MELHORE A NUTRICAO A MEDIDA
OUE ENVELHECE

INFORMACOES PARA IDOSOS, FAMILIAS,
E CUIDADORES

LEIA ESTE PANFLETO PARA SABER MAIS:

« Como melhorar o que come.
« Porque é que uma boa nutricao é importante a medida que envelhece.
« Que alimentos evitar para uma variedade de condicdes cronicas de

saude.

Toronto Gene
H Toronto We t
Healthy Ageing ﬁ\» Prnces Mg n
and Geriatrics Toronto Reh
Mch Inst tute

Sinai
) ‘ Health




PORQUE E QUE E IMPORTANTE CONSIDERAR
A NUTRICAO A MEDIDA QUE ENVELHECE?

A alimentacao saudavel € um fator importante na prevencao de doencas e na gestao das
condicoOes de saude existentes. No entanto, estima-se que mais de 33% dos canadianos
com mais de 65 anos corram o risco de ma nutricao. As mulheres também

correm maior risco de ma nutricao do que os homens. Conforme envelhece,

o risco de sofrer de desnutricao aumenta. Os fatores de risco aumentam se

morar sozinho, for fisicamente inativo, sofrer de depressao, tiver dentes em

mau estado, estiver a passar por declinio fisico ou cognitivo ou estiver a usar
medicamentos para controlar certas condicdées cronicas.

COMO PODE SABER SE
NAO ESTA A ALIMENTAR-SE BEM?

Pode estar em risco nutricional se:

« Perdeu ou ganhou recentemente mais de 4,5 kg sem querer.
« Saltou frequentemente refeicoes.

« Costuma comer sozinho.

« Comeu menos de 2 por¢goes de frutas e vegetais diariamente.




PORQUE E QUE ALGUNS IDOSO0S ESTAO
EM RISCO DE MA NUTRICAOQ?

Existem muitas razoes pelas quais os idosos podem nao comer tdo bem como deveriam.
Algumas delas incluem:

- Alteracées nos nossos corpos a medida que envelhecemos - diminuicao
da mobilidade, paladar e olfato, visao, metabolismo, saude bucal -
podem contribuir para falta de apetite ou diminuicao do interesse em
fazer compras, cozinhar e comer.

« Problemas de saude podem dificultar o planeamento das refeicdes.

Diabetes, doencas cardiacas, pressao alta, hipertensao, doencas renais w
e cancro tém as suas proprias necessidades dietéticas. -

« Preferéncias alimentares relacionadas com o local de residéncia, etnia e habitos ao
longo da vida podem desafiar a manutencao de uma boa nutrigao.

« Uma desaceleracao na atividade fisica muitas vezes pode levar a perda
de apetite.

- Algumas condicoes fisicas, como a artrite, podem tornar a alimentacao \
mais desafiadora fisicamente, dificultando a degluti¢cao ou a digestao )7
dos alimentos.

« Falta de dinheiro para ir ao supermercado ou mesmo comprar frutas e vegetais
frescos, carne ou peixe, ovos e laticinios.

« Algumas condicoes de saude mental, como depressao e deméncias, podem afetar o

apetite.



QUAIS SAQ AS DICAS PARA
COMPRAR ALIMENTOS DE FORMA MAIS SEGURA?

Saber o que procurar ao comprar alimentos pode ajuda-lo a evitar intoxicacoes
alimentares. Embora a maioria das pessoas que sofre de intoxicagao alimentar

se recupere totalmente, os idosos que sofrem de intoxicacao alimentar

experimentam sérias consequéncias a longo prazo mais frequentemente. Além

disso, mudancas no corpo relacionadas a idade, bem como condi¢gées cronicas de saude,
como diabetes e doencas renais, podem dificultar o combate a infecoes. Para evitar
intoxicacao alimentar, deve:

« Comprar alimentos frios ou congelados no final da sua viagem de
compras.

« Verificar a data “consumir antes de” da sua comida.

« Verificar frutas e legumes para evitar comprar itens que estejam em

mau estado ou danificados.

« Colocar os alimentos crus em sacos plasticos individuais.

« Manter a sua carne crua, aves, peixes e frutos do mar longe de outros
alimentos no seu carrinho de supermercado.

P

« Etiquetar e usar o mesmo saco ou recipiente para carne crua, aves, peixes
e frutos do mar.

« Refrigerar ou congelar carne crua, aves, peixes e frutos do mar assim que
chegar a casa do supermercado.

« Lavar os seus sacos reutilizaveis.




QUAIS SAQ AS DICAS PARA
TORNAR AS REFEICOES MAIS SEGURAS?

Ao preparar as refeicoes e preparar o jantar, existem medidas que pode sequir para
reduzir o risco de intoxicacao alimentar.

Ao preparar os alimentos:

« Lave as maos antes e depois de tocar em carne crua, aves, peixes e frutos
do mar.

« Lave as suas frutas e vegetais em agua potavel, corrente e fria antes de os
comer ou cozinhar.

- Limpe as pias, superficies da cozinha ou recipientes imediatamente apds o
contacto com carne crua, aves, peixes e frutos do mar.

- Evite reaproveitar pratos ou utensilios que tenham tocado em alimentos crus.

« Use uma tdbua para alimentos prontos para consumo e outra para
carnes cruas, aves, peixes e frutos do mar.

- Limpe as suas bancadas, tabuas de corte e utensilios com um desinfetante
de cozinha antes e depois de preparar os alimentos.

Ao cozinhar alimentos:

« Use um termdmetro de cozinha digital de leitura instantanea para uma leitura mais precisa.
A carne pode ficar castanha antes de todas as bactérias da comida serem mortas.

« Retire os alimentos do fogo e insira o termometro digital na parte mais grossa da
carne. Para hamburgueres, insira-o na lateral do hamburguer, até ao meio.

« Limpe o termometro em dgua morna e sabao entre cada leitura de temperatura.



QUAIS SAO AS DICAS PARA MANTER
UMA DIETA EQUILIBRADA?

O Guia Alimentar do Canada recomenda as sequintes dicas para ajuda-lo a envolver-se
numa alimentacao saudavel:

- Coma muitos vegetais e frutas, alimentos integrais e alimentos ricos
em proteinas. Escolha alimentos ricos em proteinas que venham de
plantas com mais frequéncia.

« Escolha alimentos com gorduras saudaveis em vez de gorduras
saturadas.

« Limite o consumo de alimentos altamente processados. Se escolher estes alimentos,
coma-o0s com menos frequéncia e em pequenas quantidades.

« Prepare refeicdes e lanches usando ingredientes que tenham pouco ou nenhum soédio
adicionado, agucares ou gordura saturada.

« Escolha opgbes de menu mais saudaveis ao comer fora.

- Faca da agua a sua bebida preferida em vez de bebidas acucaradas.

Uma forma de garantir que esta a manter uma dieta equilibrada € observar que alimentos
enchem o seu prato. A maior parte do seu prato deve ser preenchida com vegetais e frutas.
Encha1/2 do prato com legumes, 1/4 com carne/alternativas a carne e 1/4 com vegetais
ricos em amido ou porcao de graos integrais. A agua deve ser a sua bebida preferida.



QUAIS SAO AS CONSIDERACOES NUTRICIONAIS PARA IDOSOS QUE
ESTEJAM A CONTROLAR AS CONDICOES CRONICAS DE SAUDE?

HIPERTENSAO ARTERIAL (HIPERTENSAO)

O sal aumenta a nossa pressao sanguinea. Mais de 70% do sal que comemos
em média vem de alimentos preparados, como sopas enlatadas ou embaladas,
pao, biscoitos, cereais matinais e alimentos preparados congelados.

Se tem pressao elevada, deve estar mais atento a quantidade de sal que
ingere. Uma solucao é comprar nos corredores externos do supermercado
para evitar alimentos embalados ou escolher aqueles que dizem “baixo teor

de sal”. Manter um peso saudavel, manter-se fisicamente ativo, limitar o
consumo de alcool e comer muitas frutas e vegetais também sao maneiras

recomendadas de controlar melhor a pressao elevada.

DOENGCA CARDIACA

Se tem uma doenca cardiaca ou teve um derrame, ter uma dieta baseada no
Guia Alimentar do Canada é ainda mais importante. O seu coracao agradecera
por substituir alimentos gordurosos por frutas e vegetais. Algumas dicas de
nutricao para ajudar a controlar doengas cardiacas incluem:

« Escolher comer frutas e vegetais inteiros, em vez de sumos, para obter
fibras adicionais.

« Alimentos ricos em antioxidantes podem ajudar a retardar a acumulagao
de colesterol nas veias e artérias. Exemplos incluem: brécolos, pimentao,
morango, laranja, kiwi, meldo, cenoura, tomate, abobora, toranja rosa,
batata-doce e acelga.

« Procure marcas que contenham itens sem sal, com baixo teor de acucar
e com baixo teor de gordura. Esteja ciente de que alguns produtos que
dizem ser “livres de gordura” sao ricos em agucar. Portanto, leia os
ingredientes no item antes de os comprar ou comer.

- Evite o sal de mesa ou use substitutos do sal para a saude do coragcao com
baixo teor de sodio ou intensificadores de sabor.



DIABETES

Manter um bom controlo do acucar no sangue € extremamente critico para
pessoas de todas as idades diagnosticadas com diabetes ou pré-diabetes.
Seqguir as mesmas orientacdes dietéticas nas sec¢boes acima também o
ajudara a controlar melhor o acucar no sangue. O controlo melhorado do
acucar no sangue desde os estagios iniciais da doenca pode ajudar a evitar
alguns dos impactos devastadores do acucar no sangue descontrolado
mais tarde navida, incluindo doencas cardiacas e renais, perda de visao,
problemas de circulagcao que podem levar a amputacoes e perda de
mobilidade.

CANCRO

Cada individuo com cancro tera diferentes necessidades nutricionais. Se
estiver em tratamento para o cancro, pode precisar de mais alimentos ricos
em proteinas e energia do que o normal. Pode ser facil ficar desidratado,
porisso é recomendado beber muita agua. Pode querer falar com a sua
equipa de saude sobre suplementos nutricionais que podem ser uteis
tomar para garantir aingestao adequada de proteinas, vitaminas e minerais
durante o tratamento e recuperacao.



ONDE POSSO ENCONTRAR
MAIS INFORMAGAOQ?

GUIA ALIMENTAR DO CANADA

O Guia Alimentar do Canada fornece conselhos sobre como planear refeicées, comer bem
e manter uma dieta equilibrada.

o www.canada.ca/en/health-canada/services/canada-food-quide.html

DIETITIANS OF CANADA

Dietitians of Canada fornece recursos para ajudar nas escolhas alimentares saudaveis,
incluindo links para varios seguidores de alimentos, ferramentas de autoavaliacao, guias
de culinaria e receitas.

o www.dietitians.ca

UNLOCK FOOD

Unlock Food (anteriormente Eat Right Ontario) oferece um guia para uma alimentagéo
saudavel para idosos, bem como conselhos sobre culinaria e preparacao de refeigoes.

www.unlockfood.ca
o www.unlockfood.ca/EatRightOntario/media/ERO_PDF/en/Seniors/Food-For-
Healthy-Aging_E_Apr19-(2).pdf



http://www.dietitians.ca
http://www.canada.ca/en/health-canada/services/canada-food-guide.html
http://www.unlockfood.ca
http://www.unlockfood.ca/EatRightOntario/media/ERO_PDF/en/Seniors/Food-For-Healthy-Aging_E_Apr19-(2).pdf
http://www.unlockfood.ca/EatRightOntario/media/ERO_PDF/en/Seniors/Food-For-Healthy-Aging_E_Apr19-(2).pdf

NOTAS




RECURSOS RELEVANTES NA NOSSA SERIE

« Calcio, vitamina D e saude Ossea
« Viver mais, viver bem - 0 seu guia para um envelhecimento saudavel

RECURSOS DE SAUDE ADICIONAIS NA NOSSA SERIE:

« Planeamento de cuidados antecipados: Como abordar a conversa
» O alcool e a sua saude

« Dicas gerais para resolver problemas de memaria

» Melhorar aincontinéncia urinaria

« Gerir o stress do cuidador

« Gerirador cronica

» Gerir condicdoes comuns de saude mental em idosos

« Gerir a obstipacao

« Gerir o nivel de comprometimento cognitivo, a doenca de Alzheimer e outras funcoes
« Gerir multiplas condi¢bes cronicas de saude

« Gerir o uso de sedativos-hipnoticos entre idosos

» Gerir o sono emidosos

« Gerir o uso de substancias e transtornos aditivos a medida que envelhece
« Prevencao de quedas em casa

« Reconhecer e gerir a ansiedade

« Reconhecer e gerir a depressao

« Reconhecer e gerir a perda de audicao

« Uso seguro de medicamentos para idosos

« Permanecer ativo a medida que envelhece

« Tomadores de decisoes substitutos e procuradores

« Entender as suas opc¢oes de cuidados paliativos

RECURSOS COMUNITARIOS ADICIONAIS NA NOSSA SERIE:

» Opcoes de transporte comunitario

« Servicos de avaliacao de conducao

« Abuso de idosos

« Financiamento para mobilidade e outros auxilios do Programa de Dispositivos Assistidos
» Opcoes de alojamento para idosos

« Como fazer ainscricao no Wheel-Trans

» Refeicoes ao domicilio

Visite www.sinaigeriatrics.ca/healtheducation para obter recursos adicionais para
idosos, familiares e cuidadores.




Estas informacdes devem ser usadas apenas para fins informativos e nao
pretendem substituir o aconselhamento, diagnostico ou tratamento médico
profissional. Por favor, consulte o seu médico para aconselhamento sobre uma
condicao médica especifica. SO pode ser reimpressa uma unica copia destes
materiais para uso pessoal nao comercial.

Gostariamos de agradecer aos seguintes pelo seu apoio a nossa Iniciativa de
Recursos Educacionais para Apoiar o Envelhecimento Saudavel:

A Fundagao
Ben e Hilda
Katz

A Fundacao Mon Sheong e a O Ministério da Terceira
Fundacao Ben e Hilda Katz Idade e Acessibilidade
forneceram generosamente apoiou esta iniciativa com
fundos para apoiar aimpressao financiamento através do
e traducao dos nossos Recursos seu Programa de Bolsas
Educacionais para Apoiar o Comunitarias para ldosos.

Envelhecimento Saudavel.
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