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Introducao

Nos ultimos anos, o envelhecimento da populacdo brasileira cresceu, de
acordo com PNAD Continua de 2017, indicou que mais de 14% da populagéo tem 60
anos ou mais, totalizando 30,3 milhdes de pessoas. Esse aumento € atribuido a
fatores como a maior expectativa de vida, que resulta de melhorias na qualidade de
vida, incluindo acesso a saude publica, melhor alimentagdo e aumento na pratica de

atividades fisicas (Ipuchima; Costa, 2021; Da Silva Lima; Dos Santos; De Lima, 2016).

O envelhecimento é um processo natural do organismo, nesse processo
ocorrem mudangas funcionais, sociais, psiquicas ou fisioldgicas (SILVA, 2020). Junto
com todas essas mudangas e perdas da capacidade fisica, de massa Ossea,
sarcopenia, pode vim a aparigbes de doencgas crénicas nao transmissiveis (DCNT),
como diabetes, hipertensdo, obesidade, dislipidemias, entre outras (BROM et al,
2019).

A diabetes mellitus (DM) € uma doenga crénica ndo transmissivel, sem cura,
que muitas vezes é assintomatica. Segundo Casarin et al. (2022), sua evolugéo é
silenciosa e o diagnostico precoce é dificil. A DM ocorre devido a deficiéncia de
insulina, hormdnio responsavel por permitir que a glicose dos alimentos entre nas
células, resultando em hiperglicemia. De acordo com a Sociedade Brasileira de
Diabetes (2019), 10 milhdes de brasileiros sdo afetados pela doenga, com cerca de
500 novos diagnésticos por dia. A DM se manifesta principalmente nos tipos 1 e 2,
sendo o tipo 2 mais comum, associado a habitos de vida inadequados como

sedentarismo e dieta pobre. Pacientes com diabetes tipo 2 podem ter uma expectativa
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de vida reduzida em 5 a 7 anos (SOUZA et al., 2012). A prevencgao envolve a adogao
de habitos saudaveis, como atividade fisica regular e uma alimentacéo equilibrada
(MINISTERIO DA SAUDE, 2020).

A hipertensado arterial (HA) € uma condi¢do crbnica caracterizada pela
elevacdo da pressado arterial (2140/90 mmHg) e esta associada a alteracdes
funcionais e metabdlicas que afetam 6rgados como coragao, cérebro e rins. Fatores de
risco, como dislipidemia, obesidade e diabetes, podem agravar a HA, que € um dos
principais fatores de risco cardiovascular, levando a complicagdes sérias como infarto
e AVC (MALACHIAS, 2016). No Brasil, 17,6% das interna¢des sdo devido a HA,
representando 5,9% dos custos do SUS). Em 2014, 22,3% da populagdo mundial
adulta sofria de HA, com maior prevaléncia em paises de baixa renda (27,6%) em
comparagao a paises de alta renda (18,5%) (MARQUES et al., 2020). A crescente
prevaléncia da doenca esta ligada a fatores como envelhecimento, habitos

alimentares inadequados e estresse crénico (LOBO et al., 2017).

Objetivo
Analisar como a nutricdo pode contribuir para o envelhecimento saudavel.
Métodos

Trata-se de uma revisao bibliografica, de carater exploratério e descritivo,
realizada por meio de pesquisa de artigos cientificos, livros e paginas de web sites,
por meio de bases de dados cientificos: Google Académico, Scielo e também a

biblioteca virtual da Faculdade de Apucarana- FAP.

A amostra foi constituida de artigos cientificos, dissertagdes, livros, revistas
cientificas e periédicos, que retrataram sobre a nutricdo dos idosos, dos habitos
alimentares dos mesmos, como a nutricdo impacta no envelhecimento saudavel e

como a alimentacgao durante a vida pode influenciar na nutricdo dos idosos.

Foram incluidos artigos disponiveis na integra em portugués, e publicados de
2010 a 2023, sendo excluidos aqueles que nao se correlacionem com os objetivos

da presente pesquisa



Resultados

Para uma analise mais profunda do envelhecimento saudavel, é fundamental
considerar a alimentagdo como um pilar essencial. Segundo Dos Santos e Da Silva
(2024), "uma dieta balanceada pode retardar os sinais de envelhecimento e prevenir
DCNT, promovendo qualidade de vida." Além disso, Silva et al. (2023) enfatizam que
"a alimentacdo desempenha papel fundamental para a preservacgao da funcionalidade
fisica e mental no envelhecimento." A falta de nutrientes adequados, como apontado
por Procopio et al. (2021), pode ser agravada por fatores como "mastigagao e
condicao socioecondmica", o que impacta diretamente na saude dos idosos. Portanto,
politicas publicas, como sugerido por Menezes et al. (2015), precisam priorizar a
"alimentacdo saudavel" para efetivamente melhorar a qualidade de vida dessa
populacdo. Essas evidéncias sublinham a necessidade de uma abordagem integrada,
que abarca dimensbes nutricionais e sociais, para promover um envelhecimento

saudavel.

A nutricdo desempenha papel fundamental no envelhecimento saudavel,
contribuindo para a qualidade de vida e a prevencao de doencas relacionadas a idade
(Luis, 2010; Da Silva et al., 2016). A alimentagdo adequada é crucial, pois garante os
nutrientes necessarios para um funcionamento étimo do organismo, enquanto uma

dieta inadequada pode prejudicar a saude (Silva et al., 2023).

Conclusao

O envelhecimento saudavel abrange n&o apenas a saude fisica, mas também
a autonomia para realizar atividades diarias, com a nutrigdo desempenhando um
papel crucial na qualidade de vida e na prevengao de doengas. Uma alimentacao
saudavel e praticas de atividades fisicas sdo fundamentais, pois ajudam a evitar

problemas de saude na velhice e promover a longevidade.

No entanto o consumo alimentar dos idosos tende a diminuir ao longo do
tempo, e pode ser resultado de dificuldades na mastigacdo, uso de medicamentos
bem como a soliddo, que podem afetar a absorgdo de nutrientes essenciais e o

envelhecimento saudavel.
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