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RESUMO

Trata-se de uma revisao de literatura sobre o tema “Alimentacao saudavel no envelhecimento
ativo” por meio de artigos cientificos publicados em revistas indexadas nas bases de dados: Scielo
(Scientific Electronic Library Online), Revista Interdisciplinar Ciéncia e Satde, publicados de
2018 até 2020, utilizando os descritores: qualidade de vida, saude, envelhecimento, nutricao,
comportamento alimentar, necessidades nutricionais nos idiomas portugués, espanhol. Um
envelhecimento bem-sucedido é acompanhado de qualidade de vida e bem-estar fomentado ao
longo dos anos de desenvolvimento. Para as pessoas mais saudaveis e com maior cuidado com
sua saude, a velhice pode trazer qualidades excepcionais de saude, sabedoria, autodeterminagéo,
compreensdo, paciéncia e tolerancia. Nesta defini¢do, envelhecimento bem-sucedido é mais que
auséncia de doenca e manutencao da capacidade funcional. Ambas sdo importantes, mas € a sua
combinagdo com o engajamento ativo com a vida que melhor representaria o conceito.
Capacidade cognitivas e fisicas sdo potenciais para atividade, pois dizem 0 que uma pessoa pode

fazer e ndo o que ela faz.

Palavras-chave: saude do idoso, envelhecimento saudavel, educando sobre vida saudavel.

INTRODUCAO

O envelhecimento humano é um processo universal, progressivo e gradual. Trata-
se de uma experiéncia diversificada entre os individuos, para a qual concorre uma
multiplicidade de fatores de ordem genética, bioldgica, social, ambiental, psicoldgica e
cultural. N&o ha uma correspondéncia linear entre idade cronologica e idade bioldgica. A
variabilidade individual e os ritmos diferenciados de envelhecimento tendem a acentuasse

conforme as oportunidades e constrangimentos vigentes sob dadas condi¢Ges sociais
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(FERRARI, 1999). A nutricdo vem ganhado um grande papel de destaque no processo de
envelhecimento, tanto na promocao da qualidade de vida quanto na prevencéo de doengas
crénicas ndo transmissiveis. Habitos alimentares saudaveis promovem ndo apenas o
retardo do envelhecimento, mas também um envelhecimento sadio, tendo em vista que
nessa fase da vida diversas mudancas fisiologicas e corporais ocorrem, aumentando a
importancia dos cuidados especializados voltados a pessoa idosa (OLIVEIRA, 2014). Nas
ultimas décadas, o envelhecimento humano vem ganhando visibilidade na sociedade e

nas midias digitais.

O envelhecimento populacional nos leva a refletir sobre 0 modo com que as
pessoas idosas vivem essa fase e 0 que pode ser feito para que ndo haja simplesmente
maior longevidade, mas para que esses anos sejam vividos com qualidade e dignidade,
associados a uma boa alimentacéo e vida saudavel. Em todo o mundo, e principalmente
nos paises em desenvolvimento, ha a necessidade de medidas para auxiliar as pessoas
mais velhas a se manterem saudaveis e ativas pelo maior tempo possivel.

O envelhecimento saudavel assume uma conceituacdo mais ampla do que a auséncia de
doenca, englobando um processo de adaptacdo as mudangas que ocorrem ao longo da

vida relacionadas a manutencdo de uma boa velhice.

A combinacdo entre o envolvimento ativo com a vida, por meio do
estabelecimento de relagfes sociais e atividades produtivas, a auséncia de doencas e a
manutencdo da capacidade funcional, representa um conceito bem-sucedido e ampliado
de envelhecimento. O envelhecimento saudavel assume uma conceituacdo mais ampla do
que a auséncia de doenca, sendo considerado um processo de adaptacdo as mudancas que
ocorrem ao longo da vida, o que permite aos idosos manterem seu bem-estar fisico,
mental e social, estando esse termo fortemente relacionado a manutencdo de uma boa

velhice e a identificacdo de seus determinantes.

Aqui retratamos um pouco do que foi vivido na faculdade, em um projeto de
extensdo sobre o assunto citado. Acompanhamento de perto dos idosos, auxiliando-os a

pratica de exercicios fisicos, alimentacdo saudavel e melhora na qualidade de vida.
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OBJETIVO

Verificar se através da alimentacdo saudavel integrada a pratica de exercicios

fisicos, o idoso evolui com um envelhecimento saudavel e ativo.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao de literatura sobre o tema “Alimentacdo saudavel no
envelhecimento ativo” por meio de artigos cientificos publicados em revistas indexadas
nas bases de dados: Scielo (Scientific Electronic Library Online), publicados do ano de
2018 até 2020, utilizando-se os descritores: qualidade de vida, saude, envelhecimento,
nutricdo, comportamento alimentar, necessidades nutricionais nos idiomas portugués,

espanhol do ano 2018 até o ano de 2020.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Uma alimentacdo saudavel deve ser baseada em praticas alimentares com
significacdo social e cultural. A alimentacdo se da em funcdo do consumo de alimentos
(e ndo exclusivamente de nutrientes). Os alimentos tém gosto, cor, forma, aroma e textura
e todos estes componentes precisam ser considerados na abordagem nutricional. Os
nutrientes sdo importantes, contudo os alimentos ndo podem ser resumidos a veiculos
destes. Os alimentos trazem significagdes antropoldgicas, socioculturais,
comportamentais e afetivas singulares, portanto o alimento enquanto fonte de prazer e
identidade também compde esta abordagem (PINHEIRO ET AL, 2005). Diante disso, é
necessario um cuidado redobrado no planejamento alimentar e nutricional dos idosos, ja

gue muitos deles ndo conseguem fazer sua propria comida.

O aumento da expectativa de vida nos paises menos desenvolvidos, como o Brasil,
tem sido evidenciado pelos avangos tecnoldgicos relacionados a &rea da satde nos Ultimos
60 anos, como as vacinas, melhora nos aspectos nutricionais, aumento dos niveis de
higiene pessoal e ambiental, uso de antibidticos, quimioterapicos que tornaram possivel

a prevencdo ou a cura de muitas doencas, 0 que ocasionou uma diminui¢ao progressiva
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nas taxas de mortalidade. Aliado a estes fatores, o declinio acentuado da taxa de
fecundidade, que vem ocorrendo no pais desde a década de 60, permitiu o crescimento da
populacéo idosa. Algumas doencas crénicas ndo transmissiveis e outras doencgas, como o
HIV/AIDS, disturbios psiconeurologicos (depressdo, esquizofrenia e deméncia) que
podem afetar os idosos ndo tém cura, porém vérias delas podem ser prevenidas ou
controladas por meio da detec¢do precoce, adocdo de dieta e habitos de vida saudaveis,
pratica regular de exercicios fisicos e acesso a tratamento adequado. Mesmo que a doenga
ndo tenha cura, a alimentacdo, com adequado valor nutritivo em quantidade e qualidade,
é de fundamental importancia, pois, através dela, os sintomas das doengas podem ser
aliviados, fazendo com que os idosos se sintam melhor e vivam com mais independéncia

e autonomia.

Outro fator importante que se tem observado nas Gltimas décadas, sao mudancas
nos habitos alimentares da populacdo. Detectou-se a progressao da transi¢do nutricional,
que € caracterizada pela diminuicdo dos déficits nutricionais, ou seja, reducdo da
subnutricdo e aumento da ocorréncia, bastante expressiva, de sobrepeso e obesidade ndo
s6 em adultos, mas também em criancgas e adolescentes. O Brasil esta se tornando um pais
de idosos, que esperam viver mais tempo, porém com salde. Para isso, sd0 necessarias
orientacdes sobre como fazer, e sem divida uma boa nutricdo e a pratica regular de
atividade fisica sdo o segredo para a manutencao da boa saude ao longo da vida. Sendo
assim, & imprescindivel a realizacdo de programas de educacdo em salde, cujos
educadores, de todos 0s niveis, precisam estar capacitados, com conhecimentos que
permitam desenvolver metodologias educacionais para a formacdo de uma nova
consciéncia, tanto nas novas geracGes quanto nas mais idosas, visando a uma vida

saudavel. 20 A nutricdo esté diretamente ligada a longevidade e ao envelhecimento.

Porém, envelhecer sem doenca cronica é antes exce¢do do que regra, 0 que ndo
significa que a pessoa idosa ndo possa gerir sua propria vida e viver de forma
independente. A maior parte dos idosos é absolutamente capaz de decidir sobre seus
interesses e de organizar seu dia-a-dia sem precisar de ajuda. O idoso que consegue
manter sua autodeterminacdo e ndo necessita de ajuda ou supervisdo para agir no seu
cotidiano deve ser considerado um idoso saudavel, ainda que apresente uma ou mais

doenca cronica.
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Um envelhecimento bem-sucedido é acompanhado de qualidade de vida e bem-
estar e deve ser fomentado ao longo dos anos de desenvolvimento. O estilo de vida, que
inclui moradia, condi¢des de vida, alimentacdo, estresse, salde, educacgdo, trabalho,
enfim, a multifatoriedade, segundo a histéria de vida do idoso, é rastro de uma
consequente idade. Para as pessoas constitucionalmente mais saudaveis e que cuidaram
melhor de si mesmas ao longo dos anos, a velhice pode trazer qualidades excepcionais de

salde, sabedoria, autodeterminacao, compreensao, paciéncia e tolerancia

CONSIDERACOES FINAIS

Nesta definicdo, envelhecimento bem-sucedido € mais que auséncia de doenca e
manutencdo da capacidade funcional. Ambas sdo importantes, mas € a sua combinacéo
com o engajamento ativo com a vida que melhor representaria o conceito. Como
exemplificam os autores, capacidades cognitivas e fisicas sdo potenciais para atividade,
pois dizem o que uma pessoa pode fazer e ndo o que ela faz. A concepgdo proposta vai
além do potencial e envolve atividade, seja no plano das relaces interpessoais, que
“envolve contatos e transagdes com outros, intercdmbio de informagdo, suporte
emocional e assisténcia direta”, seja no ambito de uma atividade produtiva, considerada
de modo abrangente como aquela que cria valor social, mesmo ndo reembolsada em
termos econdmico. No lastro desta discuss@o emerge o conceito de envelhecimento ativo,
adotado pela Organizacdo Mundial de Saude, nos anos 90. Envelhecimento ativo €
definido como “o processo de otimizar oportunidades para saude, participagdo e
seguranca de modo a realcar a qualidade de vida na medida em que as pessoas
envelhecem” (WHO, 2002).
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