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Orientagées para uma alimentagdo saudavel apos 50 anos de idade

Para adultos com mais de 50 anos, os beneficios de uma alimentagao saudavel incluem o aumento da
acuidade mental, resisténcia a doencgas, niveis mais elevados de energia, tempo de recuperacgao de
enfermidades mais rapido e um melhor controle dos problemas crénicos de saude.

A medida que envelhecemos, comer bem também pode ser a chave para o equilibrio mental e uma
melhor qualidade de vida. Uma alimentacdo saudavel ndo tem que ser necessariamente restritiva e
sacrificante. Seja qual for a sua idade, comer bem deve ser sinébnimo de alimentos frescos, coloridos,
criatividade na cozinha, e comer com os amigos.

Lembre-se do velho ditado, vocé é o que vocé come! Quando vocé escolher uma variedade de
frutas e vegetais coloridos, graos integrais e proteinas magras vocé vai se sentir vibrante e saudavel,
por dentro e por fora.

Viver mais e mais forte - Uma boa nutricdo mantém os musculos, ossos, 6rgaos e outras partes do
corpo fortes para a longa jornada da vida. Comer alimentos ricos em vitaminas aumenta a imunidade
e ajuda no combate a toxinas causadoras de doencas. Uma dieta adequada reduz o risco de doenca
cardiaca, acidente vascular cerebral, hipertensdo arterial, diabetes tipo 2, a perda dssea, cancer e
anemia. Além disso, comer de forma sensata significa consumir menos calorias e mais alimentos ricos
em nutrientes, mantendo o peso sob controle.

Agucar a mente — Alguns nutrientes sdo essenciais para que o cérebro possa fazer seu trabalho. As
pessoas que comem frutas coloridas, vegetais folhosos, peixes e nozes - alimentos ricos em 6mega-3,
podem melhorar o foco e diminuir o risco da doenca de Alzheimer.

Sinta-se melhor - refeicGes saudaveis fornecem mais energia e melhoram nossa aparéncia,

resultando em um aumento de auto-estima. Esta tudo conectado, quando o corpo esta bem vocé
sente-se mais feliz por dentro e por fora.

Quantas calorias adultos com mais de 50 anos precisam?
Siga a seguinte diretriz (salvo situaces especificas):

Mulheres com mais de 50 anos:

* Mulheres sedentdrias - aproximadamente 1600 calorias por dia

= Mulheres pouco fisicamente ativas - aproximadamente 1800 calorias por dia
= Mulheres muito fisicamente ativas - aproximadamente 2000 calorias por dia
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Homens com mais de 50 anos:

* Homens sedentarios - aproximadamente 2000 calorias por dia
* Homens pouco fisicamente ativos - aproximadamente 2200-2400 calorias por dia
* Homens muito fisicamente ativos - aproximadamente 2400-2800 calorias por dia

E claro que uma alimentac3o equilibrada é mais do que a contagem de calorias. H4 muitos
outros aspectos para a criacdo de um estilo de vida nutritivo.

O que seu corpo precisa?

Adultos com mais de 50 podem passar a sentir-se melhor e se manter saudaveis para o futuro através
da escolha de alimentos saudaveis. Uma dieta equilibrada e atividade fisica contribuem para uma
melhor qualidade de vida e uma maior independéncia com o avancar da idade.

Frutas - Concentre-se em frutas inteiras ao invés de sucos para mais fibras e vitaminas, com uma
meta de 1 % a 2 porgdes por dia. Quebre a rotina macga e banana e experimente frutas variadas ricas
em cores.

Vegetais - A cor é o seu credo nesta categoria. Escolha, folhas verdes escuras ricas em antioxidantes,
como couve, espinafre e brocolis, bem como vegetais alaranjados e amarelos, como cenoura,
abdbora e nhame. A meta sdao 2 a 2 % xicaras de legumes todos os dias.

Calcio - Manter a saude 6ssea com o passar da idade depende da ingestdao adequada de calcio para
prevenir a osteoporose e fraturas dsseas. Os adultos mais velhos precisam de 1.200 mg de calcio por
dia através de porc¢ées de leite, iogurte ou queijo. Fontes ndo-lacteas incluem tofu, brécolis,
améndoas e couve.

Graos - Seja inteligente com seus carboidratos e escolha grdos inteiros no lugar de farinha branca
processada, para mais nutrientes e fibras. Os adultos mais velhos precisam de 2.5 a 3 gramas de
grdos a cada dia.

Proteinas - Adultos com mais de 50 precisam de cerca de 0,5 gramas por quilo de peso corporal por
dia. Basta dividir seu peso pela metade para saber quantos gramas vocé precisa. Uma mulher de 130
quilos precisarao de cerca de 65 gramas de proteina por dia. Uma por¢do de atum, por exemplo, tem
cerca de 40 gramas de proteina. Varie as fontes, coma mais peixe, feijdo, ervilha, nozes, ovos, leite,
queijo e sementes.
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Vitaminas e minerais importantes

Agua - A medida que envelhecemos, alguns de nds sdo propensos a desidratacdo porque nossos
corpos perdem um pouco da capacidade de regular os niveis de fluidos e nossa sensacao de sede
diminue com o avangar da idade. Lembretes em sua cozinha lembrando-o de tomar dgua a cada hora
e com as refeicdes, para evitar infecgdes do trato urinario, constipacao, sdo muito eficazes.

Vitamina B - Depois de 50 anos, o estdbmago produz menos acido gastrico, dificultando a absorcdo da
vitamina B-12 necessdria para ajudar a manter o bom funcionamento de nervos e das células
sanguineas. A ingestdo didria recomendada de vitamina B12 é 2,4 mcg que podem ser adquiridos a
partir de alimentos fortificados ou através de um suplemento vitaminico.

Vitamina D - A maioria da nossa ingestdo de vitamina D, essencial para a absor¢do de cdlcio, ocorre
através da exposicdo ao sol e certos alimentos (peixes gordos, gema de ovo e leite fortificado). Com a
idade, a nossa pele torna-se menos eficiente na sintese de vitamina D, sendo assim, consulte seu
médico sobre complementar sua dieta com alimentos fortificados ou suplementar através de
vitamina D sintética, especialmente se vocé é obeso ou ter exposicao solar limitada.

Dicas para uma alimentagao saudavel

Reduzir sédio (sal) para ajudar a evitar a retencdo de dgua e pressdo arterial elevada. Olhe para o
"baixo teor de sédio" etiqueta e tempere suas refeicdes com alho, ervas e especiarias ao invés
de sal.

= Desfrute de gorduras boas. desfrute de azeite de oliva, abacate, salmao, nozes, semente de
linhacga, e outras gorduras monoinsaturadas. A gordura destas deliciosas fontes pode proteger
seu corpo contra doengas cardiacas, controlando o "mau" colesterol (LDL) e elevar o "bom"
colesterol (HDL).

Adicione fibras. Evita prisdo de ventre, diminui o risco de doencas cronicas, e prolonga a sensacao
de saciedade. Aumente a sua ingestdo de fibras a partir de alimentos, como frutas e verduras
cruas, graos integrais e feijoes.

» Evite carboidratos "ruins". Carboidratos ruins, também conhecido como simples, sdo alimentos,
como farinha branca, acgucar refinado, e arroz branco que foram depletados de todas as fibras
e nutrientes. Carboidratos ruins sdo digeridos rapidamente e causam picos nos niveis de
acucar no sangue liberando energia de curta duracdo. Para manter niveis de energia de longa
duracdo e niveis de insulina estaveis, escolha carboidratos complexos, como cereais integrais,
feijoes, frutas e legumes.
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* Olhe para o agticar escondido. Aclcar adicionado pode estar escondido em alimentos como pao,
sopas e vegetais enlatados, molho de macarrao, puré de batatas instantaneo, comida
congelada, fast food, e ketchup. Verifique os rétulos dos alimentos para outros termos para
acucar, como xarope de milho, melaco, xarope de arroz, caldo de cana, frutose, sacarose,
dextrose, ou maltose. Opte por vegetais frescos ou congelados em vez de enlatados, e escolha
a versdes dos produtos sem ou com pouco agucar.

* Cozinhe de forma inteligente. A melhor maneira de preparar vegetais é em vapor ou refogados no
azeite - preserva os nutrientes. Cozinhar os vegetais drena seus nutrientes.

» Coloque cinco cores no seu prato. Siga uma dica da cultura japonesa e tentar incluir cinco cores no
seu prato. Frutas e vegetais ricos em cor correspondem a pratos ricos em nutrientes (pense
em: amoras, meldo, batata doce, espinafre, tomate, abobrinha).

Mudando as necessidades dietéticas

Cada fase da vida traz mudancas e ajustes para seu corpo. Entender o que estd acontecendo vai
ajuda-lo a assumir o controle de suas necessidades nutricionais.

As alteragoes fisicas do envelhecimento

* Metabolismo: A cada ano apds os quarenta anos, o nosso metabolismo fica mais lento. Isto
significa que mesmo que vocé continue a comer a mesma quantidade de quando vocé era
mais jovem, é provavel que vocé ganhe peso, porque vocé estd queimando menos calorias.

» Sentidos enfraquecidos: O paladar e o olfato diminuem com a idade. Os adultos mais velhos
tendem a perder a sensibilidade ao gosto salgado e amargo em primeiro lugar, de modo que
vocé pode estar inclinado a salgar mais a comida. Use ervas, especiarias e azeite como éleo
para temperar comida ao invés de sal. Da mesma forma, os adultos mais velhos tendem a
reter sabores doces por mais tempo, levando alguns a abusar de alimentos acucarados e
lanches. Em vez de adicionar agucar, tente adocar as refeicdes usando alimentos
naturalmente doces, como frutas, pimentas, ou nhame.

* Medicamentos e doengas: Alguns medicamentos e problemas de saude podem influenciar
negativamente o apetite e podem também afetar o sabor dos alimentos, mais uma vez
levando os adultos mais velhos a adicionarem muito sal ou ac¢ulcar a sua alimentacao.
Pergunte ao seu médico sobre os efeitos colaterais de medicamentos ou condicdes fisicas
especificas.
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* Digestao: Vocé gera menos saliva e acido no estdbmago a medida que envelhece, tornando mais
dificil para o seu corpo processar certas vitaminas e minerais, como o B12, B6 e acido félico,
gue sdo necessarios para manter o estado de alerta, uma memoaria agucada e uma boa
circulacdo. Aumente sua ingestdo de fibras e fale com o seu médico sobre possiveis
suplementos.

Dicas para uma dieta mais equilibrada

Evite pular refei¢des - Isso faz com que seu metabolismo fique mais lento, o que o leva a sentir-se
mais devagar e mais cansado ao final do dia.

Snacks - Estd tudo bem é aceitavel e até mesmo recomendavel fazer um lanche. Mas faca valer a
pena, escolhendo lanches saudaveis para sustentd-lo até a sua proxima refeicao. Escolha améndoas e
passas ao invés de batatas fritas, e frutas no lugar de doces. Outros petiscos inteligentes incluem
iogurte, queijo cottage, magas, legumes e hommus.

Dicas para superar os obstaculos

Vamos enfrenta-los. Hd uma razao pela qual tantos de nés tém dificuldade para comer
nutritivamente todos os dias. As vezes é apenas mais rapido ou mais facil comer alimentos pouco
saudaveis. Se vocé esta tendo problemas para comecar um plano de alimentacdo saudavel, estas
dicas podem ajudar:

1 - Diga "nao" a comer sozinho

Comer com os outros pode ser tdo importante como a adicdo de vitaminas a sua dieta. A atmosfera
social estimula sua mente e ajuda-o a desfrutar as refeicdes. Quando desfrutar as refeicdes, estara
mais propenso a comer melhor. Se vocé mora sozinho, comer com alguém vai exigir algum esforco,
mas o trabalho valera a pena.

= Marqgue um encontro para compartilhar almocos ou jantares com filhos, netos, sobrinhas,
sobrinhos, amigos e vizinhos de uma forma rotativa.

* Junte-se a outros para fazer um curso, voluntariado, ou ir para um passeio, que pode levar a novas
amizades e companheiros para jantar.

2 - Perda de apetite
Em primeiro lugar, verifique com seu médico se sua perda de apetite pode ser devido a medicac¢Ges
gue vocé esta tomando, e se a medicacdo ou dosagem podem ser alteradas. Tente intensificadores

de sabor naturais, como azeite de oliva, vinagre, alho, cebola, gengibre e especiarias para aumentar o
apetite.
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3 - Dificuldade de mastigacao

Torne a mastigacdo mais facil dado preferéncia a alimentos com a consisténcia pastosa. Coma
legumes cozidos no vapor e alimentos moles, como cuscuz, arroz e iogurte. Consulte o seu dentista
para ter certeza de suas proteses estdo devidamente ajustadas.

4 - A boca seca

Beba 8-10 copos de dgua por dia. Tome um copo de dgua apds cada mordida de alimentos, adicione
molhos a sua comida para umedecé-la. Pergunte ao seu médico sobre produtos como saliva artificial
por exemplo.

5 - Se vocé nao pode fazer compras ou cozinhar para si mesmo...

Ha uma série de possibilidades, dependendo da sua situacdo, financas e necessidades:

* Aproveite entrega em domicilio. Muitos supermercados tém servigos de Internet ou de entrega
por telefone.

* Compartilhe sua casa. Se vocé mora sozinho em uma casa grande, considere ter um
companheiro(a) para morar com vocé / companheiros que estariam dispostos a fazer as

compras de supermercado e cozinhar.

» Contrate uma empregada doméstica. Tente encontrar alguém que possa fazer as compras e
refeicOes para vocé.

Os textos publicados no site tém o objetivo de informar e ndo substituem a consulta médica.
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