10l

CONGRESSO INTERNACIONNL DF
ENVELHECIMENTO HUMANO

Q
¢

NECESSIDADES NUTRICIONAIS: MUDANCAS COM O ENVELHECIMENTO

4 A 2% OF STRYERD I 2015

Maciel, Brenda Kelly Cunha?; Fortunato, Bruna Emanuela Nunes?; Melo, Luana Fernandes? Baia;
Sandra Regina Dantas?

1 Faculdade Mauricio de Nassau-CG, brendamaciel.nutri@gmail.com; 1 Faculdade Mauricio de Nassau-CG,
bruninhafortunato@hotmail.com; 2 Universidade Federal da Paraiba, luanaagroecologia@hotmail.com; 3 Docente
da Faculdade Mauricio de Nassau-CG, sandra_reginabaia@hotmail.com

INTRODUCAO

O envelhecimento, apesar de ser um processo natural, submete o organismo a diversas
alteracdes anatébmicas e funcionais, com repercussées nas condi¢cdes de saude e nutricdo do
idoso. Muitas dessas mudancas sdo progressivas, ocasionando efetivas reducdes na
capacidade funcional, desde a sensibilidade para os gostos primarios até 0s processos
metabolicos do organismo (1).

Muitos adultos idosos tém necessidades nutricionais especiais porque o envelhecimento
afeta a absorcao, o uso e a excrecao de nutrientes (2).

As alteracdes psicoldgicas, sociais e as questbes econdmicas relacionadas com o
envelhecimento afetam de uma ou outra forma a alimentacdo e/ou a fisiologia da nutricdo
através da modificacdo da dieta, do padrdo alimentar e do estado nutricional do individuo.
Devido a variacdes na capacidade de ingerir, digerir, absorver e utilizar esses nutrientes, ndo é
facil estabelecer as necessidades nutricionais desta populacéo (3).

Nos idosos, assim como em toda a populacdo, a quantidade energética ingerida na
alimentacdo € fundamental para manter um estado nutricional adequado. Uma alimentag&o
diversificada, com alimentos de diferentes fontes, oferece os nutrientes necessarios para uma
nutricdo equilibrada, desde que ingeridos na quantidade recomendada para suprir 0s gastos
energeéticos (4).

Um bom estado nutricional, com o fornecimento adequado de energia, proteinas,
vitaminas e minerais é de extrema importancia para que o idoso resista as doencas cronicas e
debilitantes e possa manter a saude e independéncia (4).

Nesse contexto, o objetivo deste estudo foi ressaltar as necessidades nutricionais que
mudam com o envelhecimento, enfocando os nutrientes como fatores que influenciam a
melhoria da qualidade de vida dos idosos.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao de literatura sobre o tema “Necessidades de nutriente
mudam com o envelhecimento” por meio de artigos cientificos publicados em revistas ing
nas bases de dados: Scielo (Scientific Electronic Library Online) e outros, publicadog
de 2015, utilizando-se os descritores: qualidade de vida, saude, envelheci
portamento alimentar, necessidades nutricionais nos idiomas portuguésg
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Excluiram-se os artigos que nao tratavam especificamente do tema. E uma pesquisa de carater
qualitativo, exploratério e descritivo.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

As DRI’'S para adultos estdao divididas por género em quatro faixas etarias para
refletirem como as necessidades de nutrientes mudam a medida que os adultos
envelhecem. Essas mudancas nas necessidades nutricionais devem considerar as
alteracdes fisioldgicas relacionadas a idade na composicdo corporal, no metabolismo e
na funcéo dos orgaos (5).

As ingestdes diarias recomendadas (DRI, do inglés dietary reference intakes)
separam o grupo de pessoas com 50 anos ou mais dois grupos, com idades entre 50-70
anos e com 71 anos e mais velhos. Com base no indice de Alimentacdo Saudavel, os
americanos mais velhos precisam aumentar a ingestao de gréos integrais, vegetais verde-
escuros e laranja, legumes e leite; escolher formas de alimentos mais ricos em nutrientes,
isto é, alimentos pobres em gorduras soélidas e livres de adicdo de acucares, e diminuiu o
consumo de sodio e gordura saturada (6).

Energia

A taxa metabdlica basal diminui com a idade em funcéo das alterac6es na composicao
corporal. As necessidades de energia diminuem ~3% por década nos adultos. Incentivem
alimentos ricos em nutrientes, em quantidades adequadas para as necessidades caléricas (7).

O fracionamento das refei¢cdes, assim como a diminuicdo do seu volume contribuem para
0 processo de digestao, absorcao e aproveitamento dos alimentos. Recomenda-se 0 consumo

de quatro a seis refeicdes diarias. Alem disso, é importante a refeicAo apresentar aspectos
agradaveis, como a cor, sabor, aroma e textura (4).

Proteinas

O organismo de um idoso saudavel apresenta entre 60 a 70% do conteudo proteico dos
adultos jovens, sugerindo menor necessidade de proteina dietética (8).

Os idosos apresentam diminui¢do na sintese e degradacgéo proteica, além de uma menor
massa magra, assim, o fornecimento proteico € fundamental. A recomendacdo estabelecida
pelas Recomendac6es das Necessidades Diarias (RDA) é de 0,8g/kg/dia. E importante ressaltar
o cuidado para ndo haver uma ingestdo acima do recomendado, podendo sobrecarregar o
sistema renal, além de interferir na absorcéo de calcio, prejudicando a massa 0ssea (4).

Carboidratos e Fibras
Uma dieta rica em carboidratos complexos ajuda a suprir as necessd
putrientes e manter a pessoa dentro dos limites cal6ricos porque muj
anente acucarados sédo pobres em nutrientes e ricos em calQu
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metabolismo dos carboidratos sdo tdo comuns que mais de 20% das pessoas acima dos
65 anos de idade tem diabetes (5).

O consumo de fibras junto com uma ingestdo hidrica adequada previne a constipacéo,
favorece um melhor controle da glicemia e do colesterol e reduz o risco de algumas
neoplasias (9). Aumente a fibra dietética para melhorar o efeito laxante, especialmente em
idosos (7).

O aporte de carboidratos deve constituir entre 45% - 65% do valor calérico total e a
quantidade minima diaria indispensavel devem ser de 150g; ja as fibras sdo entre 30g para
homens e 21g para mulheres (7).

4 A 2% OF STRYERD I 2015

Lipideos

Os lipideos desempenham fungBes energéticas, estruturais e hormonais no organismo,
além de auxiliar na absorcédo e transporte de vitaminas lipossoluveis (4). A ingestdo de gordura
de adultos de todas as idades € com frequéncia igual ou maior do que as recomendadas (5).

A ingestédo de lipideos recomendada é de 20% a 35% do valor caldrico total. A doenca
cardiaca € um diagnostico comum nos idosos e a restricdo muito intensa de lipideos na dieta
altera sabor, textura e o prazer do alimento; pode afetar negativamente a dieta em geral, o peso
e a qualidade de vida. Enfatize gorduras saudaveis em vez de restringir a mesma (7).

Vitaminas e Minerais

Em idosos, as necessidades de minerais, oligoelementos e vitaminas sdo maiores em
relacdo as dos jovens adultos. Alguns dos micronutrientes em especial podem ter sua absorcéo
diminuida, como por exemplo, a vitamina B12 e o acido félico (10).

A Academia Nacional de Ciéncias dos Estados Unidos relata que mais da metade das
pessoas acima de 75 anos desenvolvem osteoporose. Isso porque, conforme envelhecemos, a
degradacdo Ossea torna-se mais rapida do que a reconstrucéo. O célcio € um mineral essencial
para a construcdo e manutencdo de ossos e dentes fortes, mas ndo é apenas essa a sua
funcdo. O coracgdo precisa dele para bater, os masculos para contrair e relaxar, 0 sangue para
coagular e os nervos para transmitir mensagens (11). A necessidade diaria de calcio é de
1000mg/dia, converse com seu médico sobre a necessidade de uma suplementacédo especifica
(12).

A insuficiéncia de célcio na dieta € conhecida como um fator alimentar para o
desenvolvimento da osteoporose, uma deficiéncia em vitamina D também desempenha um
papel importante nesta. Com uma insuficiéncia de vitamina D, a capacidade do organismo para
utilizar o célcio fica comprometida, o que contribui para o desenvolvimento da osteoporose (13).
A necessidade diaria de vitamina D € de 5ug (Microgramas) por dia ou 200Ul (Unidades
Internacionais) por dia (12).

O uso de suplementos vitaminicos e de minerais pelos idosos pode ser uma alternativa a

ser considerada quando ha consumo de dietas inadequadas ou alguma enfermidade especifica.
Porém, seu uso nao pode ser extrapolado, visto que uma dieta equilibrada pode suprir as
necessidades do individuo (4).
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A agua deve merecer atencdo especial, principalmente nesta faixa etaria, na qual a

desidratacao e

0 disturbio

hidroeletrolitico mais comum.

O sistema renal diminui sua capacidade com a idade, assim como 0s idosos sentem menos
sede que os mais jovens, gerando uma privacdo de agua. Esta pode ocorrer por um distarbio
cognitivo, pela diminuicdo da sede ou por debilidade fisica (4).

A desidratacdo em adultos idosos € muitas vezes irreconhecivel porque pode manifestar-
se como quedas, confusdo mental, alteracdo no grau de consciéncia, fraqueza ou mudanca no
estado funcional ou fadiga (7).

O idoso pode estar desidratado e ndo ter a correspondente sensacao de sede. No tempo
quente isto serd ainda mais grave porque a perda de agua é acelerada. Devera beber agua
mesmo que néo sinta sede. A dose geralmente recomendada € de cerca de 1,5 litros de agua,
mesmo tendo em conta a agua contida nos alimentos. (14)

Confira abaixo uma Tabela com indicacbes de alimentos e nutrientes ideais para um

envelhecimento saudavel. (15).
PARA NUTRIENTES ONDE ENCONTRO?
Controlar inflamacées Omega 3 e 6 Peixes, algas marinhas, O6leos vegetais

soja, girassol, Oliveira

Prevenir doencgas
cardiovasculares

Fibras e cereais

Aveia, pao integral

Proteger contra cancer
de coldn

Fibras e amido de
cereais e leguminosas

Repolho, brécolis, couve de Bruxelas,
feijdo, vagem, lentilha

mama

Prevenir contra cancer |Licopeno Tomate

de pulméo, estdmago e

préstata

Prevencao de céancer de Fito estrogénios, | Feijao, soja, cereal

Isoflavonas, Lignanas

Prevenir contra
Parkinson e Alzheimer

Vitaminas A, C, E,
Betacaroteno e Selénio

Frutas: Acerola, Laranja, liméo, goiaba
uva, caqui, mamao.

Hortalicas: Beterraba, espinafre,
cenoura, tomate, brocolis, repg
Ovos e cereais

ortalecimento do

Vitamina C

Acerola, laranja, liméo, gg
mamao
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sistema imunologico Vitamina B6 Arroz integral, amendoim, aveia, feijdo,
castanha-do-para, carne,

milho,broécolis, espinafre

Vitamina B12 Figado, coracado, mariscos, ostras,
gema de ovo, carnes, queijos, peixe,
camardao, lagosta

Acido Foélico Espinafre, vegetais de folhas verdes,
figado, gérmen de trigo, levedo de
cerveja, cenoura, salsinha, endivia,
beterraba crua, amendoim, gema de

ovo

Recuperar a flora|Bactérias Benéficas Bebidas lacteas com lactobaccillus (
intestinal e melhorar al(Pro bidticos) leites fermentados e iogurtes)
absorcéo de nutrientes

Antioxidante e inibirdor | Flavondides Vinho tinto, suco de uva e uva

de placas de gorduras

CONCLUSAO

O desafio do idoso é manter o corpo, preservar sua funcdo e evitar doencas, ou seja,
envelhecer com saude. Melhorando alguns aspectos dos habitos alimentares pode ajudar a
conquistar essa meta, dentro do seu contexto socioecondmico. O acompanhamento do
nutricionista € importantissimo para a orientacdo de uma nutricdo adequada, adaptando as
condi¢cdes de cada individuo idoso.
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