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F%de dizer-se que o envelhecimen
to comegamlogo,apds. o nascimento. Mas s6 na
ultima ¥ase da vida o organismo ja nao con
segue compensamicomplietamente a destruigao
a que sempre esteve sujeito, nem impedir as
alteracoes estruturais e bioquimicas que ca

racterizam a velhice.

P@éo se pode, no entanto, estabe
lecer a idade em que a velhice comeca, verj
ficando-se grandes diferencas de individuo
para individuo, devidas quer a factores ge
neticos quer a factores de ambiente Dentro
destes ultimos, a alimentacao é talvez o
mais importante para assegurar a longevida
de e para manter um bom estado fisico e men

tal ate tarde.



F%pulagBes ha, subalimentadas,em
que a esperanca de vida ronda os bo anos, ve
rificando~se o envelhecimento dos individuos
aos 30 anos. Mas tambem em populagoes com
grandes disponibilidades para consumo e em
gue a alimentacao & excessiva e incorrecta
nos surgem, cada vez mais, situacoes de velhi

ce penosas e precoces.

ﬂ\ alimentacao correcta desde cri
anca contribui para a prevengao quer das doen
Gas carengewashs quer das doencas degeneratiwvas.
Excessos de=falguhs nutrimentos como gorduras,.
acucar e bebidaswalcoobicas e deficiencia nou
tros como proteinas, vitaminas, minerais e fi
bras, sao as causas mais determinantes da ace

leracao do processo normal de envelhecimento.

F%ctores de ordem socio-economico

Ie3)

psicologico estao.na base de alguns tipos de
alimentacao incorrecta entre idosos.lsolamento

. o - . . . - *
¢ situagoes de dependencia, rejeicao pela fami
fia, sensacao de inutilidade e algumas outras
causas desenvolvem estados depressivos e refle
tem-se na diminuigao progressiva do apetite e

ne interesse para cozinhar,
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() baixo poder de compra de alguns
nao permite a inclusao de alimentos importan

tes na dieta que por isso se torna desequili

——

brada e pobre.

Ak alimentagao normal neste grupo
etario deve obedecer, como todos os outros
grupos, aos principios fundamentais de uma
alimentagao equilibrada. No entanto,deve Fes
peitar algumas variantes exigidas pelas neces

sidades proprias desta fase da vida.

l&ssim, a racgao calorica deve dimi
nuir priograssivamente em funcao da reducao da

actividade fisica.0 peso, sabemo-lo hoje, nao

deve variar depois dos 30 anos. Ja a racao

¥ . ¥ * I3 . .
proteica, vitaminica e mineral deve ser ligei
ramente superior a do adulto mais jovem Isto

porque a morte das celulas e mais rapida que
a reconstrucao;portanto qualquer pequena defi
ciencia de nutrimentos plasticos, protectores
ou activadores pode acelerar o envelhecimento
e a morte precoce. 0 total proteico deve pro
vir, em partes iguais, de produtos animais e
produtos vegetais.Note-se que hortalicas, le
guminosas secas e verdes e pao, entre outros,
sao fornecedores importantes de proteinas ve

getais.




T;nto peixe como carne sao bons

fornecedores de proteinas animais; no entanto

o peixe e mais facilmente digerivel e forne
ce muito menos gordura e colestrol. Leite e
derivados, excepto manteiga e natas,sao for
necedores de proteinas de optima qualidade,
sendo preferiveis leites,queijos e iogurtes

magros.

ﬂ%s necessidades de calcionestas
idades sao maiores para contrabalancar a per
da de calcio dos ossos.Sao necessarios 7,5d]l
de leitelpoii dida) bu/)seus equivalentes. 0
leite pode srewmioanonatcizddeeem ¢E e a, ceva

da ou cacau sem perder o seu valor alimentar.

P@O que respeita a proteinas e
calcio, um copo de leite (2,5d1)equivale a
proximadamente a 30gr. de queijo, 50gr. de

queijo fresco ou 200 gr. de iogurte (um io

qgurte e meio em embalagem comum) .

i&% materias gordas utilizadas na
alimentacao devem ser ricas em acidos gordos
poli-insaturados, uma vez que, para alem de

serem menos susceptiveis de favorecer aeclo

sac e o desenvolvimento da aterosclerose,sao
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importantes para a salde da pele e mucosas.
Como temperos deve utilizar-se azeite ou
oleo alimentar (milho, girassol ou cartamo)
podendo estes ser misturados com azeite para
Os tornar mais saborosos (trés partes de
oleo para uma de azeite). Devem evitar-se

gorduras de origem animal, gorduras ol

s
das ou aquecidas a altas temperaturas ( em

fritos e estrugidos).

l&s fibras, tao importantes para
o bom funcionamento do intestino, sao forne
cidas atraves de hortaligas,legumes,]egumi
nosas, pao eSCUIOLCNASE AL grosseird’s e broa.
As hortaligas e leguminosas sao mais facil
mente toleradas se ingeridas sob forma de

sopas passadas ou batidas.

Ezstes alimentos asseguram ainda
uma parte importante das necessidades em vi
taminas e minerais completados com frutas
cruas e descascadas ou batidas que serao,
assim, mais facilmente digirifveis. A fruta

cozida perde parte do seu valor nutritivo,

l&]guns vegetais tenros tais como
tomate, cebolo, rabanete, devem ser comidos

cris caso o organismo os tolere.
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lkgﬁcar e doces so devem  entrar

excepcionalmente na alimentacao.Batatas,ar
roz, pao, massas e leguminosas sao tambem
importantes enquanto fornecedores de hidra
tos de carbono e muito mais saudéveis doque

bolos.

ﬂks refeicoes devem ser de facil
digestao, podendo ser levemente condimenta
das o que estimula a produgao de acido pelo
estomago e facilita todo o processo digesti
vo. Pequenas porcoes de vinho maduro as re
feicoes @esemperihapi(a mesma fungao. 0 tempe
ro com sal deve ser reduzido ao minimo pos
sivel. Bebidas gasosas, alcoolicas ou nao,

devem ser eliminadas.

ﬂ% forma de preparar a comida de
ve ter sempre em conta a denticao do idoso.
Se necessario a alimentacao deve ser semi-
-liquida, sendo preferivel sopas,cozidos,pu

res, carnes passadas pela maquina.

ﬁks refeicoes devem ser distri
buidas correctamente ao longo do dia, deven

do-se comer pouco de cada vez e repetidas

vezes. E muito frequente os idosos nao jan
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tarem quando se deitam cedo ou nao cearem
quando se deitam tarde, para nao irem para
a cama com o estomago cheio. Este <costume
assume, por vezes, consequencias graves pois
durante a noite podem verificar-se baixas
acentuadas da glicose sanguinea, o que &
causa de muitas mortes durante a noite,nesta
idade. 0 organismo nunca deve estar perfg
dos demasiado longos sem receber alimento.
Para os gque se deitam tarde um copo de lei

te e duas tostas bastam para uma noite tran

quila.

lk alimentacao e wum factor mu i
to importante para a saude e bem estar des
te grupo evariiMasotorna-se tambem impres

cindivel combater o isolamento e o seden

tarismo, estimulando a vida de relagcao e a

manutencao de actividade fisica e mental.
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