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Na terceira idade

uidados com a nutricao

As fibras e os carboidratos complexos precisam de lugar de destaque na alimentacdo
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ntes de tratar de nutri-
Aqéc, vamos abordar a

desnutrigdo, uma vez
que é um problema preocu-
pante entre os idosos. No
Brasil, especialmente, o cena-
rio € bastante desanimador
com a desnutricdo como cau-
sa de mais de 35% dos regis-
tros de 6bito de idosos nas
regioes metropolitanas do

afs.

Além das alteragoes natu-
rais do organismo, as condi-
¢oes socioecondmicas contri-
buem em muito para essa
realidade. Mas existem ou-
tros fatores que favorecem
ainda mais o quadro de des-
nutri¢do, tais como:

- Uso de muitos medica-
mentos. Isso influencia todo
o processo alimentar, passan-
do pela ingestao, digestdo,
absorg¢ao e utilizacdo dos di-
versos nutrientes.

- Fatores sociais e emocio-
nais. Ocorréncias como per-
da do ednjuge, isolamento e
depressio podem interferir
amplamente nos hdbitos ali-
mentares do idoso.

- Viver sozinho. Como acon-
tece com muitos idosos, o fa-
to de morar sd se torna um
desestimulo para o preparo
de alimentos (nestes casos, o
consumo de comidas indus-
trializadas € muito alto e,
consequentemente, o aporte
de nutrientes fica muito pre-
judicado).

ORIENTACOES
Necessidades nutricionais.
Como em todas as idades, as
necessidades nutricionais de-
vem ser avaliadas individual-
mente. Nos idosos, porém, a
nutrigdo adequada é tao im-
portante quanto para a crian-
ca - esta, porque estd se de-
senvolvendo, e aquele, por-
que estd enfrentando proces-
sos degenerativos e, portan-
to, precisa fortalecer seu or-
ganismo mais do que quan-
do ainda se ¢ jovem.

Aporte calérico. Apds os 55
anos, as pessoas passam a
precisar de um aporte cal6ri-
co menor. Todas as fontes
de calorias precisam ser re-
duzidas, mas isso deve ser
observado especialmente em
relacdo ao aciucar, uma vez
que, com o avanco da idade,
passamos por uma diminui-
¢io da tolerancia a glicose.

Fibras e carboidratos com-
plexos. As fibras e os carboi-
dratos complexos precisam
mais do que nunca, de um lu-
gar de destaque na alimenta-
¢ao, afinal, ajudam a preve-
nir doencas cardiovascula-
res, diabetes e constipagao,

Diversos tipos de frutas sdo ricas em vitaminas e minerais: idosos devem ingerir pelo menos cinco porcdes diarias de vegetais e frutas

Agua tem um papel fundamental na nutrigdo dos idosos, que perdem a capacidade de reté-la no organismo

além de outros inconvenien-
tes que vém com a idade.
Proteinas. O consumo pro-
téico nao deve sofre altera-
coes, pois a quantidade de
proteinas necessdrias para o
equilibrio da dieta de jovens
ou idosos ndo se altera.
Gorduras. [ recomenddvel
diminuir bastante o consu-
mo de gorduras. Substituir
as gorduras saturadas pelas
insaturadas também € impor-
tante, porque os estudos in-

dicam relag¢do entre gordu-
ras saturadas e doengas car-
diovasculares e, até mesmo,
cancer. Dé sempre preferén-
cia a carnes magras e utilize
azeite de oliva no preparo de
alimentos.

Vitaminas e minerais. As
necessidades de vitaminas e
minerais do idoso sao iguais
as do jovem. No entanto, is-
so so vale se ele for sauda-
vel. Em muitos casos, ¢ indi-
cada a suplementag¢ao, mas

isso precisa ser conversado
com o médico.

ATIVIDADE

Nao vou dizer que o exerci-
cio faz aumentar o tempa de
vida, porque isso é determi-
nado geneticamente, prova-
velmente quando nascemos.
Mas tenho certeza de que se
nio praticarmos exercicios
morreremos mais cedo por
causa dos problemas que o
sedentarismo proporciona. E

o coragdo ndo € o tlinico be-
neficiado com o exercicio fi-
sico. A forca muscular au-
menta, as articulagoes tor-
nam-se mais resistentes e o
desgaste dsseo se reduz, Em
vista disso, a osteoporose ¢
as fraturas ficam menos fre-
quentes na terceira idade.

Pesquisas mostram que os
exercicios melhoram tam-
bém o estado emocional e re-
duzem a gordura corporal,
baixam o peso e melhoram a
tolerdncia a glicose, contri-
buindo para que a incidén-
cia de doengas como hiper-
tensao e diabetes seja reduzi-
da.

Mas antes de escolher uma
atividade fisica, principal-
mente na terceira idade, é
preciso consultar um médi-
co e fazer uma avalia¢io da
satde, para saber quais sao
os exercicios recomendados
e a frequéncia com que de-
vem ser praticados. (conti-
nua na préoxima semana)

“Apos os 55 anos, as
pessoas passam a
precisar de um aporte
caldrico menor”
Jocelem Salgado

professora da Esalg

sobre a necessidade de se
reduzir a ingestdo de calorias




