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RESUMO

Introdug&o: E notéria, no Brasil, a reducdo das taxas de fecundidade, de
mortalidade e do aumento da expectativa de vida. Nesse sentido, a proporcao de
idosos, no qual consiste no individuo com 60 anos ou mais, vem crescendo mais
rapidamente do que qualquer outra faixa etaria nos dltimos anos, acarretando uma
inversdo na piramide etaria do pais (1). O processo de envelhecimento esta
relacionado a diversas modificagdes fisiolédgicas, como alteragcdes sensoriais no
paladar e no olfato, esvaziamento gastrico alentecido, prejuizos na capacidade de
mastigacao e alteracdes neuroenddcrinas que estdo associadas a saciedade precoce
e a diminuicdo do apetite e do prazer de comer (2). Em paralelo, a nutricdo € um
fator de risco importante e facilmente modificavel para a prevencdo de doencgas,
demonstrando uma estreita relagdo entre dieta e saude, inclusive em idosos (3). Com
efeito, necessita-se de padrbes alimentares que estarao correlacionados a qualidade
de vida, sendo indispensaveis para manutencao da saude (3). Assim, o0 objetivo deste
estudo é compilar dados referentes a importancia dos padrdes alimentares para a
promocado a saude do idoso. Metodologia: Trata-se de um estudo de carater
exploratério, baseado no método de revisdo de literatura com exposicdo de
evidéncias. Foi realizada uma revisdo e andlise de diversos artigos cientificos das
bases de dados: PUBMED, MEDLINE e LILACS. Utilizou-se descritores combinados
com o operador booleano AND: “Diet AND Older adults AND Aged”, pesquisados no
MeSH. Inicialmente foram encontrados 3.570 estudos. Para selecdo, utilizou-se os
seguintes critérios de inclusao: estudos que estavam nos idiomas inglés e portugués,
datados entre 2015 e 2020, sendo que foram acrescentadas revisOes e revisdes
sistematicas na base PUBMED, que abordassem a importancia dos padrbes
alimentares saudaveis para a promocao a saude do idoso. Ao total, seis artigos foram
selecionados para analise. Resultados e Discussdo: Este estudo expositivo
sintetiza que os padrdes alimentares considerados saudaveis, no qual prioriza e
valoriza a ingestdo de legumes e verduras, frutas, cereais integrais, oleaginosas,
carnes e ovos, produtos lacteos, leguminosas, tubérculos, evitando os alimentos ultra
processados e alimentos com altos indices de acUcar, sdo essenciais para a
promocao a saude do idoso (1). Diversos resultados demonstram que esses padrdes
trazem grandes beneficios a saude vital desse grupo, como: i) o incremento do
consumo de fibras alimentares (encontradas em cereais integrais), que proporcionam
efeitos benéficos na saude, reduzindo o risco de ocorréncia e as complicacdes da
doenca arterial coronariana, acidente vascular cerebral, hipertenséo arterial, diabetes
mellitus e problemas gastrointestinais, como constipagdo, hemorroidas, hérnia hiatal,
diverticulite e cancer de cdlon (2). Além disso, as fibras atuam na prevencao e no
tratamento da obesidade, na diminuicdo da taxa de colesterol sanguinea e na
regulacdo da glicemia pés-prandial. Especialmente entre os idosos, a ingestao
apropriada de fibras alimentares tem potencial de melhorar o estado geral de saude,
bem como a reducdo dos niveis de atividade fisica e a monotonia alimentar, que
promovem o0 aumento da ocorréncia de constipacao intestinal (2); ii) a ingestao de
vitamina A (encontrada em legumes e verduras), que é fundamental no ciclo visual, na
promocdo do crescimento, na diferenciacdo e manutencdo celular epitelial, na
atividade do sistema imunoldgico e na reproducdo. Em contraponto, € evidenciada
por uma inadequada prevaléncia na obtencdo desse nutriente por parte da
populacdo idosa brasileira, tornando-se essencial a elaboracdo de estratégias para a
sua adesao ao padrao de alimentacdo saudavel (4);

ii) A reducao do risco de desenvolvimento de doenca crbnica nao transmissivel
(DCNT), na qual
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representa importante parcela das causas de incapacidade e morte prematura. No
entanto, estudos recentes mostram que quase 60% dos idosos brasileiros possuem
excesso de peso e cerca de 80% tem pelo menos uma doenca crbnica nao
transmissivel (DCNT) (1); iv) o controle da sindrome metabdlica, em que o foco é a
perda de peso, levando em consideracdo que a maioria dos idosos comprometidos
apresentam excesso de peso para estatura. Esta reducdo visa aumentar a
sensibilidade a insulina e traz pontos positivos para os demais componentes da SM.
Dessa maneira, sdo recomendadas: diminuir o consumo de gorduras, aumentar a
ingestdo de frutas, hortalicas, leguminosas e cereais integrais, devido a
recomendacao de fibras ser 20 a 30g/dia e reduzir a ingestdo de acUcar livre, sal de
cozinha (até 6g/dia) e sb6dio de todas as formas e; v) a diminuicdo do risco do
desenvolvimento de sarcopenia, uma doenca muscular caracterizada por baixo
tdbnus, massa e qualidade muscular, na qual a alimentacdo adequada, através de
uma nutricdo anabdlica de proteinas e sais minerais, preserva massa muscular
magra, mantendo a funcdo e a salde muscular dos idosos (5). Conclusao: As
informacdes expostas revelam e afirmam que a nutricAo adequada dos idosos
corrobora grandemente na saudde integral desse grupo, fazendo-se indispensavel em
seu cotidiano. Nessa senda, a alimentagdo saudavel se torna uma das principais
maneiras de reduzir a vulnerabilidade a doencas e melhorar a qualidade de vida dos
idosos. Em epitome, o consumo alimentar saudavel deve ser valorizado com ac¢des
de politicas publicas e educativas adaptadas a realidade de cada um, para que em
todas essas agfes a promocao a saude de cada idoso seja efetiva. (1).
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