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O envelhecimento é um processo natural gradual que ocorre ao longo de muitas décadas e ter um
preparo para chegar nesse momento da vida é essencial e pode fazer toda a diferenga na
qualidade de vida.

Ao envelhecer é natural o organismo sofrer alteragdes que podem impactar na saude do
individuo e ter atencdo a determinados fatores é fundamental, independente do padrao
alimentar afinal, ocorrem alteragdes como:

o Reducgao da capacidade funcional, isto €, diminuicdo no metabolismo basal;

e Ha uma redistribuicdo da massa corporal

e Alteracdes no funcionamento digestivo

e Mudanca na percepcéao sensorial

No Brasil:
e A média da populagédo idosa de mulheres tém valores altos de IMC e sédo obesas, em
geral, a reducéo do peso, nesse publico, comega acontecer apds os 75 anos.
¢ Nos homens, a reducéo de peso inicia-se a partir dos 65 anos.

¢ Devido as patologias associadas a obesidade idosos vém a 6bito antes dos 80 anos

A ciéncia ja evidencia que a alimentagcao baseada em vegetais promove diversos beneficios a

saude e também é segura para ser seguida em qualquer fase da vida, inclusive senescéncia .

A alimentacdo vegana promove menor risco de doencgas crbnicas ndo transmissiveis, como
diabetes, doencgas cardiovasculares e canceres, que sao as principais doencas que acometem
esse publico. Além de promover beneficios para controle do peso, presséo alta e colesterol, sendo

protetora das principais causas de 6bitos de idosos com menos de 80 anos.

Pontos de atencgao:

- Nessa fase da vida, independente do padrao alimentar, € comum ocorrer a perda da

massa muscular, consequentemente ha um maior risco para o baixo peso.

- Reduz a capacidade de produzir a vitamina D pela exposi¢do ao sol e ha o aumento da
necessidade de calcio pelo organismo.
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- E grupo de risco para deficiéncia de vitamina B12, pois conforme a idade aumenta a

capacidade de absorgao da vitamina diminui.

- Ingesta de proteinas: devido a perda, natural, de massa magra a necessidade desse

macronutriente fica maior, além de relacionar-se com a fungao imunoloégica.

- Ingesta adequada de energia ao longo do dia. Naturalmente, idosos tendem a ter uma
diminui¢ado no paladar e olfato, o que pode dificultar o consumo adequado de calorias ao
longo do dia (scielo). Consumir junto aos alimentos do grupos da leguminosas, cereais e
verduras, alimentos como castanhas, nozes, amendoim, sementes de chia, abdébora,
linhaga e girassol podem auxiliar no adequado aporte energético devido a densidade

caldrica desses alimentos.

Potenciais beneficios do veganismo
- Adotar uma alimentacdo baseada em vegetais promove efeito positivo sobre a qualidade
de vida .
- Menor chance de desenvolver catarata
- Maior consumo de alimentos antioxidantes
- Maior consumo de potassio, magnésio, cobre e vitamina C

- Consumo de calcio similar ou maior do que onivoros

Saude 6ssea

Idosos obesos estdo em maior risco de desenvolver osteoartrite, uma doenga degenerativa
cronica das articulagdes. Adotar uma dieta vegana pode ajudar a prevenir a obesidade, o que,
por sua vez, pode oferecer protecdo nao apenas contra a obesidade e outras doencgas
relacionadas, mas também contra a osteoartrite. Além de que quem segue uma alimentagao a
base de vegetais ndo apresenta diferengcas significativas nos pariametros médios de
densidade mineral dssea quando comparadas aos individuos que consomem produtos de

origem animal;
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O que fazer para manter uma boa saude nessa fase:

- Tenha o consumo frequente de vegetais verdes escuros (ex: couve e brocolis) sementes
(chia, linhaca, abdbora, girassol e gergelim), oleaginosas, tofu, leguminosas e cereais
integrais.

- Invista em uma alimentacao colorida e garanta a ingestdo de fitonutrientes por meio das
frutas e vegetais coloridos

- Evite o fumo

- Evite o consumo excessivo de alcool

- Mantenha a hidratagdo adequada. A capacidade de sentir sede pode diminuir com a idade.
A ingestdo regular de liquidos, como agua e chas, deve fazer parte da rotina.

- Seja fisicamente ativo

- De atencao ao sono para garantir uma boa qualidade

- Atente-se aos seus niveis de vitamina D e B12, caso necessario faca a suplementacao
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