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Balanceado

Envelhecimento sadio

Alimentacao equilibrada diminui o impacto sentido pelo envelhecimento do corpo

A populagao mundial estd
envelhecendo, e o Bra-
sil ndo foge a regra: em
2025, 14% da populagio nacio-
nal terd mais de 60 anos. Esse
¢ um nimero bastante alto e
que foi acelerado pelos avan-
¢os da medicina e pelo fato de
05 casais estarem tendo me-
nos filhos.

Existe um complicador eco-
nomico no envelhecimento
populacional: a maioria dos
idosos depende do sistema pui-
blico de saiide que, como sa-
bemos, é bastante deficiente.
E em paises em desenvolvi-
mento, como € o caso do Bra-
sil, hd um agravante: a md nu-
trigao dos idosos.

Diante disso, fica mais clara
a razdo do recente interesse
em estudar a possibilidade de
envelhecimento sadio. Afinal,
envelhecer com qualidade de
vida é bom para o idoso, para
seus familiares e para o gover-
no. Grande parte desses estu-
dos indica a alimentagio co-
mo um dos principais pilares
para a construgao de uma Ter-
ceira Idade sadia e ativa.

Uma vez que envelhecer é
inevitdvel, faga isso com digni-
dade, prazer, qualidade de vi-
da e, principalmente, com
boa satde fisica e mental.

PROCESSO

O processo de envelhecimen-
to comeca assim que se encer-
ra o de crescimento. As mu-
dangas sao lentas e sofrem in-
fluéncia de diversos fatores,
como heranga genética, condi-
¢do socioecondmica, doengas
e cuidados médicos, por exem-
plo. Por causa dessas varid-
veis, podemos determinar
uma grande diferenca entre o
envelhecimento cronolégico e
o funcional.

Por mais que se estude mui-
to o envelhecimento, pouco
se sabe concretamente a res-
peito de seus mecanismos. [s-
so significa que, apesar de teo-
rias, estudos e pesquisas, as
mudancas degenerativas que
acompanham o crescimento
ainda ndo sdo claramente
compreendidas. Uma coisa,

“O consumo
insuficiente de dgua
€ associado a
hipertensdo”
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sobre a importancia de se beber
agua na Terceira Idade
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E recomendavel pelo menos cinco porgdes didrias de frutas para a dieta dos idosos

Brdcolis, couve e repolho estdo entre os vegetais que também

porém, pode ser afirmada
com absoluta certeza em rela-
¢ao ao processo de envelheci-
mento: a alimentagao adequa-
da é de extrema importancia.
A alimentacdo equilibrada,
somada & prdtica regular de
atividade fisica e hdbitos sau-
ddveis, diminui em muito o
impacto sentido pelo envelhe-
cimento do corpo. Esse pro-
cesso organico apresenta algu-
mas caracteristicas bdsicas, co-
mo mudangas no paladar, di-
minuicdo na produgio de sali-
va e ou falta de dentes, que po-
dem alterar também o apeti-

te.

O processo também ¢ marca-
do pela menor absorgao de vi-
tamina B12, o que aumenta o
risco de anemia; lentiddo dos
movimentos peristilticos, o
que favorece a constipacao; di-
minuicdo da tolerdncia a glico-
se, 0 que pode favorecer o de-
senvolvimento de hiperglice-
mia ou diabetes; e perda de
elasticidade dos vasos sangui-
neos, 0 que aumenta o risco
de hipertensao.

O envelhecimento engloba,
ainda, o aumento dos niveis
de colesterol do sangue, o que

devem ser ingeridos

aumenta o risco de doengas
cardiovasculares; diminuicao
da fungao renal, a qual pode
se tornar realmente deficien-
te; diminuigio da densidade
dssea e encurtamento da colu-
na espinhal; menor resistén-
cia a doencas em razdo da di-
minuic¢ao da funcao imunola-
gica; e diminuigdo da capaci-
dade de retencio de dgua e,
portanto, aumento do risco
de desidratacao.

Lxistem problemas que o en-
velhecimento traz, é verdade.
Mas mantendo-se atento aos
bons hdbitos (entenda-se boa

alimentagio ¢ pritica regular
de atividade fisica, principal-
mente), o0 impacto que esses
problemas terdo na sua vida
serd muito menor.

E gritante a diferenga na qua-
lidade de vida das pessoas
que cuidam seriamente da
satde e das que nao cuidam
ou que ndo levam esses cuida-
dos muito a sério, em especial
apos os 60 anos de idade,

DIETA

Os idosos devem incluir, na
dieta, pelo menos, cinco por-
coes didrias de amidos e car-
boidrates complexos, como
cereais e paes integrais, arroz
integral, trigo integral e legu-
minosas como ervilha, lenti-
lha, grio-de-bico, feijao, bata-
ta, massas etc. Esses alimen-
tos sdo fontes de vitaminas do
complexo B, fibras e protei-
nas, principalmente quando
se combinam cereais e legumi-
nosas em mesma refeigao.

Também é recomendavel,
pelo menos cinco porgoes did-
rias de vegetais e frutas: vege-
tais como bréeolis, repolho,
couve, vegetais amarelos co-
mo cenoura, abobora, frutas
citricas, tomates, banana, etc.
Esses alimentos sdo fontes
das vitaminas C e A, de betaca-
roteno, de riboflavina, de fola-
to e de vdrios minerais e fi-
bras - nutrientes necessdrios
para prevenir doengas em ge-
ral, além de protegerem con-
tra o cancer, especificamente.

Os idosos também precisam
de duas porgoes didrias de ali-
mentos ricos em proteinas, co-
mo leite desnatado, queijo, io-
gurte e outros produtos ldc-
teos. Esses alimentos sao fon-
tes de proteinas, de cilcio e
das vitaminas A e D - nutrien-
tes necessdrios para prevenir
a perda de minerais nos os-
sos, que ocorre frequentemen-
te com o avanga da idade.

A agua tem um papel funda-
mental na nutrigio dos ido-
sos. Ao envelhecer, perdemos
a capacidade de reter dgua, es-
sencial ao bom funcionamen-
to de todos os sistemas do or-
ganismo e também para a cor-
reta absorgao de nutrientes,
para as reagoes metabdlicas e
para a vitalidade em geral. O
consumo insuficiente de dgua
¢ associado a hipertensio, ele-
vagdo na temperatura corpo-
ral, constipagao, nduseas e vo-
mite, secura das mucosas, di-
minuigido da excrecdo da uri-
na e confusao mental. Portan-
to, o idoso, como pessoas de
qualguer idade, deve ingerir
no minimo dois litros de dgua
por dia. (continua na proéxi-
ma semana)




