
O sabor da
LONGEVIDADE:
uma alimentação que abraça

o envelhecimento!

Alimentação para idosos - Nutrição e bem-estar!



Meu nome é Hugo Ribeiro, sou 
médico geriatra em Maringá, e 
minha paixão é ajudar as pes-
soas a envelhecerem com 
saúde, autonomia e felicidade.

Se você está lendo este e-book, 
é porque se preocupa com a 
saúde e o bem-estar dos idosos 
que fazem parte da sua vida.

Seja você um idoso em busca de Seja você um idoso em busca de 
informações para cuidar da sua 
própria alimentação, um familiar 
preocupado com a saúde de 
um ente querido ou um cuidador 
em busca de orientações práti-
cas, este e-book foi feito para 
você!

A alimentação é um dos pilares A alimentação é um dos pilares 
da saúde em todas as fases da 
vida, mas na terceira idade, ela 
ganha ainda mais importância. 
Uma nutrição adequada pode 
prevenir doenças, fortalecer o 
sistema imunológico, melhorar a 
qualidade de vida e até mesmo 
aumentar a longevidade.



Neste e-book, vou compartilhar com você o conhecimento e 
a experiência que adquiri ao longo dos meus anos de prática 
como geriatra, para que você possa oferecer aos idosos uma 
alimentação saudável, equilibrada e, acima de tudo, praze-
rosa. Vamos juntos nessa jornada rumo a uma vida mais 
longa, feliz e nutritiva!



Com o passar dos anos, o corpo passa por diversas mudanças 
que afetam a forma como absorve e utiliza os nutrientes dos ali-
mentos. É importante entender essas mudanças para adaptar a 
alimentação e garantir que o idoso receba todos os nutrientes de 
que precisa.

Diminuição 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 é um processo natural do envelhecimento, mas 
pode ser acelerada pela falta de atividade física e de 
proteínas na dieta.

Alterações no paladar e no olfato:Alterações no paladar e no olfato: A diminuição do paladar e 
do olfato pode reduzir o apetite e dificultar a identificação de 
alimentos estragados.

Dificuldades de mastigação e deglutição: Problemas dentári-
os, boca seca e outras condições podem dificultar a masti-
gação e a deglutição dos alimentos.

Diminuição da produção de ácido clorídrico no estômago: A 
diminuição da produção de ácido clorídrico pode dificultar a 
absorção de alguns nutrientes, como a vitamina B12.

Alterações no funcionamento do intestino: O intestino pode 
ficar mais lento, o que pode causar constipação.

As mudanças do corpo e as necessidades 
nutricionais na terceira idade:

Principais mudanças:

1.



Proteínas: As proteínas são essenciais para a manutenção da 
massa muscular, a produção de hormônios e enzimas e o for-
talecimento do sistema imunológico.

Cálcio e vitamina D: O cálcio e a vitamina D são importantes 
para a saúde dos ossos e a prevenção da osteoporose.

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

Vitaminas e minerais: As vitaminas e os minerais são impor-
tantes para diversas funções do organismo, como a pro-
dução de energia, a proteção contra os radicais livres e o 
bom funcionamento do sistema nervoso.

Água: A hidratação é fundamental para todas as funções do 
organismo, especialmente na terceira idade, quando a sen-
sação de sede pode diminuir.do olfato pode reduzir o apetite 
e dificultar a identificação de alimentos estragados.

Principais necessidades nutricionais:

Perda de peso não intencional.
2.Falta de apetite.
3.Cansaço excessivo.
4.Fraqueza muscular.
5.Dificuldade de concentração.
6.Queda de cabelo.
Unhas fracas.

8.Feridas que demoram a cicatri-
zar.

Sinais de desnutrição em idosos:

Se você identificar algum desses sinais em um idoso, 
procure um médico para uma avaliação! 



Alimentos essenciais para a saúde do idoso2.
Uma alimentação equilibrada 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 benefícios:

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

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

Proteínas magras:Proteínas magras: Essenciais para 
a manutenção da massa muscu-
lar, a produção de hormônios e 
enzimas e o fortalecimento do 
sistema imunológico.

Gorduras saudáveis: Importantes 
para a saúde do coração, do 
cérebro e da pele, as gorduras 
saudáveis também ajudam a ab-
sorver vitaminas e minerais.



Principais necessidades nutricionais:

Ofereça frutas, verdu-
ras e legumes em 
todas as refeições.

Dica 1
Escolha pães, massas 
e cereais integrais.

Dica 2

Prefira carnes 
magras, peixes e aves 

sem pele.

Dica 3
Utilize azeite de oliva 
extra virgem para 
temperar saladas e 

cozinhar.

Dica 4

Consuma laticínios 
com moderação e 
dê preferência aos 
desnatados.

Dica 5 Verifique os rótulos 
dos alimentos para 
identificar aqueles 
que são fortificados 
com vitaminas
e minerais.

Dica 6



Cardápio semanal para idosos: Sabor e saúde em todas as 
refeições

Montar um cardápio semanal pode facilitar a organização das 
refeições e garantir que o idoso receba todos os nutrientes de 
que precisa. Veja a seguir algumas sugestões:

Opção 1: Frutas picadas com 
iogurte natural e granola.

Opção 2: Pão integral com queijo 
branco e ovo mexido.

Opção 3: Mingau de aveia com 
frutas e canela.

Cafe da manha:

Opção 1: Salada colorida com 
frango grelhado, arroz integral e 
feijão.

Opção 2: Sopa de legumes com 
carne magra e pão integral.

Opção 3: Peixe assado com batata 
doce e brócolis cozido no vapor.

Almoco:
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Opção 1: Frutas frescas com 
castanhas.

Opção 2: Iogurte natural com mel e 
granola.

Opção 3: Sanduíche de pão inte-
gral com queijo branco e tomate.

Lanche da tarde

Opção 1: Omelete com legumes e 
salada.

Opção 2: Canja de galinha com le-
gumes e arroz.

Opção 3: Sopa de abóbora com 
frango desfiado e torradas integrais.

Jantar



Receitas praticas 
e saborosas:

Sopa de legumes: Refogue 
cebola, alho, cenoura, abo-
brinha e chuchu em azeite de 
oliva. Adicione água e cozinhe 
até os legumes ficarem 
macios. Bata no liquidificador 
e tempere com sal, pimenta e 
cheiro-verde.cheiro-verde.

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

Omelete com legumes: Bata os 
ovos com sal, pimenta e 
cheiro-verde. Adicione le-
gumes picados (tomate, 
cebola, pimentão) e despeje 
em uma frigideira untada. Co-
zinhe em fogo baixo até firmar.
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Panquecas Proteicas (Opção 
de café da manhã ou lanche 
energizante):

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

Modo de Preparo: Em uma 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 último, adicione o fer-
mento e misture delicada-

antiaderente untada com um 
pouco de óleo de coco ou 
azeite em fogo médio-baixo. 
Despeje pequenas porções da 
massa para formar as panque-
cas. Cozinhe por 2-3 minutos 
de cada lado ou até doura-
rem e as bordas se firmarem. rem e as bordas se firmarem. 
Sirva com frutas frescas, mel ou 
iogurte natural.

4

Lembre-se de adaptar o 
cardápio às necessidades 
e preferências individuais 
do idoso, oferecendo ali-
mentos que ele goste e que 
sejam fáceis de mastigar e 
deglutir.



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

Dieta Mediterrânea: Inspirada nos padrões alimentares de 
países banhados pelo Mar Mediterrâneo, essa dieta é mais 
um estilo de vida do que um plano rígido. Seus pilares in-
cluem:

A ciência tem nos mostrado que não é apenas o que comemos, 
mas como organizamos nossa alimentação 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 benefícios no combate a doenças crônicas e 
na promoção de um envelhecimento saudável. Conheça algu-
mas delas:

Abundância de vegetais: Grande consumo de 
frutas, vegetais, legumes, nozes, sementes e 
grãos integrais.

Gorduras saudáveis: Azeite de oliva extravir-
gem como principal fonte de gordura.

Proteínas magras: Consumo regular de peixes 
e frutos do mar, aves em moderação e pouca 
carne vermelha.

Laticínios e ovos: Consumidos com mode- 
ração.

Vinho tinto: Vinho tinto: Em quantidades moderadas, 
geralmente às refeições (para quem consome 
álcool).



A Dieta MIND: A dieta MIND (do inglês, Mediterra-
nean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay) é 
um padrão alimentar desenvolvido especificamente para 
promover a saúde cerebral e reduzir o risco de doenças 
neurodegenerativas, como o Alzheimer. O próprio nome já 
nos diz muito: ela é uma "intervenção" que busca "atrasar" 
(delay) o "neurodegenerativo", unindo o melhor de duas 

Dieta DASH.

O que ela é, em essência? A dieta MIND não é uma dieta 
restritiva no sentido tradicional, mas sim um guia alimentar 
que incentiva o consumo de alimentos que, comprovada-
mente, beneficiam a função cerebral e a saúde geral, e 
limita aqueles que podem ser prejudiciais. 

Ela enfatiza o consumo de grupos de alimentos "saudáveis Ela enfatiza o consumo de grupos de alimentos "saudáveis 
para o cérebro":

Vegetais de folhas verdes escuras: Como es-
pinafre, couve, brócolis. O objetivo é comer 
pelo menos uma porção por dia.

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

Frutas vermelhas: Mirtilos, morangos, framboe-
sas, etc. Elas são potentes antioxidantes e 
devem ser consumidas com frequência.

Nozes: Castanhas, amêndoas, nozes. Uma 
porção diária.



Grãos integrais: Pães integrais, arroz integral, 
aveia. Pelo menos três porções diárias.

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

Feijões: Lentilha, grão de bico, feijão. Várias 
vezes por semana.

Aves:Aves: Frango ou peru, com moderação.

Carne vermelha: Menos de 4 porções por 
semana.

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

Queijo: Menos de 1 porção por semana.

Doces e frituras: Menos de 5 porção por 
semana.

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

E, por outro lado, ela recomenda a limitação de 5 grupos 
de alimentos "não saudáveis para o cérebro":



Por que a dieta MIND é tão importante?

Estudos têm demonstrado que a adesão à dieta MIND está Estudos têm demonstrado que a adesão à dieta MIND está 
associada a uma redução significativa no risco de desen-
volver Alzheimer, mesmo em pessoas que não a seguem 
com 100% de rigor. Ela parece proteger o cérebro ao redu-
zir a inflamação, combater o estresse oxidativo e melhorar 
a função vascular cerebral.

É uma abordagem alimentar que se encaixa perfeita-
mente na nossa proposta de um envelhecimento ativo e 
com qualidade de vida, mostrando que pequenas mu-
danças nos hábitos alimentares podem fazer uma grande 
diferença na saúde do nosso cérebro ao longo dos anos!

Além de oferecer alimentos nutritivos, é importante criar 
um ambiente agradável e acolhedor para as refeições, 
estimulando o apetite e o prazer de comer.

Dicas práticas para uma alimentação saudável 
e prazerosa na terceira idade



Como lidar com a perda de apetite:

1.Ofereça pequenas porções de comida com mais fre-
quência ao longo do dia.

2. Varie o cardápio e ofereça alimentos que o idoso goste.

3. Sirva as refeições em horários regulares.

4. Crie um ambiente agradável e acolhedor para as re-
feições.

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

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



Como adaptar a consistência dos alimentos:

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

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

3. Adicione molhos e caldos para umedecer os alimentos.

4. Ofereça sopas, purês e cremes.

Como enriquecer as refeições:

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

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

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

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



Crie um ambiente tranquilo e 
livre de distrações.

Decore a mesa com flores e 
outros objetos que tragam 
alegria.

Coloque música suave para 
tocar durante a refeição.

Elogie a comida e agradeça a quem preparou a refeição.

Incentive a conversa e a in-
teração entre os partici-
pantes.

Como tornar a hora da refeição um momento agradável:



Dicas para comprar alimentos saudáveis e economizar di 
nheiro:

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

2. Compre frutas, verduras e legumes da estação, que são 
mais baratos e saborosos.

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

4. Aproveite as promoções e os descontos.

5. Evite comprar alimentos industrializados, que são mais 
caros e menos nutritivos.

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



Como preparar e armazenar os 
alimentos de forma segura:

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

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

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

4. Refrigere os alimentos 
perecíveis o mais rápido possível.

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

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

7. Verifique a data de validade 
dos alimentos antes de con-
sumi-los.



6. Mitos e verdades sobre a alimentação na terceira idade

Existem muitas crenças populares sobre a alimentação de 
idosos que nem sempre correspondem à verdade. Veja a 
seguir alguns mitos e verdades:

Idoso não precisa 
de tanta proteína 
quanto um adulto 

jovem.

Mito
Idosos precisam de 
mais proteína do que 
adultos jovens para 
manter a massa mus-
cular e a força.

Verdade

Idoso não precisa 
de suplementos ali-

mentares.

Mito
Em alguns casos, os suple-
mentos alimentares podem 
ser necessários para com-
plementar a dieta e garan-
tir que o idoso receba 

todos os nutrientes de que 

Verdade

Idoso não pode 
comer carne ver-

melha.

Mito Idosos podem comer 
carne vermelha com 
moderação, desde 
que seja magra e 
preparada de forma 

saudável.

Verdade



 Idoso não pode 
comer doces.

Mito  Idosos podem comer 
doces com moderação, 
desde que não tenham
diabetes ou outras 
restrições alimentares.

Verdade

 Idoso não pode 
fazer atividade 

física.

Mito
A atividade física é fun-
damental para a saúde 
dos idosos e pode 

ajudar a prevenir diver-
sas doenças.

Verdade

É importante desmistificar essas crenças e buscar infor-
mações corretas sobre a alimentação de idosos para ga-
rantir uma dieta saudável e equilibrada.



7. A Importância do acompanhamento profissional

Embora este e-book forneça 
informações úteis sobre a ali-
mentação para idosos, é fun-
damental ressaltar a importân-
cia de consultar um médico 
geriatra e um nutricionista 
para receber orientações per-

necessidades individuais.

Um médico geriatra pode 
avaliar a saúde geral do idoso, 
Um médico geriatra pode 
avaliar a saúde geral do idoso, 
identificar possíveis deficiên-
cias nutricionais e prescrever 
suplementos alimentares, se 
necessário.

Um nutricionista pode elaborar 
um plano alimentar individua- 
lizado, levando em conside- 
ração as necessidades, 
preferências e restrições ali-
mentares do idoso.

O acompanhamento profis-
sional é fundamental para ga-
rantir uma alimentação 
saudável e equilibrada na ter-
ceira idade, prevenindo 
doenças e promovendo a 
saúde, o bem-estar e a quali-
dade de vida.



Parabéns por chegar até aqui! Espero 
que este e-book tenha te ajudado a 
entender a importância da alimen-
tação para os idosos e a oferecer uma 
dieta saudável, equilibrada e prazero-
sa.

Lembre-se que a alimentação é 
apenas um dos pilares da saúde na 
terceira idade. É importante também 
incentivar a prática de atividade 
física, o sono adequado, a estimu-
lação cognitiva e a socialização.

Se você tiver alguma dúvida ou pre-
cisar de ajuda para implementar essas 
dicas na sua vida ou na vida de um 
ente querido, agende uma consulta 
comigo. Será um prazer te ajudar a tril-
har o caminho da longevidade 
saudável!

Um abraco,

Dr. Hugo Ribeiro, 
seu geriatra 
amigo!

´


