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Apresentacao

O répido processo de envelhecimento da populacdo brasileira

demanda, cada vez mais, acoes efetivas do Estado voltadas a garantia

dos direitos fundamentais da pessoa idosa e prioridade nas politicas

publicas de promocdo a saude e de cuidado em defesa da vida.

Exige também atencdo especial da propria pessoa idosa e das familias,

que terdo de assumir atitudes que contribuam para promover
bem-estar, conforto e mais qualidade de vida. Entre essas
atitudes, estd a alimentacdo saudavel.

O processo de envelhecimento faz parte do ciclo natural da vida,
sendo influenciado tanto pelo estilo de vida quanto por fatores
genéticos. Uma alimentacdo saudével e a prédtica regular de
atividades fisicas, por exemplo, séo medidas importantes para auxiliar
um envelhecimento ativo.

Para envelhecer com saulde e qualidade de vida, como também
em todas as fases da vida, a alimentacdo deve ser variada e
equilibrada, referenciada pela cultura alimentar, harménica em

quantidade e qualidade, naturalmente colorida e segura do

ponto de vista da higiene. E importante estabelecer
rotinas saudaveis de vida, mesmo nas idades mais

avancadas, para poder manter o corpo, a mente o
espirito em equilibrio.

Nessa perspectiva, esta cartilha traz informacoes
importantes sobre ALIMENTACAO SAUDAVEL para
a pessoa idosa e também algumas atividades

recreativas, de forma que vocé possa
compartilhar conosco a sua sabedoria.







PRA COMECAR...
Direitos da pessoa idosa

A legislacdo brasileira, quanto as politicas
especificas para a pessoa idosa, é bastante
abrangente, garantindo e regulando os direitos
que foram assegurados as pessoas com idade
igual ou superior a 60 anos. Define ainda as
diretrizes que fundamentam e norteiam as
acdes de protecdo e de promocdo da
autonomia, integracdo e participacdo
~ efetiva do idoso na sociedade.

A Constituicdo Federal, a Politica
Nacional do Idoso e o Estatuto do Idoso
trazem as normas legais para a garantia de que
a familia, a sociedade e o Estado deverdo assegurar todos

os direitos de cidadania, com dignidade e bem-estar.

Agora, se na lei estdo previstos os direitos da pessoa idosa,
na vida pessoal cabe a cada um refletir e buscar atitudes
positivas relacionadas a alimentacdo, atividade fisica e modos
de vida adequados, de forma a nao colocar em risco o
envelhecimento saudavel. Ou seja, é preciso participar dos
cuidados com a proépria saude.

Nesse sentido, destacam-se alguns pontos:

Alimentacao

A alimentacao desregrada, rica em gorduras, sal e acUcares,
pobre em verduras, legumes e frutas, pode causar muitos
problemas de saude, entre eles a obesidade, anemia, diabetes,
hipertensao, entre outros.



Sedentarismo

A falta de movimento e atividade fisica é fator de risco para
obesidade, diabetes, dores reumaticas e doencas cardiacas.

Postura inadequada

Doencas osteoarticulares agravam-se na velhice, principalmente
por vicios de postura adquiridos ao longo da vida.

Uso indiscriminado de medicamentos

Tomar remédios sem orientacao médica, nao respeitar a dose
prescrita pelo médico ou interromper a medicacao antes do
tempo recomendado sdo fatores de risco para a saude.

Dentes

Ao contrario do que muita gente pensa, a perda dos dentes
com o passar do tempo nao é normal. Pode ser sinal de descaso
com a saude da boca. Os dentes bem cuidados podem
permanecer saudaveis ao longo da vida toda.



Alimentacao saudavel e
envelhecimento ativo

Entre os cuidados didrios com a saude que contribuem para
um ritmo favoravel de envelhecimento estd a ALIMENTACAO
SAUDAVEL.

A alimentacdo da pessoa idosa segue, de maneira geral, 0s
mesmos principios de dieta saudavel recomendada a todas as
pessoas adultas. No entanto, é importante redobrar os cuidados
quanto a quantidade e qualidade das calorias consumidas,
devido a diminuicado do metabolismo e a diminuicao da atividade
fisica.

Assim, alguns importantes passos podem servir de orientacao
de como manter uma alimentacao saudavel e nutritiva. Veja a
sequir:

FACA, PELO MENOS, 3 REFEICOES AO
LONGO DO DIA (CAFE DA MANHA,
ALMOCO E JANTAR) E PEQUENOS
LANCHES NOS INTERVALOS.

e Evite refeicdes volumosas: coma menor quantidade e mais
vezes ao dia.

e Estabeleca horarios rotineiros para as refeicoes.

e Coma devagar, mastigando bem os alimentos: isso contribui
para a sensacao de saciedade, facilita a digestdo e aumenta
0 aproveitamento dos nutrientes.
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e Aprecie a sua refeicdo, sentando-se confortavelmente a
mesa.

e As restricdes dietéticas, decorrentes de doencas
especificas, como hipertensdo e diabetes, devem ser
respeitadas, o que nao significa que a alimentacao nao
possa ser saborosa.

INCLUA DIARIAMENTE NAS
REFEICOES ALIMENTOS DO GRUPO
DOS CEREAIS, DANDO
PREFERENCIA AOS PRODUTOS
INTEGRAIS E AOS ALIMENTOS NA

| SUA FORMA MAIS NATURAL.

massas, batata, mandioca, card e inhame egv%?%ié@
(sao importantes fontes de energia).

Os alimentos integrais fornecem nutrientes importantes para
o bom funcionamento do corpo: existem varias opcdes no
mercado.

Os farelos também sdo uma boa opcdo: facilitam o
funcionamento correto do intestino.

Coma arroz com feijdo pelo menos uma vez ao dia e no
minimo cinco vezes por semana: essa combinacao garante o

fornecimento de proteinas vegetais de qualidade, de baixo
custo, e é boa para saude.
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COMA DIARIAMENTE

LEGUMES E VERDURAS )
COMO PARTE DAS REFEICOES -
E FRUTAS NAS SOBREMESAS

E LANCHES.

e Frutas, legumes e verduras sao ricos em
vitaminas, sais minerais e fibras: evitam a
prisdo de ventre e contribuem para
proteger a saude e diminuir o risco de
varias doencas.

e Esses alimentos podem ser consumidos em diferentes
preparacdes ao longo do dia: saladas, refogados, sopas,
caldos, tortas, sucos, vitaminas, bolos, etc.

e \Varie a cor das frutas e legumes
ao longo da semana e coma uma
hortalica verde diariamente,
garantindo, assim, diferentes
nutrientes.

e Compre alimentos da época (safra)
e esteja atento para a qualidade e
o estado de conservacao deles.

@



1|| CONSUMA LEITE E DERIVADOS
o) '\ DIARIAMENTE, EVITANDO
4- . QUEIOS GORDUROSOS E

pASSO Hﬁ MANTEIGA.
_.--"""'H-FH_F..
e Leites, queijos e iogurtes sao

as principais fontes de calcio
na alimentacao.

e O célcio atua no fortaleci-
mento dos dentes e 0ssos.

e O calcio é essencial na
regulacdo dos batimentos cardiacos.

e Prefira 0s queijos brancos, que sao menos gordurosos.

NA ESCOLHA DAS CARNES,
DE PREFERENCIA AOS PEIXES,
AVES SEM PELE E

CARNES MAGRAS.

e Consuma o minimo possivel de
alimentos fritos: prefira preparacoes
assadas, grelhadas e cozidas.
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Os miudos e as carnes devem ser consumidos com moderacao,
pois sao ricos em colesterol.

Retire a gordura aparente das carnes e a pele das aves antes
de prepara-las.

O ovo pode substituir as carnes de uma a duas vezes por
semana.

Alguns alimentos de origem vegetal podem ser utilizados no
lugar das carnes de uma a duas vezes por semana: soja,
lentilha, grao de bico, ervilha, etc.

PREFIRA OLEOS
VEGETAIS E COM
MODERACAO.

e Os Oleos vegetais sao: de soja, milho, girassol e canola.

e Evite 0 uso de gordura animal (banha, bacon, manteiga,
etc.).

e Use pequenas quantidades de 6leo vegetal para cozinhar.
Um litro de 6leo por més é suficiente para uma familia
de quatro pessoas.

e Use azeite de oliva para temperar saladas e pratos
prontos, sem exagerar na quantidade.

e Nao reutilizar o 6leo da fritura na alimentacéo: a fritura
faz com que ocorram alteracées quimicas no 6leo,
tornando-o prejudical a saude.



EVITE REFRIGERANTES E SUCOS
ARTIFICIAIS, BISCOITOS DOCES E
RECHEADOS, SOBREMESAS DOCES E
OUTRAS GULOSEIMAS.

e Valorize o sabor natural dos alimentos: evite ou reduza a
qguantidade de aclcar nos sucos e em outras preparacoes.

e Prefira bolos, paes e biscoitos preparados em casa, com pouca
quantidade de gordura e aclcar, sem cobertura ou recheio.

DIMINUA A QUANTIDADE
DE SAL NA COMIDA E
RETIRE O SALEIRO

@ DA MESA.

e A quantidade de sal utilizada

deve ser de, no maximo, 1 colher

> de charasa por pessoa, distribuida
410 porp

em todas as refeicoes do dia.

e Evite consumir alimentos industrializados que contém grande
qguantidade de sal (sédio): hamburguer, presunto, charque,
salsicha, linguica, salame, mortadela, salgadinhos industriali-
zados, conservas de vegetais, sopas, molhos, caldos de carnes
e temperos prontos.
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e Leia os rotulos dos alimentos e prefira agueles com menor
qguantidade de sédio.

e O sabor dos alimentos pode ser acentuado com temperos
como cheiro-verde, alho, cebola, pimentas e ervas frescas e
secas, ou mesmo com suco de frutas, como limao.

BEBA PELO MENOS
9 () 2 LITROS DE AGUA POR DIA,
- EM PEQUENAS QUANTIDADES,

o .
PASS VARIAS VEZES AO DIA.

e A agua é muito importante para o bom
funcionamento do organismo: o
intestino funciona melhor, a boca
se mantém mais Umida e o
corpo mais hidratado.

e Use agua filtrada para beber
e preparar refeicbes e
SUCOs.

e Evite ingerir liquidos durante as
refeicoes.

e Bebidas alcodlicas, refrigerantes, sucos artificiais e café nao
devem substituir a agua.

"



TORNE SUA VIDA MAIS SAUDAVEL.
PRATIQUE PELO MENOS 30
MINUTOS DE ATIVIDADE FiSICA
TODOS OS DIAS E EVITE AS
BEBIDAS ALCOOLICAS E O FUMO.

e Movimente-se! Os exercicios fisicos melhoram
o desempenho do coracao, dos musculos e do
organismo em geral.

e Descubra um tipo de atividade fisica
agradavel e que lhe dé prazer: faca
caminhadas — ande em casa, no
quintal, no prédio, na praca ou no
seu bairro; dance; faca ginastica ou
pratiqgue um esporte.

e Procure orientacdo de um profissional
especializado  para definir uma
modalidade, frequéncia e intensidade
dos exercicios fisicos mais adequados
as suas possibilidades.

e Aalimentacdo antes dos exercicios
fisicos deve ser moderada.

e Evite 0 cigarro e nao beba em
EXCess0: assim vocé vai evitar
varias doencas.



BRINCANDO COM ADIVINHAS SOBRE ALIMENTOS...
O que é? O que é?

O que é que salta, da um espirro e vira pelo avesso?

Tem barba, mas ndo é homem; tem dente, mas nao é
gente?

Vestida de amarelo, no cacho me criei; sou a saborosa fruta
gue 0 macaco encantei.

Quanto mais quente esta mais fresco é?

E gostosa, mas ndo tem gosto; é bonita, mas ndo tem cor?
Dica: garante uma boa hidratacao e devemos beber até dois
litros por dia.

Que fruta cujo nome também é uma ferramenta de
trabalho?

Tem pé, mas nao caminha; tem dente, mas nao mastiga;
tem cabelo, mas nao penteia?

E arredondada, grande, verde por fora e vermelha por
dentro. O que é?
Qual é o tempero mais comovente?

10. Devemos praticar de preferéncia todos os dias, para manter

a saude e ficar em forma.

"©JIS}4 SPEPIARY 0L ‘2|0g3) "6 ‘BPUCISIAI'S ‘OYIN'L
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PARA RELAXAR, APRENDER
E COMPARTILHAR...

Vertical:

1. O integral é mais saudavel que o branco. Esta sempre
presente no café da manha. Também pode ser usado para
fazer sanduiches.

2. E um nutriente que faz parte dos alimentos construtores.
Encontrado nas carnes, ovos, leite e derivados.

3. Pode ser dividido em clara e gema. Cozido tem menos
calorias que o frito.

4. E fonte de vitaminas, minerais e fibras. Pode ser uma 6tima
opcao de sobremesa. A banana, a maca e a uva sao alguns
exemplos.

5. E um tempero muito utilizado no preparo das refeicoes. Deve
ser usado com moderacao. Em excesso pode contribuir para
0 aumento da pressao arterial.

Horizontal:

6. E servido gelado. A gente adora toméa-lo em dias quentes. E
rico em aclcar e gordura, por isso, deve ser consumido
apenas de vez em quando.

7. Alimento rico em proteinas e célcio. E importante na
manutencao da saude dos 0ss0s. Pode ser consumido puro,
na vitamina de frutas e no preparo de varias receitas.

8. £ uma hortalica rica em vitamina A, boa para saude da visdo
e da pele. E o alimento preferido dos coelhos.
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Leia as informacoes abaixo e coloque C nas alternativas
corretas e E nas alternativas que estiverem erradas:

1. (

) Utilizar sempre agua filtrada ou fervida para beber,

preparar sucos e leite em po.

Nao ha problema em provar a comida na mao ou com
a mesma colher que estiver utilizando na preparacao.

As verduras, os legumes e as frutas
que serao consumidos crus e com
casca, depois de bem lavados,
devem ficar de molho, inteiros e
com casca, numa solucao clorada:
1 colher (sopa) de 4gua sanitaria
para um litro de agua limpa.
Deixar por 15 minutos, escorrer e enxaguar.

Ndo é necessario variar os alimentos na alimentacéao,
melhor comer um soé tipo de alimento.

5.( ) A comida pronta ndo pode ficar
muito tempo em temperatura ambiente - o
prazo maximo é de 1 hora. Caso contrario,
deve ser resfriada rapidamente e guardada
na geladeira ou no freezer em vasilhas
plasticas limpas, secas e com tampa.

6.( ) Para evitar contaminacado, deve-se

lavar as latas ou caixinhas de alimentos com agua e
sabao antes de abrir.
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7.( ) Apods o almoco, deixar os alimentos em cima no fogao
até a hora do jantar e guarda-los na geladeira somente
durante a noite.

8. ( ) Os materiais de limpeza podem ser guardados junto
com os alimentos.

9.( ) Eimportante evitar plantas e animais na cozinha.

10. ( ) E saudavel beber pelo menos dois litros de agua ao
longo do dia e evitar os liquidos durante as refeicdes.

J0L-26-3178
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Dica:
O banho de sol
é importante para
aumentar a quantidade de
vitamina D no organismo,
necessaria para absorcao do calcio,
que faz parte da composicao dos
0ss0s. Porém, atencao com o
excesso de exposicao ao sol, que
precisa ser antes das 10 horas
ou depois das 16 horas.
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Vertical:

Os diabéticos ndo devem comer.

2. E um alimento muito versatil, usado em varias preparacoes.
As criancas adoram comer frita, mas dessa forma deve ser
consumida apenas de vez em quando.

3. Fornece vitamina E, que é importante na manutencao da
saude. Mas deve ser usado com moderacdo para evitar
prejuizos ao organismo. Existe em muitas variedades: de
soja, canola, milho e girassol.

4. De origem vegetal, esta presente nas frutas, legumes e verduras
e é importante para o bom funcionamento do intestino. Dica:
fica principalmente nas cascas, bagaco e folhas.

Horizontal:

5. E um nutriente que estd na base da alimentacdo didria,
especialmente nos paes, massas, arroz, mandioca, batata,
etc. Fornece energia para o nosso dia a dia.

6. E um alimento energético. Forma uma dupla perfeita com o
feijdo. E o alimento bésico de mais da metade da populacdo
mundial.

7. E uma ave muito usada na alimentacdo. Faz parte do grupo
dos alimentos construtores.

8. E uma fruta rica em potassio; ajuda a evitar as caimbras. Os
macacos também adoram.

‘eueueq 'g ‘obueld "/ zouy
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Dica: E importante fazer a higiene

adequada dos dentes, pois esse

cuidado ajuda a manter a saude

bucal, melhorar o paladar e prevenir

\ as gengivites, que podem causar a

i) perda dos dentes e, assim, dificultar

8 a mastigacdo. Procure o dentista
com reqularidade.
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Encontre no caca-palavras os nomes de alguns dos
nutrientes importantes para uma alimentacao saudavel:

P A V F Q S | B
R R V | N A S O
O O S B C R D O
T L O R T U A |
E F A A M D N C
i ASJ 'S S R A L
NP G E UV P I UONA
A F P UAADBAOTGTUPC
S 1 S VAL F B | E I A
C ARBO I DRA AT O S

* Proteinas °* Carboidratos °* Fibras ¢ Gorduras
* Vitaminas * Célcio * Agua

Diet e light, qual é a diferenca?

Alimento diet é aquele que ndo contém um dos seguintes
compostos: sédio, acucar, gordura ou proteina.

Light é o alimento que teve a sua composicdo modificada para
conter uma quantidade menor de gordura, acuUcar, proteina ou
sodio.

A diferenca entre eles esta na quantidade permitida de nutriente.
O diet precisa ser isento de um determinado nutriente, enquanto o
light deve apresentar uma diminuicao minima de 25% de algum
nutriente ou de calorias em relacdo ao alimento convencional.

Para nao ter duvidas, leia os rotulos com muita atencao e veja
qual produto é mais adequado em cada situacao.
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Os nomes de alimentos que vocé deve encontrar fazem parte
do grupo de alimentos reguladores, aqueles que garantem o
bom funcionamento do organismo. Sao ricos em vitaminas, sais
minerais, fibras e 4gua e encontrados na horta e no pomar.

E VAR UONTETC S B B
T RO T:i | " M.\ AT SASR
AU S N X MAGCA A N H
M A J OA V MDA U A A
O B,RTO:C O:iLi"l =SsiAITINSE
T A E S J CTTUPOA ATD
W C.T-C,0 UMW ENEELN A
c A'U TLE [ =B AR ¥H "Ry
O X S V A F A C E | A
E | C S M A BAG CATE

e Abacate ° Abacaxi °* Alface * Banana °* Brocolis
* Cenoura ° Couve °* Maca ° Pera ° Tomate

Dica: Os alimentos ricos em potassio auxiliam
no controle da pressao arterial. Sao eles: feijao,
grao-de-bico, ervilha, aveia, germe de trigo,
beterraba, batata, rabanete, mandioca,

cenoura, card, almeirdo, couve, chicéria,
espinafre, salsa, abacaxi, amora,
abacate, banana, meldo e maracuja.
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Agora encontre as palavras que representam alguns dos
alimentos do grupo de energéticos. Sao ricos principalmente
em carboidratos e fornecem energia para o dia a dia.

Al v 8 V Z F UIB S C A
X R OA NGUV A MC U
F O R A T A C B T A | A
AT O O I v S D A C B I
R I UM 2z TP C T A S E
| O E S M C A T A R U V
N C T B O L O I V R N A
H S UP S E B CMAP W
Al S V UT C A B O I Q
E B J M AN D I OC A P

°* Angu ° Arroz ° Aveia ° Batata ¢ Biscoito
* Bolo ° Farinha * Macarrao ° Mandioca °* Pao

Dica: Os alimentos integrais sao mais
nutritivos e possuem boas quantidades
de fibras, vitaminas do complexo B e
minerais: nas padarias e supermercados
existem muitas opcdes de paes,
biscoitos, bolos, arroz e farinhas integrais.
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Os alimentos construtores fornecem proteinas em maior
quantidade. Desde o nascimento até a fase adulta sdo as
proteinas que atuam no crescimento e na formagao do nosso
corpo.

AAA YV O CAIRNE S |I B
X O 0 TSI ¥ V GATTQ -V 'O
U A" S Nu F =M" T =C oE A" DrsH
AAJ O L A R HUD T U A A
B I U E-CurT A C R Al=NSS
Y E"E ¥l B.-C TiN* U <00 ARG
Witk - ST 0 AT 3R S G RN )
C QiU E:. - Ui 0. A=y @5 O BRI A
O IS VA= F B |- E _L-Q
E B E R V I L H A A B A

e Carne ¢ Ervilha ¢ Feijao ° Frango ° logurte
* Leite * Ovo ° Queijo ° Soja

Dica: O momento da refeicdo nado se limita apenas a nutricao,
& também um momento de prazer e de comunhdo a mesa.

Os alimentos devem ser saboreados
% lentamente, de forma a se sentir a

textura e o sabor que eles podem
proporcionar.
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E bom saber:

Os adocantes dietéticos sao substancias naturais ou
artificiais com um poder de docura aumentado,
podendo substituir o agucar. Sdo indicados aquelas
pessoas que necessitam de uma dieta com teor reduzido
ou isenta de sacarose (no caso de diabéticos) elou
obesos que estao em processo de perda de peso.

E importante colocar a quantidade recomenda
pelo fabricante, gotejando, nunca apertar o frasco de
uma vez.

Os adogantes ndo devem ser usados em excesso e
seu uso deve ser feito sob orientacdo de um profissional
de saude.
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