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O envelhecimento é um processo natural que vem acompanhado de

inimeras mudancas, tanto comportamentais, quanto sociais e corporais.

Algumas altera¢des sdo comuns nos idosos e levam a disturbios nutricionais:

» Alterac@o no paladar: O idoso sente menos sabor do sal e com isso tente a perder a vontade
de comer. Porém, como os doces séo sentidos normalmente, eles sédo a preferéncia de muitos
idosos.

» Alteracdo na denticdo: Muitas vezes 0 uso inadequado de proteses faz com que o idoso sinta
vergonha de fazer refeicbes em locais publicos ou ndo consiga comer carnes e outros
alimentos resistentes. Por isso a importancia de buscar um profissional dentista.

» Alteracdo no peristaltismo: O movimento que faz com que o alimento passe do esdfago para o
estbmago e desse para os intestinos é reduzido no idoso, levando a um aumento na incidéncia
de Refluxo Gastroesofagico, ma digestédo e Constipacao Intestinal (intestino preso)

» Aumento da glicemia: O organismo do idoso tente a ser mais resistente a insulina e isso pode
levar a um aumento da glicemia e consequentemente ao Diabetes.

» Aumento da pressdo arterial: Normalmente, a pressdo arterial tende a desregular com o
passar dos anos e isso pode levar a Hipertensao Arterial Sistémica.

> Depressado: E muito comum o idoso ndo sentir mais vontade de viver, sentir tristeza profunda e
com isso ndo sentir vontade de se alimentar. O familiar deve ajudar nesse caso e se

necessario, procure um psicologo e/ou psiquiatra especializado.

Para prevencéo e tratamento, com finalidade de melhorar a
gualidade de vida do idoso, a alimentacado equilibrada deve ser
rotina na vida deles. Seguem algumas dicas para a

alimentacao do idoso:
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N&o usar complexos de vitaminas e minerais sem antes passar em um meédico e/ou
nutricionista, para avaliar a real necessidade;

Comer soja e quinoa ajudam muito a melhorar a disposi¢éo, diminuir colesterol e controlar
a glicemia. Além disso, ajuda no funcionamento do intestino;

N&o ficar mais de 3 horas em jejum;

Comer laranja ou mexerica diariamente (1 unidade) ajuda a prevenir cancer de intestino e
se comer com o bagaco, controla o colesterol;

Usar semente de linhaca triturada diariamente ajuda no intestino, na diminuicdo do
colesterol LDL e no controle do Diabetes. O ideal é 1 colher de sopa por dia;

Beber agua deve fazer parte do seu habito diario. A quantidade é individual e deve ser
avaliada corretamente, mas saiba que um corpo bem hidratado previne e combate
inUmeras doencas;

As bebidas alcodlicas aumentam os Triglicérides, descontrolam o Diabetes, aumentam o
peso, prejudicam os rins e o figado. Se for beber algo em ocasifes especiais, prefira o
vinho tinto seco, que é o Unico que em doses moderadas, ajuda na saude do cora¢gdo. Mas
atencdo, isso deve ser orientado individualmente.

Comer %2 mamao papaya diariamente ajuda no funcionamento do intestino e na prevencao
de Céncer. O ideal é comer de manh& em jejum.

Tomar cha de cavalinha ajuda a diminuir a retencdo hidrica de membros inferiores (pernas

e pés). O ideal é beber sem acucar e até as 17:30, pra evitar atrapalhar o sono.
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