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A importancia da alimentacao correta na terceira idade

ENTREVISTA COM JOSIANE SIVIERO

Para a nutricionista Josiane Siviero, professora do Centro Universitario La Salle,
em Canoas, a alimentagdo é “um dos fatores ambientais que possui um papel
evidente desacelerando o envelhecimento e podendo contribuir com a melhoria na
qualidade de vida” dos idosos. Por e-mail, ela disse a IHU On-Line que “sempre é
tempo de se alimentar adequadamente, de proteger-se de problemas futuros”.
Siviero é graduada em Nutri¢do pela Unisinos com a monografia Alguns Aspectos
relacionados ao Habito Alimentar e Estilo de vida de Idosos acima de 80 anos de
Idade e de seus Familiares Cuidadores em Verandpolis-RS. Mestrou-se em
Gerontologia Biomédica pelo Instituto de Geriatria e Gerontologia da Pontificia
Universidade Catolica do Rio Grande do Sul (PUCRS) com a disserta¢do Construcdo
de uma Avaliagéo Nutricional Global de Idosos Socialmente Ativos do Municipio de
Gravatai-RS. Seu doutorado, em Clinica Médica e Ciéncias da Saude, foi realizado
também na PUCRS, com a tese Associacdo entre a ingestdo de proteina da soja
com indicadores de saide em uma amostra de Japoneses pertencentes das colonias
Japonesas da regido Metropolitana de Porto Alegre, orientada pelo médico Emilio

Hideyuki Moriguchi, também entrevista pela IHU On-Line para a presente edicdo. E

uma das organizadoras das obras Projeto Veranopolis: Reflexoes sobre

envelhecimento bem sucedido. Porto Alegre: Evangraf, 2002 e Relatério

Comentado - Programa Génesis de Pesquisa - Projeto Gravatai - RS (Periodo de

1999-2003). Gravatai, 2004.

IHU On-Line - Qual é a importancia da alimentacdo na
qualidade de vida do idoso?

Josiane Siviero - O sucesso do envelhecimento precisa
de uma alimentacao adequada, ou seja, de uma
variedade de alimentos para que o organismo receba os
nutrientes, necessarios para que desempenhem as
diferentes funcdes do corpo. Durante o processo de
envelhecimento, &€ comum ocorrer algumas modificacoes
fisiologicas, que podem deixar o idoso mais suscetivel as
deficiéncias nutricionais. E existem alguns nutrientes
que, se nao forem ingeridos diariamente, fazem falta no
organismo, pois eles nao sdo armazenados. E o caso das

vitaminas hidrossolUveis (Vitamina C e as do complexo
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B), portanto é necessario que os idosos tenham disciplina
nas escolhas alimentares. A alimentacao deve ser
variada, equilibrada e com moderacao para contemplar
as necessidades de proteina, carboidrato, lipidios,
vitaminas e minerais, segundo as recomendac¢oes
nutricionais para faixa etaria e género. Na nutricao,
utilizamos a piramide alimentar como um dos guias para
orientar as porcoes de alimentos que devem ser ingeridos
diariamente. Os nutricionistas chamam a atencao para o
equilibrio alimentar, nenhum nutriente é mais
importante que o outro, mas a chave do envelhecimento
nutricional bem-sucedido, parte do principio do

equilibrio alimentar. Enfatizamos a importancia da
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ingestao dos alimentos de origem vegetal, como é o caso
das frutas e verduras. Isso porque esses alimentos sao
protetores, pois possuem vitaminas hidrossolUveis e
compostos que possuem propriedades que atuam
beneficamente na salide humana. Por sua vez, a
alimentacao pode participar na prevencao, no
tratamento ou no desenvolvimento de patologias. Entao,
se o idoso esta com fator de risco ou alguma patologia
que comprometa seu estado de salde, se ele estiver com
alimentacao adequada, estara com certeza
imunologicamente mais fortalecido. A nutricao adequada

pode auxiliar muito na recuperacao e, com isso, trazer

reflexos positivos para uma qualidade de vida melhor

para os idosos.

IHU On-Line - Quais sdo os principais reflexos fisicos
no idoso de uma alimentacao adequada?

Josiane Siviero - Como comentei anteriormente, cada
um dos nutrientes desempenham diferentes funcoes
corporais, 0 excesso ou a caréncia deles, podem
manifestar-se em desequilibrios nutricionais e ter
reflexos fisicos sobre a salide do idoso, € necessario,
portanto, um equilibrio entre eles. Segue abaixo um
resuminho dos principais reflexos fisicos obtidos por uma

alimentacao adequada.

Nutriente adequado

Beneficio para o idoso

Agua

Manutencao do funcionamento corporal
de varios 6rgaos como os rins, & necessario
para o bom funcionamento intestinal,

elasticidade da pele e hidratacao.

massas, arroz, cereais integrais, ...)

Carboidrato em quantidade adequada (paes,

Evita obesidade e sobrepeso, diabetes,

hipertrigliceridemia, fornecem energia.

feijao, lentilha, soja,...)

Proteina (carne, peixe, frango, leite, ovos,

Previne desnutricao, em excesso pode
contribuir com problemas renais. Mantém

o tonus muscular.

Lipidios (dleos vegetais, gordura da carne,...)

Se ingeridos adequadamente previnem
colesterol alto, obesidade, doencas

cardiovasculares, entre outras

Fibras (cereais integrais, paes de centeio,
arroz integral, granola, aveia, frutas,

verduras,...)

Auxiliam no funcionamento intestinal,
sensacao de saciedade, previnem
obesidade e colesterol alto. Possuem

vitaminas

Vitamina A (Figado, leite e derivados, ovos,
mamao cenoura, espinafre, tomate, brocolis,
laranja, péssego, abdbora, aspargo, vegetais
verdes escuros, frutas e legumes amarelos,

alaranjados)

Preservam a visao, contribui com a
elasticidade e renovacao da pele,
contribui com a manutencao de gengivas

saudaveis

Vitaminas Complexo B (arroz integral, ervilha,

feijao, milho, soja, castanha, nozes, carnes,

Previnem anemia, contribuem com a

memoria, entre outras
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ovos, aveia, germe de trigo, vegetais de folhas

verdes, tomate, banana, ....)

Vitamina C (frutas citricas, laranja, limao,
kiwi, morango, tangerina, vegetais como

pimentao, agriao, salsa, salsao)

Auxiliam na cicatrizacao, aumentam a
absorcao do ferro, atuam sobre o humor,
protegem pele, dentes, gengivas, tem

acdo anti-hemorragica. E um antioxidante.

Vitamina D (atum, figado, leite, ovos, queijo,

cogumelos, alguns peixes)

E ativada com a luz solar, auxilia no
metobolismo 6sseo, dentes, participa de

reacoes com o calcio e fasforo.

Vitamina E (Verduras verde-escuras, 6leos,

margarinas, amendoim, brocolis, agrido,...)

Antioxidante que retarda o processo de
envelhecimento, protecao e formacao de

globulos vermelhos, musculos, pulmoes.

Vitamina K (feijao, repolho, tomate, leite e
derivados, ovos, figado, agriao, alface,

couve,...)

Atua na coagulacao sanguinea, previne
hemorragias, auxilia na absorcdo do calcio

dos ossos.

Calcio (leite, iogurte, queijos, brocolis,

gergelim, nozes, feijao, ...)

Atuam na manutencao e formacao dos
0ss0s, previne osteopoenia e osteoporose,

auxilia na contracao muscular.

Ferro (carnes vermelhas, figado, peixe, feijao,
lentilha, nozes, legumes verdes escuros,

brécolis, radite, beterraba, ....)

Previne anemia, atua no metabolismo

energético e sintese do material genético.

Selénio (castanha do Para, brocolis, cereais

integrais, peixes, germe de trigo,...)

Antioxidante, atua nas funcoes
neuroldgicas e contribui com a

elasticidade dos tecidos

Sodio (sal, leite, embutidos, alimentos

industrializados, caldos de galinha, refrigerante,

)

Em excesso eleva a pressao arterial,
deve ser consumido com moderacao, pode

reter liquidos.

Zinco (aveia, levedo de cerveja, carnes,

figado, espinafre, nozes, ...)

Favorece o sistema imunologico, é
antioxidante, relacionado com apetite e
sabor dos alimentos, auxilia na

cicatrizacao.

IHU On-Line - Os idosos do século XXI se alimentam
melhor? Por qué? Seus habitos alimentares mudaram
muito? Quais seriam as maiores diferencas?

Josiane Siviero - Depende. Porque a alimentacao
melhor ou pior, é obtida pelas escolhas alimentares

individuais, pelo conhecimento sobre a alimentacao
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adequada e seus beneficios e através do acesso aos
alimentos. Os habitos alimentares se modificaram muito
com a passagem do tempo, hoje observamos que as
pessoas tém acesso a uma variedade de alimentos que
nao existiam antigamente. Sob aspecto positivo temos

alternativas de alimentos para diabéticos, hipertensos,
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intolerancia a lactose, dislipidemia’, entre outros
problemas. No entanto, existem alguns alimentos que sao
ricos em conservantes e compostos nem sempre
benéficos, que, se consumidos em quantidades
exageradas, podem predispor a muitas doencas cronicas.
Entao reforco que os idosos devem estar atentos as
propagandas, muitas vezes, enganosas, devem buscar o
conhecimento e orientacao dos alimentos que sao
adequadas as suas necessidades nutricionais individuais,

considerando seu perfil de salde.

IHU On-Line - Pode-se falar em um aumento na
expectativa de vida do idoso em funcao da melhoria de
sua alimentacao?

Josiane Siviero - O aumento da expectativa de vida
deve-se principalmente ao controle de doencas infecto-
contagiosas, controle da natalidade infantil e aos
avancos tecnologicos e cientificos. Hoje temos melhores
diagnosticos, medicamentos e tratamentos com
profissionais de varias areas. Além disso, observamos que
os profissionais nutricionistas atuam em busca de novas
alternativas de opcoes de alimentos tanto para promocao
de salide como no tratamento. A alimentacao é descrita
como um dos fatores ambientais que possui um papel
evidente desacelerando o envelhecimento e podendo

contribuir com melhoria na qualidade de vida.

IHU On-Line - E possivel corrigir na terceira idade os
habitos alimentares equivocados, cometidos ao longo
da vida, e obter bons resultados?

Josiane Siviero - Sim, sempre é tempo de se alimentar

adequadamente, de proteger-se de problemas futuros

! Dislipidemias: alteracées da concentracao de lipideos no sangue.
Os lipideos sao responsaveis por varias funcdes (producao e
armazenamento de energia, absorcao de vitaminas, etc.), mas o
excesso esta relacionado a aterosclerose. Este processo ocorre em
vasos onde ha instalacao de lesdes em forma de placas, causando

obstrucao ao fluxo sangiiineo. (Nota da IHU On-Line)
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através de habitos alimentares melhores e, com isso,

obter beneficios em prol da qualidade de vida.

IHU On-Line - Existe uma receita, um cardapio, para
se ter uma terceira idade mais saudavel?

Josiane Siviero - Sim, a receita é adotar uma
alimentacao equilibrada sem perder prazer. Essa
compreende a variedade, o equilibrio e a moderacao nas
escolhas alimentares. Seguem algumas dicas para um
cardapio mais saudavel:

- Inclua gradualmente novos habitos alimentares e
atitudes saudaveis;

- Lembre o que comeu durante o dia e verifique se esta
alimentacao foi adequada;

- Conheca os alimentos (porcdes/dia) e fontes de
nutrientes (carboidratos, lipideos, proteina, minerais,
vitaminas, agua, fibras, alimentas funcionais);

- Evite exageros em refeicOes especiais (festas,
viagens, restaurantes,...);

- Leia os rotulos dos alimentos (solicitar atendimento
ao consumidor, data de validade, decifrar as porcoes dos
alimentos);

- Conheca os termos técnicos, como nao contém
colesterol, integral, diet, ligth, ...;

- Experimente, analise e avalie as novidades em
produtos alimenticios, receitas e verifique se atendem
suas necessidades;

- Observe o que ha por tras do prato escolhido;

- Lute por espaco na geladeira para frutas secas ou
frescas, saladas pré-lavadas, alimentos desnatados;

- Evite jejum por mais de 4 horas, coma pouco e
freqliente para facilitar a digestao. O ideal é ingerir no
minimo 4 refeicdes por dia (café, almoco, lanche e
janta);

- Nao troque as refeicdes principais por lanches;

- Coma devagar e mastigue bem os alimentos;

- Comece uma refeicao comendo uma fruta ou uma

salada;
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- Aumente o consumo de fibras, ingerindo frutas e
verduras, cereais integrais, como pao de centeio, arroz
integral, farelos de trigo e aveia;

- Reduza o 6leo nas preparagdes cozidas ou nas
saladas;

- Coma no minimo 2 frutas e 2 por¢oes de vegetais
diferentes por dia;

- Beba entre 1,0 e 2,0 litros de liquidos diariamente.
(6-8 copos de agua, 15 a 20 cuias médias de chimarrao);

- Evite bebida alcodlica;

- Quando vocé tomar remédios, pergunte ao seu
médico ou nutricionista se existe algum tipo de alimento
que nao deva ser consumido junto com a medicacao;

- Modere e evite as "tentacdes alimentares” como

mesas fartas diariamente.

IHU On-Line - Com relacéo aos grupos de pesquisa
que a senhora analisou em sua graduacado, mestrado e
doutorado, como a alimentacao influencia seu estilo
de vida?

Josiane Siviero - O que observo é que a alimentacao
adequada pode proteger ou tratar varias doencas e
fatores de risco. Em minha graduacao, avaliei idosos do
municipio de Veranépolis' e observei que a alimentacéo
deles era supervariada, com alimentos sem agrotoxicos,
muitos produzidos em casa, rica em vegetais (frutas e
verduras), fibras e, apesar de ingerirem queijos e alguns
embutidos, isso € feito com moderacao, ficando a
quantidade de lipidios e dos outros nutrientes dentro das
recomendacdes. No meu doutorado, avaliei a ingestao de
soja na dieta dos japoneses da regiao metropolitana de
Porto Alegre e observei que a ingestdo da proteina da

soja com moderacao tem reflexos positivos na reducao

! Veranépolis: municipio do Estado do Rio Grande do Sul, Brasil
Pertence a Mesorregiao Nordeste Rio-Grandense e a Microrregidao Caxias
do Sul. E considerada a capital brasileira da longevidade por ser a
terceira cidade no mundo neste quesito. Também é conhecida como a
Princesa dos Vales. (Nota da /IHU On-Line)
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do colesterol entre outros beneficios. Atualmente estou
trabalhando com o grupo da Terceira Idade do Unilasalle,
observo que os idosos avaliados e que sao orientados
para uma alimentacao adequada tiveram melhoras
quanto a reducdo de quadros de dislipidemia, obesidade,
hipertensao, diabetes, entre outros fatores. Mas é
necessario que o idoso aprenda como se alimentar
adequadamente, sem perder o prazer. Assim eu e as
académicas do curso de Nutricdo, realizamos
sistematicamente palestras educativas, oficinas
culinarias sempre de acordo com o interesse, apos

levantamento das necessidades do grupo dos idosos.

IHU On-Line - Quais sdo as maiores inovacdes
descobertas na nutricao e que podem auxiliar o idoso a
melhorar sua saude?

Josiane Siviero - A ciéncia da nutricdo apesar de ser
jovem, avanca constantemente em pesquisas sobre o
beneficio ou maleficio que os alimentos e
comportamentos alimentares podem ter sobre a saude
dos idosos. Hoje estao sendo muito estudados os
aspectos positivos que os compostos funcionais exercem
sobre a salde dos idosos. Esses compostos nao sao
vitaminas, mas se ingeridos com moderacao, podem
beneficiar o organismo. Por exemplo, no tomate temos o
licopeno, que protege de diversos tipos de canceres; a
proteina da soja contribui, amenizando sintomas da
menopausa, reducao do colesterol, entre outros.
Também é estudado o papel das gorduras “trans,
encontradas em bolachas, algumas margarinas, sorvetes,
entre outros, com efeito negativo no aumento do
colesterol se ingerida em grandes quantidades.
Poderiamos falar de muitos outros aspectos que estdo
avancando, como a influéncia da genética e o a relacao

com alimentacéo, farmacos e nutrientes.

IHU On-Line - Gostaria de acrescentar algum aspecto

nao questionado?
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Josiane Siviero - Conselho para quem esta
envelhecendo: as escolhas alimentares sao individuais,
portanto vale a pena prestar atencao na alimentacao,
desde a infancia para se proteger, sem é claro perder o
prazer deste ato.

Conselho para os idosos: alimentem-se

adequadamente, se vocés tém dlvidas, ou ndo sabem se

SAO LEOPOLDO, 13 DE NOVEMBRO DE 2006 | EDICAO 204

sua alimentacdo esta correta, busquem orientacao
nutricional com profissional da area e ndo esquecam:
sempre é tempo de se cuidar. Lembrem-se dos alimentos
podem CURAR E PREVENIR doencas ou podem ser agentes
causadores da perda da saude. Portanto, eles merecem
toda a nossa atencao e cuidado! Acima de tudo a

alimentacao deve ser prazerosa!
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