrada, referenciada
pela cultura alimentar, harménica em quantidade e qualidade, naturalmente colorida e segura
do ponto de vista da higiene. E importante estabelecer rotinas saudaveis de vida, mesmo nas
idades mais avancadas, para poder manter o corpo, a mente e o espirito em equilibrio. Logo,
um bom estado nutricional, garantido com o fornecimento adequado de energia, macro e
micronutrientes é de extrema importancia para que a populacdo idosa resista as doencas
crbnicas e debilitantes, mantendo a salde e a independéncia. Concluiu-se que a ingestdo de
alimentos saudaveis contribui significativamente para a saude do individuo na terceira idade,

bem como reduz possiveis complicacfes patoldgicas no processo de envelhecimento.
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Palavras chaves: Envelhecimento. Alimentacdo. Saude.

INTRODUCAO

Nos ultimos anos € evidente demograficamente o aumento da populacdo idosa,
sendo o envelhecimento humano, antes considerado um acontecimento particularmente
especial, hoje faz parte da realidade da maioria das sociedades (NETO et al., 2014; BRASIL,
2006). Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), em 2050, a populacdo mundial com
pessoas com 60 anos e mais velhos devera totalizar 2 bilhdes, vivendo em paises de baixa
renda e de renda média. Os sistemas de Salde devem, entdo, encontrar estratégias mais
eficazes para resolugédo de problemas enfrentados por esta populagdo. Para isto, os cuidados
fornecidos pelo Sistema de Salde devem ser acessiveis a todos os idosos, melhorando a
prevencdo e o gerenciamento de condi¢bes cronicas (UNITED NACTIONS HEALTH
AGENCY , 2016).

A percepc¢do de que habitos alimentares e estilo de vida saudaveis influenciam no
envelhecimento, tem feito com que os individuos adotem praticas mais saudaveis como
exercicios fisicos e melhor qualidade na ingestdo de alimentos na dieta, afirma Tramontino et
al. (2009). Sendo assim, a nutricdo desempenha um importante papel que influencia uma
gama de processos degenerativos que se relacionam com a idade (WENZEL, 2006). De
acordo com Cardoso (2009) ha vérios estudos que demonstram a importancia dos alimentos e
seus compostos no aprimoramento da longevidade e prevengdo de patologias associadas ao
envelhecimento humano.

Em virtude desta contextualizacdo, o objetivo deste trabalho de orientacdo
bibliogréfica, € mostrar as principais pesquisas sobre a orientacdo nutricional, sua relacdo com
a prevencdo de doencas e discutir a importancia e contribuicdo da alimentacdo saudavel para

0 bem- estar das pessoas de terceira idade.

METODOLOGIA

Foi realizada revisdo de literatura através de um levantamento bibliogréfico nas
bases de dados online SciELO, LILACS e Google Académico. Utilizou-se para a busca as
seguintes palavras-chaves: envelhecimento, alimentacdo e saude. A pesquisa ndo foi limitada
a nenhum periodo especifico. Ao final do levantamento, o critério de elegibilidade dos
artigos, dissertagdes foram as seguintes: artigos publicados na integra e disponiveis

gratuitamente, nos idiomas inglés e portugués e que abordavam o tema proposto. Além da
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pesquisa nessas bases de dados foram pesquisados documentos oficiais, envolvendo politicas
de saude do idoso e sites abordando a temética.
RESULTADOS E DISCUSSAO

A velhice é uma etapa natural da vida, e mais que isso, envelhecer € um direito
personalissimo do ser humano e a sua protecdo um direito social, ou seja, sdo direitos
adquiridos a partir do nascimento, sendo inalienaveis, como é estabelecido no art. 8°
do Estatuto do Idoso (BRASIL, 2006). Enguanto fase natural do processo vital do ser humano
as pessoas pertencentes a terceira idade apresentam caracteristicas proprias que necessitam de
cuidados especificos, principalmente no que diz respeito & salde, pois o corpo de um idoso
ndo possui a mesma resisténcia que o corpo de um jovem no aspecto bioldgico, o que o torna
propicio a adoecer, porém Moragas (1999, p.47) destaca que “velhice ndo é sindbnimo de
doenca, o envelhecimento como processo vital de acumulacdo de anos ndo tem por que ser
um processo patoldgico ao atingir os sessenta e cinco anos a pessoa nao contrai nenhuma
doenca”. A salde é um direito garantido por lei de todo e qualquer cidaddo, instituido
na Constituicdo Federal de 1988, que reconhece em seu art. 6° a salde como um direito social
fundamental, que exige do Estado prestacGes positivas no sentido de efetiva-la, por meios
de Politicas Publicas sociais e econdmicas (BRASIL, 2015).

A saude é abordada na Constituicdo Federal de 1988 também em seu artigo 196, que
estabelece que a saude é direito de todos e dever do Estado, garantido mediante politicas
sociais e econdmicas que visem a reducdo do risco de doenca e de outros agravos € ao acesso
universal e igualitario as acdes e servicos para sua promocao e recuperacdo (BRASIL, 2001).
Diante disso, é inegavel dever do Estado realizar acdes voltadas para a salde publica,
desenvolvendo e implementando politicas publicas de satde de qualidade a todas as esferas da
sociedade de forma a garantir a todos melhores condicGes de vida e saude.

Conforme salientaram Jorge e Peres (2004), a educacdo nutricional deve um processo
ativo, ludico, interativo que contribui para que o individuo possa atuar nas mudancas de
atitudes e de suas préaticas alimentares. Exige também atencdo especial da prépria pessoa
idosa e dos familiares, que terdo de assumir atitudes que contribuam na promocao da salde e
mais qualidade de vida. Entre essas atitudes, esta a alimentacdo saudavel e a préatica regular de
atividades fisicas, por exemplo, sdo medidas importantes que auxiliam um envelhecimento
ativo, mantendo o corpo e a mente em equilibrio. Para envelhecer com disposicéo fisica e
mental, como também em todas as fases da vida, a alimentacdo deve ser variada e equilibrada,

referenciada pela cultura alimentar, harmoénica em quantidade e qualidade, naturalmente
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colorida e segura do ponto de vista da higiene.

Ferreira (2004), afirma que um bom estado nutricional, garantido com o fornecimento
adequado de energia, macro e micronutrientes é de extrema importancia para que a populacao
idosa resista as doencas cronicas e debilitantes, mantendo a salde e a independéncia. Alguns
importantes passos podem servir de orientagdo de como manter uma alimentacéo equilibrada
e nutritiva: realizar pelo menos trés refei¢bes diarias (café da manhd, almoco e jantar) e
pequenos lanches nos intervalos; evitar refeicbes volumosas; comer em menor quantidade e
mais vezes ao dia; estabelecer horarios rotineiros para as refeicfes; comer devagar,
mastigando bem os alimentos, facilita a digestdo e aumenta o aproveitamento dos nutrientes;
beber pelos menos dois litros de agua por dia, pois a &gua € muito importante para 0 bom
funcionamento do organismo, a boca se mantém mais Umida e o corpo mais hidratado.

Com o envelhecimento, a nutricdo torna-se especialmente importante, em funcdo das
modificacfes sensoriais, gastrintestinais, metabdlicas, neuroldgicas, desenvolvimento de
doengas cronico-degenerativas, que interferem diretamente no consumo de alimentos
(MULLER et al., 2007). Logo, a dieta para pessoas idosas deve ser balanceada, para isso, é
fundamental seguir alguns preceitos: ingerir substancias de forma balanceada, obtendo
energia, proteinas, vitaminas, minerais e fibras necessarias; procurar manter um peso
saudavel, para evitar riscos de desenvolver pressdo alta, doencas cardiacas, infarto, alguns
tipos de canceres e diabetes; ter uma dieta pobre em gordura saturada e colesterol; consumir
grande quantidade de vegetais, frutas e grdos; limitar a ingestdo de gordura; reduzir o
consumo de acucar e doces, pois sdo ricos em calorias e pobre em nutrientes; restringir o uso
de sal e sodio, amenizando os riscos de se desenvolver hipertensdo e evitar o consumo de
bebidas alcodlicas, que podem causar efeitos indesejaveis ao organismo.

Assim, visando melhores condi¢bes de saude voltadas para o idoso, foi promulgada
em 1999, anterior a promulgacdo do Estatuto do Idoso, a Portaria n.° 1.395/GM que
estabelece a Politica Nacional de Salde da Pessoa ldosa. Essa foi mais uma grande conquista
para a populacdo idosa no que diz respeito a Saude, pois fundamenta as acdes de salde na
atencdo integral a populacdo idosa e aquela em processo de envelhecimento, de acordo com o
gue é estabelecido na Lei Organica da Saude, assegurando os direitos desta parcela da

populacéo.

CONCLUSOES
A orientacdo nutricional assume um papel primordial na promoc¢éo de satde do idoso,

uma vez que a alimentagdo auxilia na manutencdo do
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corpo\salde e na prevencdo de anomalias, ou seja, a atencdo especial nos indicadores

nutricionais reduz complicacGes de vitalidade e promove um envelhecimento exitoso.
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