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O sabor da
LONGEVIDADE:

uma alimentacdo que abraca
o envelhecimento!




Meu nome é Hugo Ribeiro, sou
meédico geriatra em Maringd, e
minha paixdo & ajudar as pes-
soas a envelhecerem com
saUde, autonomia e felicidade.

Se vocé estd lendo este e-book,
€ porgue se preocupa com d
saude e o bem-estar dos idosos
que fazem parte da sua vida.

Seja vocé umidoso em busca de
informacoes para cuidar da sua
propria alimentacdo, um familiar
preocupado com a saude de
um ente querido ou um cuidador
em busca de orientacdes prati-
cas, este e-book foi feito para
voceél

A alimentacdo € um dos pilares
da salude em todas as fases da
vida, mas na ferceira idade, ela
ganha ainda mais importancia.
Uma nutricdo adequada pode
prevenir doencas, fortalecer o
sistema imunoldgico, melhorar a
qualidade de vida e até mesmo
aumentar a longevidade.
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Neste e-book, vou compartilhar com vocé o conhecimento e
a experiéncia que adquiri ao longo dos meus anos de pratica
como geriatra, para que vocé possa oferecer aos idosos uma
alimentagcdo saudavel, equilibrada e, acima de tudo, praze-
rosa. Vamos juntos nessa jornada rumo a uma vida mais

longa, feliz e nutritival




, As mudang¢as do corpo e as necessidades
 nutricionais na terceira idade:

Com o passar dos anos, 0 Corpo passa por diversas mudancas
que afetam a forma como absorve e ufiliza os nutrientes dos ali-
mentos. E importante entender essas mudancas para adaptar a
alimentacdo e garantir que o idoso receba todos os nutrientes de
que precisa.

Diminvicao do metabolismo: O metabolismo fica mais lento,
O que significa que o corpo precisa de menos calorias para
funcionar.

Perda de massa muscular (sarcopenia): A perda de massa
muscular € um processo natural do envelhecimento, mas
pode ser acelerada pela falta de atfividade fisica e de
proteinas na dieta.

Alteracoes no paladar e no olfato: A diminuicdo do paladar e
do olfato pode reduzir o apetite e dificultar a identificacdo de
alimentos estragados.

Dificuldades de mastigacdo e degluticao: Problemas dentdri-
0s, boca seca e outras condicdes podem dificultar a masti-
gacdo e a degluticdo dos alimentos.

Diminvigcdo da producdo de dcido cloridrico no estomago: A
diminuicdo da producdo de dacido cloridrico pode dificultar a
absorcdo de alguns nutrientes, como a vitamina B12.

Alteracoes no funcionamento do intestino: O intestino pode
ficar mais lento, o que pode causar constipacdo.



Proteinas: As proteinas sdo essenciais para a manutencdo da
massa muscular, a producdo de hormonios e enzimas e o for-
talecimento do sistema imunologico.

Cdlcio e vitamina D: O cdlcio e a vitamina D sdo importantes
para a saude dos 0ssos e a prevencdo da osteoporose.

Fibras: As fibras ajudam a regular o intestino, controlar o coles-
terol e manter a saciedade.

Vitaminas e minerais: As vitaminas € os minerais sao impor-
tantes para diversas funcdes do organismo, como a pro-
ducdo de energia, a protecdo contra os radicais livres e ©
bom funcionamento do sistema nervoso.

Agua: A hidratacdo é fundamental para todas as funcdes do
organismo, especialmente na terceira idade, quando a sen-
sacao de sede pode diminuir.do olfato pode reduzir o apetite
e dificultar a identificacdo de alimentos estragados.

Perda de peso ndo intencional.
2. Falta de apetite.
3. Cansaco excessivo.
4. Fraqueza muscular.

5. Dificuldade de concentracgao.
6. Queda de cabelo.
Unhas fracas.
8. Feridas que demoram a cicatri-
Zar.

Se voce identificar algum desses sinais em um idoso,
procure um médico para uma avaliagao!



Z Alimentos essenciais para a savde do idoso

Uma alimentacdo equiliborada e variada é fundamental para ga-
rantir que o idoso receba todos os nutrientes de que precisa. Veja
a seguir os principais grupos de alimentos e seus beneficios:

Frutas, verduras e legumes: Ricos
em vitaminas, minerais, fibras e
antfioxidantes, esses alimentos
profegem as células do corpo
contra os danos causados pelos
radicais livres, fortalecem o siste-
ma imunologico e previnem di-

Graos integrais: Ricos em fibras,
vitaminas e minerais, os graos in-
tegrais ajudam a regular o intesti-
no, controlar o colesterol e
manter a saciedade.

Proteinas magras: Essenciais para
a manutencdo da massa mMuscu-
lar, a producdo de hormonios €
enzimas e o fortalecimento do
sistema imunologico.

Gorduras sauvdaveis: Importantes
para a saude do coracdo, do
cérebro e da pele, as gorduras
sauddveis também ajudam a ab-
sorver vitaminas € minerais.




Principais necessidades nutricionais:

Dica Dica 2

Ofereca frutas, verdu-
ras e legumes em
todas as refeicoes.

Escolha paes, massas
e cereais integrais.

Dica 3 Dica Y

Magras, peixes e aves extra virgem paro
sem pele. temperar saladas e

cozinhar.

Dica 6

Verifique os rotulos

Dica §

Consuma laticinios dos alimentos para

identificar aqueles
que sdo fortificados
com vitaminas
e minerais.

com moderagao €
dé preferéncia aos
desnatados.




Cardapio semanal para idosos: Sabor e satde em todas as
refeicoes

Montar um carddpio semanal pode facilitar a organizacdo das
refeicoes e garantir que o idoso receba todos os nufrientes de
que precisa. Veja a seguir algumas sugestoes:

Cdtfé AA rman hA:

Opcdao 1: Frutas picadas com
iogurte natural e granola.

Opg¢ado 2: Pdo integral com queijo
branco e ovo mexido.

Opgcdo 3: Mingau de aveia com
frutas e canela.

Al oco:

Opcao 1: Salada colorida com
frango grelhado, arroz integral e
feijao.

Opg¢do 2: Sopa de legumes com
carne magra € pdo integral.

Opc¢ao 3: Peixe assado com batata
doce e brocolis cozido no vapor.




Lanche dn tarde

Opcao 1. Frutas frescas com
castanhas.

Opgado 2: logurte natural com mel e |
granola.

Opcdo 3: Sanduiche de pdo inte-
gral com queijo branco e tomate.

- Opgado 1: Omelete com legumes e
salada.

. Op¢do 2: Canja de galinha com le-
gumes e arroz.

Opcdo 3: Sopa de abdébora com
frango desfiado e torradas integrais.
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Sopa de legumes: Refogue
cebola, alho, cenoura, abo-
brinha e chuchu em azeite de
oliva. Adicione dgua e cozinhe
até os legumes ficarem
macios. Bata no liquidificador
e tempere com sal, pimenta e
‘heiro-verde.

Frango grelhado com Ile-
gumes: Tempere o frango
com sal, pimenta, alho e
imdo. Grelhe em fogo médio
até dourar. Cozinhe os le-
gumes no vapor e fempere
com azeite de oliva e ervas
INas.

Omelete com legumes: Bata os
ovos com sal, pimenta e
cheiro-verde. Adicione le-
gumes picados (fomate,
cebola, pimentdo) e despeje
em uma frigideira untada. Co-
zinhe em fogo baixo até firmar.




Panquecas Proteicas (Opcao
de café da manha ou lanche
energizante):

Ingredientes: 1 ovo grande, 2
colheres de sopa de aveia em
flocos finos, 1/4 xicara de leite
(pode ser vegetal), 1 colher de
sopa de whey protein sem
sabor (opcional, para um
boost extra de proteina), 1/2
banana  amassada  (para
adocar naturalmente e dar
consisténcia), uma pitada de
fermento em po, dleo de coco
ou azeite para untar a frigidei-
ra.

Modo de Preparo: Em uma
tigela, bata o ovo. Adicione a
aveia, o leite, a banana
amassada e o whey protein (se
usar). Misture bem até incorpo-
rar. Por Ultimo, adicione o fer-
mento e misture delicado-

anfiaderente untada com um
pouco de Oleo de coco ou
azeite em fogo meédio-baixo.
Despeje pequenas porcoes da
massa para formar as panque-
cas. Cozinhe por 2-3 minutos
de cada lado ou afté douro-
rem e as bordas se firmarem.
Sirva com frutas frescas, mel ou
logurte natural.

Lembre-se de adaptar o
carddpio as necessidades
e preferéncias individuais
do idoso, oferecendo ali-
mentos que ele goste e que
sejam fdceis de mastigar e
deglutir.



Dietas para a longevidade: estratégias alimen-
tares para um envelhecimento pleno

A ciéncia tem nos mostrado que ndo € apenas o gue comemos,
Mas Como organizamos nossa alimentacdo no dia a dia que
pode influenciar nossa longevidade e qualidade de vida. Algu-
mas abordagens, comprovadas por estudos robustos, desta-
cam-se por seus beneficios no combate a doencas cronicas e
na promoc¢do de um envelhecimento sauddavel. Conheca algu-
mas delas:

Dieta Mediterranea: Inspirada nos padroes alimentares de
paises banhados pelo Mar Mediterrdneo, essa dieta € mais
um estilo de vida do que um plano rigido. Seus pilares in-
cluem:

_9¥ Gorduras sauddveis: Azeite de oliva extravir-
) & gem como principal fonte de gordura.

. Proteinas magras: Consumo regular de peixes
- e frutos do mar, aves em modera¢cdo e pouca

Laticinios e ovos: Consumidos com mode-
racao.

Vinho tinto: Em quantidades moderadas,
geralmente as refeicdes (para guem consome
dlcool).




A Dieta MIND: A dieta MIND (do inglés, Mediterra-
nean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay) é
um padrdo alimentar desenvolvido especificamente para
promover a saude cerebral e reduzir o risco de doencas
neurodegenerativas, como o Alzheimer. O proprio nome ja
nos diz muito: ela € uma "intfervencdo” que busca "atrasar”
(delay) o "neurodegenerativo”, unindo o melhor de duas

Dieta DASH.

O que ela é, em esséncia? A dieta MIND ndo é uma dieta
restritiva no sentfido tradicional, mas sim um guia alimentar
que incentiva o consumo de alimentos que, comprovada-
mente, beneficiom a funcdo cerebral e a saude geral, e
limita aqueles que podem ser prejudiciais.

Ela enfatiza o consumo de grupos de alimentos "sauddveis
para o cérebro™

Vegetais de folhas verdes escuras: Como es-
pinafre, couve, brocolis. O objetivo € comer
pelo menos uma porcdo por dia.

Ovutros vegetais: Uma variedade de cores e
tipos, todos os dias.

Frutas vermelhas: Mirtilos, morangos, framboe-
sas, efc. Elas sdo potentes antioxidantes e
devem ser consumidas com frequéncia.

Nozes: Castanhas, améndoas, nozes. Uma
porcdo didria.
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Graos integrais: Paes integrais, arroz integral,
aveid. Pelo menos trés porcoes didrias.

-/

Peixe: Especialmente peixes gordurosos como
salmao, sardinha, atum, ricos em dmega-3.
Pelo menos uma vez por semana.

Y/

Feijoes: Lentilha, grdo de bico, feijdo. Vdarias
vezes por semana.

Aves: Frango ou peru, com moderacdo.
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E, por outro lado, ela recomenda a limitagdo de 5 grupos
de alimentos "ndo saudaveis para o cérebro™

Carne vermelha: Menos de 4 porcoes por
semana.

Manteiga e margarina: Menos de 1 colher de
sopa por dia.

o )

veijo: Menos de 1 porcdo por semana.

(

o\(

oces e frituras: Menos de 5 porcdo por &
emana.

C

o

Fast food/Comida processada: Também
om consumo muito limitado.




Por que a dieta MIND é tdo importante?

Estudos tém demonstrado que a adesdo a dieta MIND estd
associada a uma reducado significativa no risco de desen-
volver Alzheimer, mesmo em pessoas que ndo a seguem
com 100% de rigor. Ela parece proteger o cérebro ao redu-
zir a inflamagao, combater o estresse oxidativo e melhorar
a funcao vascular cerebral.

E uma abordagem alimentar que se encaixa perfeita-
mente na nossa proposta de um envelhecimento ativo e
com qualidade de vida, mostrando que pequenas mu-
dancas nos habitos alimentares podem fazer uma grande
diferenca na saude do nosso cérebro ao longo dos anos!

Dicas praticas para uma alimentag¢do saudavel
e prazerosa na terceira idade

Além de oferecer alimentos nutritivos, € importante criar
um ambiente agradavel e acolhedor para as refeicoes,
estimulando o apetite e o prazer de comer.




Como lidar com a perda de apetite:

1. Ofereca pequenas porcoes de comida com mais fre-
quéncia ao longo do dia.

2. Varie o carddpio e ofereca alimentos que o idoso goste.
3. Sirva as refeicoes em hordrios regulares.

4. Crie um ambiente agraddvel e acolhedor para as re-
feicoes.

5. Incentive o idoso a se alimentar na companhia de outras
PESSOAqs.

6. Consulte um médico para investigar possiveis causas da
perda de apetite.




Como adaptar a consisténcia dos alimentos:

1.Cozinhe os alimentos até ficarem macios e fdceis de
mastigar.

2. Corte os alimentos em pedacos pequenos ou triture-os
no liquidificador.

3. Adicione molhos e caldos para umedecer os alimentos.

4. Ofereca sopas, purés e cremes.

Como enriquecer as refeigoes:

1. Adicione leite em po, queijo ralado, ovo cozido picado
ou carne desfiada em sopas, purés e cremes.

2. Adicione frutas picadas, iogurte ou mel em cereaqis, min-
gaus e vitaminas.

3. Utilize azeite de oliva extra virgem para temperar saladas
e legumes.

4. Adicione sementes (chia, linhaca, gergelim) em iogurtes,
saladas e frutas.



Como tornar a hora da refeicdo um momento agradavel:

Crie um ambiente tfranquilo e Decore a mesa com flores e

livre de distracoes. outros objetos que fragam
alegria.

Cologue musica suave para Incentive a conversa € a in-

tocar durante a refeicdo. teracdo entre o0s partici-
pantes.

Elogie a comida e agradeca a quem preparou a refeicdo.



Dicas para comprar alimentos sauddveis e economizar di
nheiro:

1. Faca uma lista de compras antes de ir ao supermercado.

2. Compre frutas, verduras e legumes da estacdo, que sdo
mais baratos e saborosos.

3. Compare os precos dos produtos e escolha as marcas
mais em conta.

4. Aproveite as promocoes e os descontos.

5. BEvite comprar alimentos industrializados, que sdo mais
Caros € menos nutritivos.

6. Consulte um médico para investigar possiveis causas da
perda de apetite.

Al L




Como preparar e armazendar os
alimentos de forma segura:

1.Lave bem as maos antes de
preparar os alimentos.

2. Lave bem as frutas, verduras e
legumes em Agua corrente.

3. Cozinhe os alimentos até fi-
carem bem cozidos.

4, Refrigere  os  alimentos
pereciveis o mais rapido possivel.

5. Ndo deixe os alimentos em
temperatura ambiente por mais
de duas horas.

6. Utilize recipientes limpos e ade-
quados para armazenar os ali-
mentos.

/. Verifigue a data de validade
dos alimentos antes de con-
sumi-los.



6. Mitos e verdades sobre a alimentagao na terceira idade

Existem muitas crencas populares sobre a alimentacdo de
idosos que nem sempre correspondem a verdade. Veja a

seguir alguns mitos e verdades:

Wlieo

ldoso Nndo precisa

de tanta proteina

guanto um adulto
jovem.

Wito

ldoso ndo precisa
de suplementos ali-
mentares.

Wito

ldoso ndo pode
comer carne ver-
melha.

Versase

ldosos precisam de
mais proteina do que
adultos jovens para
manter a massa mus-
cular e a forca.

Veresadle

Em alguns casos, os suple-
mentos alimentares podem
ser necessdarios para com-
plementar a dieta e garan-
tir que o idoso receba
todos os nutrientes de que

Versadle

ldosos podem comer
carne vermelha com
moderacdo, desde
que seja magra e
preparada de forma
sauddvel.



. Versasie
M ( t 0 ldosos podem comer

_ doces com moderacao,
ldoso ndo pode desde que ndo tenham

comer doces. diabetes ou outras
restricoes alimentares.

- A afividade fisica & fun-
Idoso ndo pode damental para a saude
fazer atividade dos idosos e pode
fisica. ajudar a prevenir diver-
sas doencas.

E importante desmistificar essas crencas e buscar infor-
macoes corretas sobre a alimentacdo de idosos para ga-
rantir uma dieta saudavel e equilibrada.



7. A Importancia do acompanhamento profissional

Embora este e-book forneca
informacoes Uteis sobre a ali-
mentacdo para idosos, € fun-
damental ressaltar a importan-
cia de consultar um meédico
geriatra e um nufricionista
para receber orientacoes per-

necessidades individudais.

Um médico geriatra pode
avaliar a savde geral do idoso,
identificar possiveis deficién-
cias nutricionais e prescrever
suplementos alimentares, se
necessario.

Um nuftricionista pode elaborar
um plano alimentar individua-
izado, levando em conside-
racqdo as necessidades,
preferéncias e restricoes ali-
mentares do idoso.

O acompanhamento profis-
sional € fundamental para go-
rantir uma alimentacado
saudavel e equilibrada na ter-
ceira idade, prevenindo
doencas e promovendo a
savde, o bem-estar e a quali-
lade de vida.
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Parabéns por chegar até aquil Espero
qgue este e-book tenha te agjudado a
entender a importancia da alimen-
tacdo para os idosos e a oferecer uma
dieta saudavel, equilibrada e prazero-
sq.

Lembre-se que a dalimentacdo é
apenas um dos pilares da saude na
terceira idade. E importante também
incentivar a prdtica de atividade
fisica, o sono adequado, a estimu-
lagao cognitiva e a socializagao.

Se vocé tiver alguma duivida ou pre-
cisar de gjuda para implementar essas
dicas na sua vida ou na vida de um
ente querido, agende uma consulta
comigo. Serd um prazer te ajudar a tril-
har o caminho da longevidade
saudavel!

Ui abraco,

Dr. Hugo Rberro,

sen 90- (ACra

AM('QD.’
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