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INTRODUCAO

A nutricdo ganha um papel de destaque no processo de envelhecimento, tanto na promogao

da qualidade de vida quanto na prevencdo de doencas cronicas ndo-transmissiveis. Habitos

alimentares saudaveis promovem ndo apenas o0 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,

existem diversos fatores que justificam essa realidade, onde o aumento da expectativa de vida ganha

um papel de destaque, tendo em que vista que nos dltimos 30 anos o percentual da populacdo idosa

teve um aumento grandioso, ndo apenas no Brasil, mas em todo o mundo (KALACHE, 2011).

Esse aumento da expectativa de vida é resultado de uma série de fatores, que englobam:

melhora da qualidade de vida através do melhor acesso a salde publica, aumento da préatica de

atividades fisicas e melhora da qualidade da alimentagio (ARAUJO, 2010).

Do ponto de vista nutricional, o envelhecimento provoca uma série de alteraces fisioldgicas

e funcionais que promovem, direta ou indiretamente, alteracBes nos habitos alimentares dos

individuos. Alteracdes de paladar promovem piora da qualidade da alimentacdo, como as alteracdes

funcionais do trato gastrointestinal, que geram declinio da sensibilidade gustativa e olfatoria, que

promovem menor desejo pela alimentacdo, podendo resultar em caréncias nutricionais. A perda

dentaria e perda da funcdo mastigatéria também estdo associados a menor ingestdo alimentar, além

doencas cronicas nao-transmissiveis (CAMPOS, 2015).

da reducdo do metabolismo, que culminam no desenvolvimento da desnutricdo proteico-calorica.
Por outro lado, nessa fase da vida, as pessoas podem alimentar-se de forma inadequada e inversa

aos fatores citados anteriormente (dietas hipercaldricas), que geram o desenvolvimento de outras
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Assim, percebe-se que os bons hébitos alimentares se tornam o principal pilar para o
envelhecimento ativo e bem-sucedido, tendo em vista que ndo é possivel envelhecer de forma
saudavel tendo uma alimentacdo desequilibrada (ASSIS, 2011).

Essa revisdo literaria tem por objetivo, evidenciar a importancia da nutricdo no processo do
envelhecimento humano, os beneficios da alimentagdo saudavel na terceira idade, bem como as

consequéncias dos maus habitos alimentares nessa fase de vida.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao literaria sobre a nutricdo no envelhecimento, cujo levantamento foi
realizado utilizando as bases de dados eletrénicas: Scielo (Scientific Electronic Library Online) e
BVS (Biblioteca Virtual em Saide); em portugués, publicados nos periodos entre 2010 e 2016. Os
temas utilizados na indexacdo adotada foram “nutricdo”, “envelhecimento humano” e
“alimentagdo” com 0 intuito de evidenciar a importancia da nutricdo e/ou alimentacdo saudavel no
processo de envelhecimento. Os artigos selecionados tiveram seus titulos e resumos lidos e, aqueles
que de fato abordavam a tematica “importancia da alimentagdo no envelhecimento” foram lidos

integralmente para escrita da revisao.

RESULTADOS E DISCUSSAO
Uma alimentacéo saudavel deve ser baseada em préticas alimentares com significagdo 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 0s
alimentos ndo podem ser resumidos a veiculos destes. Os alimentos trazem significacGes
antropologicas, socioculturais, comportamentais e afetivas singulares, portanto o alimento engquanto
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, tendo

em vista promocdo da salde e a manutencéo e/ou melhora do estado nutricional.

A Desde o século XIX, quando a alimentagdo foi apresentada como uma estratégia de
promocdo da saude, iniciando-se as pesquisas cientificas no campo da nutricdo, as quais iriam
influenciar a ocorréncia de mudancas na alimentacdo e na saude, houve um crescente aumento na
melhora da qualidade de vida, e, como ja citado anteriormente, aumento da longevidade

populacional.
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Por outro lado, como consequéncia de uma alimentagdo inadequada, surgem uma série de
agravos nutricionais, como a Obesidade, a Desnutricdo, a Hipertensdo Arterial Sistémica e a
Diabetes Mellitus, que sdo as principais doengas cronicas nao-transmissiveis que acometem a
populacdo idosa. Juntos, 0os maus habitos alimentares e as alteracfes fisioldgicas e funcionais do
envelhecimento, geram um poderoso impacto no declinio da satde do idoso.

Existem diversos meios viaveis para retardar o processo de envelhecimento do organismo,
que juntos garantem um envelhecimento sadio e bem-sucedido, o que inclui a pratica regular de
atividades fisicas, o bem-estar social e psicoldgico e principalmente a alimentacao.

Para solucionar problemas da mé alimentacdo na terceira idade, é necesséario verificar quais
fatores podem estar atrelados a ela. Nd sO as condi¢bes fisiologicas decorrentes do
envelhecimento, mas também uma série de fatores podem ser apontados, como: baixas condi¢fes
socioeconémicas, baixo nivel de escolaridade, isolamento social, condicdes fisicas precarias,
depressdo, perdas cognitivas, imagem corporal distorcida, entre outros. Identificados todos 0s
fatores, pode-se entdo planejar quais condutas serdo adotadas para promover a salde do idoso,
tratando-se pessoas que estejam ou ndo com a saude ja fragilizada, afetadas por doencas como a
obesidade e a desnutri¢do, por exemplo.

Por fim, observa-se que a nutricdo tem um papel importantissimo na contribuicdo para o
envelhecimento saudavel, pois € por meio dela que o0 organismo recebe 0s nutrientes necessarios
para manter-se em 6timas condi¢des de funcionamento, garantindo assim uma vida ativa e protegida

contra a instalacdo e o desenvolvimento de agravos nutricionais.

CONCLUSAO

Foi verificado que a ma alimentacdo tem grande/maior incidéncia na populagdo idosa, o que
acarreta como consequéncia uma série de danos a saude dessa classe, por meio do declinio do
estado nutricional e consequente desenvolvimento de doengas cronicas ndo-transmissiveis. Por
outro lado, uma alimentacdo equilibrada funciona como um efeito promotor de salde e protetor
' contra o desenvolvimento de agravos nutricionais. Para que se obtenha um resultado positivo e
satisfatorio no que diz respeito ao envelhecimento ativo e saudavel, & necessario que haja um
planejamento alimentar adequado, seja no ambito institucional ou familiar, realizado
especificamente por um profissional habilitado (nutricionista), considerando as especificidades

individuais quanto as necessidades nutricionais do idoso.
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