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Importance of Healthy Food for the
Quiality of Life of the Elderly

Abstract: Population aging is increasing at a rapid pace and it is a longing
for today's society to grow healthy and with quality of life. The study
provides a greater understanding of healthy eating that contributes to a
better quality of life for the elderly. The study aims to analyze the
importance of healthy eating for the elderly. It is understood that when
combined with other activities the results are the best with regard to quality
of life. The study is defined as an integrative review and qualitative
approach. From the descriptors and the inclusion and exclusion criteria,
thirty scientific articles were obtained and from these, ten were selected to
compose the sample for the elaboration of this study and discuss the theme
in focus. It is clear that healthy eating can and should favor the elderly with
a substantial improvement in quality of life. It is necessary a nutritional
monitoring with the elderly in order to contribute more and more to the
quality of life and also subsidize the actions directed to this public.
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Importancia da Alimentacdo Saudavel para a
Qualidade de Vida dos Idosos

Resumo: O envelhecimento populacional aumenta em ritmo acelerado e
torna-se um anseio da sociedade atual envelhecer saudavel e com qualidade
de vida. O estudo proporciona um maior entendimento no que concerne
uma alimentacdo saudavel que contribua para uma melhor qualidade de
vida dos idosos. O estudo tem por objetivo analisar a importancia da
alimentacdo saudavel para os idosos. Entende- se que quando combinadas
com outras atividades os resultados sdo dos melhores com relagcdo a
qualidade de vida. O estudo define-se como revisdo integrativa e
abordagem qualitativa. A partir dos descritores e dos critérios de incluséo e
exclusdo obteve-se trinta artigos cientificos e, destes selecionou-se dez que
compuseram a amostra para elaboracdo desse estudo e discorrem sobre o
tema em foco. Percebe- se que uma alimentacdo saudavel pode e deve
favorecer aos idosos uma melhora substancial na qualidade de vida. Faz-se
necessario um acompanhamento nutricional com os idosos no sentido de
contribuir cada vez mais com a qualidade de vida e ainda subsidiar as a¢6es
direcionadas a esse publico.

Palavras — chave: Alimentacdo saudavel. Qualidade de vida. Idoso.

Introducéo

O envelhecimento da populacdo aumenta de maneira acentuada no nosso pais e,
mediante esse crescimento calcula-se que até o ano 2050, o Brasil sera um pais de idosos,
superando assim o nimero de criancas e jovens, o que sinaliza para uma preocupagdo com a
qualidade de vida dessa esfera da populacdo (Sousa; Rodrigues, 2015). Dessa forma,
envelhecer com qualidade de vida torna-se um anseio da sociedade atual (Pereira; Nogueira;
Silva, 2015). E importante compreender que o prolongamento da vida é considerado uma
conquista na medida em que soma qualidade aos anos a mais de existéncia (Confortin et al,
2017). Ressalta-se que a qualidade com que envelhecemos diz respeito as atitudes tomadas
durante a vida, no entanto manter habitos alimentares saudaveis no envelhecimento
proporciona uma melhor qualidade de vida como também aspectos nutricionais (Toldra et al,
2014). Uma alimentacdo saudavel envolve aspectos culturais e nutricionais, porém essas
categorias convergem ou fazem uso do mesmo pensamento quando se refere do que é ou nao
bom para a saude, tornando o tema complexo no tocante a analise de compreensdo, pois nela

se encontra diversos aspectos que envolvem o ser biopsicossocial (Tavares et al, 2017).
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Assim, a alimentacdo quando equilibrada e contendo todos os nutrientes necessarios para o
bom funcionamento do organismo idoso, pode contribuir atenuando os quadros inflamatorios
e ainda reduzir o surgimento e desenvolvimento de patologias cronicas (Tavares et al, 2015).

Assim, faz-se necessario que o idoso se mantenha ativo e adote hébitos de vida
saudaveis que proporcionem a manutencdo da imunidade e também do vigor fisico e mental,
para garantir a saude e bem estar (Filho, 2017).

A nutricdo assume papel fundamental na modulacdo do declinio da idade, na origem
das doencas associadas, assim como das funcdes estruturais e o aparecimento de deficiéncias
(Assumpcéo et al, 2014). E importante motivar os idosos para uma atencio integral que nao
somente uma alimentacdo saudavel, mas outras atividades que quando agregadas colaboram
de forma positiva para uma vida com qualidade (Gomes; Soares; Gongalves, 2016).

Sabe-se que a ingestdo de uma alimentacdo saudavel contribui de forma positiva na
promocdo da saude, na prevencdo de doencas, 0 que proporciona uma boa qualidade de vida e
também um ritmo favoravel no processo de envelhecimento (Deon et al, 2015; Martins,
2013).

Faz - se necessério uma avaliagdo nutricional com acompanhamento alimentar no
sentido de proporcionar uma assisténcia adequada para os idosos e também sinalizar subsidios
para 0 planejamento das ac@es voltadas para esse universo buscado sempre oferecer uma boa

qualidade de vida.

Metodologia

Trata-se de uma Revisdo da Literatura Integrativa, onde o levantamento dos artigos
para construcdo deste estudo deu-se nas seguintes bases de dados: LILACS (Latino-
Americano e do Caribe em Ciéncia em Saude), MEDLINE (Meidial Literatura Analyis and
Retrieval System Online), SciELO ( Scientific Eletronic Litronic Library online) e PuBmed (
US National Librany of Medicine), com os seguintes descritores: Alimentacdo Saudavel,
Idoso, Qualidade de Vida.

Na selecdo dos artigos, os critérios de inclusdo foram: artigos disponiveis
gratuitamente e na integra, nos idiomas portugués, inglés e espanhol de 2014 a 2019. Como
critérios de exclusdo optou-se por ndo utilizar teses, dissertacdes e monografias.

A busca pelos citados artigos se deu via on-line no periodo de outubro a novembro

de 2019. A principio foram encontrados trinta artigos. Apés a leitura dos mesmos selecionou-
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se dez que compuseram a amostra para elaboracao do estudo e que discorrem a cerca do tema
em foco. Foi feita a analise descritiva dos estudos selecionados, buscando sempre estabelecer

a sintese integrativa dos achados nos referidos estudos utilizados para tal fim.

Resultados e Discussoes

Selecionados os artigos que atenderam aos critérios de inclusdo estabelecidos,

agrupou-se no quadro a seguir usando as categorias que discorrem sobre a importancia da

alimentacdo saudavel para a qualidade de vida dos idosos.

Tabela 1 - Artigos que atenderam aos critérios de incluséo d estudo.

Autores/Ano da
Publicacéo
Daniela de

Assumpgéo,
Semiramis M. A.
Domene, Regina

Mara Fisberg,
Marilisa B.de A.

Barros
(2014).

Ana Paula
Gomes, Ana
Luiza Gongalves
Soares, Helen
Gongalves.
(2016)

Tltu_lo d? Revista Objetivo
Publicacéo
Qualidade da dieta  Cad. Saude Publica. Avaliar a
e fatores qualidade da dieta
associados entre de idosos de
idosos: estudo de acordo com as
base populacional variaveis
em Campinas, S&o socidemograficas,
Paulo, Brasil. comportamentos
relacionados a
salde e
morbidades.

ldentificar os
fatores associados

Baixa qualidade  Ciénc. Saude Coletiva

da dieta de idosos:

estudo a baixa qualidade

populacional no da dieta de idosos
Sul do Brasil. da cidade de
Pelotas/RS.

Resultado

Os achados sinalizam
para a necessidade de
melhora da qualidade
da dieta dos idosos
em geral e, de modo
particular para 0s
segmentos que
apresentam outros
comportamentos ndo
saudaveis. Apontam
também para a
relevancia de
intervencgdes
integradas e nao
focadas apenas em
um determinante.
Os fatores associados
a dieta de baixa
qualidade foram sexo
masculino, idade
inferior a 80 anos,
baixa escolaridade,
falta de meios para
comprar o0s alimentos,
baixo peso,
problemas na boca ou
nos dentes e realizar
menos de quatro
refeicbes por dia.
Importantes barreiras
para o consumo de
uma dieta de boa
qualidade foram
identificadas nesse
estudo, ficando
evidente a
importancia de se
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Rubia G. Deon,
Rosane D. da
Rosa, Vivian P.
S. Zaanardo, Vera
E. Closs, Carla
Helena A.
Schwanke.
(2015)

Jaqueline D.
Sousa, Marcos V.
Martins,
Fernanda S.
Franco, Karina O.
Martinha,
Adelson L.
Tindco.
(2016).

Ariadne Cecilio,
Julicristie
Machado de
Oliveira.
(2015)

Consumo de
alimentos dos
grupos que
compdem a
piramide
alimentar
americana por
idosos brasileiros:
uma revisao.

Padrao alimentar
de idosos:
caracterizacdo e
associacdo com os
aspectos
socioecondmicos.

Educacéo
Nutricional para
idosos
institucionalizados
no Recanto Nossa

Ciéncia & Saude

Revista Bras. Geriatr
Gerontol.

Estudo. Interdiscipl.
Envelhece.

Apresentar uma
revisdo literaria
sobre as
evidéncias do
consumo de
alimentos dos
grupos que
compdem a
pirdmide
alimentar
americana para

idosos brasileiros.

Verificar a
associacéo entre
padrbes
alimentares e
aspectos
socioeconémicos
de idosos
atendidos pela
Estratégia Saude
da Familia no
municipio de
Vicosa, Minas
Gerais.

Promover, por

meio de atividades

de Educacéo
Nutricional,
habitos

considerar esses
aspectos na promog&o
da alimentacéo
saudavel em idosos.
As pessoas do Brasil
de diferentes épocas e
regides, 0 consumo
de alimentos
pertencentes a oito
dos nove grupos da
pirdmide alimentar
adaptada para a
populacédo idosa
americana, cereais/
pdes/ tubérculos/
raizes, hortalicas,
frutas, legumes, leite/
derivados, carnes/
0vos, agucares/ doces
e agua ndo é
adequada. As
evidéncias sinalizam
gue 0 consumo, para
idosos brasileiros, dos
integrantes do grupo
da pirdmide alimentar
adaptada para a
populacao idosa
americana, de modo
geral, ndo se
apresenta adequada.
O padrdo alimentar
gordura e agucar foi
maior no sexo
feminino e menor em
idosos que se
consideravam pardos.
No tocante ao padréo
balanceado, foi
inferior em sujeitos
pardos, casados, com
escolaridade de um a
quatro anos e da
classe econdmica
CDE. Frutas e peixes
se apresenta menos
consumidos pelos
idosos cuja
escolaridade é de um
a quatro anos, ao
contrério do
observado naqueles
com cinco anos ou
mais de estudo.

A educacéo alimentar
proporciona
mudangas mesmo que
sutis, embora
importantes logo nas
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Erielma P. de
Lima, Erika dos
Santos L. Maia,
Cladilene da Luz
F. Costa, Jessica

E. L. do Bu,
Arthur H.D
Barbosa.
(S/d).

Thayna R. Flores,
Ana P. Gomes,
Ana L. G. Soares,
Bruno P. Nunes,
Maria C. F.
Assuncdo, Helen
Gongalves andrea
D. Bertoldi.
(2014)

Silvia Martinez
(2013)

Janyne V. Melo,
Ana L. M.
Santos,
Alexandre A. A.
de Rezende,
Luciana K.
Calabria.
(2017).

Sara Franco D.
Heitor, Leiner R.
Rodrigues,
Darlene M. dos
Santos Tavares.
(2013)

Senhora do
Rosario, em
Limeira, SP.

A importancia da
orientacdo
nutricional para a
terceira Idade

Aconselhamento
por profissionais
de saude e
comportamentos
saudaveis entre
idosos: estudo de
base em Pelotas,
Sul do Brasil.

A nutricdo e
alimentacdo como
pilares dos
programas de
promocéo de
salde e qualidade
de vida nas
organizacoes.
Habitos
alimentares dos
idosos atendidos
nos programas de
salde da familia
(PSF) em
Ituiutaba- MG.

Prevaléncia da
adequacdo e
alimentacéo

saudavel de idosos
residentes na zona
rural.

Editorarealize.com.br/
revistas/ Conbracis/
TRABALHOS.

Epidemiol. Serv.
Saude.

O Mundo da Salde.

Revista MedSalde.

Texto & Contexto-
enfermagem.

alimentares
saudaveis em um
grupo de idosos
institucionalizados
da cidade de
Limeira.
Mostrar 0s
principais estudos
sobre o
envelhecimento
humano e
qualidade de vida
nutricional.

Analisar a

associacéo entre
recebimento de
orientacdes por
profissionais de

salde e
comportamentos
saudaveis entre

idosos.

Relacionar as
questdes
nutricionais com
0s parametros
para elaboracdo de
programas de
qualidade de vida.

Analisar a atual
situacdo da
nutricéo dos

idosos residentes

no municipio de

Ituiutaba- MG,

considerando o0s

“10 passos para
alimentacéo

saudavel para as

pessoas idosas.
Determinar a
prevaléncia da
adequacdo do

Guia “10 passos

para uma
alimentacao

saudavel para a

pessoa idosa”
além de
caracterizar o

primeiras semanas
logo apds as
atividades realizadas.

A ingestdo de
alimentos saudaveis
contribui
significativamente
para a salide do
individuo na terceira
idade, e reduz
possiveis alteragOes
patoldgicas no
processo de
envelhecimento.
Os idosos que
receberam
orientacOes dos
profissionais de salde
relataram reducdo no
consumo do sal,
acucar e doces e,
também maior a
prética de atividade
fisica, em
comparagao aos
idosos desprovidos
das orientacoes.
Percebe-se que a
alimentacédo pode e
deve contribuir na
melhora da qualidade
de vida tanto fisica
quanto mental e
social.

O estudo constata que
0s habitos alimentares
saudaveis séo
importantes e devem
ser seguidos uma vez
que contribui
positivamente para a
qualidade de vida dos
idosos.

A anélise dos dados
constitui distribuicéo
de frequéncia
simples. Nenhum
idoso segui todos os
passos. O consumo de
sal se apresenta como
maior segmento e, 0
de carne e leite como
menor.
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perfil
socidemografico,
econémico e
antopomeétrico de
850 idosos da
zona rural de
Uberaba- MG.

Fonte: Dados da Pesquisa, 2020.

Em relacdo a importancia da alimentacdo saudavel para a qualidade de vida dos
idosos, apresenta-se a seguir a discussao entre os autores estudados.

Uma alimentacdo balanceada para os idosos faz-se necessario para melhorar a
qualidade da dieta de modo geral e, em especial para 0s segmentos que apresentam
comportamentos nada saudaveis. O estudo sinaliza também para uma intervencdo integrada e
ndo focada apenas em uma variavel (Sousa et al, 2016; Cicilio; Oliveira, 2015).

Percebe-se que as pessoas idosas do Brasil de diferentes épocas e regides, 0 consumo
de alimentos pertencentes a oito dos nove grupos da pirdamide adaptada para os idosos
americanos (cereais, paes, tubérculos, raizes, hortalicas, leite e derivados, carnes, ovos,
acucares, doces) e consumo de dgua ndo é adequado. Ressalta-se que o consumo de agucar e
gordura foi maior nas idosas, enquanto nos idosos foi menos expressivo (Borges; Seide, 2014.

O padrdo alimentacdo balanceada apresenta-se menor em sujeitos casados, com um a
quatro anos de escolaridade. Entretanto o consumo de frutas e peixes pelos idosos € menor e
tém também de um a quatro anos de escolaridade quando comparados com 0s que apresentam
cinco anos ou mais de escolaridade (Cicilio; Oliveira, 2015; Borges; Seide, 2014; Lima et al,
2020).

A educacdo alimentar propicia mudancas relevantes mesmo que pouco Visiveis,
porém torna-se importante para os idosos que participaram das atividades trabalhadas nesse
sentido (Flores et al, 2018)

Colocando em pauta os idosos do sexo masculino, percebe-se o fortalecimento do
repertorio comportamental destes, da pratica de exercicios fisicos, como também de um
padréo alimentar adequado (Martinez, 2013).

O habito de ingestdo de alimentos saudaveis contribui de modo significativo para a
saude do individuo na terceira idade e diminui possiveis mudancas relacionadas a doengas no
decorrer do envelhecimento (Franco; Rodrigues; Tavares, 2013).

De acordo com os profissionais de salde que orientam 0s idosos no que diz respeito

aos habitos para uma boa alimentagdo, constata-se que 0s idosos que receberam as
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orientacdes, reduziram o consumo do sal, carnes e doces e acentuaram a pratica de exercicios
fisicos, quando comparados aos idosos que ndo receberam as orientacdes (Franco;Rodrigues;
Tavares, 2013).

Sabe-se que a alimentagdo saudavel pode e deve contribuir para a melhor qualidade
de vida tanto fisica quanto mental e social (Flores et al, 2018). E notdrio que os habitos
alimentares saudaveis, contribuem significativamente para a qualidade de vida dos idosos
(Martinez, 2013). E importante ressaltar que nenhum idoso segue todos 0s passos
preconizados no guia alimentar. O consumo de sal continua maior enquanto a carne e o leite

menor (Franco; Rodrigues; Tavares, 2013).

Considerac0es Finais

Percebeu-se através do estudo que uma alimentacdo saudavel atua como um efeito
promotor de qualidade de vida contra o desenvolvimento e o surgimento de danos
relacionados com a nutricdo. Com relacdo aos idosos uma alimentacdo adequada deve
proporcionar mais capacidades funcionais e diminuir as doencas. Contudo faz-se necessario o
acompanhamento por parte dos profissionais de salde, através de possiveis riscos ja existentes
no sentido de orientar os idosos para uma alimentacdo saudavel, devendo ser constante seja na
instituicdo seja na familia, na busca de proporcionar uma qualidade de vida satisfatdria tdo
almejada por todos.
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