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RESUMO

Introdugao: O artigo explora os beneficios da abordagem nutricional para a promogao
da qualidade de vida na senescéncia, destacando o impacto positivo de uma
alimentacao equilibrada no bem-estar fisico, mental e emocional dos idosos.
Objetivo: Relatar os beneficios da abordagem nutricional como intervengdo na
promoc¢ao da qualidade de vida na senescéncia. Métodos: Foi realizado através de
uma revisao bibliografica e analise critica de trabalhos pesquisados eletronicamente
por meio do banco de dados Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Scielo e livros, no
periodo de 2005 a 2024. Revisao de Literatura: Uma dieta equilibrada, rica em
antioxidantes, proteinas, acidos graxos essenciais e fibras, € fundamental para
preservar a saude fisica e cognitiva. A suplementac&o de vitaminas D e do complexo
B, além de uma boa hidratagao, sdo essenciais para prevenir deficiéncias e promover
um envelhecimento saudavel, contribuindo para o bem-estar psicologico e a
autoestima dos idosos. Consideragodes finais: A nutricdo € vital para a qualidade de
vida dos idosos, mantendo a forga, a capacidade cognitiva e a autonomia, além de
reduzir os efeitos do envelhecimento.

Descritores: Abordagem nutricional. Promoc¢é&o. Qualidade de vida.
ABSTRACT

Introduction: The article explores the benefits of a nutritional approach to promoting
quality of life in senescence, highlighting the positive impact of a balanced diet on the
physical, mental, and emotional well-being of the elderly. Objective: To report the
benefits of a nutritional approach as an intervention in promoting quality of life in
senescence. Methods: This was conducted through a literature review and critical
analysis of works researched electronically via the Virtual Health Library (BVS), Scielo,
and books, from 2005 to 2024. Literature Review: A balanced diet rich in antioxidants,
proteins, essential fatty acids, and fibers is fundamental for preserving physical and
cognitive health. Supplementation with vitamins D and B complex, along with proper
hydration, is essential to prevent deficiencies and promote healthy aging, contributing
to the psychological well-being and self-esteem of the elderly. Final Considerations:
Nutrition is vital for the quality of life of the elderly, maintaining strength, cognitive
capacity, and autonomy, as well as reducing the effects of aging.

Keywords: Nutritional approach, Promotion, Quality of life.



INTRODUGAO

A senescéncia é um processo natural do envelhecimento, gradual e irreversivel
0 qual é sabido que compromete progressivamente aspectos fisicos e cognitivos com
repercussdes nas condi¢cdes de saude e nutricdo do idoso. A populagao idosa tem
aumentado significativamente em todo o mundo, com uma representacéo significativa
da populagao global. No Brasil, projeta-se que até meados do século XXI, os idosos
representardo cerca de um tergo da populagao total, ultrapassando varias dezenas de
milhdes de pessoas. A transicdo demografica refere-se a mudanga nas taxas de
natalidade e mortalidade, resultando em um envelhecimento populacional, sendo
dividida em quatro fases: alta natalidade e mortalidade, queda da mortalidade, queda
da natalidade e, finalmente, baixa natalidade e mortalidade. O conceito de idoso no
Brasil € legalmente definido como pessoa com 60 anos ou mais, o que € fundamental
para a criacao de politicas publicas que atendam suas necessidades. O aumento da
populacdo idosa traz desafios e oportunidades, destacando a importancia de
promover um envelhecimento saudavel e ativo.’

O envelhecimento saudavel, segundo a OMS?, é o processo que envolve
desenvolver e manter a capacidade funcional para garantir o bem-estar na idade
avancgada. Isso inclui a capacidade intrinseca do individuo, suas interagdes com o
ambiente e aspectos psicossociais, como as relagdes sociais. O bem-estar na velhice
€ uma experiéncia subjetiva, composta por sentimentos de realizagao, satisfacéo e
felicidade, sendo uma meta tanto para os individuos e para os governantes, que ainda,
seja mantida a autonomia e independéncia do individuo durante o processo de
envelhecimento. Em suma a concordancia entre nutricdo e envelhecimento é crucial
para promover uma vida saudavel e ativa a medida que o individuo atinge a terceira
idade.3

Uma dieta rica em nutrientes antioxidantes, como vitamina C e E, bem como,
compostos bioativos encontrados em frutas, vegetais e chas, macro nutrientes bem
distribuidos, podem auxiliar na reducédo do estresse oxidativo e retardar o processo
de senescéncia celular. Além disso, a moderagédo no consumo de calorias e a ingestéao
adequada de proteinas também desempenham um papel importante na manutencgao

da saude celular e no combate ao envelhecimento precoce.*



Este equilibrio nutricional visa influenciar ndo apenas a longevidade, mas
também a qualidade de vida na terceira idade. A abordagem nutricional pode
desempenhar um papel significativo na melhoria da qualidade de vida durante a
senescéncia, oferecendo uma série de beneficios, como a manutencdo da
independéncia, visando preservar a funcionalidade fisica e mental, permitindo a
realizagado pelos idosos de suas atividades diarias com facilidade, mantendo sua
independéncia, melhoria da saude mental através de alimentos antioxidantes e acidos
graxos 6mega-3 podem ajudar a preservar a saude cerebral, reduzindo o risco de
declinio cognitivo promovendo uma melhor saide mental e emocional.®

O objetivo do presente estudo foi relatar os beneficios da abordagem nutricional

como intervencao na promocao da qualidade de vida na senescéncia.
METODOS

Foi realizada uma revisao narrativa de literatura nas bases de dados Scopus,
PubMed, Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Scielo e livros. Foram selecionados
trabalhos da literatura médica inglesa e portuguesa, publicados no periodo de 2005 a
2024.

Os descritores foram determinados a partir dos utilizados em artigos que seriam
lidos por completo e integrariam a presente atualizagao bibliografica. A estratégia de
busca resultou na identificagdo de 47 artigos e 3 livros feito através da leitura dos
titulos e resumos proporcionando o refinamento para a escolha dos artigos que foram
lidos e integraram a presente atualizagao bibliografica.

Foram adotados os seguintes cruzamentos utilizando os contiguos termos de
pesquisa “Saude do idoso”, Nutricdo e envelhecimento”, Nutricdo na Senescéncia”,
“Nutricdo do Idoso”, “Dietas para o envelhecimento Saudavel”’, “Envelhecimento
Saudavel”’. Apos a selecgao inicial dos artigos, foi realizada a triagem dos estudos com
base nos critérios de inclusdo e exclusdo. Os critérios de inclusdo abarcaram estudos
publicados que abordaram a relagao entre nutricado e saude do idoso, publicados em
inglés ou portugués, entre 2005 e 2024, com acesso ao texto completo. Estudos que
tratavam especificamente de intervengdes nutricionais, dietas saudaveis, e suas

implicagdes na qualidade de vida e envelhecimento saudavel foram priorizados.



REVISAO DE LITERATURA
Introdugdo a senescéncia e a importancia da nutrigdo no envelhecimento

A senescéncia e o0 envelhecimento sdo processos naturais que ocorrem ao
longo da vida, marcados por uma série de mudangas bioldgicas, psicologicas e
sociais. O termo "senescéncia" refere-se ao conjunto de transformagdes que
acontecem nas células e tecidos com o passar do tempo, resultando na gradual
deterioragdo das fung¢des organicas. Ja o envelhecimento € o fendmeno mais amplo
que engloba essas alteragdes biologicas, além de aspectos comportamentais e
sociais que acompanham o avangar da idade.’

Esses processos sao inevitaveis e ocorrem em todas as espécies vivas, mas a
forma como se manifestam varia entre individuos, influenciada por fatores genéticos,
ambientais e comportamentais. Na dimensdo biolégica, o envelhecimento esta
associado ao declinio das capacidades funcionais, como a redugado da regeneragao
celular, o aumento da vulnerabilidade a doencas e a diminuicdo da capacidade de
adaptacao ao estresse. Do ponto de vista psicologico, o envelhecimento pode trazer
desafios em termos de memoria, cognicdo e bem-estar emocional, o que exige
atencgédo especial para a promogao de uma boa qualidade de vida.?*

A nutricdo desempenha um papel fundamental na senescéncia, influenciando
diretamente a qualidade de vida e o bem-estar dos individuos a medida que
envelhecem. Durante o processo de envelhecimento, o corpo passa por diversas
alteracdes metabdlicas e fisiologicas que podem afetar a absor¢cado de nutrientes, o
apetite e o funcionamento do sistema imunoldgico. Assim, uma alimentagao adequada
torna-se essencial para minimizar os impactos dessas mudancas e promover um
envelhecimento saudavel.>®

Outro aspecto relevante € o papel dos antioxidantes e acidos graxos
essenciais, que ajudam a combater os efeitos dos radicais livres e a inflamacéao
cronica, fatores associados ao envelhecimento celular. Nutrientes como as vitaminas
A, C, E, os acidos graxos e 6mega-3, presentes em frutas, vegetais e peixes, tém sido
apontados como aliados na promogao da longevidade e na prevengao de doencgas
neurodegenerativas, como o Alzheimer.”-10

As gorduras saudaveis, como 0s acidos graxos 6mega-3 encontrados em
peixes como o0 salm&o e em oleaginosas, tém efeitos anti-inflamatdrios que podem

ajudar a regular a resposta imune. O envelhecimento pode estar associado a um
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estado de inflamagao cronica de baixo grau, conhecido como "inflammaging" e o
consumo regular de 6mega-3 pode reduzir essa inflamagdo, contribuindo para um
sistema imunoldgico mais equilibrado e menos propenso a reagdes exageradas.'4

As fibras alimentares, presentes em vegetais, frutas e graos integrais, também
sS40 essenciais para o sistema imunolégico, pois contribuem para a saude intestinal.
O intestino é responsavel por abrigar uma grande parte do sistema imunologico do
corpo, e uma dieta rica em fibras alimenta as bactérias benéficas que protegem contra
patdégenos. Uma microbiota intestinal saudavel esta associada a uma maior
resisténcia a infecgdes e a uma regulagdo adequada da resposta imune.'

A hidratagdo é igualmente importante, pois a desidratagdo pode comprometer
a fungcdo das células imunoldgicas. Manter uma ingestdo adequada de liquidos,
especialmente em idosos que tendem a sentir menos sede, é essencial para garantir
que o corpo tenha as condi¢gbes necessarias para combater infeccdes e manter as

fungbes corporais adequadas. 67

Dietas equilibradas para terceira idade e abordagem nutricional

A medida que o corpo envelhece, ocorrem mudancas fisiolégicas que podem
afetar o metabolismo, a digestédo e a absorg¢ao de nutrientes, o que torna fundamental
a adocgao de um plano alimentar que atenda as necessidades especificas dessa fase
da vida.'821

A adogao de uma alimentacao balanceada e rica em nutrientes pode ajudar a
reduzir significativamente o risco de desenvolvimento dessas condigdes,
proporcionando uma vida mais saudavel.22-24

Além disso, o controle da ingestdo de gorduras saturadas e trans é essencial
para manter a saude cardiovascular. As gorduras saturadas, encontradas em
alimentos como carnes gordurosas, manteiga e laticinios integrais, estdo associadas
ao aumento dos niveis de colesterol LDL ("ruim"), que pode levar ao acumulo de
placas nas artérias e ao desenvolvimento de aterosclerose. Substituir essas gorduras
por fontes de gordura saudavel, como as encontradas no azeite de oliva, nozes e
peixes ricos em 6mega-3, contribui para a redug¢ao do risco de doengas cardiacas e
acidentes vasculares cerebrais.?

O consumo excessivo de sal esta diretamente relacionado ao aumento da

pressao arterial, um dos principais fatores de risco para doencgas cardiovasculares.
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Reduzir o consumo de alimentos ultraprocessados, que sao geralmente ricos em
sodio, e optar por temperos naturais como ervas e especiarias pode ajudar a controlar
a ingestéo desse mineral e, consequentemente, a prevenir a hipertens&o.?®

Reduzir o consumo de alimentos ricos em acucar e optar por frutas e fontes
naturais de carboidratos complexos s&do medidas eficazes para manter o controle
glicémico e prevenir complicagdes metabdlicas.?’

Outro aspecto importante da abordagem nutricional € a moderagao no consumo
de alcool. O consumo excessivo de bebidas alcodlicas esta associado a uma série de
problemas de saude, incluindo doengas hepaticas, hipertensédo e até mesmo alguns
tipos de cancer. Manter o consumo de alcool dentro de limites recomendados ou evitar
seu consumo pode reduzir significativamente o risco de desenvolvimento dessas
condicdes.?’-30

A suplementacgao de vitamina D também é bastante comum entre os idosos, ja
que a deficiéncia dessa vitamina é frequente nessa faixa etaria devido a menor
exposicao ao sol e a diminuicdo da capacidade de sintese cutanea de vitamina D.
Esse nutriente é essencial para a saude éssea, pois ajuda na absorgéao de caélcio, e
sua deficiéncia pode levar a osteoporose e ao aumento do risco de fraturas. Além
disso, a vitamina D desempenha um papel importante na regulacédo do sistema
imunologico. Suplementar essa vitamina pode ser necessario para garantir que o0s
niveis estejam adequados, especialmente em idosos que vivem em ambientes
fechados ou em regides com baixa incidéncia de luz solar.3:32

A suplementagao de vitaminas do complexo B, especialmente as vitaminas B6,
B12 e o acido fdlico, também é indicada para idosos, uma vez que a deficiéncia dessas
vitaminas pode afetar a funcao cerebral e o sistema nervoso. A vitamina B12, em
particular, € mal absorvida com o envelhecimento, devido a redu¢do da producao de
acido gastrico, o que pode levar a problemas como anemia e declinio cognitivo. A
suplementagdo dessas vitaminas pode ajudar a melhorar a energia, a cognigéo e a

salde neuroldgica.3334

Intervengoes nutricionais para a manutengao de massa muscular e melhora da
fungao cognitiva

As intervencgdes nutricionais sdo essenciais para a manutencdo da massa

muscular, especialmente a medida que o corpo envelhece ou enfrenta situacdes de
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perda muscular, como doengas, inatividade fisica prolongada ou recuperagéo de
cirurgias. A preservagao da massa muscular é crucial para manter a funcionalidade,
mobilidade e qualidade de vida, além de prevenir condigdes como sarcopenia, uma
perda progressiva de massa e forgca muscular que ocorre naturalmente com o
envelhecimento.3%:36

Um dos pilares das intervencdes nutricionais para a manutencdo da massa
muscular é o consumo adequado de proteinas. As proteinas fornecem os aminoacidos
necessarios para a sintese muscular, processo fundamental para o reparo e
crescimento dos musculos. A ingestao regular de fontes proteicas de alta qualidade,
como carnes magras, ovos, peixes, laticinios, leguminosas e oleaginosas, é
recomendada para garantir que o corpo tenha os nutrientes necessarios para manter
a massa muscular. Distribuir o consumo de proteinas ao longo do dia, em todas as
refeicdes, pode ser mais eficaz para a sintese muscular do que concentra-lo em
apenas uma refeig&o.37-3°

Os carboidratos também desempenham um papel importante na manutencao
da massa muscular, pois fornecem a energia necessaria para os exercicios e ajudam
a evitar que o corpo utilize as proteinas musculares como fonte de energia. Alimentos
ricos em carboidratos complexos, como cereais integrais, batatas, arroz e massas,
devem fazer parte de uma dieta equilibrada para garantir que o corpo tenha
combustivel suficiente para manter a atividade fisica e a regeneragdao muscular.4%-41

Portanto, as intervencdes nutricionais para a manutencdo da massa muscular
envolvem um equilibrio entre a ingestdo adequada de proteinas de alta qualidade,
carboidratos, gorduras saudaveis, vitaminas e minerais, além de uma hidratagcéo
apropriada. Aliada a pratica de exercicios fisicos regulares, uma dieta equilibrada
pode ajudar a preservar a massa muscular, melhorar a funcionalidade fisica e
promover uma melhor qualidade de vida.*243

Um dos principais componentes nutricionais que influenciam a fungao cognitiva
sdo os acidos graxos 6mega-3, especialmente o acido docosa-hexaenoico (DHA),
encontrado em peixes gordurosos, como o salmao, a sardinha e o atum. O DHA é um
dos constituintes estruturais das membranas dos neurbnios e esta envolvido na
comunicacao celular, o que faz dele um nutriente essencial para o desenvolvimento e

a manutencdo da saude cerebral. A ingestado regular de dmega-3 esta associada a
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uma menor incidéncia de declinio cognitivo em idosos e a uma melhor fungao cerebral
em todas as idades.**

As vitaminas do complexo B, particularmente a B6, B12 e o acido fdlico, sédo
fundamentais para o metabolismo cerebral e a produ¢cdo de neurotransmissores,
como a serotonina e a dopamina, que regulam o humor, a memoria e a capacidade
de aprendizado. A deficiéncia dessas vitaminas pode resultar em elevagdes nos niveis
de homocisteina, um aminoacido associado ao aumento do risco de danos vasculares
no cérebro e ao desenvolvimento de deméncia. Fontes alimentares dessas vitaminas
incluem vegetais de folhas verdes, gréos integrais, carnes e ovos.*

Outro grupo importante de nutrientes para a fungdo cognitiva s&o os
antioxidantes, como as vitaminas C e E, e os compostos bioativos, como os
flavonoides, presentes em frutas e vegetais, especialmente em frutas vermelhas,
nozes, cacau e cha verde. Esses antioxidantes ajudam a neutralizar os radicais livres
que causam danos oxidativos as células cerebrais, um processo que pode contribuir
para o envelhecimento cerebral e o declinio das capacidades cognitivas. Dietas ricas
em antioxidantes tém sido associadas a uma melhor preservacdo da memoria e de
outras fungbes cognitivas ao longo do tempo.*5-47

Além disso, a hidratagao é um fator importante para o funcionamento cerebral.
A desidratacdo pode levar a reducdo do volume cerebral e comprometer funcdes
cognitivas, como a atengao e a memoria. A ingestao regular de agua e a manutencgéao
de um equilibrio hidrico adequado s&o essenciais para o desempenho mental.484°

Uma dieta equilibrada, rica em nutrientes essenciais, pode contribuir para uma
melhor saude mental em idosos. Nutrientes como acidos graxos Omega-3,
encontrados em peixes gordurosos, e antioxidantes, presentes em frutas e vegetais,
tém demonstrado efeitos positivos sobre o cérebro, ajudando a proteger contra o
estresse oxidativo e a inflamagdo, que estdo associados a condicbes como a
depressao e a ansiedade. A ingestdo adequada de 6mega-3 pode melhorar a fungéo
cognitiva e reduzir os sintomas de depressdao em idosos, promovendo um melhor
estado emocional.?®

O consumo de alimentos ricos em fibras, como gréos integrais, frutas e
legumes, também esta associado a uma melhor saude mental. As fibras ajudam a
regular o sistema digestivo e promover uma microbiota intestinal saudavel, o que pode

ter efeitos positivos sobre o estado psicolégico. A saude intestinal e a microbiota
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podem influenciar a produgdo de neurotransmissores e a resposta inflamatoria,
impactando diretamente o humor e a fungdo cognitiva.?

A alimentagao saudavel também pode ter um impacto positivo na autoimagem
e na autoestima dos idosos. Manter uma dieta equilibrada e saudavel pode ajudar a
melhorar a aparéncia fisica, a energia e a vitalidade, o que pode, por sua vez,
influenciar a forma como os idosos se percebem e se sentem em relagdo a si mesmos.
Sentir-se bem consigo mesmo e ter uma boa saude fisica sao fatores importantes para

a autoestima e o bem-estar psicoldgico.?

CONSIDERAGOES FINAIS

A abordagem nutricional desempenha um papel fundamental na promog¢ao da
qualidade de vida durante a senescéncia. Durante o envelhecimento, a alimentagao
adequada contribui para o bem-estar geral, melhorando a vitalidade fisica, mental e
emocional dos idosos. Ao fornecer os nutrientes necessarios para o corpo e mente,
uma dieta equilibrada facilita a manutencdo da forca muscular, da capacidade
cognitiva e da disposi¢cao para a realizagao de atividades diarias, essenciais para a
autonomia e independéncia na terceira idade.

Além disso, a nutricdo adequada auxilia na preservagao da funcionalidade do
organismo, promovendo uma digestao saudavel, uma melhor absorgao de nutrientes
e uma hidratagao apropriada, fatores que influenciam diretamente no conforto e na
disposicdo do idoso. Ao incorporar habitos alimentares saudaveis, que priorizam o
consumo de alimentos frescos e naturais, € possivel reduzir os impactos do
envelhecimento e prolongar uma vida ativa e saudavel.

Portanto, a nutricdo surge como um dos pilares mais importantes para a
longevidade com qualidade, oferecendo beneficios que vao além da prevencéo de

doencas, promovendo um envelhecimento saudavel e com maior bem-estar.
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