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RESUMO

O desejo de uma vida longeva é uma caracteristica intrinseca do homem. Comecando na
gestacdo e por toda a vida, devemos procurar desenvolver um estilo de vida saudavel.
Objetivou-se e propds contribuir para um estudo mais apurado no assunto longevidade com
foco na alimentacdo saudavel. Superando o grande desafio que esta diante da comunidade de
salude. A metodologia usada foi uma pesquisa realizada através de revisdo bibliografica e
documental, com método hipotético dedutivo e uma abordagem qualitativa. Incentivando a
ampliar, aprofundar o estudo de novos aprendizados

Foram abordados os anos de 2012 a 2022, incluindo trechos de dois artigos dos anos de 2008,
excluidos os anos 2005, 2006, 2009,2010 e 2011.

PALAVRAS-CHAVE: longevidade, alimentacéo saudavel, idoso.

ABSTRACT

The desire for a long life is an intrinsic characteristic of the mankind. Starting in pregnancy
and throughout life, one should seek to develop a healthy lifestyle. It was aimed and proposed
to contribute to a more accurate study on the subject of longevity with a focus on healthy eating.
Overcoming the great challenge faced by the health community. The methodology used was
research carried out through bibliographic and documental review, with a hypothetical
deductive method and a qualitative approach. The years 2012 to 2022 were addressed,
including excerpts from two articles from the years 2004 and 2008, excluding the years 2005,
2006, 2009, 2010 and 2011.

KEY-WORDS: longevity, healthy eating, seniors

1. INTRODUCAO

Sendo um desejo intrinseco do homem viver por muitos anos. A alimentacdo adequada
é um dos fatores que mais contribui para o desenvolvimento saudavel para viver mais e melhor.

O conhecimento dos grupos alimentares e suas fun¢Ges no organismo ird desenvolver no
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individuo uma consciéncia critica de seu estilo de vida e identificando os beneficios de uma

vida longeva.

A palavra longevidade no dicionario on line da lingua portuguesa, ¢: “particularidade
ou caracteristica de longevo: que esta relacionado com a duragdo da vida”.? Para que esse
fenbmeno aconteca em nossas vidas, 0 melhor que tem a fazer é cuidar da satde. Um dos pilares
para esse cuidado é a alimentacdo saudavel. A proposta na Declaragdo Universal dos Direitos
Humanos (1948), no artigo 25 preconiza o seguinte: “Toda a pessoa tem direito a um nivel de
vida suficiente para lhe assegurar e a sua familia a salde e o bem-estar, principalmente quanto
a alimentacdo”.? Sendo a alimentagio e a nutri¢io bases que estdo intimamente ligados a evitar
doencas crbnicas nao transmissiveis como diabetes, hipertensdo, colesterol alterados e até
mesmo o cancer, ter qualidade de vida digna para si e para sua familia. Necessarios para o0 bom

funcionamento da maquina humana.

Ainda no ambito da Declaracdo Universal dos Direitos Humanos, que elaborou
dezessete objetivos, € o segundo trata exatamente assim: “Acabar com a fome, alcancar a
seguranca alimentar e melhoria da nutri¢io e promover a agricultura sustentavel”.* E as metas

também elaboradas pelo Declaracdo Universal dos Direito Humanos sédo as seguintes:

“até 2030, acabar com a fome e garantir o acesso de todas as pessoas, em particular
0s pobres e pessoas em situacdes vulneraveis, incluindo criancas, a alimentos seguros,
nutritivos e suficientes durante todo o ano. Até 2030, acabar com todas as formas de
desnutricdo, incluindo atingir, até 2025, as metas acordadas internacionalmente sobre
nanismo e caquexia em criangas menores de cinco anos de idade, e atender as
necessidades nutricionais dos adolescentes, mulheres gravidas e lactantes e pessoas

idosas”.’

Essa Declaracédo estabeleceu ainda cento e sessenta e nove metas de orientacdo referente
a alimentacdo. E para concatenar com a demanda de orientar a populacao sobre os beneficios
de uma alimentacdo adequada o Ministério da Saude formulou 0 GUIA ALIMENTAR PARA
POPULACAO BRASILEIRA em 2006, e a sua 22 edicdo publicada em 2014, dividindo assim
por faixas etarias. Com o objetivo de orientar ndo sé os profissionais da area da saide como

também aqueles que tem interesse em ter uma alimentacéo saudavel.
Repare o que o Ministério da Saude, propos:

“A alimentacdo adequada e saudavel ¢ um direito humano basico que envolve a
garantia ao acesso permanente e regular, de forma socialmente justa, a uma prética
alimentar adequada aos aspectos bioldgicos e sociais do individuo e que deve estar
em acordo com as necessidades alimentares especiais; ser referenciada pela cultura
alimentar e pelas dimensdes de género, raga e etnia; acessivel do ponto de vista fisico
e financeiro; harménica em quantidade e qualidade, atendendo aos principios da
variedade, equilibrio, moderacdo e prazer; e baseada em praticas produtivas

adequadas e sustentaveis™.5
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O Ministério da Saude (MS), 6rgao federal responsavel pela saude da populacéo
brasileira, deixa bem claro que a alimentacdo deve ser adequada para cada classe social,
suprindo as necessidades nutricionais de cada pessoa, que sua comercializa¢do néo tenha pregos
exorbitantes para que assim todos possam ter acesso pelo menos ao bésico e que ocorra a
preservacdo do meio ambiente, que por sua vez corrobora com a seguinte lei, Seguranca
Alimentar e Nutricional, 11.346 (2006), que orienta:

“Todo mundo tem direito a uma alimentagdo saudavel, acessivel, de qualidade, em
quantidade suficiente e de modo permanente. Isso é Seguranca Alimentar e
Nutricional. Ela deve ser totalmente baseada em préaticas alimentares promotoras da
salide, sem nunca comprometer o acesso a outras necessidades essenciais. Esse é um

direito do brasileiro, um direito de se alimentar devidamente, respeitando

particularidades e caracteristicas culturais de cada regido”.’

Essa lei faz juncdo com a Politica Nacional de Alimentagdo e Nutricdo- PNAN (2013),

porque menciona o seguinte:

“A alimentagio e nutri¢do constituem-se em requisitos basicos para a promocao e a
protecdo da salde, possibilitando a afirmagdo plena do potencial de crescimento e
desenvolvimento humano, com qualidade de vida e cidadania.®

Observe que o proprio PNAN, formulou um principio norteador, sugerindo uma

necessidade de prestar uma devida atencdo a um estilo de vida saudavel:

“A Alimentac@o como elemento de humanizaggo das praticas de satde: a alimentacdo
expressa as relacdes sociais, valores e histéria do individuo e dos grupos
populacionais e tem implicag@es diretas na satde e na qualidade de vida”.9

Percebe-se que essas leis estdo de acordo entre si, quando se trata da questdo
alimentacdo saudavel para o homem e para a sociedade. Sendo assim, respeitando as
recomendacdes citadas acima, a alimentacéo e a nutri¢do fatores em potencial que contribuirdo

para a longevidade na vida ser humano.

Existem atitudes de comunidades que podem ser citadas como exemplos de longevidade
ao redor do mundo, encontram-se na cidade de Loma Linda, é uma cidade localizada no estado
americano da California, no Condado de San Bernardino. Faz parte das chamadas Blue Zone,

regibes azuis, onde encontra-se a maior concentracdo de pessoas longevas.

No Brasil, encontra-se uma comunidade de pessoas idosas que Se preocupam com a
salde e desejam viver mais e melhor, sendo esse um desejo intrinseco do ser humano. Esta no

interior do Rio Grande do Sul, a cidade de Veranopolis:

“A época, desenvolveu uma reportagem buscando verificar quais localidades no
mundo apresentavam a populacdo com pessoas altamente longevas. Na ocasido,
Veranopolis, cidade do interior do Rio Grande do Sul, Brasil, figurou mundialmente
como um destes locais. Tal tese foi oficialmente confirmada através de dados de
recontagem populacional e da mortalidade do departamento de informética do SUS,
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que estimou uma longevidade média de 77,7 anos em Verandpolis, ao passo que, no

mesmo periodo, a expectativa média de vida no Brasil foi de 68,1 anos”.1°

Os beneficios de uma vida longeva comegcam com a seguranca alimentar, é quando o
alimento estd disponivel em quantidade e qualidade adequadas ndo interferindo no estado

nutricional do individuo.

E ainda o MS, ressalta de forma bem interessante:

“A ciéncia comprova aquilo que ao longo do tempo a sabedoria popular e alguns
estudiosos, ha séculos, apregoavam: a alimentacgdo saudavel é a base para a satde. A
natureza e a qualidade daquilo que se come e se bebe é de importancia fundamental
para a salde e para as possibilidades de se desfrutar todas as fases da vida de forma
produtiva e ativa, longa e saudavel.12

Discorrendo um pouco esse assunto sobre a importancia da alimentacdo saudavel,
propiciando assim, uma vida longa com qualidade de vida. E desfrutando os beneficios de uma
vida longa que comeca na gestagdo com cuidados bem alinhados, definidos de habitos saudaveis

vé-se o resultado na vida em todo o ciclo vital.

1.2 A Importancia da Alimentacdo Saudavel para uma Vida Longeva
1.2.1 Periodo Gestacional

O periodo gestacional para o casal € modulado por cuidados e sentimentos como:
alegria, medo, inseguranca. Pois s&0 momentos em que 0s pensamentos ficam mais intensos

com relacdo a alimentacdo saudavel.

O consumo de diversos nutrientes é a base de uma alimentacdo saudavel, que tem a
funcéo de aprimorar a satde do ser humano. No periodo gestacional, o seu consumo adequado
tem efeitos benéficos na satde da futura mamae. Nesta fase de gestacéo acontece alteragdes no
seu metabolismo, que a necessidade de nutrientes é fundamental para o desenvolvimento do
feto, exigindo assim, uma maior necessidade de amparo nutricional para suprir todas as

caréncias.!®

O periodo gestacional é caracterizado por incontaveis mudancas no sistema enddcrino
da mulher, deixando assim, a gestante mais fragilizada a essas mudancas fisiologicas e
patologicas, com caréncias acentuadas de vitaminas, minerais e micronutrientes. Notando, que
o0 consumo inadequado antes da gravidez compromete a satide no periodo gestacional.** E nesta
fase que a caréncia de macro e micronutrientes e mais acentuada, como vitaminas B6, B12,
vitaminas A, D, E, folato, C, ferro (Fe), zinco (Zn), iodo(l), cobre (Cu)e selénio (Se). Pesquisas
tém apresentado altos niveis de deficiéncia de micronutrientes em gestantes, sobretudo nos

paises em desenvolvimento.®
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1.2.2 Fase do Recém-Nascido

Orienta-se que o aleitamento materno seja a Gnica forma do recem-nascido consumir os
nutrientes necessarios para a manutencdo do corpo. Os estudos tem demonstrado que o
aleitamento materno favorece beneficios para a mée e para o bebé, podendo ser observados em

curto periodo de tempo e ao longo de toda a vida.'®

O aleitamento materno é um misto de fatores fisioldgicos, ambientais e emocionais que
envolve méae-filho.Y’E diminui consideravelmente as ocorréncias de infeccGes respiratorias,

diarreia, e muitas outras doencas conhecidas como doencas infantis.'8

A prética da amamentacdo materna tem sido fator de muita relevancia no estimulo a
salde e no cuidado de doencas infantis. Sendo fortemente defendido por equipes
multiprofissionais. Recomenda-se que o aleitamento materno deve ser exclusivo até o primeiro
semestre de vida do bebé, e ser oferecido a quantidade de vezes que for necessario tanto a noite

como durante o dia.®

1.2.3 Primeira e Segunda infancia

O crescimento de uma crianca € uma fase de muita alegria, descobertas e aprendizado,
conhecimento e visdo de mundo ao seu redor. Nos primeiros seis meses a recomendacéo € que
o0 alimento do bebé seja exclusivamente do leite materno. Depois desse periodo orienta-se que

seja introduzido alimentos solidos ricos em nutrientes.

Estudos com varios micronutrientes, como o calcio que é um mineral de grande
importancia para a conservacdo de Vvarias utilidades no corpo humano. A principal
delas a ser beneficiada com a ingestdo deste mineral é o sistema esquelético, tem
também outras atividades que usufrui dos beneficios do calcio como: coagulacéo
sanguinea, transmissdo nervosa, funcdo neuromuscular e a permeabilidade das
membranas celulares. As orientagdes de ingestdo mudam de acordo com a idade/faixa
etaria: os que estdo nesta fase de primeira e segunda infancia sua ingestao deve ser de
(700mg/dia), as criancas maiores na fase da juventude/adolescéncia sdo
recomendadas a ingestdo de (1.300mg/dia), essa quantidade se refere a antecipacdo
da massa Ossea. Sdo permitidos valores menores que 200mg, é importante que a
adequacdo seja 0 maximo recomendado. Principais fonte se célcio: leite e seus
derivados como queijos e iogurtes, por ser um alimento com maior quantidade de
célcio biodisponivel, devido a presenca de lactose. Vale ressaltar que criancas e
adolescentes com caréncia desse mineral correm grande risco de fraturas.?® A caréncia
do célcio acontece por toda vida, sobretudo na infancia e adolescéncia.?

Um outro micro nutriente que ndao pode faltar em nossa alimentacédo € a vitamina D,

¢ um hormonio esteroide lipossoluvel”, que desempenha varios papeis no corpo
humano. Ainda que, a vitamina D venha ser adquirida pela alimentacdo ou
complemento, a condensagdo cutanea sera o principal meio do corpo absorver a
vitamina D3 (colecalciferol), formado em torno de 80% a 90%no corpo humano. Sua
caréncia pode desenvolver artrite reumatoide, IUpus sistémicos (autoimune
inflamatdria que ataca varios sistemas e tecidos), esclerose multipla e diabetes
melitos.?
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Veja como acontece a metabolizagcdo da vitamina D e como o organismo absorve o
calcio:

“A sintese in vivo dos dois metabdlitos predominantemente biologicamente ativos da
vitamina D ocorre em duas etapas. A primeira hidroxilacdo da vitamina D3 ou D2
ocorre no figado para produzir 25-hidroxivitamina D, enquanto a segunda
hidroxilagdo ocorre nos rins para originar 1, 25-di-hidroxivitamina D. Esses
metabolitos da vitamina D subsequentemente facilitam a absorgdo ativa de calcio e
fésforo no intestino delgado, servindo para aumentar os niveis séricos de calcio e
fosfato o suficiente para permitir a mineralizagdo Ossea. Por outro lado, esses
metabolitos da vitamina D também auxiliam na mobilizagdo de calcio e fosfato do
0ss0 e, provavelmente, aumentar a reabsorcdo de célcio e talvez também de fosfato

através dos tibulos renais”.?

Reforgar o consumo de vitaminas principalmente do complexo B, quando a sua caréncia
ou seu excesso pode levar a situagdes graves ou até mesmo a morte. Cada vitamina tem sua
funcdo e é de suma importancia para o organismo. Na tabela 1 esta relacionado o grupo de

vitaminas suas fungdes e fontes: 324

Tendo um cuidado criterioso com alguns tipos de alimentos que podem desencadear
algumas alergias alimentares, que os alérgenos alimentares mais comuns responsaveis por até
90% de todas as reacdes alérgicas sdo as proteinas do leite de vaca, ovo, amendoim, trigo, soja,
peixe, frutos do mar e nozes.?® Ter o devido cuidado na hora de oferecer alimentos para as
criancas para que ndo sejam alimentos ultra processados, que sdo também grandes vildes,?®

como.

“macarrdo instantdneo, iogurtes, biscoitos recheados, bebidas acucaradas e
achocolatados, estdo comumente presentes na alimentacdo complementar de criangas.
Dados da Pesquisa Nacional de Demografia e Salde, referente ao ano de 2006, e da
Pesquisa Nacional de Saude, em 2013, mostram que, respectivamente, 40,5% das
criancas menores de cinco anos consomem refrigerante com frequéncia e que 60,8%
das criancas menores de dois anos comem biscoitos ou bolachas recheadas. Alimentos
ultra processados representam risco a saude de criangas com AA, por contemplarem
na lista de ingredientes um conjunto de alimentos alergénicos. Além disso, possuem
composic¢do nutricional desbalanceada, visto que comumente s&o ricos em agucares
e/ou gorduras, sodio, tendem a ser pobres em fibras alimentares e possuem aditivos

quimicos”.?

A partir dos dois anos, subentende que a crianca ja tenha degustado ou consumido quase
todos os alimentos que a familia tem o costume de consumir. A formacdo dos habitos

alimentares se processa de modo gradual, principalmente durante a primeira infancia.?’

Os pais sdo os responsaveis por influenciar os gostos e preferéncias alimentares nos
filhos.? Pois, sio eles que fazem com que as criancas tenham contato direto ou indiretamente
com os alimentos na hora da compra e do consumo. Existem fatores que podem influenciar
essas preferéncias, como: renda familiar, escolaridade dos pais e acesso as midias. Vai depender

muito do gosto dos pais.?°
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As criangas ao completarem os dois (2) anos de idade tém mais autonomia do que antes
dos dois anos para estabelecer confianga com as pessoas ao seu redor.®°A sua denticdo esta
quase completa, os seus sistemas digestivo e metabdlico trabalham igual ou parecido com de
um adulto. Esta fase € 0 momento de incentivar a crianca a se alimentar sozinha, mas com a
supervisdo de um adulto.® A hora de se alimentar deve ser em local apropriado, havendo
possibilidade com a presenca da familia. Adquirindo habitos adequados na infancia eles tendem
a se consolidar por toda a vida.

E envolver a crianga maior, no preparo de cada refei¢do.? Primeiro desenvolvendo nela
um sentimento de pertencimento na familia e segundo ela ird se familiarizar com alimentos e

as refeigdes, ficando mais facil a sua aceitacéo.

1.2.4 Fase da Adolescéncia

“Considera-se crianca, para os efeitos desta Lei, a pessoa até doze anos de idade

incompletos, e adolescente aquela entre doze e dezoito anos de idade”.®

Sendo a adolescéncia um momento de transicdo ocorrendo assim mudangas na esfera
biopsicossocial do ser.3* Portanto, o estado nutricional do adolescente é de suma importancia
para 0 seu crescimento. Sendo um desafio para pais e responsaveis para consolidar os bons

habitos que foram adquiridos na infancia.

“na busca de atender os objetivos da alimentacéo escolar, foi implantado no Brasil em
1955 o Programa Nacional de Alimentacdo Escolar (PNAE), esse programa atende
alunos de toda a educagéo basica do ensino publico no pais. O PNAE determina que
os cardapios oferecidos aos escolares sejam elaborados levando em consideragdo o
perfil epidemioldgico da populagio atendida e que sejam utilizados alimentos bésicos
da tradicdo local e da diversidade agricola da regido. Além disso, a refei¢do oferecida
deve suprir 15% da necessidade diaria do aluno, o que equivale a 350 quilocalorias
(kcal), 15 a 30% de gorduras totais, 10% de gorduras saturadas e 1% de &cidos graxos
trans.”%*

A sua alimentacdo, assim como a de outras faixas etarias estd arraigada na cultura
alimentar do local ou da familia.*® H4 um grande desafio, orientar o adolescente a se tornar o

sujeito do seu contexto, ensinando a fazer escolhas corretas com relagdo ao que ird consumir.

Tem havido um crescimento com relacdo a alimentos in natura ajudando a combater o
surgimento de doencas cronicas ndo transmissiveis. Os “efeitos como, a moderagdo do
colesterol LDL, reducdo dos riscos de cancer, controle da hipertensdo, entre outros; sao

vantagens da ingestdo de alimentos funcionais de origem animal e vegetal.”%

Micronutrientes como “o zinco é essencial para o crescimento e maturacdo sexual, a

retencdo desse mineral no organismo aumenta significativamente no estirdo de crescimento
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fisico”.®” Nesta fase eles estdo mais independentes com relacdo aos gostos alimentares, pois

passam mais tempo na escola em companhia de outras pessoas que ndo séo do seu ciclo familiar.

AcOes no ambito escolar podem contribuir para incentivar, orientar as criangas e 0s
adolescentes sobre 0 como e o porqué é importante desde cedo adquirir habitos saudaveis, sendo
a base para ter uma boa satide.®® Isso deve ser o principal lema no espaco de aprendizagem que
é a escola. Esse espaco € ideal para que o aprendizado aconteca juntamente com a comunidade
escolar e a comunidade extra escolar que é a familia. Uma via de médo dupla, escola-

familia/familia-escola.

O aprendizado sobre alimentacdo saudavel para criancas e adolescentes deve ser de

forma ludica e agradavel sem imposicéo, que possa envolver todos.

1.2.5 Vida Adulta

As evidéncias cientificas atuais incentivam a pratica de exercicios fisicos e a adoc¢éo de
uma alimentacdo equilibrada, que forneca os nutrientes necessarios a manutencao, restauracéo

e crescimento dos tecidos.3®

Grupo de carboidratos (cho) totais, que é a soma dos cho complexos com 0s agucares
livres ou simples. O consumo adequado para carboidratos, proteinas e lipidios devem
ser da seguinte forma: cho complexos- o seu fornecimento deve ser de 55% a 75% do
valor energético total, conhecido com a sigla VET. Sendo que desse total 45% a 65%
devem ser de carboidratos complexos. As proteinas por sua vez devem prover de 10%
a 15% do VET, os lipidios ou gorduras vao prover de 15 % a 30% do Vet. Deve ter
um cuidado ao consumir o sodio, consumindo de forma adequada abrandaré o risco
de doengas como AVE e coronarianas. O mesmo autor defende, que o consumo de
fibras encontrados em frutas, verduras e legumes, sendo o feijao um grande aliado de
fontes de fibras e orienta-se 1 porcdo por dia (55kcal). 4°

Um cuidado deve ter quanto ao consumo de 6leos, gorduras, sal e agucares, como Sao
considerados produtos alimenticios com uma grande presenca de nutrientes, 0 seu consumo
exagerado pode desencadear sérios problemas a satde : gorduras saturadas (presentes em éleos
e gorduras, em particular nessas ltimas), sédio (componente basico do sal de cozinha) e agucar

livre (presente no acticar de mesa).**

No contexto da vida adulta, para os que conseguiram formar habitos saudaveis na
infancia e adolescéncia uma alimentacdo adequada se evita uma morte em cada cinco mortes
em todo o planeta.*? Isso orienta que uma alimentagdo saudavel cura doengas e promove bem
estar para o individuo. O bem estar acontece quando ha refeicdes saudaveis em ambientes

saudaveis, que a cultura alimentar de cada pessoa seja respeitada.

Proporcionar reunides familiares, amigos respeitando a cultura alimentar através de

refeicOes, promove uma sensacdo de satisfacdo e de pertencimento. Deve-se observar que
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mesmo respeitando a cultura, o alimento pode ser saudavel. E também na vida adulta e na

velhice que os habitos adequados ou ndo séo notados através da alimentacéo saudavel.

Com o crescimento da populacdo de idosos, observa-se uma acentuada mudanga nas
questBes de doencas, pois antes viamos um descontrole de doencas transmissiveis e infecciosas
e hoje nos deparamos com o aumento das Doencas Cronicas N&o Transmissiveis - DCNT’s.*3
Forcando assim, a comunidade da saude a ter um olhar mais apurado, um olhar mais atencioso
para a qualidade de vida do adulto. Para que este, quando adentrar na fase da velhice, tenha um

envelhecimento tranquilo sem muitas complicacfes que possa gozar de boa saude.

1.2.6 Vida do Idoso

O pais esta passando por uma grande mudanca na sociedade, o Brasil esta tendo uma
classe de pessoas na idade dos sessenta anos ou mais. Marcada por conquistas que alcangaram
ao longo da vida de trabalho e descanso para desfrutar dessas conquistas trabalhistas. Uma das
conquistas é uma legislacdo que os protegem, que 0s asseguram. Trazendo essa legislacdo em
mente temos o seguinte no Estatuto do Idoso art. 8°, “o envelhecimento é um direito
personalissimo e a sua protegio um direito social.”** E antes no art. 1.°, “¢ instituido o Estatuto
do Idoso, destinado a regular os direitos assegurados as pessoas com idade igual ou superior a

sessenta (60) anos”.*

A comunidade de idosos estd em rapida ascensdo em todas as sociedades, com
prevaléncia em paises em desenvolvimento.*® No Brasil principalmente, o crescimento ¢ nitido
em pessoas com sessenta anos ou mais. Veja esses dados em 2008, a populacdo idosa era
composta por 8,6%, para 2020, era de 13% em relacdo a populacdo e, em 2050 a projecéo
populacional de idosos sera de 22%.% Isso direciona para uma atengdo primaria em relacdo a

salde e desenvolvimento de uma consciéncia de vida ativa na vida do idoso.

Projecdes feitas a partir do ano 2000, computaram as seguintes informacdes observa o
gréfico 1: que em 2008 a populacdo era de aproximadamente 189,6 milhGes de habitantes em
nosso pais, 8,6% da populacdo eram idosos (cerca de 16.305 milhGes de idosos), em 2020, a
populacdo era de aproximadamente 211.755. 692 habitantes (cerca de 27,430 milhGes de
idosos) e para 2050 a projecdo sera de 232.933.276 habitantes aproximadamente (cerca de 51,

040 milhdes de idosos).*® Teremos um grande niimero de idosos em nosso meio.

A questdo da educacdo popular em satde (EPS), quando bem trabalhada na faixa do

idoso, promove compartilhamento de conhecimento com o grupo.”® As atividades
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desenvolvidas favorecem para aperfeigcoar a satde/vida do idoso ampliando assim sua visao de

mundo.

Durante toda a vida € muito importante o desenvolvimento de habitos saudaveis.* Esse
estilo de vida adequado é observado na velhice, notando o controle ou até auséncia de doencas

cronicas ndo transmissiveis (DCNT’s).

Uma alimentagdo adequada contribui na conservacdo dos teldémeros, por outro lado,
fatores externos contribuem para a formacgéo de radicais livres, estresse oxidativo no DNA e

nas proteinas aumentando e acelerando o envelhecimento. !

Mudancas no estilo de vida como, alimentacdo saudavel, atividade fisica entre outros
mostram grandes beneficios na vida do idoso, tendo este um “envelhecimento ativo”,%? todos

tem a oportunidade de ter uma vida saudavel, ativa e sobre tudo feliz livre de incoémodos.

A proteina de alto valor bioldgico oferece aminoacidos fundamentais para 0 nosso
organismo, ndo sendo capaz de executar 0s aminoacidos essenciais. As estruturas que sao
beneficiadas pele, cabelo, unhas, tecidos e musculos, tendo também um papel fundamental no

desempenho enzimatico e hormonal.®3

A importancia da agua para o idoso, e 0 seu uso externo e interno, sendo de maior
beneficio o uso interno, quando ajuda no metabolismo celular, transporte de nutrientes etc.>* A
agua é fundamental para a elasticidade da pele, é de suma importancia para o0 bom desempenho
e conservacdo da fisiologia cutanea in vivo, a hidratacdo cuténea altera as fisiologias cutaneas

pele.>®

Para adquirir uma saude longe de enfermidades, crescimento saudavel e desenvolver as
faculdades mentais, fisicas e biologias do corpo, é necessario investir na alimentacdo adequada,
que através desta obtém nutrientes suficientes para o corpo.>® Respeitando a cultura alimentar

de cada pessoa e ajudando-o a ter maturidade alimentar ao escolher alimentos saudaveis.

2. METODOLOGIA

Para a realizacdo deste trabalho foi feita uma pesquisa através de revisdo bibliografica
e documental, com método hipotético dedutivo e uma abordagem qualitativa por meio de
informacGes adequadas ao tema estudado. A selecdo aconteceu nas bases Scielo, biblioteca
virtual em salde, revista de nutri¢cdo, guia alimentar e um livro. As palavras chaves utilizadas
foram longevidade, alimentacdo saudavel, idoso. Foram abordados os anos entre 2012 a 2022,
incluindo trechos de um artigo do ano de 2008, excluidos os anos 2005, 2006, 2009,2010 e
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2011, ao todo foram analisados oitenta artigos e selecionados cinquenta e cinco para a
realizacdo do artigo. Em um periodo de marco a junho na elaboragdo deste. Este trabalho, tem

0 objetivo de ampliar, aprofundar e aprimorar o estudo em novos aprendizados®

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Observou-se na pesquisa em pauta que durante todo o ciclo de vida é de extrema
importancia desenvolver habitos saudaveis relacionados a alimentagdo. Assim como orientar e
sermos orientados desde a gestacao até ao envelhecer. Percebe-se também que ao longo da vida,
seguindo as orientacdes de estilo de vida saudavel e adequado relacionado a alimentagdo. A
velhice serd longeva e um periodo de continuidade com qualidade de vida sem queixas e

doencas.

4. CONSIDERACOES FINAIS

Observa-se que, face a inumeras pesquisas realizadas neste trabalho, a comunidade da
saude, principalmente os nutricionistas, devem engajar em estudos sobre alimentacdo e
longevidade para poderem orientar a sociedade sobre como envelhecer viver mais e de forma

saudavel.

Em uma alimentacdo adequada ¢ importante observar as “Leis da Alimentagdo”,
intitulada por Escudero, pai da nutricdo, essa lei orienta que em uma refeicdo deve prevalecer
a qualidade, quantidade, harmonia e a adequacdo. 1sso significa que, a qualidade na alimentacéo
e 0S nutrientes estejam presentes e s&o necessarios para 0 corpo, a quantidade por sua vez deve
ser o suficiente parao organismo, a harmonia € que o alimento ndo deve ser monétono, deve

ser colorido e adequar com o gosto alimentar de cada pessoa. °’

Em suma, estamos realmente diante de um grande desafio, que é ensinar para a
sociedade a importancia, a adequacéo de cuidados com a alimentacdo em todo o ciclo da vida
desde a gestacdo até a velhice, observando a qualidade e quantidade de nutrientes para garantir

uma vida saudavel e longeva.
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