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INTRODUGAO

O envelhecimento ¢ um processo natural acompanhado
por mudangas fisioldgicas, sociais € metabolicas que
influenciam diretamente as necessidades nutricionais.
Uma alimentacdo adequada na terceira idade ¢
fundamental para a manutengao da saude, prevengao de
doengas, preservacao da massa muscular (combatendo a
sarcopenia), fortalecimento do sistema imunologico e
garantia de qualidade de vida e independéncia. Este
guia oferece orientagdes essenciais para promover um
envelhecimento ativo e saudavel através da nutricao.




CAPITULO 1: AS MUDANGAS DO
ENVELHECIMENTO E A NUTRIGAO

1.1.

L.2.

Alteragées Fisiologicas e Seus Impactos

Reducio do Metabolismo: A taxa metabolica basal tende a diminuir, o
que significa que o idoso pode necessitar de menos calorias totais para
manter o peso. No entanto, a dieta ndo deve ser excessivamente
restritiva em calorias, para garantir o aporte de micronutrientes.
Perda de Massa Muscular (Sarcopenia): E uma das maiores
preocupagoes. A redugdo da massa muscular impacta a forga, a

mobilidade e aumenta o risco de quedas e fraturas.

Alteracdes no Paladar e Olfato: Podem diminuir o apetite e o prazer
em comer, levando a ingestao insuficiente de alimentos.

Saude Bucal e Digestao: Dificuldades de mastigagdo e degluticao
(disfagia), e a redugdo na producao de acido gastrico podem

comprometer a absor¢ao de nutrientes, como a Vitamina B12.

Diminui¢do da Sede: A percep¢ao da sede reduz com a idade,
aumentando o risco de desidratagéo.

A Importincia da Alimentagdo Consciente

Prevengdo e auxilio no tratamento de doengas cronicas (diabetes,
hipertensdao, doengas cardiovasculares).

Manutengdo da saude dssea (prevencao de osteoporose)
Melhora da fungao intestinal (prevengao da constipagao).

Suporte a satide cognitiva.



CAPITULO 2: NUTRIENTES ESSENCIAIS
PARA A LONGEVIDADE

Certos nutrientes merecem aten¢do especial na dieta do idoso devido as
alteragOes de absor¢do, sintese e necessidades aumentadas.

2.1. Proteinas: O Combate a Sarcopenia

. Funcao: Essenciais para a manutengao e reparo da massa muscular,
produgao de anticorpos e enzimas.

. Recomendacdo: A ingestao deve ser adequada (geralmente maior que
a de adultos mais jovens), distribuida ao longo das trés principais
refeigOes para maximizar a sintese proteica.

. Fontes: Carnes magras (remover a gordura aparente), aves, peixes,
ovos, laticinios (leite, iogurte, queijo), e leguminosas (feijao, lentilha,
grao-de-bico).

2.2. Cdlcio e Vitamina D: Fortalecendo os Ossos

. Funcdo: Cruciais para a saude Ossea e prevengao de osteoporose e
fraturas. A Vitamina D ¢ essencial para a absor¢ao do calcio.

. Fontes de Calcio: Leite e derivados (de preferéncia com baixo teor de
gordura), vegetais de folhas verdes escuras (brocolis, couve).

. Fontes de Vitamina D: Exposicao solar (com cautela), peixes gordos
(salmio, sardinha), gema de ovo e alimentos fortificados. A
suplementagdo ¢ frequentemente necessaria e deve ser orientada por
um profissional de saude.



2.3. Fibras: Saiide Intestinal

. Funcao: Previnem a constipacao (prisdo de ventre), muito comum em
idosos, ¢ auxiliam no controle do agucar e do colesterol no sangue.

. Fontes: Frutas (com casca e bagaco, se tolerado), legumes, verduras,
cereais integrais (arroz integral, aveia) e leguminosas.

2.4. Vitaminas do Complexo B ( Especialmente B12)
. Funcao: Importantes para a saude do sangue e do sistema nervoso

. Atencdo a B12: A absorc¢do pode ser comprometida devido a menor
producao de acido gastrico.

. Fontes: Carnes magras, peixes, ovos ¢ produtos lacteos. Em muitos
casos, a suplementacdo de Vitamina BI12 pode ser necessaria sob
orientacao médica ou nutricional.



CAPITULO 3: DEZ PASSOS PARA UMA
ALIMENTAGAO SAUDAVEL NA TERGEIRA
IDADE

1.Faca de 5 a 6 Refeicoes Diarias: Nao pule as refei¢oes! Faga café da
manha, almogo e jantar e inclua 2 ou 3 pequenos lanches saudaveis
nos intervalos para garantir o aporte energético e de nutrientes.
2.Variedade é a Chave: Consuma uma grande variedade de alimentos
em cores e tipos para assegurar a ingestdo de diversas vitaminas e
minerais.
3.Priorize Alimentos Naturais e Integrais: D¢ preferéncia a graos
integrais, frutas, legumes e verduras.
4.Consumo Diario de Arroz e Feijao: Essa combinagdo tipicamente
brasileira ¢ excelente e oferece proteinas e aminoacidos de alta
qualidade.
5.Hidratacio Constante: Beba pelo menos 6 a 8 copos (cerca de 2 litros)
de agua por dia, mesmo sem sentir sede. Sucos naturais e chas (sem
agucar) também contam, mas a agua ¢ sempre a melhor opgao.
6.Reduza Sal, Acucar e Gorduras: Diminua o sal na comida e retire o
saleiro da mesa. Evite refrigerantes, sucos industrializados, doces em
excesso e alimentos ultraprocessados.
7.Aposte em Temperos Naturais: Use ervas aromaticas, especiarias e
limao para dar sabor aos alimentos e compensar a redu¢ao do sal.
8.Mastigue Bem e Coma Devagar: A digestio comega na boca. Mastigar
bem facilita a digestdo, melhora a absor¢ao de nutrientes e previne
€ngasgos.
9.Atencio a Consisténcia dos Alimentos: Se houver dificuldades de
mastigacdo ou degluticdo, a consisténcia dos alimentos pode ser
adaptada (alimentos mais macios, purés, caldos enriquecidos), mas
sempre sob orientacdo profissional para evitar a monotonia
alimentar.
10. Coma em Companhia: As refeigdes saio momentos sociais. Comer com
familiares ou amigos torna a hora da refeigdo mais agradavel e
estimula o apetite.



CAPITULO 4: DICAS PRATICAS PARA 0
DIA A DIA

4.1. Preparo de Refeicies

. Enriquecimento Proteico: Adicione leites em po, ovos, queijos ou
proteina em poé (se recomendado por profissional) a caldos, purés e
vitaminas para aumentar o teor proteico sem aumentar o volume.

. Cozinhe em Lotes: Prepare porg¢des extras e congele em recipientes
individuais. Isso garante refeigdoes saudaveis e rapidas para os dias de
menos disposi¢ao.

. Facilite a Mastiga¢do: Cozinhe legumes e verduras até ficarem bem
macios. Desfie carnes, pique frutas ou opte por sopas € purés
nutritivos.

4.2. Compras Inteligentes

. Planejamento: Faca uma lista de compras para evitar excessos e
garantir que os itens essenciais estejam disponiveis.

. Alimentos Frescos: Prefira feiras livres para comprar frutas, legumes e
verduras da estagdo, que tendem a ser mais nutritivos e em conta.

. Higiene: Tenha atengdo redobrada ao manuseio e armazenamento
dos alimentos para evitar contaminagoes.



CONCLUSAO: BUSQUE 0
ACOMPANHAMENTO PROFISSIONAL

A nutricdo na terceira idade é altamente individualizada. Fatores como
doengas preexistentes, uso de medicamentos, nivel de atividade fisica e
estado nutricional devem ser avaliados.

A busca por um Nutricionista € essencial para a elaboragao de um plano
alimentar personalizado que atenda as necessidades especificas, adapte as
texturas dos alimentos quando necessario e, se for o caso, recomende a
suplementagao correta de vitaminas € minerais.

Lembre-se: Nunca ¢ tarde para adotar habitos alimentares saudaveis!
Investir na sua alimentac¢do € investir em mais anos de vida com saude,
autonomia ¢ bem-estar.

Este e-book foi elaborado com base em diretrizes gerais de nutri¢do para
idosos e ndo substitui a consulta individual com um profissional de saide
qualificado (médico ou nutricionista).



Este eBook foi desenvolvido com dedicagao pela
Turma do Curso Técnico em Nutri¢ao e Dietética
Senac Recife — 2025

Sob orientagdo de nossa professora e com foco em promover
habitos alimentares equilibrados, praticos e saborosos.

Alimentar-se bem € um ato de autocuidado.

Senac Recife
Educagao para o trabalho que transforma vidas.




