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RESUMO

A alimentacdo saudavel é um importante fator na prevaléncia e prevencdo de doencas
frequentes nos idosos. J& que o consumo alimentar inadequado estd associado a doencas
cardiovasculares, enddcrinas nutricionais e metabdlicas, essas afeccGes fazem parte das
principais causas de mortalidade de idosos, 0 que as tornam as maiores preocupacdes da
salde publica. Os alimentos funcionais tém papel significativo na melhoria da qualidade de
vida, no entanto, por falta de conhecimento, o0 ndo aproveitamento adequado de alimentos
acarreta no desperdicio de toneladas de recursos alimentares, por isso reaproveitar
alimentos € uma acdo de sustentabilidade e uma forma de utilizar melhor o alimento,
potencializando suas qualidades nutritivas. Nessa perspectiva o presente estudo objetiva
demonstrar o conhecimento de um grupo de pessoas idosas e profissionais envolvidos com
a terceira idade acerca da alimentacdo saudavel vinculada com uma melhor qualidade de
vida. O trabalho foi pautado na metodologia de Estudo de Caso, da pesquisa qualitativa,
com 0s seus principais instrumentos: discussdes e encontros em grupo. O publico
selecionado frequentava o Nucleo Integrado de Estudos e Pesquisas na Terceira ldade
(NIETI), da Universidade Federal da Paraiba, onde assistiam palestras sobre entre diversos
temas, a alimentacdo adequada vinculada com todas as alteracdes fisiologicas pertinentes
no processo de senescéncia. A analise dos dados se deu por meio da aplicacdo do método
de anédlise do contetdo. Conclui- se que estratégias educativas podem contribuir para a
conscientizacao e intensificar os idosos a buscar por uma melhor qualidade de vida.

Palavras-Chave: senescéncia, alimentacdo, sustentabilidade
INTRODUCAO

O panorama populacional mundial esta se alterando, a expectativa de vida da
populagdo mundial vem aumentando. Segundo a ORGANIZACAO MUNDIAL DE
SAUDE (OMS), o publico idoso cresce mais rapidamente que qualquer outra faixa etaria.
A populagdo considerada idosa também estd envelhecendo. Esse aumento ocorre pelo



avanco da medicina, melhora na qualidade de vida, reducdo da taxa de mortalidade infantil
e conscientizagdo na alimentacdo. J& as estimativas do INSTITUTO BRASILEIRO DE
GEOGRAFIA E ESTATISTICA (IBGE), prevé que em 2030 o pais alcancara a espantosa
marca de 32 milhdes de idosos, 0 que lhe rendera a sexta posicdo mundial em nimeros
absolutos de individuos com 60 anos ou mais.

Doencas Crobnicas ndo transmissiveis sdo, atualmente, uma das maiores
preocupacdes da saide publica. Neste sentido, hd o compromisso de encontrar melhorias
para a qualidade de vida das pessoas e reduzir os custos com tratamento médico-
hospitalares necessarios pelo acomedimento/ agravamento das doengas. (VERAS, 2009). A
pesquisa cientifica, em parceria com parte da indUstria, vem buscando respostas nos
alimentos para contribuir com o equilibrio do organismo, a fim de proporcionar bem estar e
satde (SILVA, SA, 2012).

Os idosos sofrem algumas alteracdes fisiolégicas como diminui¢do da massa magra,
fadiga mental e motora, diminuigdo da reserva de proteinas ocasionando comprometimento
muscular e diminuicdo da massa 6ssea caracterizada de osteoporose. Essas alteraces
podem ser prevenidas e atenuadas quando o individuo assume habitos saudaveis de vida
saudaveis com praticas de esportes e uma alimentacdo balanceada, dando preferéncia a
carne vermelha magra, peixe, peito de frango, leite e seus derivados do tipo desnatado.
(CAVALCANTI, 2008)

O envelhecimento bioldgico é observado como perdas e restrices como a reducao
da capacidade funcional de cada 6rgdo. Aparentemente existem perdas no processo natural
de senescéncia, porém nao evitam esta populacdo de viver normalmente, de forma
autbnoma e independente. O envelhecimento natural é o envelhecimento biol6gico ou
fisiologico ou senescéncia, e o envelhecimento acompanhado de doencas, patologias,
modificagdes fisicas, psiquicas e sociais € denominado de senilidade. (OHARA; RIBEIRO,
2008)

O hébito da alimentacdo saudavel é algo essencial no decorrer da vida e na velhice
se torna algo que requer mais atencdo. Ja que nesse momento da vida ocorrem diversas

mudancgas fisicas, psicoldgicas e fisiologicas. A alimentacdo tem papel fundamental para o



bem estar do ser humano. Comportamentos como realizar atividade fisica de lazer e comer
mais frutas, por exemplo, ajuda na melhoria da qualidade de vida.

De acordo com o Comité de Alimentos e Nutricdo do Instituto de medicina
internacional (IOM/FNB), alimentos funcionais sdo qualquer alimento ou ingrediente que
possa proporcionar um beneficio a saude além dos nutrientes tradicionais que ele contém.
Em geral, os probidticos, prebioticos, fitoesterois, antioxidantes e as fibras sdo alimentos
funcionais e podem atuar evitando a absorcdo da gordura e do colesterol, sdo bons para o

intestino e beneficam a salde em geral.

O reaproveitamento de alimentos € uma acdo de sustentabilidade e uma forma de
utilizar melhor o alimento, potencializando suas qualidades nutritivas. Sabemos que 0s
grandes teores de vitaminas, minerais, fitonutrientes e fibras encontram-se nas sementes,
nas cascas e nos bagacos. Muitos alimentos podem ser utilizados de forma integral, como
frutas e verduras. A transformacdo de sementes, folhas, cascas e polpas em farinhas ou a
utilizacdo de bagacos, cascas e sementes trituradas podem dar estrutura e enriquecimento
nutricional a receitas de bolos, tortas e pdes. (CALEFFI, 2013)

METODOLOGIA

A metodologia usada no trabalho foi feita através da participacdo dos idosos e
profissionais envolvidos no processo de senescéncia em palestras ministradas sobre
diversos temas, onde foi possivel fazer avaliagcdes sobre habitos alimentares e dinamicas em
grupos para saber como funcionava a rotina do grupo, como era a administracdo da
alimentacdo e a conscientizacdo dos mesmos tanto no lado nutricional quanto psicoldgico,
além do conhecimento que 0s mesmos tem sobre sustentabilidade alimentar.

As palestras funcionavam em dois horérios semanais, um pela manha e a tarde com
a duracdo de 3 horas. Os temas variavam dependendo do publico e das suas principais
necessidades. Entre elas se destacaram: Como viver melhor o processo de Senescéncia; As
principais alteraces que o0 Processo de Senescéncia traz; Consumo Sustentavel,
Alimentacdo Adequada para essa fase da vida; A importancia dos Alimentos Funcionais,
entre outros. Ao término de cada palestra eram realizadas diversas dinamicas, onde o grupo

podia interagir em si e trazer seus habitos e particularidades mais frequentes.



Como principal avaliacdo era utilizada a participacdo com opinides e conversas

realizadas entre as palestras e as dindmicas.

RESULTADOS E CONCLUSAO

A populacéo idosa tem aumentado consideravelmente, assim como o descaso com o
destino do lixo, constituido em sua grande maioria por residuos organicos oriundos das
sobras de alimentos. Assim alertamos para a necessidade do aproveitamento integral dos
alimentos, através da conscientizacgdo do publico, usando estratégias da educacédo
nutricional e ecoldgica, visando ndo s6 minimizar os custos econémicos, mas também a
maximizagdo do aproveitamento nutricional das partes antes perdidas de determinados

alimentos, contribuindo para uma melhoria na qualidade de vida e do meio ambiente.

O projeto contou com a presenca de um grupo de idosos e profissionais envolvidos
nesse processo, onde na sua maioria eram mulheres, 0 que mostra o interesse feminino ser
maior pelo assunto. Nas analises das conversas e participacdo foi notado que a
conscientizacdo sobre uma alimentacdo saudavel melhorou de maneira significativa e
consequentemente o consumo de produtos que ajudam no processo de senescéncia
aumentou, provocando declaragdes positivas sobre a melhora da qualidade de vida, além de

um esclarecimento mais proveitoso de como aproveitar melhor os alimentos.
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