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Introdução

O processo de envelhecimento está associado a mudanças biológicas, psi-

cológicas e sociais que podem influenciar diretamente na saúde e no 

bem-estar dos idosos. Nesse contexto, a alimentação assume um papel central 

para a promoção da qualidade de vida e prevenção de doenças, especialmente 

em Instituições de Longa Permanência para Idosos (ILPIs). “A nutrição ade-

quada pode reduzir os riscos de doenças crônicas e promover um envelheci-

mento mais saudável e ativo” (PHILIPPI, 2019).

As ILPIs desempenham um papel fundamental ao oferecer suporte inte-

gral à população idosa, incluindo cuidados alimentares adaptados às necessi-

dades individuais. Segundo o Guia Alimentar para a População Brasileira, uma 

dieta equilibrada deve priorizar alimentos in natura ou minimamente proces-

sados, promovendo a segurança alimentar e nutricional (BRASIL, 2014). É im-

prescindível que essas instituições contem com profissionais capacitados para 

elaborar cardápios que atendam às demandas específicas dos idosos, levando 

em consideração fatores como dificuldades de mastigação, deglutição e a pre-

sença de doenças crônicas.

Além disso, o envelhecimento está associado a sarcopenia, condição ca-

racterizada pela perda de massa muscular e funcionalidade. Estudos apontam 

que o consumo adequado de proteínas, associado à prática de atividades fí-

sicas, é essencial para minimizar os efeitos dessa condição (OMS, 2020). É 

fundamental que as ILPIs implementem estratégias educativas e práticas que 
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incentivem o consumo de nutrientes adequados e promovam a hidratação 

constante, aspectos frequentemente negligenciados entre idosos.

A construção de um ambiente alimentar adequado também exige atenção 

aos aspectos culturais e emocionais. A refeição deve ser um momento de prazer 

e socialização, contribuindo para a saúde mental e emocional dos residentes. 

Nesse sentido, a “comensalidade, o ato de comer em companhia, pode fortale-

cer laços sociais e reduzir sentimentos de isolamento e solidão” (BRASIL, 2014).

Assim, este e-book busca apresentar uma visão ampla sobre a importân-

cia da alimentação saudável em ILPIs, destacando recomendações nutricio-

nais, exemplos práticos e dinâmicas educativas. Ao promover uma abordagem 

integra e personalizada, espera-se contribuir para a melhoria da qualidade de 

vida dos idosos institucionalizados, reforçando a relevância da nutrição como 

um pilar fundamental do envelhecimento saudável.
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A importância da alimentação 
saudável para idosos

Necessidades nutricionais específicas 

A   compreensão das necessidades nutricionais específicas dos idosos é 

fundamental para garantir uma alimentação que promova a saúde 

e o bem-estar nesta fase da vida. À medida que envelhecemos, ocorrem 

diversas mudanças fisiológicas que impactam a absorção e o metabolismo 

de nutrientes, tornando essencial um ajuste na dieta para atender essas 

novas demandas.

Um dos principais aspectos a serem considerados é a necessidade 

aumentada de proteínas. Os idosos frequentemente enfrentam a perda de 

massa muscular, conhecida como sarcopenia, que pode ser mitigada com 
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uma ingestão adequada de proteínas. De acordo com o Ministério da Saúde 

(BRASIL, 2014), recomenda-se que os idosos consumam entre 1,0 e 1,2 gra-

mas de proteínas por quilo de peso corporal diariamente. Fontes saudáveis 

incluem carnes magras, peixes, ovos e leguminosas.

Além das proteínas, as fibras desempenham um papel crucial na saúde 

digestiva dos idosos. A constipação é uma queixa comum nessa faixa etária, 

portanto, uma dieta rica em fibras ajuda a regular o trânsito intestinal. Ali-

mentos como frutas, vegetais e grãos integrais são excelentes opções para 

aumentar a ingestão de fibras.

Vitaminas e minerais também merecem atenção especial. A vitamina D é 

vital para a saúde óssea e muitas vezes está em níveis baixos nos idosos devido 

à menor exposição ao sol e a diminuição da capacidade do corpo de sintetizá-

-la. Suplementos podem ser necessários para garantir níveis adequados dessa 

vitamina. O cálcio também é essencial para prevenir a osteoporose; laticínios 

e vegetais folhosos são boas fontes desse mineral.

Outro ponto importante é a hidratação. Muitos idosos não sentem sede 

com frequência ou têm dificuldade em acessar líquidos adequados, aumen-

tando o risco de desidratação. Incentivar o consumo regular de água e incluir 

alimentos ricos em água na dieta pode ajudar nesse aspecto.

Por fim, as necessidades nutricionais devem ser adaptadas às condições 

de saúde individuais dos idosos. Doenças crônicas como diabetes ou hiperten-

são exigem ajustes específicos da dieta, enfatizando a importância do acompa-

nhamento profissional por nutricionistas qualificadas para personalizar pla-

nos alimentares que atendam às necessidades únicas dessa população.
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Impacto na saúde física e mental

A   alimentação saudável desempenha um papel crucial na saúde física e 

mental dos idosos, influenciando diretamente a qualidade de vida e o 

bem-estar geral. À medida que os indivíduos envelhecem, a interconexão entre 

nutrição, saúde física e saúde mental se torna ainda mais evidente. Uma dieta 

equilibrada não apenas fornece os nutrientes necessários para o funcionamen-

to adequado do corpo, mas também pode ter um impacto significativo nas 

funções cognitivas e no estado emocional.

Estudos demonstram que uma alimentação rica em frutas, vegetais, grãos 

integrais e ácidos graxos ômega-3 está associado à redução do risco de doenças 

neurodegenerativas. Como Alzheimer e demência. Esses alimentos são ricos 

em antioxidantes e compostos de anti-inflamatórios que ajudam a proteger as 
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células cerebrais contra danos. Além disso, a ingestão adequada de vitaminas 

do complexo B, especialmente B12, é fundamental para manter a função cog-

nitiva ao longo do envelhecimento.

Por outro lado, dietas ricas em açúcares refinados e gorduras saturadas têm 

sido ligadas ao aumento de ansiedade e depressão entre os idosos. A inflamação 

crônica resultante de uma má alimentação pode afetar negativamente o humor 

e a saúde mental. Portanto, promover uma dieta balanceada não só melhora a 

saúde física – ajudando na prevenção de doenças crônicas como diabetes tipo 2 

e hipertensão – mas também contribui para um estado emocional mais estável.

Benefícios sociais da alimentação equilibrada

A  alimentação equilibrada desempenha um papel fundamental na promo-

ção da qualidade de vida dos idosos, influenciando não apenas a saúde 

física, mas também a participação social e o bem-estar emocional. O processo de 

envelhecimento está associado a diversas mudanças fisiológicas, como a redução 

da massa muscular, a diminuição da densidade óssea e alterações no metabolis-

mo, tornando a nutrição um fator essencial para a manutenção da funcionalida-

de e da independência na terceira idade (SANTOS; SILVA; OLIVEIRA, 2019).

Os benefícios sociais de uma alimentação equilibrada entre os idosos estão 

relacionados à melhoria da disposição física e cognitiva, possibilitando maior in-

teração com amigos, familiares e a comunidade. Segundo Silva e Almeida (2021), 

a adoção de hábitos alimentares saudáveis pode reduzir a incidência de doenças 

crônicas, como diabetes e hipertensão, permitindo que os idosos permaneçam 

ativos por mais tempo e desfrutem de momentos sociais com maior qualidade.
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Além da prevenção de doenças, a alimentação equilibrada contribui para 

a saúde mental dos idosos. Estudos apontam que nutrientes como ômega-3, 

vitaminas do complexo B e antioxidantes desempenham um papel crucial na 

prevenção de distúrbios cognitivos e no combate à depressão (MARTINS; 

CARVALHO, 2020). Dessa forma, idosos que mantêm uma dieta saudável 

apresentam menor risco de desenvolver demências e outras condições que po-

dem comprometer a interação social.

Outro fator relevante é a importância das refeições como momentos de 

socialização. Em muitas culturas, as refeições são ocasiões para encontros fa-

miliares e comunitários, fortalecendo os laços sociais e reduzindo o risco de 

isolamento. Conforme destaca Oliveira (2018), idosos que compartilham re-

feições regularmente com outras pessoas apresentam menores níveis de estres-

se e maior satisfação com a vida.

A alimentação equilibrada também está associada à autonomia dos idosos. 

Uma dieta adequada auxilia na manutenção da força muscular e da mobilidade, 
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permitindo que os idosos realizem suas atividades diárias sem depender ex-

cessivamente de cuidadores ou familiares (COSTA; PEREIRA; SOUZA, 2022). 

Essa autonomia contribui diretamente para a autoestima e a autoconfiança, re-

fletindo em uma maior participação em eventos sociais e comunitários.

Outro benefício social da alimentação equilibrada é a promoção de ati-

vidades coletivas, como grupos de culinária e hortas comunitárias. Segundo 

Lima e Pereira (2021), a participação dos idosos nessas atividades não apenas 

melhora a alimentação, mas também fortalece os vínculos sociais e promove o 

senso de pertencimento. Essas iniciativas incentivam o compartilhamento de 

experiências e saberes, valorizando o papel do idoso na sociedade.

Os programas de alimentação para idosos, promovidos por instituições 

públicas e privadas, também desempenham um papel essencial na garantia 

do bem-estar social. Programas como o Banco de Alimentos e iniciativas de 

segurança alimentar voltadas para a terceira idade têm demonstrado impactos 

positivos na saúde e na inclusão social dos idosos (SOUZA; RIBEIRO, 2023). 

O acesso facilitado a alimentos saudáveis permite que essa população mante-

nha uma nutrição adequada e participe ativamente da vida comunitária.

Dessa forma, pode-se concluir que a alimentação equilibrada vai além 

da nutrição e impacta diretamente a vida social dos idosos. A adoção de há-

bitos alimentares saudáveis favorece a saúde física, mental e emocional, além 

de estimular a interação social e fortalecer laços familiares e comunitários. A 

conscientização sobre a importância da nutrição na terceira idade é essencial 

para garantir um envelhecimento saudável e ativo, promovendo uma melhor 

qualidade de vida para essa população.
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Nutrientes essenciais para a 
terceira idade

Proteínas e sua relevância 

A   nutrição adequada na terceira idade é essencial para a manutenção da 

saúde, prevenindo doenças e garantindo qualidade de vida. Entre os 

nutrientes essenciais para os idosos, destacam-se as proteínas, vitaminas, mi-

nerais e ácidos graxos essenciais, que desempenham papéis fundamentais na 

manutenção da massa muscular, no fortalecimento do sistema imunológico e 

na prevenção de doenças crônicas (SANTOS; SILVA; OLIVEIRA, 2019).

As proteínas são componentes essenciais da dieta do idoso, pois ajudam 

na manutenção e reparação dos tecidos musculares, prevenindo a sarcopenia, 

que é a perda progressiva de massa muscular associada ao envelhecimento. 

De acordo com Silva e Almeida (2021), uma ingestão adequada de proteínas 

reduz o risco de quedas, melhora a funcionalidade física e contribui para a 

independência dos idosos.

Além do papel estrutural, as proteínas auxiliam na regulação de processos 

metabólicos e imunológicos. Estudos apontam que uma dieta rica em proteí-

nas melhora a resposta imunológica, reduzindo a susceptibilidade a infecções 

e promovendo uma recuperação mais rápida de doenças (MARTINS; CAR-

VALHO, 2020). Assim, garantir a ingestão adequada desse macronutriente é 

fundamental para a saúde do idoso.
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As principais fontes de proteína para a terceira idade incluem carnes ma-

gras, ovos, laticínios, leguminosas e oleaginosas. Oliveira (2018) destaca que 

a combinação de fontes vegetais e animais garante um perfil de aminoácidos 

completo, favorecendo a absorção e a biodisponibilidade das proteínas. Além 

disso, o consumo fracionado ao longo do dia é recomendado para otimizar a 

síntese proteica.

Outro fator importante é a ingestão de proteínas de alto valor biológico, 

como as encontradas no leite e nos ovos. De acordo com Costa, Pereira e Souza 

(2022), esses alimentos fornecem aminoácidos essenciais que não podem ser 

sintetizados pelo organismo, sendo fundamentais para a manutenção da mas-

sa muscular e da função imunológica.

A suplementação proteica pode ser uma alternativa viável para idosos 

que apresentam dificuldades na ingestão alimentar. Lima e Pereira (2021) res-

saltam que, em casos de desnutrição ou dificuldades de mastigação, suplemen-

tos proteicos podem auxiliar no aporte necessário para a manutenção da saúde 

muscular e metabólica dos idosos.

Além das proteínas, vitaminas como a D e a B12 desempenham papéis 

cruciais na saúde óssea e neurológica dos idosos. Souza e Ribeiro (2023) res-

saltam que a deficiência desses micronutrientes pode aumentar o risco de os-

teoporose e declínio cognitivo, reforçando a importância de uma dieta balan-

ceada e suplementação quando necessária.

Portanto, garantir a ingestão adequada de proteínas e outros nutrientes 

essenciais na terceira idade é indispensável para a promoção da longevida-

de saudável. A adoção de uma dieta equilibrada, associada a hábitos de vida 
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saudáveis, contribui significativamente para a qualidade de vida dos idosos, 

prevenindo doenças e promovendo bem-estar físico e mental.

Fibras, vitaminas e minerais cruciais

A   nutrição adequada na terceira idade é essencial para a manutenção da 

saúde, prevenindo doenças e garantindo qualidade de vida. Dentre os 

principais nutrientes para os idosos, destacam-se as fibras, vitaminas e mine-

rais, que desempenham papéis fundamentais na regulação do sistema digesti-

vo, fortalecimento da imunidade e prevenção de doenças crônicas (SANTOS; 

SILVA; OLIVEIRA, 2019).

As fibras alimentares são essenciais para a saúde digestiva dos idosos, au-

xiliando no funcionamento intestinal e na prevenção da constipação, um pro-

blema comum nessa faixa etária. De acordo com Silva e Almeida (2021), uma 

dieta rica em fibras também contribui para o controle dos níveis de colesterol 

e glicemia, reduzindo o risco de doenças cardiovasculares e diabetes tipo 2.

Além dos benefícios digestivos, as fibras ajudam na sensação de saciedade, 

o que pode ser importante para o controle do peso corporal. Estudos apontam 

que idosos que consomem quantidades adequadas de fibras apresentam menor 

risco de obesidade e síndrome metabólica (MARTINS; CARVALHO, 2020). 

Boas fontes de fibras incluem cereais integrais, frutas, vegetais e leguminosas.

As vitaminas desempenham um papel crucial na saúde dos idosos, sendo a 

vitamina D uma das mais importantes para essa fase da vida. Segundo Oliveira 

(2018), a vitamina D é essencial para a absorção do cálcio e para a manutenção 
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da saúde óssea, prevenindo osteoporose e fraturas. A exposição solar e a suple-

mentação são estratégias recomendadas para evitar a deficiência desse nutriente.

Outras vitaminas relevantes incluem as do complexo B, que são funda-

mentais para o funcionamento do sistema nervoso e a produção de energia. 

De acordo com Costa, Pereira e Souza (2022), a deficiência de vitamina B12 

é comum em idosos e pode estar associada a problemas cognitivos e anemia. 

Portanto, a ingestão de carnes magras, ovos e laticínios deve ser incentivada 

para garantir um aporte adequado dessas vitaminas.

Os minerais também são essenciais para a saúde na terceira idade, com 

destaque para o cálcio, magnésio e potássio. O cálcio é fundamental para a 

manutenção da densidade óssea e prevenção da osteoporose, enquanto o mag-

nésio contribui para a saúde muscular e o funcionamento do sistema nervoso 

(LIMA; PEREIRA, 2021). Já o potássio é importante para o controle da pressão 

arterial e redução do risco de doenças cardiovasculares.

A ingestão equilibrada de minerais pode ser obtida através de uma dieta 

variada e rica em alimentos naturais, como vegetais folhosos, frutas, sementes 

e oleaginosas. Souza e Ribeiro (2023) ressaltam que o consumo adequado des-

ses micronutrientes contribui para um envelhecimento saudável e ativo, preve-

nindo diversas condições associadas à idade avançada.

Portanto, garantir a ingestão adequada de fibras, vitaminas e minerais na 

terceira idade é essencial para a promoção da longevidade e qualidade de vida. 

A adoção de uma dieta equilibrada, associada a hábitos de vida saudáveis, con-

tribui significativamente para a saúde geral dos idosos, prevenindo doenças e 

promovendo bem-estar físico e mental.
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Suplementos nutricionais: Como e quando usar

Os suplementos nutricionais desempenham um papel fundamental na 

alimentação de idosos, especialmente quando há deficiências nutricio-

nais ou dificuldades na ingestão de alimentos. Com o avanço da idade, muitas 

pessoas enfrentam desafios como perda de apetite, dificuldades de mastigação 

e absorção reduzida de nutrientes essenciais, tornando a suplementação uma 

alternativa viável para garantir uma nutrição adequada (SANTOS; SILVA; 

OLIVEIRA, 2019).

A utilização de suplementos nutricionais deve ser baseada em uma ava-

liação individualizada, levando em consideração o estado de saúde do idoso e 

suas necessidades específicas. Segundo Silva e Almeida (2021), a suplementa-

ção pode ser indicada para idosos que apresentam desnutrição, recuperação de 

doenças, dificuldades na alimentação ou maior demanda nutricional devido a 

condições crônicas.

Entre os suplementos mais utilizados na terceira idade, destacam-se os 

proteicos, vitamínicos e minerais. Os suplementos proteicos auxiliam na ma-

nutenção da massa muscular e na prevenção da sarcopenia, condição comum 

em idosos (MARTINS; CARVALHO, 2020). Já os suplementos vitamínicos, 

como vitamina D e B12, são essenciais para a saúde óssea e neurológica, en-

quanto minerais como cálcio e magnésio contribuem para a manutenção da 

densidade óssea e funcionamento muscular adequado (OLIVEIRA, 2018).

Os suplementos nutricionais podem ser consumidos em diferentes for-

mas, como líquidos, pós e comprimidos, facilitando a ingestão conforme a 

necessidade do idoso. De acordo com Costa, Pereira e Souza (2022), a esco-
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lha da apresentação do suplemento deve considerar fatores como facilidade 

de consumo e tolerância digestiva, garantindo maior adesão ao uso contínuo.

A supervisão profissional é essencial para o uso adequado dos suple-

mentos, evitando excessos ou interações indesejadas com medicamentos. 

Lima e Pereira (2021) destacam que a automedicação e o uso indiscrimina-

do podem resultar em efeitos adversos, como hipervitaminose ou sobrecar-

ga renal, tornando indispensável a orientação de um profissional da saúde, 

como médico ou nutricionista.

O momento ideal para introduzir a suplementação varia conforme a 

condição de cada idoso. Souza e Ribeiro (2023) ressaltam que idosos que não 

atingem suas necessidades nutricionais através da alimentação convencional 

devem ser avaliados regularmente para ajuste da dieta e inclusão de suple-

mentos quando necessário. Além disso, a suplementação deve ser acompa-

nhada por um plano alimentar equilibrado para garantir resultados eficazes.

Portanto, o uso de suplementos nutricionais pode ser uma estratégia 

eficiente para melhorar a qualidade de vida dos idosos, desde que seja rea-

lizado de forma controlada e orientada por profissionais capacitados. Uma 

abordagem personalizada e baseada em evidências científicas é essencial 

para assegurar que a suplementação atenda às reais necessidades nutricio-

nais da terceira idade.
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Estilo de vida ativo e alimentação 
saudável

A importância da atividade física 

A   atividade física é fundamental para a promoção da saúde e qualidade de 

vida dos idosos que vivem em instituições de longa permanência. Com 

o envelhecimento, ocorrem mudanças fisiológicas e funcionais que podem 

comprometer a mobilidade e a independência, tornando essencial a prática 

regular de exercícios físicos para minimizar esses impactos (SANTOS; SILVA; 

OLIVEIRA, 2019).

As proteínas são componentes essenciais da dieta do idoso, pois ajudam 

na manutenção e reparação dos tecidos musculares, prevenindo a sarcopenia, 

que é a perda progressiva de massa muscular associada ao envelhecimento. 

De acordo com Silva e Almeida (2021), uma ingestão adequada de proteínas 

reduz o risco de quedas, melhora a funcionalidade física e contribui para a 

independência dos idosos.

Além do papel estrutural, as proteínas auxiliam na regulação de processos 

metabólicos e imunológicos. Estudos apontam que uma dieta rica em proteí-

nas melhora a resposta imunológica, reduzindo a susceptibilidade a infecções 

e promovendo uma recuperação mais rápida de doenças (MARTINS; CAR-

VALHO, 2020). Assim, garantir a ingestão adequada desse macronutriente é 

fundamental para a saúde do idoso.
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A prática de atividades físicas contribui significativamente para a manu-

tenção da capacidade funcional dos idosos institucionalizados. Segundo Lima 

e Pereira (2021), exercícios como alongamento, caminhada e fortalecimento 

muscular auxiliam na prevenção de quedas, melhora do equilíbrio e aumento 

da força muscular, fatores essenciais para a autonomia dos idosos.

Além dos benefícios físicos, a atividade física tem impacto positivo na 

saúde mental dos idosos que vivem em instituições. De acordo com Oliveira 

(2018), a prática regular de exercícios reduz os sintomas de depressão e an-

siedade, melhora a cognição e promove maior interação social, fatores funda-

mentais para o bem-estar psicológico e emocional dessa população.

Outro aspecto relevante é o papel da atividade física na prevenção de do-

enças crônicas. Martins e Carvalho (2020) destacam que a prática de exercícios 

aeróbicos e de resistência pode reduzir o risco de doenças cardiovasculares, 

diabetes tipo 2 e osteoporose, contribuindo para a longevidade e melhorando 

a qualidade de vida dos idosos.
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A implementação de programas de exercícios físicos nas instituições de 

longa permanência deve ser planejada e supervisionada por profissionais ca-

pacitados. Costa, Pereira e Souza (2022) ressaltam que a prescrição do exercí-

cio deve considerar as condições de saúde individuais, garantindo segurança e 

eficácia na prática das atividades.

Portanto, incentivar a atividade física em idosos institucionalizados é 

essencial para a promoção da saúde e bem-estar. O desenvolvimento de es-

tratégias e políticas públicas que viabilizem a inclusão do exercício na rotina 

dessas instituições pode trazer benefícios significativos, garantindo um enve-

lhecimento mais ativo e saudável.

Alimentação saudável em instituição de longa permanência 

para idosos - Recanto da Paz em Marataízes – ES

A  pesar de o envelhecimento fazer parte da natureza humana, este subme-

te o organismo a diversas mudanças anatômicas e funcionais afetando 

as condições de saúde e o estado nutricional, do qual se destacam o declínio 

da Taxa Metabólica Basal, em virtude do baixo gasto energético, aumento do 

tecido adiposo e redução do percentual de massa muscular, devido à diminui-

ção da atividade física, alimentação inadequada e baixa quantidade da água 

corporal (CATÃO; XAVIER; PINTO, 2011).

De acordo com Mahan e Escott-Sump (2012), muitos idosos têm necessi-

dades especiais porque o envelheciemento afeta a absorção, o uso e a excreção. 

Revisamos estudos como o de Robinson, Cooper e Sayer (2022), que detalham 

as mudanças fisiológicas associadas ao envelhecimento, incluindo alterações 
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no metabolismo, na absorção de nutrientes e nas funções do sistema digesti-

vo. Essas mudanças têm implicações diretas nas necessidades nutricionais da 

população idosa.

Exploramos as recomendações nutricionais específicas para o idoso, des-

tacando a importância de nutrientes como cálcio, vitamina D, vitamina B12, 

fibras e antioxidantes. Referências como o trabalho de Smith, Reed e Jones 

(2021) oferecem insights sobre o papel desses nutrientes na promoção da saú-

de óssea, cognitiva e cardiovascular.

Baseando-nos em estudos como o de Garcia, Mendes e Souza (2020), es-

tratégias nutricionais eficazes para atender às necessidades do idoso, incluindo 

a adaptação de dietas, suplementação quando necessária e promoção de uma 

alimentação equilibrada e adequada. 

As primeiras recomendações nutricionais foram estabelecidas apos a Se-

gunda Guerra Mundial, que foi a RDA- Recomendação Dietética de Ingestão, e 

somente após surgiu a necessidade de fazer uma recomendação para individu-

os saudaveis que foi realizada no ano de 1989, pela FAO (Food and Agriculture 

Organization) e a OMS (Organização Mundial de Saúde), hoje denominada de 

DRI (Ingestão Alimentar de Referencia), porém vale resaltar que a RDA conti-

nua sendo um componente da DRI, que é a determinação em porcentagem de 

quantidade de nutrientes capazes de suprir as necessidades de um individuo 

saudavel adulto (97% a 98%), (VITOLO, 2008).

Segundo Chernoff (2005), há criticas com relação aos valores de nu-

trientes estabelecidas para idosos pela DRI.  De acordo com Vitolo (2008), 

não existem evidências que os valores recomendados de nutrientes di-



23

minuem com a idade, existem evidencias que a absorção e a utilização 

eficaz de certos nutrientes diminuem com a idade e, portanto, os valo-

res recomendados poderiam aumentar. Ainda de acordo com o autor não 

existe evidencias suficientes de que a recomendação de nutrientes deve 

ser maior.

Nas últimas décadas, a população brasileira vem mostrando influen-

tes transições em seus hábitos alimentares e estilo de vida. Diante das mu-

danças e da falta de informações sobre a disposição alimentar dos idosos, 

esses conhecimentos compõe um material essencial para elaboração de 

estratégias que prosperem o quadro de saúde dos idosos (TINOCO; MO-

RAES; FERREIRA, 2007). O crescimento da população idosa revela um 

vasto mercado de consumo alimentar, necessitando de adequações nos 

alimentos de maneira que possibilite um maior tempo de vida saudável 

para os consumidores idosos (ALMEIDA; SILVA; GOMES , 2010). Para 

Acevedo (1998), no Brasil a partir de 1990, o mercado maduro passou a 

ter como foco os consumidores idosos, pois é uma lacuna de mercado, 

que se explorado adequadamente, gera grande potencial lucrativo, pois 

faz parte de um conceito de mercado diferenciado e com características 

peculiares.

Onde as necessidades proteicas do idoso não são diferentes de um 

adulto normal, portanto as recomendações de proteina para o idoso po-

dem variar devido as doenças cronicas apresentadas pelo mesmo (RAUEN; 

MOREIRA; CALVO, 2008). A recomendação é de 0,8 a 1,0g de proteina 

por quilo de peso, isso em idosos saudaveis sem restrinção pricipalmente 

quando a restrinção é por doenças renais (VITOLO, 2008).
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Outros macronutrientes importantes para o idoso é o carboidrato e o 

lipidio, onde as diretrizes atuais recomendam um consumo de 45% a 65% 

de carboidratos dando prioridades os carboidratos compostos que são de 

origem vegetal e integral, evitando assim complicações como a constipa-

ção que é uma disfuncionalidade do intestino muito comum entre idosos 

(MAHAN; SCOTT-STUMP, 2012).

Em relação oas lipidios na alimentação deve-se priorizar os poli-in-

saturados e os monoinsaturados, levando em consideração uma restrição 

de alguns tipos de gorduras prevenidndo e tratando algumas dislipide-

mias, porém vale resaltar que dietas muitos drasticamente restrintivas de 

lipidios pode ser um fator prejudical também na dieta do paciente idoso, 

podendo afetar a palatilidade, a textura e diminuir o prazer de se alimen-

tar do idoso (LOPES; SOUZA; MARTINS, 2005).

Os micronutrientes também são de extrema importancia para man-

ter as funções corporais do idoso funcionantes, como o cálcio importante 

para a prevenção da osteoporose, porém é importante resaltar que alimen-

tos ricos neste nutriente também são ricos em gorduras como o leite e os 

queijos integrais; a vitamina D, onde sua baixa ingestão pode resultar tam-

bém na perda óssea e consequentemente na osteoporose;o ferro, nutriente 

essencial na prevenção da anemia; a vitamina C que em muiitos casos é 

utilizada em excesso e elinada na urina, porém em larga escala pode trazer 

complicações bem como aformação de cálculo renal e o zinco que é um 

micronutriente de extrema importancia por atuar na função imunológica 

e em varias funções fisiologicas do idoso (VITOLO, 2008).
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Atividades lúdicas como estímulo

à alimentação saudável do idoso

P  esquisas, como as realizadas por Garcia, Mendes e Souza (2020), evi-

denciam que atividades lúdicas podem funcionar como estímulo para o 

interesse e o apetite dos idosos. Jogos, interações sociais e brincadeiras durante 

as refeições podem tornar o ato de comer mais agradável, contribuindo para 

uma alimentação mais saudável.

A promoção do estímulo cognitivo através de atividades lúdicas pode in-

fluenciar positivamente as escolhas alimentares, como sugerido por Silva e Oli-

veira (2020). Melhorias nas funções cognitivas podem impactar diretamente 

na capacidade de fazer escolhas alimentares mais conscientes e participativas.

A adoção de atividades lúdicas no cotidiano dos idosos pode ser uma estra-

tégia eficaz para estimular a alimentação saudável. O envelhecimento traz mu-

danças fisiológicas e psicológicas que podem impactar o apetite e a aceitação de 

determinados alimentos, tornando essencial o desenvolvimento de práticas que 

incentivem uma nutrição equilibrada (SANTOS; SILVA; OLIVEIRA, 2019).

Jogos interativos, oficinas culinárias e dinâmicas sensoriais são exemplos 

de atividades que podem despertar o interesse dos idosos pela alimentação. Se-

gundo Lima e Pereira (2021), experiências lúdicas proporcionam maior enga-

jamento e prazer na escolha dos alimentos, promovendo a inclusão de opções 

mais nutritivas no dia a dia.

Além disso, as atividades lúdicas fortalecem a socialização e a autono-

mia alimentar dos idosos. Oliveira (2018) destaca que a interação em grupos, 

por meio de jogos e desafios culinários, melhora o humor e a aceitação de 
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novos alimentos, reduzindo a monotonia alimentar e estimulando o consu-

mo de refeições balanceadas.

Estudos apontam que idosos que participam regularmente de ativida-

des lúdicas apresentam maior adesão a hábitos saudáveis. Martins e Carvalho 

(2020) ressaltam que a associação entre lazer e alimentação facilita o aprendi-

zado sobre a importância dos nutrientes, tornando o processo educativo mais 

atrativo e eficaz.

A implementação dessas atividades em instituições de longa permanên-

cia ou centros de convivência deve ser planejada de acordo com as condições 

físicas e cognitivas dos participantes. Costa, Pereira e Souza (2022) reforçam a 

necessidade de adaptar as dinâmicas à realidade dos idosos, garantindo segu-

rança e acessibilidade nas práticas desenvolvidas.

Contudo, as atividades lúdicas representam um método inovador e 

eficiente para estimular a alimentação saudável dos idosos. Ao unir prazer, 

aprendizado e socialização, essas estratégias contribuem para um envelheci-

mento mais ativo e com melhor qualidade de vida.

Intervenções educacionais sobre nutrição, conforme sugerido por Jones, 

Smith e Lee (2020), têm mostrado eficácia em promover o entendimento nu-

tricional em idosos. O conhecimento aprimorado sobre os benefícios dos ali-

mentos pode contribuir para escolhas mais conscientes e nutritivas.

Autores como Brown e Johnson (2021) enfatizam a necessidade de de-

senvolver programas integrados que combinem orientações nutricionais com 

atividades lúdicas planejadas. Esses programas, adaptados às capacidades indi-

viduais dos idosos, podem maximizar os benefícios dessa interação.
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