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RESUMO

Com o aumento da populagéo idosa exige que exista a identificacéo de fatores
gue agravam o processo de envelhecimento, e entre eles esta a ma nutricdo. O
objetivo é investigar a alimentacdo das pessoas que se encontram na terceira
idade. Os métodos utilizados foram pesquisa bibliogréfica e o envio de
formulario avaliativo criado em Google Forms e enviado via WhatsApp. Nos
resultados deste levantamento foram identificados dados preocupantes, como o
baixo niumero de refeicdes, de consumo de &gua, e a quase auséncia de
ingestdo de sementes. Com isso faz-se necessario mais pesquisas
relacionadas ao tema, bem como o aumento do consumo de sementes, 0
aumento do consumo de agua, o aumento de mais refeicbes fracionadas,
salientando a reducdo do consumo de Oleos e refrigerantes, assim como a
quantidade de ultra processados, trocando os mesmos por frutas, leguminosas
e hortalicas. Aumentar a conscientizacao dos familiares e idosos para alcancar
qualidade de vida e longevidade dos mesmos. Como resultando, e a fim de
orientar os idosos pesquisados, foi criado um folder informativo de
conscientizagdo buscando facilitar o entendimento dos mesmos. Com iSso

alcancando o objetivo deste trabalho com satisfacéo.

Palavras chaves: idoso, alimentacao, saude.



ABSTRACT

The increase in the elderly population requires the identification of factors that
aggravate the aging process, including poor nutrition. The objective is to
investigate the diet of people in old age. The methods used were bibliographic
research and sending an evaluation form created in Google Form and sent via
WhatsApp. The results of this survey identified worrying data, such as the low
number of meals, water consumption, and the almost absence of seed intake.
Therefore, more research related to the topic is necessary, as well as the
increase in seed consumption, the increase in water consumption, the increase
in more fractional meals, highlighting the reduction in the consumption of oils
and soft drinks, as well as the amount of ultra-processed foods, replacing them
with fruits, legumes and vegetables. Increase awareness among family
members and the elderly to achieve quality of life and longevity for them. As a
result, and in order to guide the elderly surveyed, an informative awareness
folder was created seeking to facilitate their understanding. Thus achieving the
objective of this work with satisfaction.

Key-words: elderly, food, health.
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1.INTRODUCAO

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) descreve que a terceira idade
pode ser caracterizada como uma fase do desenvolvimento humano que se
inicia a partir de 60 anos ou mais, nos paises em desenvolvimento, como o
Brasil, jA em paises desenvolvidos é considerada partir de 65 anos. (ROSA e
LISBOA, 2019).

Envelhecer faz parte da vida do ser humano, desde que nascemos O
processo se inicia. Como sera esse processo, muito dependera dos diversos
cuidados que tivermos conosco e principalmente a qualidade nutricional
durante toda a nossa vida. (MEDEIROS, PONTES e MAGALHAES, 2014).

O aumento da populacdo idosa obriga que exista identificacdo de fatores
gue agravam o processo de envelhecimento acarretando a ma nutricdo no
organismo tornando-o vulneravel a outras patologias que, conseguinte podem
possibilitar a desnutricdo dos idosos (BORREGO, et al, 2014).

Observando o cenario do Brasil atual, podemos ver que muitos idosos nao
se preocupam com sua alimentacao, e isso ocorre devido a diversos fatores,
entre eles o fato de morar sozinhos, morar com parentes que tem uma vida
muito ativa e esquece que tem um idoso na sua casa, afinal sdo diversas

situacdes que os idosos do Brasil se encontram (BORREGO, et al, 2014).

A reeducacdo alimentar € um procedimento diretamente relacionado com a
educacao nutricional, pois direciona o individuo para a incorporacao de habitos
alimentares e nutricionais adequados, respeitando seus valores, crencas e
condicdes sociais. (SANTANA e FONGERINI, 2020).

Habito alimentar, os meios pelos quais 0s individuos, ou grupos de
individuos, respondem a pressdes sociais e culturais, selecionam, consomem e
utilizam porc¢des do conjunto de alimentos disponiveis, ou seja, € a atitude do
individuo frente ao alimento. (VAZ e BENNEMANN, 2014).

A alimentacdo € um processo que envolve ndo somente o ato de comer,
mas 0S mais variados fatores nos influenciam, entre eles a convivéncia social.

Sendo assim, muitos idosos que ndo tem alguém ao seu lado para compartilhar
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e contribuir com sua alimentacdo saudavel, levando-o por consequéncia a ter
diversos problemas de saude. (KUWAE, et al, 2015) .

Segundo OLIVEIRA, JUNIOR, 2014, existem também uma grave escala de
desnutricdo entre idosos devido a varios fatores em decorréncia de estado
social de abandono familiar e ocorre que eles desencadeiam uma falta de
apetite gerando assim uma desnutricdo, contribuindo para alta taxa de

mortalidade entre nossos idosos.

Outro aspecto importante sdo os cuidados dentarios. Sempre muito
esquecidos também sdo parte muito importante na alimentacdo do individuo.
Este € um fator que também influencia muito na mé alimentacéo dos idosos, o
fato de ndo ter uma denticdo saudavel ou uma boa protese dentaria que
possibilita e facilita a mastigacdo e consequentemente a degluticdo. O idoso
muitas vezes tem dificuldades de se alimentar por causa da mastigacdo e
degluticéo, (OLIVEIRA, DELGADO e BRESCOVICI, 2014).

No idoso, a ingestédo de alimentos e liquidos esta frequentemente reduzida
como consequéncia das alteracdes relacionadas com a idade, como a anorexia
de envelhecimento, problemas de mastigacdo ou declinio cognitivo, por outro
lado, a perda de autonomia associada a presenca de doencas neuroldgicas
prevalentes nos idosos pode aumentar o risco de desnutricdo e desidratacao.
Para evitar ou reduzir estas graves consequéncias Sao necessarias
intervencdes nutricionais ou terapéuticas, sendo o principal objetivo a
disponibilizacdo de quantidades adequadas de energia e nutrientes de modo a
minimizar o risco de desnutricao e desidratacdo, (SILVA, et al, 2023).

Outra atitude do cuidador, ou a rede de apoio do idoso pode realizar e que
facilita o processo de alimentacéo, consiste na solicitagdo da mastigagao, visto
gue muitos idosos ficam com o bolo alimentar na cavidade oral e por
dificuldades cognitivas esquecem-se de mastigar. Assim como nao oferecer
duas consisténcias alimentares misturadas, facilita o paladar como também a
dindmica orofaringea da degluticdo, minimizando o risco de aspiracao,
(QUEIROZ, etal, 2018).
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2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Investigar alimentacéo na terceira idade.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Pesquisar sobre os habitos alimentares de individuos da terceira idade.
Demonstrar a importancia das vitaminas e minerais na saude das pessoas da
terceira idade.

Conscientizar familiares de pessoas da terceira idade sobre alimentacéo
saudavel.

Apresentar preparacdes, através de folder, que possam ajudar na saude

e bem-estar do idoso.
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3. JUSTIFICATIVA

7

O processo do envelhecimento é marcado tanto por mudancas
anatdmicas como funcionais, destacando-se a perda de massa magra que
contribui para a reducao da for¢ca muscular e funcéo fisica, além de aumentar o
risco de doencas cronicas. Nesta fase, também podem ocorrer perdas
sensoriais, ou seja, diminuicdo das sensag¢des de paladar, visao, odor, audicéo
e tato, o que tem influéncia no apetite e no prazer de se alimentar. Disfagia que
causa dificuldades de degluticdo, alteracbes na acidez gastrica e no
esvaziamento gastrico, constipacao intestinal e diminuicdo da capacidade de
funcionamento dos rins. Muitas dessas alteracbes podem prejudicar o estado
nutricional do individuo, j& que influenciam diretamente na forma de se
alimentarem. (NOGUEIRA et al., 2016).

No convivio diario, foi verificado que boa parte dos idosos ndo foram
educados de forma adequada para sua alimentacdo diaria, por este motivo
consideramos de grande importancia promovermos um estudo dos habitos
alimentares dos idosos da terceira idade afim de orientar uma alimentacédo e

nutricdo adequada.
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4. METODOLOGIA

Foi realizada para avaliar a viabilidade quantitativa relacionada a
alimentacéo do idoso na atualidade. A fonte de pesquisa foi feita pelo google
académico, scielo, lilacs. Baseando se na alimentacdo dos dias atuais com
dezessete perguntas de facil entendimento para os idosos e familiares com
opcao de resposta, de um a cinco para escolher. A pesquisa foi enviada via link
no WhatsApp para familiares e amigos, conhecidos de nosso convivio de 63
anos acima ao qual responderam o questionario. Apds o término da pesquisa
com o questionério, foi feita comparacdes com outros trabalhos académicos
publicados, para podermos ver o progresso desde a publicacdo dos mesmos,
até a atualidade. Apos isso foi desenvolvido um folder explicativo para melhor
entendimento, esse folder serd disponibilizado via e-mail dos idosos que
responderam o questiondrio, para que eles possam ter maior compreensao do

consumo dos alimentos.
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5. RESULTADOS E DISCUSSOES

Através da pesquisa realizada com individuos da terceira idade, os
resultados obtidos foram representados nos gréaficos a seguir:

Grafico 1 - Género das pessoas pesquisadas

" 194%
Masculino

® Masculino
= Feminino

= 80,69
Feminino

Fonte: Google Form.

De acordo com a pesquisa realizada com 64 idosos, 19,4% eram
masculinos e 80,6 femininos. Pode-se ver que através da pesquisa o publico

maior foram as mulheres.

Grafico 2 - Faixa etaria dos idosos que responderam

w 3% - 90 anos
m8%-81a9 = ou mais

B 60a 70 anos

m 23%- 71
anos

®71380anos
®m 81390 anos

I 90 anos ou mais

m 66% -60 a 70
anos

Fonte: Google Form.
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Faixa etaria de idosos que responderam a nossa pesquisa foi 3% de 90
anos a mais; 8% 81 anos a 90 anos; 23% 71 anos a 80 anos; e 66% de .60 a
70 anos. A maior porcentagem, foram idosos entre 60 a 70 anos, entdo através
da pesquisa realizada, foi verificado como se encontra os hébitos alimentares
de idosos nessa faixa etéria.

Grafico 3 - Quantas refeicdes vocé faz ao dia?

0% Mais de 6
refeicdes

m 5%-5a

refeicoes -
H 13 3 refeicdes
® 3 3 5refeicdes
m 53 6refeicbes
m 40%-3a5

refeicde Mais que 6 refeicdes

LmS5%1a3
refericbes

Fonte: Google forms.

Em relacdo a quantidades de refeicbes realizadas diariamente, foi
apresentado que 55% fazem de 1 a 3 refei¢cdes, 40% 3 a 5 refeicbes e 5% de 5
a 6 refeicbes e nenhum idoso apresentou o consumo de mais de 6 refeicbes
por dia.

Muitas pessoas tém perda de apetite com a chegada da velhice. Isso é
comum porque o paladar e o olfato ficam menos apurados, devidos a
medicamentos que sdo ministrados para ajudar nos problemas que ocorre na
saude do individuo com o passar dos anos. Segundo Ceolin; Pinheiro (2017)
com o envelhecimento ocorrem alteracdes fisiologicas e anatdmicas que
repercutem nas condicbes de saude e nutricAo do idoso. Essas
mudancgas progressivas incluem reducdo da capacidade funcional,
alteracbes de processos metabolicos do organismo e diminuicdo do
paladar, interferindo na sensibilidade para os gostos primarios (doce,
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salgado, acido e amargo). O que resulta em menor ingesta de alimentos. Um
estudo realizado no Sul do Brasil com idosos de Karpinski et al., 2020 observou
o numero de refeicdes de 4 por dia, sendo os mais prevalentes o desjejum,

almoco e jantar

Segundo Braganola et al., 2019 de acordo com o ministério da saude o
grande fator prejudicial aos idosos e o fato de se alimentar mal, seria
importante o fracionamento de refeicbes as quais seriam em menor
quantidade, porém em varias refeicdes sendo assim visar uma melhoria no

equilibrio da alimentacdo balanceada dos nossos idosos

Grafico 4 - Consumo semanal de carnes (frango, carne
bovina, porco, peixes) e ovos

0 % Nao
consumo
‘Z‘jwu_ 65%1a2
> vezes
®1a2vezes
0,
452 % TOdOS S m 3 a4 vezes
os dias 3 %
5a6vezes
\ _29% 3 a4 todos os dias
vezes .
) @ Ndo Consumo
T ———194%5a6
vezes

Fonte: Google forms

Com base nas porcentagens fornecidas, a maioria dos idosos consome
carne de frango, porco, peixes e ovos 45,2% todos os dias ;29% 3 a 4 vezes na

semana;19,4%5 a 6 vezes na semana; 6,5% 1 a 2 vezes na semana

Em relagéo se o individuo costuma tirar a gordura aparente das carnes,
a pele do frango ou de outro tipo de ave, foi observado que 95 responderam
que sim e 5% nao. Também foi questionado aos idosos qual era a frequéncia
do consumo de peixe, onde foi observado que 63% consumiam 1 a 4 vezes por

més, 16% comiam peixe somente algumas vezes durante o ano, 16%
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consumiam 2 ou mais vezes por semana e 5% n&o consumia de nenhuma
forma. De acordo com DEON et al 2015 E interessante destacar a importancia
das carnes e ovos ha nossa alimentacao, ja que séo fontes ricas em proteinas
e nutrientes essenciais. Além disso, a orientacdo do consumo didrio de uma
porcdo desses alimentos pelos profissionais de saude é fundamental para
garantir uma dieta equilibrada. A disponibilidade de aminoacidos essenciais e a
digestibilidade desses alimentos também sdo pontos relevantes a serem
considerados. O controle da ingestao caldrica total da dieta é outro aspecto
relevante, pois contribui para a utilizacdo adequada da proteina. O equilibrio
entre a ingestdo de proteinas e a ingestdo caldrica total é essencial para
garantir uma nutricdo adequada. Também menciona recomendacdes do

Ministério da Saude e dados de consumo no Brasil, especialmente por idosos.

Grafico 5. Frequéncia semanal de consumo de frutas

1,6% nao
consumo 194% 132
vezes
35,5% Todos_\
os dias k B 1a2vezes
¥ 3 34vezes
E5abvezes
Todos os dias
B N3o consumo
, 274% 3 a4
vezes

-

16,1% de 5a
6 vezes

Fonte: Google forms

Em relacdo ao consumo de frutas 35,5% consome todos os dias, 27,4%
3 a 4 vezes na semana, 19,4% 1 a 2 vezes na semana, 16,1% 5 a 6 dias na
semana e 1,6% n&o consome.

Em um trabalho de conclusdao de curso foi analisado os habitos
alimentares de idosos frequentadores do centro de convivéncia da zona leste
de Londrina; CARVALHO., 2014 analisou o consumo de frutas 54,5% dos
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entrevistados consome diariamente, 27,3% 3 a 4 vezes na semana, 9,1% 1 a 2
vezes na semana, 9,1% consomem eventualmente, nenhum idosos respondeu

gue nao consome.

Segundo CARVALHO, 2014 e LIMA, 2022., as frutas e verduras séo
fontes ricas em fibras, vitaminas e minerais., incluir as fibras na alimentacéao,
ajuda na saude intestinal, o que contribui para aprimorar a saude cognitiva e
mental. Os beneficios das frutas e vegetais para um envelhecimento saudavel
podem estar relacionados as propriedades anti-inflamatérias de seus
componentes. Pesquisas demonstraram que 0 aumento no consumo de frutas,
vegetais e da combinacdo entre eles estd ligado a diminuicdo do risco de
desenvolver sarcopenia, degeneracdo macular, mortalidade geral, fragilidade,

deméncia, sintomas depressivos e fraturas de quadril.

Grafico 6 - Frequéncia semanal do consumo de saladas
folhosas (alface, acelga, espinafre, rucula e agriao)

.0,0% - Nao
___consome
_258%-1a2
< vezes

35,5% - Todos __

os dias B ®1a2vezes
¥ 33 dvezes
=53 6bvezes
Todos os dias
® N3o consumo
07%-5a6_~ T 200%-3a4
vezes vezes

Fonte: Google forms

Com base nos numeros fornecidos, a maioria dos idosos consome
verduras e legumes 35,5% consomem todos os dias; 29% 3 a 4 vezes por
semana; 25,8% 1 a 2 vezes por semana; e a menor parte ndo consome
regularmente (9,7%). Esses dados fornecem um panorama interessante sobre
0os habitos alimentares dos idosos em relacdo ao consumo de verduras e

legumes.
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A hortalica € uma planta herbacea que pode ser utilizada como alimento,
sendo é classificada em verduras e legumes. As hortalicas oferecem uma
variedade de cor, 0 que é salientado na piramide adaptada para a populacéo
idosa americana, que considera este grupo brilhante e colorido, possuem
pouca gordura, baixa caloria e sdo ricas em fibras alimentares, minerais

antioxidantes e compostos funcionais — (DEON et al, 2015.)

De acordo com DEON et al, 2015. estudo transversal de base
populacional, conduzido na cidade de Sao Paulo-SP, com idosos de baixa
renda, demostrou que 35% dos individuos ndo consumiam diariamente
nenhum tipo de hortalica/fruta e que 19,8% consumiam cinco ou mais porcées
diarias de hortalicas/ frutas. Destaca-se que 45,2% dos idosos consumiam
diariamente hortalicas/frutas, contudo sem atingir o parametro recomendado
pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS). Os pesquisadores apontaram que

as hortalicas mais consumidas diariamente foram tomate, alface e cenoura.

Em um estudo sobre o tamanho das por¢cdes mais frequentemente
consumidas e/ou que mais contribuiam para o valor energético de adultos e
idosos residentes no municipio de Sao Paulo, os pesquisadores verificaram
que alface, cebola e tomate eram as hortalicas mais consumidas. Foi
salientado que idosos masculinos consumiam porg¢des significativamente
maiores de alface. Outro dado interessante refere-se a quantidade ingerida de
alface e de tomate. A ingestdo média de alface pelos idosos pesquisados foi de
3 a 4 folhas/dia (30 g). J&4 a ingestdo média de tomate foi de 2 fatias/dia.
Contudo, a quantidade de alface necessaria para atingir o tamanho da porcéo
proposta pela piramide alimentar brasileira é de 15 folhas (120 g) e a de tomate
€ de 4 fatias (80 g). (DEON et al, 2015.)
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Grafico 7 - Frequéncia semanal no consumo de Verduras e
Legumes

1,6% Nao

consumo

16,1% 1a 2

vezes ®132vezes
‘ m 3 advezes
137,1% - todos

os dias B 5a6vezes
Todos os dias
= Ndo consumo

290%-3a4
4 vezes
16,1%-5a6___

vezes

Fonte: Google forms

Representam que os idosos consomem verduras e legumes ao longo de
uma semana, com 37,1% indicando uma frequéncia mais alta, 29,0% indicando
uma frequéncia moderada, e 16,1% indicando uma frequéncia baixa.

O grupo das verduras e legumes e frutas sdo formados por alimentos

com funcéo reguladora que sdo fonte em vitaminas, minerais e fibras.

Segundo Pinheiro Et al (2020), em um estudo de base populacional que
envolveu a avaliagdo de 5000 individuos brasileiros, observaram que menos de
um terco (30,0%) da populacdo adulta referia 0 consumo diario de hortali¢as.
Entre os individuos com mais de 65 anos, o consumo de hortalicas foi de
51,5% entre as mulheres e 39,2% entre os homens. Idosos consumiam
diariamente hortalicas/frutas, contudo sem atingir o parametro recomendado
pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS). Os pesquisadores apontaram que

as hortalicas mais consumidas diariamente foram tomate, alface e cenoura
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Grafico 8 - Frequencia de consumo de leite e derivados (iogurte,
queijos, manteiga, requeijao, coalhada e ricota)

11.3% - ndo 13 2vezes
consumo 194%-1a2 ® 33 4vezes
vezes =53 6vezes

Todos os dias
= N3o consumo
\

N_97%-3a4

45 2% - todos vezes

osdias U | 4
— 145%-5a6
i vezes

Fonte: Google forms

Em relagdo ao consumo de leite e derivados, 45,2% dos entrevistados
consomem todos os dias, 19,4% consomem 1 a 2 vezes na semana, 14,5% de
5 a 6 vezes na semana, 11,3% ndo consome e 9,7 % de 3 a 4 vezes na
semana.

Em um trabalho de conclusdo de curso foi analisado os habitos
alimentares de idosos frequentadores do centro de convivéncia da zona leste
de Londrina; CARVALHO., 2014 analisou o consumo de leite/iogurte/queijo
63,6% entrevistados consome diariamente, 9,1% 3 a 4 vezes na semana, 9,1%

1 a 2 vezes na semana 18,2% consomem eventualmente.

Leite e seus derivados sdo ricos em célcio que tem acdo de
fortalecimento 0ssea, que ficam mais frageis nessa fase da vida. O Leite e seus
derivados tem alto valor nutricional, por ser fontes de proteinas de alto valor
biolégico. O consumo desse alimento € recomendado principalmente para
atingir o consumo diario de calcio é um nutriente fundamental para

fortalecimento da estrutura 6ssea (MUNIZ et al, 2013).

De acordo com PASSANHA et al, 2011., O célcio encontrado no leite é

de extrema importancia para os idosos na prevencdo da osteoporose. Além
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disso, o leite e seus derivados séo ricos em calcio, potassio e magnésio, sendo
também uma das poucas fontes de proteinas que contém todos os
aminoacidos essenciais necessarios para a saude nessa faixa etaria. A gordura
e os carboidratos do leite sao fontes energéticas valiosas para os idosos, e sua
gordura contém as vitaminas A e D, essenciais para o corpo humano em todas
as fases da vida, especialmente na terceira idade. A vitamina D desempenha
um papel crucial na absorcédo de calcio, contribuindo para a manutencao da

densidade 6ssea.

Grafico 9 - Consumo de refrigerantes ou sucos indutrializados (suco
em po, suco de caixinha)
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vezes

46,8% - Nao = 1a2vezes
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\ ® 3 advezes
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Todos os dias
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Fonte: Google forms

Foi identificado que; 46,8% dos idosos entrevistados ndo consomem
refrigerantes ou sucos industriais na semana, 32,3% consomem de 1 a 2 vezes
na semana, 14,5% consomem de 3 a 4 vezes, 4,8% consomem todos os dias,

e 1,6% dos idosos entrevistados consomem de 5 a 6 vezes.

Em artigo publicado por Saes et al., 2019, em idosos do Brasil a média
da ingestéo de refrigerante é de duas ou mais vezes na semana foi referida por
10,1% dos idosos, em nosso pais vive nos dias presentes, uma epidemia de
obesidade e doencas causadas pelo excesso de consumo de acUcares e
demais componentes que advém dos refrigerantes e doces.
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Segundo FIALHO et al., 2019., os estudos tém relacionado o consumo
de refrigerantes ndo s6 no momento de peso, mas ha um aumento de caries
dentarias e de baixa utilizacdo de alimentos que contém calcio. Com
consequéncia o aumento da osteoporose e das diabetes, dados esses

controversos.

Estudos anteriores ja associam o consumo de bebidas com alto teor de
acucar ao desenvolvimento de vérias doencas cronicas nao-transmissiveis,
como diabetes, doencas cardiovasculares e cancer (SINGH, et al., 2015), e
recentemente, estudo publicado por pesquisadores da Escola de Saude
Publica de Harvard mostrou associagcao entre o consumo dessas bebidas e a

ocorréncia de mortalidade por todas as causas (MALIK, et al., 2019).

Gréafico 10 - Consumo semanal de fast-food
(hamburguer, pizza, batata frita)

H132vezes

® 3 a4dvezes

B 52 6vezes
Todos os dias

= N3o consumo

|67,7% - ndo
consumo

0.0% - Todos
os dias

Fonte: Google forms

De acordo com a pesquisa, 67,7% dos idosos acima de 60 anos nao
consome fast-food, 29,0 por cento consome de uma a duas vezes na semana e
3,2% consomem de 3 A 4 vezes. Nenhum dos idosos pesquisados consome de
5 a 6 vezes ou todos os dias.

Em artigo publicado por Gomes, Soares, Gongalves 2015, em idosos
residentes no Sul do Brasil, a média de consumo de fast-food e de alimentos
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congelados foram semelhantes entre as categorias de qualidade da dieta, em
torno de 2,9. Isso sugere que a frequéncia de consumo desses alimentos é
baixa.

O fast-food ou comida rapida, chegou no Brasil em 1979, com a
empresa McDonald's. Mas essa modalidade de alimentos por mais que seja
pratico quase sempre tem um alto teor de calorias, gorduras saturadas, acucar,

gordura trans, sodio e carboidratos.

O grande aumento de consumo desses alimentos ndo saudaveis pode
ser o causador de doencas crbnicas nao transmissiveis, além de que o
consumo excessivo pode causar uma compulsdo alimentar (OLIVEIRA et al.,
2021)

Grafico 11 - Consumo semanal de ultra processados
(Bolachas recheadas, alimentos congelados, salgadinhos e
doces)
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2% -6a7—
» vezes vezes
Fonte: Google Forms

® Ndo consumo

Conforme a pesquisa realizada 48,4% consomem ultra processados 1 a
3 vezes por semana, 38,7% nao consome e 8,1 % 4 a 5 vezes por semana.
Analisando o grafico de nossa pesquisa podemos ver que um namero alto de
idosos consome ultra processados pelo menos 1 a 3 vezes por semana com

isso podemos ver que é um nimero alto para a faixa etaria analisada.
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Segundo Melo, Mello, Coelho, 2020, foi verificado também o consumo
frequente de macarrdo instantaneo em parte da amostra, com 35,9% 1
vez/semana e 15,4% de 2 a 4 vezes/semana, mesmo resultado encontrado na
frequéncia de 5 a 6 vezes/semana. Molho de tomate foi o alimento com maior
consumo (41,0%), porém, numa frequéncia mais moderada de 1 vez/semana.
Verificou-se menor consumo de temperos prontos (20,5%) e biscoito salgado
(15,4%), 1 vez/dia, quando comparado a frequéncia de consumo nunca/menor
gue 1 vez/més (70,5%) nos temperos prontos e 35,9% para biscoito salgado.
Ressalta-se que o consumo de embutidos como mortadela/presunto e

linguica/salsicha, ambos com 16,7% consumidos ao menos 1 vez/semana.

De acordo com César, 2020, evidéncias indicam que a populacéo
brasileira apresenta praticas alimentares irregulares, com um baixo consumo
de hortaligas e frutas na maioria das faixas etarias. Em contraponto, observa-se
ainda, um aumento na ingestédo de alimento ultraprocessados, ricos em gordura
e aclcar e diminuicdo de alimentos in natura e minimamente processados,

além do aumento da prevaléncia de comportamento sedentério.

O consumo de alimentos ultra processados pode afetar a saude de
pessoas de todas as idades, em especial os idosos. O alerta € do Ministério da
Saude, que lancou um guia alimentar para a faixa etaria, que recomenda
op¢cOes nutritivas que podem beneficiar o organismo dessa populacao.
(ROCHA, 2022.)
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Grafico 12 - Quantas vezes na semana toma banho de sol ? (das 6
as 10 horas ou a partir das 16 horas)
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Fonte: Google Forms

De acordo com o gréfico apresentado 32,3% dos idosos tomam banho
de sol de uma 1 a 3 vezes por semana, 29% nao tomam banho de sol, 25,8%
tomam banho de sol todos os dias.

Analisando o grafico acima pode-se ver que 0s nossos idosos nao fazem
uso do banho de sol como deveriam, para ajudar com a vitamina D em seu

organismo.

Segundo Vivere., 2014, além de auxiliar no combate de diversas
doencas, o sol também ajuda a tratar alguns problemas de saulde ja existentes.
Do ponto de vista emocional, ele estimula a producdo de endorfina, uma

substancia relacionada a sensagéo de alegria e bem-estar.

De acordo com Borges, 2020, nos idosos, a producdo de vitamina D na
pele exposta ao sol € menor que nos jovens e adultos. Além disso, o risco de
doencas de pele relacionadas a exposigédo solar, principalmente o cancer de
pele, traz maior dificuldade de manter a reserva de vitamina D, uma vez que a
maior producdo ocorre no periodo de exposicdo das 10h as 16h. Por isso, é
muito comum a necessidade de reposicao especifica em idosos.
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A vitamina D é importante para o metabolismo osteomuscular, neuronal
e cardiovascular. Faz parte da abordagem terapéutica do idoso fragil. Ha
estudos envolvendo a reposicdo da vitamina D no tratamento da dor e na
prevencao de cancer. -(BORGES 2020)

De acordo com Cruz 2020, A vitamina D desempenha um papel
fundamental na via metabdlica do calcio, que se complementa com um
aumento da massa mineral 6ssea e previne fraturas relacionadas. Alguns
estudos mostraram que a vitamina D desempenha um papel importante no

aumento da forca muscular e do metabolismo dos idosos.

Grafico 13 - Como € sua ingestao de agua por dia?

27%-10o0u
'mais (2000ml)\

10% - 2 copos
(400ml)

B 2 copos americanos (400mi)
= 5 copos (1000ml)
u 8 copos (1600ml)

10 ou mais (2000ml)

37% - 5 copos
26% - 8 copos (1000mi)

(1600mi)

Fonte: Google Forms

De acordo com a pesquisa 37,1% tomam somente 5 copos de agua por
dia, 27,4% de 10 copos a mais, 25,8% 8 copos, 9, 7 2 copos por dia. Podemos

ver que uma porcentagem baixa se hidrata.
Segundo Alencar., et al, 2017, O presente estudo apresenta uma
amostra de 100 idosos, sendo 79 mulheres. Os idosos apresentam idade

média de 70 anos. O consumo de agua pelos idosos apresentou-se abaixo da
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recomendacdo (9 a 11,5 copos/dia) do Instituto de Medicina (2004). Ja
comparado com Guia Alimentar da Populacdo Brasileira (2005), 6 a 8
copos/dia, sendo que 30% dos idosos apresentaram uma ingesta hidrica
adequada e > 37% acima do recomendado. Além disso, o0s idosos da pesquisa
tomam menor quantidade de agua por dia baseado na recomendacdo da
European Food Safety Authority (2010).

Segundo, Genaro, Gomes; Lenaga; (2015), existem varias
recomendacdes para a ingestdo hidrica. Segundo as recomendacdes da
Dietary Reference Intakes(DRI), o consumo de agua total inclui a 4gua isolada,
em bebidas e presente nos alimentos e para individuos idosos a ingestao diaria

de agua deve ser no minimo 30 mL por Kg de massa corporal.
Grafico 14. Vocé consome sementes durante as refeicoes?
Se sim, quais?
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5% - Gergelim

6% - linhaca
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0L _ 11
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consumo
sementes ® Nio consumo sementes

Fonte: Google Forms

De acordo com a pesquisa realizada entre os idosos 80, 6% nao
consomem sementes durante as refeicbes e 6,5 % consomem sementes de
abobora, chia, linhaca, 4,8% sementes de gergelim, 1,6% sementes de
girassol, é possivel ver portanto que a maior porcentagem foi de ndo consumo
de sementes, com isso podemos ver que o consumo de fibras através das

sementes sao preocupantes entre 0s N0Ssos idoso.
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Conforme publicacdo realizada no site da Unimed Nacional 2022; a
semente de linhaca €, junto da semente de chia, um dos principais alimentos
ricos em 6mega 3, pois € abundante em acido alfa-linolénico (ALA) e pode ser
consumida em seu formato original ou em forma de 6leo. Outros alimentos com
grande quantidade de 6mega 3 sdo nozes, 6leo de canola e 6leo de colza. O
acido alfa-linolénico (ALA) € necessario para a manutencdo das membranas
celulares, funcdes cerebrais. O 6mega 6 ja € bastante presente na alimentacéo
ocidental. Por isso, normalmente n&do precisamos de suplementagcédo. Pelo
contrario, é mais importante atentar para ndo o consumir em exagero. O 6mega
6 é encontrado no azeite de oliva, 6leos de soja e de milho, maionese, nozes,

améndoas, amendoim, castanha-de-caju e sementes de girassol.

Mendonca et al, 2017, os acidos graxos poli-insaturados émega-3 e
Omega-6 sao nutrientes essenciais ao organismo humano e cada vez mais
associados a manutencdo de boas condi¢des neuroldgicas. Entre as principais
doencas mentais da atualidade, a doenca de Alzheimer (DA), condicdo
neurodegenerativa irreversivel que acomete geralmente idosos, € a mais
estudada no que se refere a capacidade de protecdo do cérebro pelos acidos

graxos anteriormente citados.

Segundo Oliveira 2017, atualmente, a alimentagdo mundial é
mencionada pelo aumento do consumo de gordura saturada e gorduras trans,
bem como pela reducdo do consumo de acidos graxos Omega-3. O
desequilibrio na relagdo 6mega-6/6mega-3 propicia um ambiente de inflamacéo
crdnica, sendo o estimulo inicial para doencas degenerativas. A substituicdo de
gorduras saturadas por acidos graxos poli-insaturados, de &cido alfa-linolénico
(ALA) - bmega-3, e de acido graxo monoinsaturado (acido oleico - 6mega-9),

parece estar associada a reducédo do risco de doencas cardiovasculares.
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Grafico 15 - Que tipo de gordura € utilizada para o preparo

das refeicoes?
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Fonte: Google Forms

Levando em consideracdo ao grafico da pesquisa 44% prefere 6leo de
soja; 25% azeite de oliva; 12% manteiga ou margarina; 9% gordura animal
(banha de porco); 5% o6leo de girassol ;3% 6leo de canola; 2% azeite de dendé.
Ainda a uma grande quantidade de idosos que usam 0leo de soja em suas

preparacgoes.

Segundo Oliveira, 2017, em sua tese de doutorado ela faz indicativos ao
consumo de 6leos e sua troca por 6leos a base de vegetais como linhaca, oliva
e girassol como acdo contundente de baixa taxa de obesidade em idosos
aumentando assim a taxa de aumento da qualidade de vida, de acordo com o
nosso grafico ainda e uma taxa bem baixa de uso destes 6leos, porém ainda

assim e uma taxa consideravel.

Segundo Oliveira et al; 2016 em comparacdo com 0 6leo de soja os
Oleos feitos a partir de sementes foram analisados e vistos 0s beneficios a

linhaca reduz PCRus c3 c4 e fibrinogénio , girassol reduz a leptina ,ApoB ApoB

31



Por sua vez o azeite de Oliva melhorou a circulagdo nas veias carotidas
paredes arteriais reducdo de espessura da parede arterial causando assim a

reducdo de anginas nas veias artérias do coracao

Segundo Melo, et al, 2017, analisou 10 passos para alimentacdo
saudavel dando preferéncia a reducdo do consumo abusivo de Oleos nos

preparos das refeicdes.

Grafico 16 - Qual tipo de preparo € mais utilizado no preparo
das refeicoes?
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Fonte: Google Forms

De acordo com a pesquisa 43% prefere o preparo dos alimentos cozidos
em agua; 20% preferem preparos assados, 20% frituras, 10% cozidos no vapor
e 7% grelhado os idosos dao mais preferéncia ao cozimento dos alimentos a
frituras isso em relagdo ao bem estar dos idosos levando em consideragédo ao

grafico.

Segundo Kuwae, et al, 2015, ao longo dos anos foi percebido que os
idosos se adequaram mais a alimentos cozidos, mas ainda existem o0s
resistentes a frituras, porém existem muitas pesquisas a respeito para
conscientizar os idosos a sua qualidade de vida.
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Através desse questionario pode ter uma base de como esta a
alimentacdo de nossos individuos da terceira idade que respondeu a nossa
pesquisa. E com isso através do estudo sobre alimentos nutricional pode-se ter
um direcionamento para orientar essas pessoas. Pois nds temos uma grande
preocupacdo de como cuidar de nossos individuos da terceira idade pois logo
nos tornaremos um.

E por isso foi criado um informativo nutricional e disponibilizado aos
individuos da terceira idade que responderam 0 nosso questionario, como €
uma causa que afeta a muitos da nossa sociedade podemos disponibilizar em
nossas redes sociais para poder atingir o maior niamero de individuos da

terceira idade.
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6. CONCLUSAO

Podemos concluir que o objeto de estudo foi alcancado. Certificamos
que ainda é gritante o uso de ultraprocessados, bem como refrigerantes, 6leos,
sédios e uma baixa quantidade de alimentacdo fracionada durante o dia.
Fazendo-se necessario a conscientizacdo dos familiares e idosos. Esse
trabalho nos fez ver como € necessario um trabalho ativo na area da nutricao
um apoio a melhora da alimentacéo do idoso.

Visando assim um avanco na longevidade dos idosos. Isso agrega como

um todo a sociedade.
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Anexo |

Questionario

1-Genero das pessoas pesquisadas.
a) Masculino

b) feminino

2-Faixa etaria dos individuos que responderam
a) 60 a 70 anos
b) 71 a 80 anos
c) 81 a 90 anos

d) 91 ou mais idade

3-Quantas refeicdes sao realizadas ao dia?
a) 1 a 3 refeicbes
b) 3 a 5 refeicdes
c) 5 a 6 refeicdes

d) Mais que 6 refeigcbes

4- Quantas vezes ao dia consome carnes (frango, carne bovina, porco,

peixe) e ovos?

a)1la2vezes
b) 3 a4 4 vezes
c) 5 a 6 vezes

d) 7 vezes ou mais

5- Qual a frequéncia semanal de consumo de frutas?

a)la2vezes
b) 3 a4 4 vezes
c) 5 a6 vezes
d) todos os dias

€) Nndo consumo
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6) Frequéncia semanal do consumo de saladas folhosas (alface,

acelga, espinafre, racula e agrido).
a)la?2vezes
b) 3 a 4 vezes
c) 5 a6 vezes
d) todos os dias
€) Nndo consumo

7- Frequéncia semanal no consumo de verduras e legumes?
a) 1 a 2 vezes ao dia
b) 3 a 4 vezes ao dia
c) 5 a 6 vezes ao dia
d) todos os dias

€) nao consumo

8)Frequéncia no consumo de leite e derivados (Ex. iogurte, queijos,

manteiga, requeijado, coalhada, ricota)
a) 1l a2dias
b) 3 a 4 dias
c) 5 a 6 dias
d) Todos os dias

€) Nao consumo

9- Consumo de refrigerante e sucos industrializados (suco em po e

suco de caixinha)
a) 1 a?2vezes
b) 3 a 4 vezes
c) 5 a6 vezes

d) todos os dias

€) Nndo consumo



10- Quantas vezes na semana consume fast-food, (como
hambuargueres, pizzas etc.)

a)la2vezes

b) 3 a 4 vezes

c) 5 a6 vezes

d)todos os dias

e) nao consumo fast-food

11- Quantas vezes na semana faz consumo de alimentos Ultra
processados? (bolachas recheadas e doces industrializados,
salgadinhos, alimentos congelados)

a) 1 a 3 vezes na semana

b) 4 a 5 vezes na semana

c) 6 a 7 na semana

d)todos os dias

e) nao faz o consumo

12- Toma banho de sol quantas vezes por semana?

a) 1 a3 dias por semana

b) 4 a5 dias por semana

c) 6a7dias

d) Todos os dias da semana

e) Nao toma sol

13- Qual a ingestdo de &gua diaria? (colocar uma foto do copo
americano)

a) 2 copos americano (400 ml)

b) 5 copos (1000 ml)

c) 8 copos (1600 ml)

d) 10 ou mais (2000 ml)
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14- Consome sementes durantes as refeicdes? Se sim, quais?

a) Semente de girassol
b) Semente de abobora
c) Semente de chia

d) Gergelim

e) Linhaca

f) N&o consumo sementes
15) Que tipo de gordura é utilizada no “preparo das refeicdes?

a) oleo de soja

b) gorduras animais (como banha de porco)
c) azeite de oliva

d) éleo de girassol

e) Oleo de canola

f) azeite de dendé

g) manteiga ou margarina

h) ndo utilizo nenhum tipo de gordura

16- Que tipo de preparo é mais utilizado para o preparar as suas

refeicbes? (assinar mais de uma)
a) cozidos em agua
b) assados

c) frituras

d) vapor

e) grelhado
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Anexo Il

Folder orientativo para os individuos que contribuiram respondendo 0 nosso

Questionario

AS PRINCIPAIS REFEICOES SAO :

Café da manh3
Lanche da manhd
Almago

Lanche da tarde
Janta

Lanche da noite

3 a 6 refeigdes s3o recomendadas
diariamente

-

BANHODESOL < ~

Os banhas de raios solares, sao
importantes porque ele ativa o
funcionamento da vitamina D no
nosso organismo, além disso estimula
a produgao de endorfina e na saude
fisica o sol ativa a vitamina D,

E recomendado 20 minutos de banho
de sol das 6 as 10 horas ou a partir
das 16hs.

REEDUCACAO DE
HABITOS
ALIMENTARES PARA
INDIVIDUOS DA
TERCEIRA IDADE

ETEC CIDADE TIRADENTES
CURSO TECNICO DE NUTRICAD E
DIETETICA
FORMANDOS 1°SEMESTRE 2024

CONSUMO DE SEMENTES

A ingestado de algumas sementes é
uma GOtima maneira de enriquecer e
equilibrar a alimentacao
Sementes de girassol, abbbora,
linhaga, chia e gergelim. Suas
propriedades combatem o
envelhecimento e auxiliam na
prevengao de doengas
(OLIVEIRA, et 2l., 2016)

Q EVITE SEMPRE

Alimentos ultraprocessados (bolachas
recheadas, refrigerantes, salgadinhos,
doces)

Sal em excesso
Gorduras em excesso
embutidos (saisichas, nuggets,
linguigas)

Prefira alimentos cozidos,
assados, a vapor, grelhados
com pouca gordura.
Opte por temperos naturais
em suas refeigdes
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INGESTAO DE AGUA

A ingestdo didria de agua é A
muito Iimportante para a

salde, pois previne diversas 5.
doengas e € um elemento
essencial para a hidratagdo e

uma boa salde.

£ recomendado beber pelo

menos 2 litros de agua por

dia 8L s Brais 422

(RENARS. S2mEd, AARS 3817

PIRAMIDE ALIMENTAR

A pirdmide alimentar uma forma
ilustrativa de como devemos comer no
dia a dia. Sendo um guia que ajuda a
ter uma alimentacdo saudavel, através
de alimentos variados e em
quantidades moderadas, garantindo
nutrientes necessarios para a satde.

*No topo da pirdmide estdo representados
alimentos (6leo e gorduras e agdcares e
doces) que devem ser consumidos com
moderagao, pois além de caloricos,
podem aumentar risco de obesidade,
doengas cardiovasculares, diabetes ¢
outras enfermidades.

- Porgio por dia

*No segunde nivel da pirdmide estdo os
alimentos de fontes de proteinas animais
(carne, ovos, leite e derivados) e
proteinas vegetais como leguminosas.

|
o) =
' =3

Porcdes por dia
. - 7 — 7./: = 1
.
==

& rorgdo por &3
- Porcdo por dia

Em seguida, encontramos o grupo das
frutas, verduras e legumes que fornece
vitaminas. minerais e fibras para o nosso

corpo.

o)

=
- Porgdes por dia

*Na base da pirdmide, encontramos
alimentos ricos em carboidratos como
massas, paes, cereals, arroz, mandioca,
cara, inhame, batata doce. Por estarem no
maior grupo deve ser consumidas em
maiores quantidades durante o dia.

f_’,’g,_.

Porgdes por dia
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