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Nutricao do Idoso
Definicao

* Paises desenvolvidos:
* 65 anos ou mais

* Paises em desenvolvimento:
e 60 anos ou mais

* O que explica essa diferenca € a qualidade de vida existente em cada pais.
Essa idade, em anos, nem sempre corresponde a idade bioldgica, que é
aguela que representa o ritmo do envelhecimento.

MINISTERIO DA SAUDE, Secretaria de Atencdo a Saude Alimentacdo saudavel para a pessoa idosa: Um manual para profissionais de satde.



Nutricao do ldoso
Epidemiologia

 Aumento no ritmo de envelhecimento da populacao brasileira; fundamental
planejar e desenvolver acoes de saude que possam contribuir com a melhoria
da qualidade de vida dos idosos brasileiros.

* Dentre essas acoes, estao as medidas relacionadas a uma alimentacao saudavel,
gue devem fazer parte das orientacoes trabalhadas pelos profissionais de saude
a pessoa idosa e sua familia.

MINISTERIO DA SAUDE, Secretaria de Atencdo a Saude Alimentacdo saudavel para a pessoa idosa: Um manual para profissionais de satde.



Nutricao do ldoso
Epidemiologia

* Entre 2005 e 2015, a proporcao de idosos, na populacao do Pais, passou de 9,8%
para 14,3% - 30 milhoes de individuos.

Portal Brasil

ECONOMIA E EMPREGO

Brasil tera 1 milhao de idosos a
mais por ano até 2060

http://www.brasil.gov.br/economia-e-emprego/2017/03/brasil-tera-1-milhao-de-idosos-a-mais-por-ano-ate-2060



Nutricao do ldoso
Alteracdes no envelhecimento
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* Alteracoes fisiolégicas do envelhecimento incluem alteracdes endocrinas,
gastrointestinais, renais e musculares e podem afetar as necessidades de
nutrientes.
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Alteracdes no envelhecimento

* Necessidades energéticas diminuem com o envelhecimento como resultado de
alteracoes do metabolismo basal e atividade fisica. Menor termogénese?

* Massa muscular reduz com o envelhecimento: sarcopenia.

Adulto, 21 anos, fisicamente ativo. Idoso, 63 anos, sedentdrio.
Marchini et al., 2009. Nutricao no idoso.
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Alteracdes no envelhecimento

* Osteoporose: comum nos idosos devido a:
* menor ingestao de fontes calcio;
* menor absorcao e maior excrecao de calcio;
* menor sintese de vitamina D;
* menor exposicao a luz solar;
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... Maior risco de fraturas por quedas domeésticas.

Marchini et al., 2009. Nutricao no idoso.
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Alteracdes no envelhecimento

 Alteracoes orais estruturais comuns em pessoas idosas:
* perda de dentes/uso de proéteses;
* reducao da capacidade mastigatoria;
* gengivite;
* xerostomia;
* glossite.
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Marchini et al., 2009. Nutricao no idoso.
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Alteracdes no envelhecimento

* Lembrar que...

E— DIETA MONOTONA

* Além disso, o excesso de medicamentos podem causar alteracoes no paladar, e
interferir na absorcao de nutrientes.

Marchini et al., 2009. Nutricao no idoso.



Nutricao do ldoso
Alteracdes no envelhecimento

* Levando em consideracao todas as alteracoes no envelhecimento...

* A prevaléncia de desnutricao em idosos varia de 15 a 60%, dependendo do local
onde o idoso vive - instituicoes de longa permanéncia para idosos (ILPI), casa ou
hospital.

* A desnutricao pode ainda ter como fator agravante a presenca de doencas
cronicas ou agudas.

Silva et al., 2015. Fatores associados a desnutricdao em idosos institucionalizados.
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Necessidades Nutricionais

* Através de estudos epidemiologicos de ingestao dietética de individuos idosos
saudaveis, verifica-se frequentemente evidéncias de ingestao deficiente.

* Na presenc¢a de doen¢a, com aumento das necessidades energéticas, ou por
causa do declinio da ingestao causada pela anorexia, graves deficiéncias
nutricionais sao muito comuns em pacientes idosos em hospital ou
institucionalizados, com doencas agudas ou cronicas.

Marchini et al., 2009. Nutricao no idoso.
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Necessidades Nutricionais

Carboidratos

* A Recommended Dietary Allowance (RDA): mesma dos adultos jovens - 130 g/dia,
baseado na utilizacao média de glicose pelo cérebro.

e Segundo as Acceptable Macronutrient Distribution Ranges
(AMDRs) recomenda-se que os carboidratos
constituam de 45% a 65% da dieta.

Marchini et al., 2009. Nutricao no idoso.
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Necessidades Nutricionais

Fibras

* Constipacao intestinal € queixa
frequente: presente em 42,52% dos
idosos.

* Causas da constipacao intestinal:
* erros alimentares;
* imobilizacao;
 deficiéncia no aporte hidrico;
* doenca diverticular;
e disturbios motores

* Segundo as recomendacoes da
American Dietetic Association, a
ingestao de fibras deve ser de 20 a
35 g/dia para idosos.

Klaus et al., 2015. Prevaléncia e fatores associados a constipacao intestinal em idosos residentes em ILP; Marchini et al., 2009. Nutri¢cdo no idoso.
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Necessidades Nutricionais

Proteinas

 Recommended Dietary Allowances (RDAs): 0,8 g de protema/kg/dla de alto valor
bioldgico (AVB).

* Sociedade Brasileira de Alimentacao e Nutricao
adaptou as recomendacdes nutricionais para a
populacao brasileira e recomenda
1,0 g de proteina/kg/dia.

* Dietary Reference Intakes (DRIs): 10-35% do VCT

Marchini et al., 2009. Nutri¢cao no idoso.
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Necessidades Nutricionais

Lipideos

* Dietary Reference Intakes (DRIs): 20-35% do Valor Calorico Total (VCT).
Sendo que:
e Acidos Graxos (W-6): 5 —10% do VCT;
* Acidos Graxos (W-3): 0,6 —1,2% do VCT;
* Acidos Graxos Poliinsaturados: 12 — 15% do VCT;
» Acidos Graxos Monoinsaturados: até 7% do VCT;
* Colesterol: ndo deve ultrapassar 300 mg/dia;
» Acidos Graxos Saturados: ndo deve ultrapassar 10% do VCT.

Marchini et al., 2009. Nutricao no idoso.



Nutricao do ldoso
Necessidades Nutricionais

Agua

* Desidratacao: extremamente prevalente em idosos, e € causa muito comum de
estado confusional agudo.

* Declinio da sensacao de sede relacionado a idade. .

* A ingestdo hidrica diaria deve ser 1 ml/Kcal ou 30 ml/Kg.

Marchini et al., 2009. Nutricao no idoso.



Nutricao do Idoso

Necessidades Nutricionais

Micronutrientes (Al ou RDA)

) ) Adulto (31 a 50 anos) Idoso (51 a 70 anos)
Micronutriente
Homens Mulheres Homens Mulheres
Calcio (mg) 1000 1200
Fosforo (mg) 700 700
Ferro (mg) 8 8
Zinco (mg) 11 8 11 8
Vitamina A (RAE) 900 700
Vitamina E (mg) 15 15
Selénio (ug) 55 55
Vitamina D (ug) 5 10
Magnésio (mg) 420 320 420 320
Fluor (mg) 4 3 4 3
Cromo (ug) 35 25 30 20
Vitamina K (ug) 120 90 120 90
Cobre (pg) 900 900
Manganés (mg) 2,3 1,8 2,3 1,8
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