®,

CIEH Perspectivas e desafios do cuidado em sadde na contemporaneidade
f_fnf&'ﬁ’-'e?ﬁé:al_" ISBN: 978-85-61702-73-1

SABORES DA LONGEVIDADE: RECEITAS
PARA VIVER MAIS E MELHOR?!
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RESUMO

O envelhecimento populacional é crescente e gera o maior risco para algu-
mas condicdes associadas ao envelhecimento, como excesso de peso,
Diabetes, problemas cardiovasculares. Um estilo de vida baseado na
mente saudavel, conexdo social, pratica de exercicio e alimentacdo sau-
davel sdo caracteristicas de grupos longevos. O uso de novas ferramentas
pedagbgicas na educacdo nutricional é imprescindivel para mudanca no
comportamento alimentar para uma vida saudavel. O projeto Viva mais e
melhor: Com boa nutri¢cdo e prética de atividade fisica” se caracteriza por
acoes de extensao e de pesquisa na UFPB /Campus | que atende moradores
de Jodo Pessoa, com excesso de gordura corpoérea entre 40 e 65 anos de
idade de ambos os géneros. Os individuos sao atendidos por profissionais
e alunos da drea de Nutricdo e de Educacao fisica com acompanhamento,
além de receberem acOes voltadas para educagdo nutricional, dentre
elas, aulas com uso de receitas que foram compiladas em E-book. O obje-
tivo deste trabalho é descrever sobre as etapas da confeccdo do E-book
"Sabores da longevidade: receitas para viver mais e melhor” idealizados
pela equipe de nutricdo. Primeiramente as receitas foram desenvolvidas
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baseadas nas recomendacdes nutricionais individuais e pratica de exercicio,
sendo incluido também no seu conteddo, a importancia nutricional dos seus
ingredientes na promoc¢do do envelhecimento saudavel. Posteriormente,
as receitas foram testadas com aprimoramento das caracteristicas orga-
nolépticas, preservacdo dos nutrientes e outros parametros. A escolha das
dez receitas foi feita considerando alguns critérios importantes no enve-
lhecimento saudadvel, para posteriormente serem confeccionadas com os
pacientes. O E-book se constituiu numa ferramenta de facil acesso para a
promoc¢do de educacdo nutricional, com a perspectiva de provocar maior
interacdo nas aulas, bem como facilitar o entendimento do conteddo dispo-
nibilizado e modificacdo do comportamento alimentar. Portanto, o E-book
alcangou as expectativas desejadas pelo projeto na promog¢ao do envelhe-
cimento saudavel.

Palavras-chave: Receitas saudaveis, Envelhecimento saudéavel, Longevidade,
Emagrecimento, Exercicio fisico.
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INTRODUCAO

processo do envelhecimento pode ser descrito como fisioldgico,

gradual, previsivel e inevitavel, inerente aos seres vivos. Ele é

determinado pelos genes e regulado pelos fatores ambientais
(BOTELHO, 2007). As palavras Longevidade e Envelhecimento apresen-
tam interpretacdes parecidas, mas conceitos diferentes. Longevidade
trata-se de uma caracteristica ou qualidade de longevo; duragao da vida
mais longa que o comum (Diciondrio Houaiss), enquanto o envelheci-
mento é o ato ou efeito de envelhecer; ato ou efeito de tornar-se velho,
mais velho, ou de aparentar velhice ou antiguidade (LIMA, 2021).

A investigacdo de populacdes longevas em todo o mundo, com a
utilizagdo de instrumentos clinicos com uma abordagem interdisciplinar
tem sido de muita importancia, uma vez que o envelhecimento popula-
cional é o fator de risco predominante para varias patologias humanas
importantes, incluindo cancer, diabetes, doencas cardiovasculares e neu-
rodegeneracdo (SLACK, 2017). A doenca cardiovascular continua sendo
a principal causa de morte em idosos, e o tratamento custoso para o
sistema de saude mundial é evidente. Devido aos efeitos notdveis das
doencas cardiovasculares no coracdo e no sistema arterial, o envelhe-
cimento torna-se o fator de risco independente mais importante para
essas doencas (FAJEMIROYE et al, 2018).

Sabe-se que a alimentagao é uma atividade basica para a sobre-
vivéncia, sendo influenciada por aspectos socioculturais, idade, estado
fisico e mental, situagcdo econémica e estado geral de sadde. A promoc¢ao
da salude da populacdo pode minimizar o impacto que o envelheci-
mento populacional causa no sistema de salde, através da identificacao
precoce de individuos em risco nutricional para doencgas crdnicas e o
estabelecimento de programas de intervencao para a reduc¢do desse
risco — prevencdo primaria (BANDEIRA, 2006).

Mudancas comportamentais como a pratica de atividade fisica
regular aliada a habitos alimentares saudaveis e ao controle do estresse
parecem ter efeitos positivos em varias fung¢des fisiolégicas. Além disso,
tais fatores vém sido discutidos em estudos e revisdes como elementos
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fundamentais na melhoria da satde e qualidade de vida dos individuos
(BARBOSA et al, 2001). Outros estudos sugerem que uma boa nutri-
¢do acompanhada de um programa de exercicios fisicos exerce efeitos
benéficos sobre a saide da maioria dos idosos. Neste grupo, peque-
nas alteragdes nas atividades diarias e nos habitos alimentares podem
retardar muitos problemas e sintomas associados ao processo de enve-
lhecimento, além de prolongar a saide e 0 bem-estar nos anos seguintes
(FRANIK; SOARES, 2004).

Um estudo transversal realizado em 2005 por Siqueira et al (2009)
contou com 4.060 adultos e 4.003 idosos residentes em 3reas de abran-
géncia de 240 unidades basicas de saude das regides sul e nordeste.
Nesse estudo, os autores averiguaram os fatores que adultos e idosos
consideravam mais importantes para a manutencdo da saude. Entre
esses fatores os adultos citaram: alimentacdo saudavel (33,8%), reali-
zar exercicio fisico (21,4%) e ndo fumar (13,9%). J4 entre os idosos, 0s
fatores mais relatados foram: alimentacdo saudavel (36,7%), ndo fumar
(17,7%) e consultar o médico regularmente (14,2%).

Somado a isso, Tramontino et al (2009) afirma que a percep¢do que
habitos e estilo de vida sauddaveis afetam positivamente o envelheci-
mento, tem levado as pessoas a adotarem praticas mais saudaveis, como
a pratica regular de atividade fisica e melhor qualidade alimentar. Desta
forma, a nutricdo desempenha um papel importante em afetar uma série
de processos de degradacgdo relacionados ao envelhecimento (WENZEL,
2006).

Segundo Frank e Soares (2004), acredita-se que é possivel a maxi-
mizacdo de resultados positivos (elevada capacidade funcional, fisica
e cognitiva e envolvimento ativo com a vida) e minimizacdo de resul-
tados negativos (baixo nivel de doencas e deficiéncias) relacionados a
velhice a partir da promog¢ao de um envelhecimento saudavel através de
fatores como a atividade fisica e nutri¢do, pois estas duas areas sao par-
ticularmente importantes e estdo relacionadas na manutenc¢ao da saldde
durante toda a vida e especialmente na terceira idade.

O uso de novas ferramentas pedagogicas na educag¢do nutricional
é imprescindivel para mudanca no comportamento alimentar para uma
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vida saudavel. O projeto "Viva mais e melhor: Com boa nutri¢do e pratica
de atividade fisica” se caracteriza por a¢oes de extensdo e de pesquisa
na UFPB /Campus | que atende moradores de Jodo Pessoa, com excesso
de gordura corporea entre 40 e 65 anos de idade de ambos os géne-
ros. Os individuos sdo atendidos por profissionais e alunos da area de
Nutricdo e de Educacdo fisica com acompanhamento, além de recebe-
rem agoes voltadas para educacdo nutricional, dentre elas, aulas com uso
de receitas que foram compiladas em E-book. Mediante o exposto, este
trabalho tem como objetivo descrever sobre as etapas da confec¢ao do
E-book "Sabores da longevidade: receitas para viver mais e melhor” idea-
lizados pela equipe de nutricdo.

METODOLOGIA

O material foi construido na plataforma online de design Canva
(Canva Pty Ltd). A escolha dos documentos para a construcdo deste
e-book foram realizadas através da "Tabela de

Composicdo dos Alimentos (TACO)” e de sites que apresentavam
caracteristicas nutricionais dos ingredientes das receitas apresentadas
no produto. Esse e-book foi desenvolvido a partir das seguintes etapas:
a) Escolha do tema; b) Descricao das receitas; ¢) Organizagao dos assun-
tos e desenvolvimento do texto; d) Elaboracdo de um e-book.

O E-book surgiu do Projeto de Extensdo intitulado "Viva mais e
melhor: Com boa nutricdo e pratica de atividade fisica”, previamente
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro de Ciéncias da
Salde da Universidade Federal da Paraiba (CEP/CCS-UFPB), consentindo
a Resolugdo n® 466/2012, do Conselho Nacional de Saude (CNS), sob
nimero 6259300 (CAAE 70066923.0.0000.5188).

Inicialmente, foram elaboradas dez receitas foram baseadas nas
recomendacdes nutricionais individuais e pratica de exercicio, sendo
incluido também no seu conteldo, a importancia nutricional dos seus
ingredientes na promoc¢ao do envelhecimento saudavel. Posteriormente,
as receitas foram testadas com aprimoramento das caracteristicas orga-
nolépticas, preservacao dos nutrientes e outros parametros. A maior
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parte dos ingredientes sdo funcionais e foram voltados para a promog¢ao
da longevidade saudavel dos pacientes do Projeto Viva Mais e Melhor.

Dessa forma, as receitas disponibilizadas no e-book abordaram ali-
mentos voltados principalmente para a reducdao de gordura corpoérea e
para o controle das doencas relacionadas ao envelhecimento, bem como
Diabetes Mellitus Tipo Il e Hipertensao Arterial Sistémica. Ademais, os
ingredientes pensados para constru¢do das receitas possuem caracte-
risticas antioxidantes, anti-inflamatérias e gorduras sauddaveis que vao
auxiliar, portanto, no controle da glicemia.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa resultou em um material sob a forma de um e-book, que
foi elaborado de forma didatica com receitas que auxiliam na reducdo
de gordura e promovem a longevidade saudavel. O e-book foi dividido
em 5 topicos: 1. indice; 2. Apresentacdo das autoras do e-book; 3. Como
surgiu o Projeto Viva Mais e Melhor; 4. Objetivos do E-book; 5. Descri¢ao
das receitas.

Doencas relacionadas ao envelhecimento

As doencas crénicas ndo transmissiveis (DCNT) se caracterizam por
um conjunto de patologias de multiplas causas e fatores de risco, lon-
gos periodos de laténcia e curso prolongado. Além disso, tém origem
ndo infecciosa e podem resultar em incapacidades funcionais. No Brasil,
as DCNT representam a principal carga de doengas e mortes na popula-
¢do, constituindo-se como um importante problema de saldde publica
(FIGUEIREDO; CECCON; FIGUEIREDO, 2021).

Como foi citado anteriormente, as receitas descritas no e-book
foram pensadas para doencas relacionadas ao envelhecimento, bem
como Diabetes Mellitus tipo 2 (DM2) e Hipertentensdo Arterial Sistémica
(HAS).

A HAS, ou pressao alta é a doencga cronica mais prevalente em
idosos, sendo um dos principais fatores para o surgimento de doencas
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cardiovasculares, porém pode ser controlada. Dos idosos entre 60 e 64
anos, 44,4 % referiram diagnéstico de Hipertensdo. (CAVARARO et al,
2014). A HAS acomete mais em mulheres do que em homens. Isso pode
ser justificado pela apresentacdo de fatores de risco, entre eles a queda
na produg¢dao hormonal de esteroides, levando um aumento do ténus
muscular das artérias periféricas (OCA, 2012). J3 em relacdo ao DM2,
a sua maior prevaléncia nos idosos relaciona-se a disfuncdo da célula
beta, com menor produc¢do da insulina e da resisténcia a esta, também
frequente no idoso em func¢ao das mudangas corporais que ocorrem com
o envelhecimento (PRADO; FRANCISCO; BARROS, 2016).

O envelhecimento e a obesidade sdo os fatores de risco predo-
minantes para DM2 como também estdo associados a um aumento da
carga de células senescentes (SnCs). Os SnCs desempenham um papel
na fisiopatologia do DM2 através de um efeito direto na fun¢ao das célu-
las B pancreédticas, participacdo na disfun¢do do Tecido Adiposo (TA) e
dano tecidual mediado pelo Fendtipo secretor associado a senescéncia
(SASP). Alteragdes metabélicas observadas no diabetes, como glicose
circulante elevada e metabolismo lipidico alterado, também podem esti-
mular a formacao de SnC. Desse modo, os SnCs podem fazer parte de um
ciclo patogénico na diabetes, tanto como causa como efeito de altera-
¢Oes metabdlicas e danos nos tecidos (NARASHIMAN et al,, 2021).

Outrofatorrelacionado aidade € o aumento da pressao arterial, visto
que em pacientes com mais de 65 anos, a prevaléncia da Hipertensao
Arterial é de 60 a 70%. Sabe-se também que as doencas cardiovascula-
res sao a principal causa de morte em individuos com mais de 65 anos.
Isso ocorre devido a diminui¢do progressiva da “complacéncia” com o
aumento da idade, onde predominam a pressao arterial sist6lica e dimi-
nui a pressao arterial diastélica (WAISMAN, 2017).

A importancia da alimentacao sauddvel no envelhecimento
Durante o processo de senescéncia, garantir aos individuos nao

apenas maior longevidade, mas felicidade, qualidade de vida e satisfacao
pessoalsao fatoresimprescindiveis. Diante disso, surge o envelhecimento
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ativo, que consiste em um processo de otimiza¢do das oportunidades de
salde, participacdo e seguranca, tendo como propoésito melhorar o bem-
-estar, 3 medida que as pessoas ficam mais velhas (AIRES et al,, 2019).

Mudancas no estilo de vida como, alimentagao saudavel, atividade
fisica entre outros favorecem um envelhecimento ativo. A adocdo de
habitos alimentares saudaveis auxilia na conservacao dos teldmeros.
Por outro lado, fatores externos contribuem para a formacao de radicais
livres, estresse oxidativo no DNA e nas proteinas, aumentando e acele-
rando o envelhecimento (SPINDOLA et al, 2022).

Desse modo, para adquirir uma salde longe de enfermidades,
crescimento sauddvel e desenvolver as faculdades mentais, fisicas e
biologias do corpo, é necessario investir na alimentacdo adequada, que
através desta obtém nutrientes suficientes para o corpo. Respeitando,
portanto, a cultura alimentar de cada pessoa e ajudando-o a ter maturi-
dade alimentar ao escolher alimentos saudéveis (SPINDOLA et al,, 2022).

Estudos realizados for Silveira et al. (2015) observaram que menos
de um quinto da populagao de idosos consumiam frutas, verduras e legu-
mes diariamente. Em outro estudo realizado por Malta, Papini e Corrente
(2013) foi avaliada a qualidade da dieta de 73 idosos, e destes apenas
6,8% apresentaram dieta de boa qualidade, enquanto 60,3% necessita-
vam de melhoria e 32, 9% possuiam uma dieta de ma qualidade.

Ingredientes do e-book e a importancia para o envelhecimento
saudavel

« Quinoa em flocos: A quinoa, apesar de ser a fonte principal de
carboidrato, é considerada um superalimento devido ao seu
alto teor de proteinas, fibras e minerais, como ferro e magnésio.
Além disso, é uma excelente fonte de aminodcidos essenciais.

« Farinha de linhaga dourada: A linhaca é rica em acidos graxos
Omega-3, fibras e lignanas, que possuem propriedades antio-
xidantes e anti-inflamatoérias. Também é uma boa fonte de
proteinas e minerais, como calcio e magnésio.
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« Farinha de aveia: A aveia é conhecida por ser uma étima fonte
de fibras soluveis, que ajudam a regular o colesterol e melho-
rar a salde cardiovascular, e o transito intestinal, sendo muito
importante no controle glicémico de pacientes diabéticos.
Também é rica em vitaminas do complexo B e minerais como
ferro e zinco.

+ Semente de chia: A chia € uma semente rica em fibras, dmega-3,
proteinas e antioxidantes. Ela também contém minerais como
calcio, magnésio e fosforo. Além disso, esse alimento tem a capa-
cidade de absorver dgua e formar um gel, o que pode ajudar na
saciedade e no controle do apetite, sendo muito importante no
controle da gordura corpérea.

«  Semente de gergelim: O gergelim é uma excelente fonte de cal-
cio, ferro, magnésio e zinco. Também é rico em fibras e gorduras
saudaveis, como acidos graxos 6mega-6 e 6mega- 9, atuando
este Ultimo no controle de triglicérides sanguineos e do LDL-
colesterol, além de atuar na produc¢do de hormdnios sexuais.

« Farinha de castanha de caju: A castanha de cajd é uma olea-
ginosa que fornece gorduras saudaveis, proteinas, fibras e
minerais como magnésio, zinco e cobre. Ela também é uma boa
fonte de vitamina E, um antioxidante importante para a salde
da pele e do sistema imunolégico. O magnésio tem um impor-
tante papel na formacdo e ATP no nosso corpo e na contra¢ao
muscular, ajudando assim na pratica de atividade fisica.

«  Cdrcuma: A clircuma, também conhecida como agafrao-da-terra,
€ uma especiaria amplamente utilizada na culindria e possui pro-
priedades medicinais. Ela contém um composto ativo chamado
curcuming, que é responsavel por muitos dos seus beneficios
a saude, incluindo a redugdo no risco das doengas associados
ao envelhecimento saudavel. A crcuma possui: Propriedades
antioxidantes: o que significa que ela pode ajudar a combater
os radicais livres no organismo, podendo auxiliar a proteger as
células contra o estresse oxidativo e 0s danos causados pelo
envelhecimento, podendo auxiliar a proteger as células contra
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0 estresse oxidativo e 0s danos causados pelo envelhecimento;
Efeito anti-inflamatoério: podendo ajudar a reduzir a inflamacao
crénica em algumas doencgas associadas ao envelhecimento;
Protecdo do sistema cardiovascular: auxilia no controle do coles-
terol LDL e triglicerideos, além de aumentar o colesterol HDL;
Melhora da salde cerebral: por seus efeitos neuro protetores e
potencial no tratamento de doencas neurodegenerativas, como
o Alzheimer, melhorando a fungao cognitiva.

« Cenoura: A cenoura é rica em pro-vitamina A, que é importante
para a saude dos olhos, pele e sistema imunolégico e do apare-
lho reprodutor. Também é fonte de fibras, vitamina C, potassio
e antioxidantes.

« Abobrinha: A abobrinha é uma fonte de fibras, vitaminas do
complexo B, importante no sistema e transporte de energia na
cadeia respiratoria. Também é fonte de vitamina C, e vitamina K,
sendo esta importante na prevencao da calcificacao de vasos e
na melhora da salde 6ssea e reparo tecidual. E rica em potéssio
e antioxidantes, além de ser um alimento debaixo teor calorico.

«  Pimentdo vermelho: O piment3o vermelho é rico em Licopeno,
atuando na reduc¢do de problemas cardiovasculares. Ele ainda
€ rico em vitamina C, que € um antioxidante importante para a
saude do sistema imunolégico. Também é fonte de vitamina A,
vitamina B6, vitamina E, potassio e fibras.

+ (Cebola roxa: A cebola roxa é rica em compostos antioxidantes,
como a quercetina, que podem ajudar a combater o estresse
oxidativo no corpo que pode estar aumentado no envelheci-
mento. Também ¢é fonte de fibras, vitamina C, vitamina B6 e
manganés.

+ Peito de frango: é uma excelente fonte de proteinas magras
sendo uma op¢do saudavel para a constru¢do e reparagao dos
tecidos do corpo. Também é fonte de vitaminas do complexo B,
como a niacina e a vitaminaB6, além de minerais como ferro e
zinco.
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« Rucula: Ardcula é uma folha verde escura que é fonte de fibras,
vitamina K, vitamina A, vitamina C, calcio e zinco. Também con-
tém compostos antioxidantes como os carotenoides.

« Limdo; o lim3o é uma excelente fonte de vitamina C, que é
importante para a satude do sistema imunologico e para a absor-
¢do de ferro. Também contém compostos antioxidantes, como
os flavonoides.

« Azeite de oliva: o azeite de oliva extravirgem é uma gordura
saudavel, rica em acidos graxos monoinsaturados, que podem
ajudar a reduzir o colesterol ruim (LDL) e aumentar o coles-
terol bom (HDL). Também é fonte de vitamina E e compostos
antioxidantes.

+ Abacate: O abacate é uma fruta rica em gorduras saudaveis,
como o 4cido oleico, que é um tipo de gordura monoinsaturada.
Essas gorduras podem ajudar a reduzir o colesterol ruim (LDL)
e aumentar o colesterol bom (HDL). Além disso, o abacate tam-
bém é fonte de vitaminas e minerais.

+ Acelga: A acelga é uma verdura rica em vitaminas A, C e K além
de minerais como cdlcio, magnésio e potdssio. Ela também con-
tém fibras, que auxiliam no bom funcionamento do sistema
digestivo. Lembrando que a perda de calcio geralmente esta
associada ao envelhecimento.

« Tomate: O tomate é uma excelente fonte de licopeno, um antio-
xidante que pode ajudar a proteger as células contra danos
causados pelos radicais livres. Ele também é rico em vitamina
C e potassio. O licopeno é m potente nutriente utilizado em
pesquisas que associam o seu uso a protecdo de enfermidades
associadas ao envelhecimento.

+  Molho de iogurte: O iogurte é fonte de proteinas, calcio e pro-
bidticos, que sdo bactérias benéficas para a salde intestinal.

« Lentilhas: As lentilhas sao uma excelente fonte de proteinas
vegetais, fibras, ferro, folato e outros nutrientes essenciais. Elas
também sdo ricas em antioxidantes, que ajudam a combater os
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danos causados pelos radicais livres no organismo, ajudando
no antienvelhecimento.

« Bananas maduras: sdo fontes de potdssio, vitamina C, vitamina
B6 e fibras. Elas também contém antioxidantes, que podem
ajudar a reduzir a inflamagdo e proteger o corpo contra danos
oxidativos.

«+  Oleode coco: 0 6leo de coco é uma fonte de gorduras saudaveis,
incluindo acido laurico, que pode ajudar a aumentar o coleste-
rol HDL (bom) e fornecer energia rapida para o corpo. Também
possui propriedades antimicrobianas e anti-inflamatorias.

« Farinha de aveia: Ela é rica em fibras solUveis, que ajudam a
regular o aglcar no sangue e a manter a saciedade. A aveia tam-
bém contém vitaminas do complexo B, minerais e antioxidantes.

« (Cacau em p6 70% : O cacau em p6 com alto teor de cacau é
uma excelente fonte de antioxidantes, como flavonoides. Esses
compostos podem ajudar a melhorar a saude cardiovascular,
reduzir a pressao arterial e melhorar o humor.

« (astanha de caju: As castanhas de caju sdo ricas em gorduras
saudaveis, proteinas, fibras, vitaminas e minerais, como mag-
nésio e zinco. Elas podem ajudar a promover a saciedade e
fornecer nutrientes essenciais para o corpo.

« Damasco seco: O damasco seco € uma boa fonte de fibras,
vitaminas A e E, potassio e antioxidantes. Eles também contém
carotenoides, que podem ajudar a proteger a saude ocular.

+ Leite de Castanha: é uma alternativa ao leite de vaca, sendo
uma op¢ao adequada para pessoas com intolerancia a lactose
ou que seguem uma dieta vegana ou que queiram diminuir o
consumo excessivo de leite de vaca que pode estar associado
a um aumento do nivel inflamatério de algumas enfermidades.
Ele é naturalmente rico em gorduras saudaveis, como 4cidos
graxos 6mega-3 e dmega-6, além de conter vitaminas e mine-
rais, como vitamina E, calcio e magnésio.

« (afé soluvel: € uma fonte de antioxidantes, como os acidos clo-
rogénicos, que podem ter efeitos benéficos para a saude, no
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tratamento de algumas doencas e ajudam na reduc¢do de gor-
dura uma vez que estejam associados ao treino.

« (Canela em pd: é uma especiaria com propriedades antioxidan-
tes e anti-inflamatorias. Além disso, ela pode ajudar a regular
os niveis de agucar no sangue e melhorar a sensibilidade a
insulina.

« Goma de tapioca: A goma de tapioca € uma farinha feita a partir
da mandioca, sendo uma op¢ao sem gluaten. Ela é rica em car-
boidratos de facil digestdo, fornecendo energia ao organismo.

« Queijo ralado: O queijo ralado adiciona sabor e textura ao pao
funcional. Dependendo do tipo de queijo escolhido, ele pode
ser uma boa fonte de proteinas e calcio.

« Ovo: O ovo é uma excelente fonte de proteinas de alta quali-
dade, contendo todos os aminodacidos essenciais. Além disso,
ele é rico em vitaminas A, D, E, K, vitaminas do complexo B e
minerais.

+ Sal do himalaia: O sal do himalaia é uma opc¢ao de sal ndo refi-
nado, que contém uma variedade de minerais, como calcio,
magnésio, potdssio e ferro. Ele pode ser utilizado em menor
quantidade em rela¢do ao sal comum, devido ao seu sabor mais
intenso.

« Uva-passas: sao ricas em fibras, minerais e vitaminas importan-
tes, as passas sao fonte de ferro, potdssio, cobre, vitamina B6,
manganés e boro, um mineral que ajuda a manter a saude dos
0ss0s e das articulacdes, além de acelerar a cicatriza¢ado de feri-
das e melhorar o desempenho cognitivo.

«  Maca: A magad é uma fruta rica em fibras, vitaminas (principal-
mente vitamina C) e minerais. Elatambém contém antioxidantes,
como a querceting, que podem ajudar a proteger as células do
corpo contra danos oxidativos.

+ Gengibre: O gengibre é conhecido por suas propriedades anti-
-inflamatorias e digestivas.

« Horteld e menta: As folhas de horteld e menta podem ajudar
na digestao, aliviar sintomas de indigestdo e proporcionar uma
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sensacdo de frescor. Elas também podem ter propriedades
antioxidantes e anti-inflamatérias.

A preferéncia pelo consumo de vegetais e frutas em lugar de gor-
dura e colesterol traz principalmente perda de peso, e por conseguinte,
reducdo da pressao sanguinea. O consumo de alimentos provenientes
de plantas como azeite, graos integrais, fruta, vegetais, nozes ou legu-
mes estdo inversamente relacionados com hipertensdo arterial sistémica
(HAS) (PEREZ- LOPEZ, 20009, p. 67-79).

E sabido que, a funcdo imunitaria também diminui com o envelheci-
mento. No entanto, através do consumo de alimentos fontes de Selénio,
Zinco Ferro; vitaminas A, E e C, gorduras émega-3-PUFA, é possivel pro-
teger as células imunitarias contra as espécies reativas de oxigénio e
nitrogénio que surgem no combate a agentes patogénicos e diminuir os
danos do sistema imunolégico (DA SILVA, 2013, p.20).

As dietas ricas em acidos graxos polinsaturados (PUFA) reduzem o
nivel de colesterol plasmatico, mas o grau de insaturacao destes acidos
lipidicos favorece a suscetibilidade da Lipoproteina de baixa densidade
(LDL) a modificagdes oxidativas por peroxidacdo, tornando- o mais ate-
rogénico. Estes acidos graxos 6mega-3 de cadeia longa podem fornecer
estratégias para reduzir a morbilidade pela melhoria da fun¢do cardio-
vascular, visto que inibem a sintese de triglicérides hepaticos, causam
relaxamento vascular, diminuem o processo inflamatério e diminuem a
agregacdo de plaquetas (UBEDA; ACHON; VARELA-MOREIRAS, 2012, pp.
137-151).

No que diz respeito as vitaminas, tanto a vitamina C como outras
vitaminas antioxidantes promovem a saude vascular, preservam a fungao
cognitiva e previnem a doenca de Alzheimer. ]J& a vitamina E protege a
LDL da oxidagdo. Ademais, alguns estudos epidemiologicos sugeriram
que o consumo elevado de vitamina E reduz a ocorréncia de doenca car-
diaca ou morte de causa cardiovascular (JANSON, 2006, pp. 261-265;
MEERAN; AHMED; TOLLEFSBOL, 2010, pp. 101-116).

Os idosos acumulam mais gordura no corpo, além de se exporem
menos 3o sol. Devido a isso, a sintese de colecalciferol € menos eficiente.
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Com o aumento da gordura corpdrea, e maior volume de pele, a distri-
buicdo da 25-hidroxivitamina D (25 OHD) torna-se aumentada devido
a maior superficie que tem que receber 25 OHD. Por isso, os niveis de
250HD no soro sdo mais baixos nos idosos (70-80 nmol/l). Também,
principalmente nas mulheres, os receptores de vitamina A e D no duo-
deno apresentam menor expressao e diminui a sintese de vitamina D na
pele (CAMFIELD et al, 2011, pp. 159-174).

Em relacdao aos minerais, pode existir consumo insuficiente de
zinco nos idosos principalmente se ndo houver a ingestao de proteina
animal. Isso é recorrente da absor¢cao diminuida no intestino. Nos idosos,
a perda do zinco pode ser mais acentuada em doencas como diabetes
e hipertensdo arterial ou até mesmo em reagdo a medicamentos (diu-
réticos, antibidticos, IECAs etc.) (CANELLA; SAVINA; DOMINI, 2009, pp.
19-27).

O cromo é um mineral essencial no metabolismo glicémico, pois
exerce funcdes como intervir como cofator da insulina além de contribuir
no aumento de sensibilidade para insulina em receptores periféricos.
Pode dizer-se que é um método seguro que pode reduzir significativa-
mente o aglcar no sangue e aumentar a sensibilidade ainsulina (CANELLA;
SAVINA; DOMINI, 2009, pp. 19-27; JANSON, 2006, pp. 261-265).

Na velhice perde-se sobretudo calcio, por desmineralizagdo dos
0S50S, que se agrava por diversos fatores: pelo consumo reduzido de
alimentos fontes de célcio seja; pela sintese diminuida de 1.25-(0OH)2
colecalciferol; pela absor¢ao reduzida de fésforo ou por hipercalcitria
induzida por causas nutricionais (excesso de proteina, hidratos de car-
bono ou sédio) (DA SILVA, 2013, p.20).

Também deve-se priorizar a ingestdo de agua regularmente e dar
preferéncia a alimentos com alto teor de agua, visto que ha uma necessi-
dade aumentada devido a menor capacidade dos rins de concentrar urina
(CANELLA; SAVINA; DOMINI, 2009, pp. 19-27; BAKER, 2007, pp. 28-31).
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Alimentos Funcionais

"Alimentos funcionais” sdo alimentos integrais ou enriquecidos
com aditivos como por exemplo: vitaminas, minerais, culturas bacte-
rianas, polifendis, fibras (como probidticos, prebioticos), acidos graxos
Omega 3, que possam contribuir para a manutencdo da salde e reducao
do risco de doenga (WOO, 2011, pp. 477- 493; ROSSI et al, 2008, pp.
2390-2400).

Os polifen6is podem ser consumidos na dieta como estratégia como
protecdo contra doencas cardiovasculares, visto que inibem tanto a sin-
tese de colesterol endbgeno quanto a enzima ciclo-oxigenase, levando
a um menor risco de agregacdo plaquetdria e consequentemente, redu-
zindo a pressado arterial. Um alto consumo de frutas, vegetais e de 30 mg
por dia ou mais de flavonoides, condizem com a reduc¢do de marcadores
de inflamacdo e com a disfun¢dao endotelial e menor risco de doenca
cardiaca (DA SILVA, 2013, p. 20).

A curcuming, presente no acafrdo e caril; @ hesperidina, presente
nos citrinos; o resveratrol, presente nas uvas, vinho tinto, amora, cho-
colate amargo, castanhas e sementes oleaginosas; as antocianinas,
presentes nas cerejas, morangos, bagas, nozes, cacau e vinho; as isofla-
vonas, presentes na soja; e as catequinas do cha verde (Camelia sinensis)
promovem 3 reducao de marcadores de inflamagao e com a disfungao
endotelial e menor risco de doenca cardiaca (DA SILVA, 2013, p.20).

O resveratrol, catequinas e antocianinas auxiliam contra a resis-
téncia a insulina e obesidade, visto que aumentam o gasto energético,
reduzem a gordura abdominal, melhoram o perfil lipidico e aumentam a
sensibilidade para insulina (WOO, 2011, pp. 477- 493; ROSSI et al., 2008,
pp. 2390-2400). Além disso as catequinas diminuem a absorcdo dos
hidratos de carbono e lipidios, e inibem o aumento e diferencia¢do de
adipocitos (WOO, 2011, pp. 477- 493).

Os probiéticos e prebidticos como os fruto-oligossacarideos (FOS)
sdao compostos que auxiliam na flora da microbiana intestinal, de modo
que reduzem a atividade de enzimas que produzem carcinogéneos;
diminuem os niveis de triglicerideos e colesterol no soro e estimulam
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a absorcao de magnésio e calcio. Sao encontrados em alimentos como
banana, cebola e alcachofra (CANELLA; SAVINA; DOMINI, 2009, pp. 19-27).

Os produtos gerados pela fermentacdo dos laticinios sao dois pro-
bidticos: lactobacillus e bifidobacterium. Estes equilibram a flora intestinal
e influenciam o sistema imunitario. As doencas intestinais associam-se
a varios problemas de salde, deste modo, 0s probiéticos sao Uteis para
manter a boa fun¢do intestinal e uma boa saldde geral (CAMFIELD et al,
2011, pp. 159-174).

CONSIDERACOES FINAIS

Diante da pluralidade ao envelhecer, varios aspectos do estilo de
vida como o consumo de uma alimentacao saudavel e pratica de exer-
cicios fisicos, contribuem para proporcionar uma qualidade de vida aos
idosos. Faz-se necessario o aprimoramento por parte dos profissionais
de saude acerca de habitos alimentares sauddaveis, bem como as doencas
associadas ao envelhecimento, com o objetivo de promover o envelhe-
cimento saudavel.

Além do mais, é essencial que essa populacdo tenha suas necessi-
dades nutricionais alcancadas e mantenham habitos de vidas saudaveis,
com o intuito de garantir que os idosos apresentem qualidade de vida.
Dessa forma, surge o papel da familia nos cuidados dos idosos e o do
nutricionista que atua com orientados e recomendacgdes para que essa
populagdo consiga manter-se com uma alimentacdo adequada, adotando
um estilo de vida mais saudavel.

A abordagem central deste produto foi apresentar receitas com o
viés de uma alimentacdo equilibrada e saudavel, abordando desde as
caracteristicas organolépticas de cada ingrediente até a preservacao dos
nutrientes relacionados a longevidade saudavel. O E-book se constituiu
uma ferramenta de facil acesso para a promoc¢ao de educacdo nutricio-
nal, com a perspectiva de provocar maior interagdo nas aulas, bem como
facilitar o entendimento do contetdo disponibilizado e modifica¢ao do
comportamento alimentar. Portanto, o E-book alcangou as expectativas
desejadas pelo Projeto na promo¢ao do envelhecimento saudavel.
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