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PROTOCOLO DE USO DO GUIA ALIMENTAR PARA A
POPULACAO BRASILEIRA NA ORIENTACAO ALIMENTAR
DA PESSOA IDOSA

Este é o segundo fasciculo da série de Protocolos de Uso do Guia Alimentar para a Populacao Brasileira.
O fasciculo 2 tem como objetivo apresentar o Protocolo de Uso do Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira na Orientacao Alimentar da Pessoa Idosa como um instrumento de apoio a pratica clinica
no cuidado individual na Aten¢do Primaria a Saude (APS). Esse grupo de individuos inclui aqueles com
60 anos ou mais de idade.

Segundo dados da Pesquisa de Orcamento Familiar 2017-2018, o padrao de consumo alimentar
da pessoa idosa brasileira é caracterizado majoritariamente pelo consumo de alimentos in natura
ou minimamente processados, principalmente feijao e arroz, seguido de carnes e leite. Entretanto,
particularmente notavel nesse ciclo da vida é o consumo insuficiente de frutas, verduras e
legumes. Alimentos ultraprocessados contribuem com cerca de 15% das calorias consumidas,
com destaque para bolachas salgadas e paes industrializados, seguidos dos doces e guloseimas.
Estudos realizados com este ciclo da vida também indicam que é comum entre as pessoas idosas
a troca de refeicbes principais baseadas em preparagdes culinarias (particularmente o jantar), por
lanches feitos, por exemplo, por paes, leite, bolachas/biscoitos e outros alimentos ultraprocessados
como salsichas e presunto (IBGE, 2020).

Nessa fase davida, as altera¢des fisiolégicas, psicoldgicas e sociais, bem como a ocorréncia de doencas
crbnicas, o uso de medicacbes, dificuldades com a alimentacdo e alteracées da mobilidade exercem
grande influéncia sobre o estado nutricional. Algumas caracteristicas comumente presentes que
podem interferir na maneira como a pessoa idosa se alimenta sao:

+ Perda cognitiva ou perda da autonomia para comprar e preparar alimentos, bem como para
alimentar-se;

+ Perda ou reducdo da capacidade olfativa, perda de apetite, diminui¢cdo da percepg¢do de sede e da
temperatura dos alimentos;

+ Perda parcial ou total da visdo, que dificulta a selecao, o preparo e o consumo dos alimentos;

+ Dificuldade de mastigacdo por dores nas articulagdes mandibulares, perda parcial ou total dos
dentes, dificuldade de adaptacdo de proétese dentaria ou agravos que dificultam o controle dos
movimentos de mastigacao e degluticao.

Além desses aspectos, é essencial que o profissional de salde esteja atento também a vulnerabilidade
social, ao contexto socioambiental, as disfun¢es fisioldgicas e a dependéncia funcional deste usuario
para uma orienta¢do alimentar mais adequada. Ressalta-se a necessidade de avaliagao por parte
dos profissionais de saude sobre a capacidade funcional e rede de apoio do usuario idoso, para
que seja possivel fazer orientagdes mais proximas das necessidades e compreender qual o suporte
disponivel para as tarefas que envolvem a alimenta¢do, como planejamento, compras e preparo.

E necessario considerar ainda que alguns individuos podem n&o contar com familiares ou cuidador
para auxiliar nas atividades diarias, e a alimentacdo pode ficar negligenciada por passar a ser vista
como uma tarefa dificil de ser desempenhada sozinho. Se a pessoa idosa apresentar uma limitagao
funcional maior, as recomendacdes deste protocolo devem ser feitas aos cuidadores responsaveis.

Em casos de maior complexidade clinica e fragilidade funcional, é necessario envolver uma equipe
multiprofissional, como equipe de Nucleo Ampliado de Saude da Familia (NASF) ou equipes da atencao
secundaria especializada, para que o diagndstico e a escolha da conduta mais adequada sejam realizados
na perspectiva de um cuidado integral.
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COMO UTILIZAR O PROTOCOLO?

Preencha o formulario Marcadores de Consumo Alimentar para Uso na Atencdo Primaria
(SISVAN e/ou e-SUS). ATENGAO! E importante que se faca as perguntas propostas usando
uma linguagem simples e sem expressar nenhum tipo de julgamento (verbal ou corporal).

A partir da identificacdo dos marcadores de alimentacdo saudavel e ndo-saudavel do
usuario, siga para o fluxograma. ATENCAO! E importante que se considere a acuidade
auditiva e visual do usuario. Fale devagar, fornecendo informacdes claras e simples e
repetindo pontos importantes.

Faca as orientacdes alimentares sugeridas no fluxograma seguindo as etapas.
ATENCAO! N3o ha uma determinacdo de quantas orientacdes alimentares devem ser
feitas por consulta. Essa decisdo deve ser feita a partir da sua pactuagdo com o usuario
em cada encontro. O profissional pode optar por fazer recomendac8es prioritarias na
primeira consulta e seguir com as demais orienta¢8es nas préximas consultas.

Quando o usudrio apresentar uma pratica alimentar adequada, faca uma Valorizagdo
da Pratica baseando-se nas justificativas presentes na orienta¢do correspondente e
estimule a continuidade desses habitos.

Ao longo das consultas va avancando nas etapas da orientagdo alimentar.

Figura 1 — Formuléario avaliagdo do consumo alimentar

AVALIAGAO DO CONSUMO ALIMENTAR
(preencha o formuldrio para seguir com as etapas de orientacdo alimentar)

CRIANGAS COM 2 ANOS OU MAIIS,
ADOLESCENTES, ADULTOS, GESTANTES E IDOSOS

Vocé tem costume de realizar refei¢des assistindo a TV,

mexendo no computador e/ou celular?

OSim

ONéo O Nao sabe

Quais refeices vocé faz ao longo do dia?l_] Café damanha[ ] Lanche da manha[_] AImogoD Lanche datarde[ ] Jantad ] Ceia

Ontem, vocé consumiu:

Feijao

O Sim

O Nao O Ndo sabe

Frutas frescas (ndo considerar suco de frutas)

O Sim

O Né&o O N&o sabe

Verduras e/ou legumes (ndo considerar batata, mandioca, aipim, macaxeira,
cara e inhame)

O Sim

O Nao O N&o sabe

Hamburguer e/ou embutidos (presunto, mortadela, salame, linguica, salsicha)

O sim

O Nao O Ndo sabe

Bebidas adogadas (refrigerante, suco de caixinha, suco em pé, dgua de cdco de caixinha,
xaropes de guarana/groselha, suco de fruta com adi¢do de agtcar)

O sim

O Néao O Ndo sabe

Macarrdo instantaneo, salgadinhos de pacote ou biscoitos salgados

O sim

O Né&o O N&o sabe

Biscoito recheado, doces ou guloseimas (balas, pirulitos, chiclete, caramelo, gelatina)

O sim

O Néao O Ndo sabe

Fonte: http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/documentos/esus/ficha_marcadores_alimentar_v3_2.pdf.
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Figura 2 — Fluxograma direcional de conduta para orientagdo alimentar da pessoa idosa

INICIE AQUI

ETAPA 1 -
Ontem o usuario RECOMENDAGAO 1
consumiu feijao? 4®_’ Estimule o consumo
diario de feijao
VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a proxima etapa

RECOMENDACAO 2 ETAPA2
Oriente que se evite o {_W Ontem o usuario
consumo de bebidas ingeriu bebidas

adocadas adocadas?

~ VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a préxima etapa

RECOMENDAGAO 3 ETAPA 3

OO " Ontem o usuario
riente q(LjJe s? evi i o {—@— consumiu alimentos 4@
consumo de alimentos ultraprocessados?
ultraprocessados
_ VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a préxima etapa

ETAPA 4 RECOMENDAGAO 4
Ontem o usuario Estimule o consumo diario
consumiu legume de legumes e verduras
VALORIZE A ou verdura?
PRATICA ALIMENTAR

va para a proxima etapa

ETAPA 5 ~
Ontem o usuario ;E.CO'\{IENDACAO .
consumiu fruta? stimu’e o consumo

diario de frutas

_ VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a proxima etapa

B ETAPA 6
RECOMENDAGAO 6

_ AC O usuario tem
Oriente que o ususario coma costume de fazer
em ambientes apropriados e as refei¢des em

com atengao frente a TV?
VALORIZE A

PRATICA ALIMENTAR

v

ORIENTACOES
ADICIONAIS

Fonte: Elaborado pelos autores.
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RECOMENDAGAO 1: Smisisesasome

ORIENTACAO: estimule o consumo diério de feijdo ou outras leguminosas,
preferencialmente no almogo e no jantar.

VARIACOES E SUGESTOES DE PREPARAGOES:

- Estimule o consumo eventual de variedades de feijao (preto, carioca, branco, de corda,
fradinho, etc.) ou a substituicdo por outras leguminosas, como lentilha, grao-de-bico ou ervilha (isso
vale também para aqueles que relatam ndo gostar de feijao).

+ Paraalém da combinagdo com o arroz, o feijdo pode ser consumido em sopas, com farinha de mandioca
(como no caso do tutu ou do feijdo tropeiro), no acarajé, no baido-de-dois ou até mesmo em saladas.

JUSTIFICATIV A: T i i BB A S i i i P

Arroz e feijdo é o prato tipico do brasileiro. O consumo dessa combinacdo melhora a saciedade e
promove o bem-estar por ser uma preparacao completa, saborosa e da nossa cultura. O feijao é ricoem
fibras, proteinas e diversas vitaminas e minerais, como ferro, essenciais para a prevencao de caréncias
nutricionais e disturbios gastrointestinais, problemas comuns nesse ciclo de vida. A combinacdo do
arroz com feijdo, é acessivel e possui um excelente aporte de nutrientes, incluindo a proteina, nutriente
fundamental para manutencdo da massa magra na pessoa idosa. Ao contrario do que o senso comum
aponta, a combinac¢do do arroz com feijdo faz parte de padrdes alimentares associados a menor
ocorréncia de obesidade e outras doencgas cronicas ndo-transmissiveis.

+ Parareduzir o tempo de cozimento e facilitar a digestdo dos graos, oriente que o usuario deixe os graos
de molho antes do cozimento (de 6 a 12 horas).

- Sefor possivel para o usuario, indique a utilizacdo da panela de pressdo para reduzir o tempo de cozimento.

- Oriente o congelamento do feijdo em por¢Bes para ser consumido ao longo dos dias da semana de
forma pratica.

Lentilha e ervilha podem funcionar como opg¢des de substituicdo que ndo necessitam deixar de molho ou
do uso de panela de pressao, diminuindo o tempo e facilitando o preparo.

Atencdo para a quantidade de sal, uso de temperos industrializados, carnes salgadas e embutidos
(como linguica, carne de sol e toucinho). Estimule o uso de temperos naturais (como cheiro-verde, alho,
cebola, manjericao, pimenta do reino, cominho, louro, horteld, jambu, orégano, coentro, alecrim, pimentao,
tomate, entre outros) para dar mais sabor as preparac¢des e reduzir o uso excessivo de sal. Adicionar
legumes e verduras no feijdo também pode tornar a preparacao mais saborosa e nutritiva. Lembre-se de
que cuidados com a higiene bucal, incluindo a escovac¢do da lingua, ajuda a perceber melhor o sabor dos
alimentos, evitando o exagero no uso de sal e temperos industrializados.

Para as pessoas idosas que referem desconforto ou que ndao consomem feijao no jantar, estimule o
consumo de outras prepara¢des com base em alimentos in hatura ou minimamente processadas, tais como
sopas feitas com legumes, cereais e carnes, saladas e ovos.

FORA DE CASA, restaurantes que servem refei¢des preparadas na hora, como “quilos”, “buffets” ou “pratos
feitos”, sdo boas op¢Bes para o consumo de feijdo. Valorize refeitérios institucionais (em locais de trabalho)
gue servem comida fresca, restaurantes populares, cozinhas comunitarias ou centros-dia e instituicdo de
acolhimento de idosos. Levar comida feita em casa (“marmita”) para o local de trabalho ou estudo pode ser
outra boa opc¢ao.

Para as pessoas idosas que moram sozinhas, estimule o desenvolvimento do autocuidado e do prazer
em cozinhar. Busque junto ao usuario novas maneiras de preparar o feijdo, bem como a diversificacao
das preparagdes com outras leguminosas. Em caso de dificuldade de mastigacgado, oriente que o usuario
aumente o tempo de cozimento do arroz e do feijdo para ficarem mais macios, assim como o uso de garfo para
amassar os graos ou o consumo de feijdo a partir de sopas (podendo variar o tipo de feijao ou leguminosa).
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RECOMENDACAO 2:

ORIENTE QUE SE EVITE O CONSUMO DE BEBIDAS ADOCADAS

ORIENTAGAO: oriente que os idosos evitem o consumo de bebidas adocadas, tais
como refrigerante, suco de caixinha, suco em po6 e refrescos (também chamadas de
bebidas ultraprocessadas).

SUGESTOES DE ALTERNATIVAS SAUDAVEIS:

* Incentive o consumo de agua pura ou, como preferido por algumas pessoas, “temperada”
com rodelas de limdo, folhas de horteld, casca de abacaxi, ao longo de todo o dia.

- Agua de coco natural, café e chas naturais podem ser consumidos, desde que com moderacio
e preferencialmente sem a adicao de acucar ou com o minimo possivel.

- Explique que os sucos naturais feitos a partir da fruta podem ser consumidos, mas ndo devem
ser prioridade, pois ndo fornecem os mesmos beneficios e nutrientes que o consumo da dgua
ou da fruta inteira. Se mesmo assim a op¢do do usuario for pelo suco, oriente que seja sem
acucar ou com o minimo possivel.

- O leite de vaca pode ser consumido puro, com café ou batido com frutas, porém é importante
alertar que este nao deve substituir as refei¢des principais nem a agua. Se for do habito do
usudrio consumir leite, estimule esse consumo sem adicdo de aglicar ou com o minimo possivel.

JUSTIFICATIVA: .....................................................................................................................................................................................

O hipersabor e a praticidade dessas bebidas podem favorecer o seu consumo. Alerte que as
bebidas adocadas ndo sao recomendadas, pois sdo, em geral, adicionadas de muito acucar,
além de aromatizantes, corantes e outros aditivos cosméticos. O consumo dessas bebidas
pode interferir na ingestdo de agua, meio correto e seguro de hidrata¢do, além de piorar o
quadro clinico das doencgas crbnicas preexistentes ou aumentar o risco de desenvolvimento de
obesidade, doencas neurodegenerativas e outras doencas crdnicas, como a diabetes.

POSSIVEIS OBSTACULOS E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Para pessoas idosas que nao tém o habito de consumir dgua ou bebem pouca agua, oriente que
tentem beber agua mesmo sem sede. As alteracdes fisioldgicas durante o envelhecimento podem
afetar a percepcdo de sede. O consumo de agua é fundamental para prevenir a desidratacao,
constipacao e complicagdes no trato urinario, situacdes que podem ser comuns nesse ciclo de vida.

Maneiras de estimular o consumo ao longo do dia:

* Orientar o consumo de pelo menos um copo de agua entre as principais refeicGes, sem ser muito
proximo do horario das refei¢des para evitar interferéncia no apetite.

+ Em casa ou no trabalho, manter sempre visivel uma garrafa de agua.

- Levar garrafas de agua na bolsa quando sairem de casa.

Para aqueles que possuem um consumo muito alto de bebidas adogadas, uma reducao gradual
é provavelmente mais factivel e efetiva a interrupc¢do abrupta. Proponha a substituicdo por agua ou
agua "temperada”.

Atencgdo ao consumo de bebidas adoc¢adas artificialmente, normalmente apresentadas como
“diet” ou “ zero": alerte que essas bebidas, ao contrario do que o senso comum aponta, nao sao
alternativas saudaveis. Além de ndo prevenirem o ganho de peso, essas bebidas tém potencial de
trazer prejuizos metabdlicos e cardiovasculares aos individuos, pois a composicao é caracterizada
pela baixa densidade de nutrientes e alto uso de adocantes artificiais, além de estimularem a
preferéncia pelo sabor doce.

Atencao para a adicao de adogante de mesa em bebidas, como leite, café, chas ou sucos. O uso de
adogante deve ser evitado, pois pode contribuir para o desenvolvimento de intolerancia a glicose e
alterar a microbiota intestinal, podendo ser utilizado em alguns casos com indica¢do clinica e a partir O
de uma prescri¢do dietética individual.
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RECOMENDACAO 3:

ORIENTE QUE SE EVITE O CONSUMO DE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

ORIENTAGAO: Oriente que hamburguer e/ou embutidos (linguicas, salsicha, presunto, mortadela, salames),
macarrao instantaneo, salgadinhos de pacote ou biscoitos/bolachas salgados ou recheados, doces ou
guloseimas sdo alimentos ultraprocessados e devem ser evitados.

SUGESTOES DE ALTERNATIVAS SAUDAVEIS:

+ Valorize as trés principais refei¢des do dia - café da manha, almogo e jantar. No almogo e no jantar, oriente que o usuario consuma
comida feita na hora, como arroz e feijao, carnes, ovos, legumes e verduras, farinha de mandioca, panquecas, entre outros.

+ Quando necessario, para as pequenas refei¢des, lembre-se da necessidade aumentada de calcio e sugira o consumo de
leite ou iogurte natural, acompanhados de alimentos in natura ou minimamente processados, como frutas frescas ou
secas, castanhas, tapioca, pamonha, etc.

Para aqueles que referirem nao gostar de fazer “grandes refei¢des” no jantar, sopas feitas com alimentos in natura
podem ser uma é6tima alternativa, substituindo o consumo de lanches a base de biscoito/bolacha, pao empacotado
e embutidos. O consumo de sopas, além de ajudar no balanco hidrico por conta da quantidade de agua, pode ser uma
excelente oportunidade de incluir diferentes grupos de alimentos in natura ou minimamente processados na alimentacdo
do idoso, como legumes, verduras, feijdo, ervilha, carnes.

Estimule que o usuario priorize frutas inteiras como sobremesa ou, em menor frequéncia, sobremesas caseiras, como
bolos, tortas caseiras e compotas, a doces ou guloseimas industrializadas.

. JUSTIF G AT IV A T e :

Nesse ciclo de vida, a perda de paladar e redu¢do da autonomia podem tornar esses produtos mais atrativos pela praticidade
e alta palatabilidade. No entanto, alimentos ultraprocessados sdo nutricionalmente desbalanceados - ricos em gorduras,
aclcares e sédio, e muito pobres em fibras, vitaminas e minerais. E comum idosos apresentarem comorbidades associadas,
como diabetes, hipertensao, doencgas do coracdo e obesidade, e o consumo de alimentos ultraprocessados pode agravar
ainda mais essas condi¢des clinicas. Idosos podem apresentar ainda problemas para absorcdo de nutrientes em razdo
das disfun¢Bes organicas ou causadas pelo consumo de medicamentos, e o consumo de alimentos ultraprocessados esta
associado ao maior risco de fragilidade em idosos e pode causar danos na microbiota intestinal, prejudicando a motilidade
gastrointestinal e absorgdo de nutrientes, agravando quadros de deficiéncias nutricionais. Por outro lado, alimentos in natura
e minimamente processados possuem nutrientes e compostos com atividades bioldgicas (como antioxidantes) que restauram
a microbiota intestinal. Por fim, alimentos ultraprocessados prejudicam ainda mais o controle da fome e da saciedade e
estimulam o comer sem atencdo, induzindo ao consumo excessivo.

POSSIVEIS OBSTACULOS E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Se o usuario mora sozinho, e/ou possw dificuldades para executar tarefas relacionadas a alimentacgdo, procure
alternatlvas que possam ajuda-lo e/ou acione uma rede de apoio. Ajude-os a organizar o tempo:
+ Planejar uma lista de compras a partir das potenciais refei¢cdes que serdo preparadas ao longo da semana. Os alimentos
ndo-pereciveis podem ser comprados com menos frequéncia (a cada 15 dias por exemplo) e os alimentos frescos e
pereciveis, uma ou duas vezes na semana. O planejamento das compras reduz as idas ao mercado e as feiras.
Sugira que tenham sempre disponiveis alimentos que possam ser utilizados para preparar rapidamente uma refeicdo (macarrao,
ovos). Exemplifique que o tempo de preparo de um prato de macarrdo com molho de tomate (estocado no congelador), com
legume ou alho e 6leo é de apenas 5 minutos a mais do tempo gasto para preparar um macarrao instantaneo.
Informe sobre a utilidade de manter preparac¢des congeladas, como carne moida, feijdo, lasanha e sopas caseiras, e até
mesmo porg¢des de refei¢des individuais em marmitas.
Para facilitar o jantar, relembre que é possivel cozinhar quantidades maiores no almogo e deixar pronto na forma de
porg¢des individuais.

Sobre os alimentos integrais relembre que a publicidade dos alimentos ultraprocessados produz confusao de informagdes
com a intencionalidade de promover as vendas. Portanto, alerte que alimentos ultraprocessados supostamente integrais
(como biscoito/pao integral empacotado), com alegacdes de saude (“rico em fibras”) ou modificados (versoes light ou
diet) ndo sdo mais saudaveis. A adicdo de fibras ou micronutrientes sintéticos aos produtos ndo garante que o nutriente
adicionado reproduza no organismo a func¢do do nutriente naturalmente presente nos alimentos. Além disso, é comum que
o conteldo de gordura de um produto seja reduzido a custa do aumento no conteddo de aclcar ou vice-versa.

Oriente ou procure ler junto com o usuario a lista de ingredientes nos rétulos dos alimentos mais consumidos. Esclareca
que um numero elevado de ingredientes (frequentemente cinco ou mais) e, sobretudo, a presenca de ingredientes com
nomes desconhecidos e que ndo usados em casa indicam que o produto se trata de um alimento ultraprocessado e que,
portanto, deve ser evitado.

Uma atencdo especial deve ser dada ao consumo de alimentos ultraprocessados, como hamburguer e/ou embutidos, gelatina, flan
e macarrao instantaneo, que, muitas vezes, imitam alimentos in natura ou minimamente processados e podem ser confundidos
com versBes menos processadas desses alimentos ou ainda indevidamente indicados por serem de facil mastigagdo.

Nas consultas, valorize o tempo dedicado aos atos de comer e de cozinhar, fale sobre culinaria e estimule que idosos
(homens e mulheres) procurem partilhar receitas e momentos de refeicdo com as pessoas com quem convivem.

FORA DE CASA, oriente os idosos para que prefiram restaurantes que sirvam refei¢cdes preparadas na hora, como “quilos”,
“buffets” ou “pratos feitos”, e que evitem lanchonetes ou redes de comida fast food. Valorize refeitérios institucionais (em
locais de trabalho) que servem comida fresca, restaurantes populares, cozinhas comunitarias ou centros-dia e instituicdo de
acolhimento de idosos, ou estimule que o usuario leve comida de casa (marmita).
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RECOMENDAGAO 4: s:amaseizusasne

ORIENTAGAO: Oriente o consumo_didrio de legumes e verduras no almoco e no jantar
(acompanhando, por exemplo, a combinacao do arroz com feijao).

VARIAGOES E SUGESTOES DE PREPARAGOES:

+ Relembre que existe uma variedade imensa de legumes e verduras no pais. Valorize os
legumes e verduras da sua regido.

+ Explique que esses alimentos podem ser incorporados a alimenta¢do de diversas
maneiras: em saladas cruas, em preparac¢des quentes (cozidos, refogados, assados,
gratinados, empanados, ensopados), em sopas e, em alguns casos, recheados ou na
forma de purés.

« Também é possivel incluir verduras e legumes em preparacdes culinarias, como omelete
com legumes, arroz com legumes, feijdo, bolinho de espinafre e tortas. Estimule também
0 uso de cebola, alho e outros temperos naturais para temperar e realcar o sabor das
preparacoes.

JUSTIRTC ATV A oSO

Legumes e verduras sdo excelentes fontes de vitaminas, minerais, fibras, antioxidantes
e possuem uma quantidade baixa de calorias. Conferem protecdo para obesidade e
outras doencas crénicas ndo-transmissiveis, incluindo alguns tipos de cancer. Além disso,
as fibras presentes nesses alimentos contribuem para o funcionamento saudavel do
intestino, ajudando evitar a constipac¢do intestinal. A inclusdo desse grupo de alimentos
nas preparacdes culinarias torna as refei¢des didrias mais atraentes e menos monétonas.

POSSIVEIS OBSTACULOS E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Oriente os individuos para que optem sempre por legumes e verduras da época e da regido e
fagam ao menos parte das compras em feiras e sacoldes ou varejdes, priorizando a aquisicao
diretamente dos produtores, onde encontrardo mais variedade, qualidade e menor custo.

Para economizar tempo, informe sobre a utilidade de armazenar legumes e verduras ja
higienizados no refrigerador ou picados no congelador. Esse pré-preparo facilita o consumo e
amplia a vida util do alimento.

Estimule o uso de temperos naturais (como cheiro-verde, alho, cebola, manjericdo, pimenta
do reino, cominho, louro, horteld, jambu, orégano, coentro, alecrim, pimentdo, tomate, entre
outros) para dar mais sabor as preparacdes e reduzir o uso excessivo de sal.

Sugira o cultivo de uma horta em casa. Dependendo do espaco, além de temperos naturais,
tomates, couve, alface e cenoura podem ser étimas op¢des. O cultivo desses alimentos além
de contribuir para o bem-estar e autocuidado, estimula o consumo.

Para aqueles que referem nao ter o habito ou ndo gostar desses alimentos, estimule a
diversificacdo das formas de preparo, a aprendizagem de novas receitas e o resgate de habitos
e receitas familiares tradicionais para o preparo de legumes e verduras.

Para as pessoas idosas que moram sozinhas, estimule o desenvolvimento do autocuidado e do
prazer em cozinhar. Busque junto ao usudrio novas maneiras de preparar legumes e verduras.
Ajude-os a organizar o tempo, planejar uma lista de compras com legumes e verduras, identificar
locais para compras de alimentos frescos e a planejar prepara¢des para a semana.

FORA DE CASA, restaurantes que servem refeicbes preparadas na hora, como “quilos”,
“buffets” ou “pratos feitos” sdo boas op¢des para o consumo de verduras e legumes.

Lembre-se de verificar a satde bucal desse usuario: indique o consumo de verduras
e legumes cozidos ou faga ajustes na consisténcia, como indicacao de sopas, cremes e
purés quando necessaria.
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RECOMENDACAO 5:

ORIENTE O CONSUMO DIARIO DE FRUTAS

ORIENTAGAO: Estimule o consumo dirio de frutas, sendo
preferencialmente inteiras, em vez de sucos.

VARIACOES E SUGESTOES DE PREPARAGOES:

+ Fale sobre a variedade de frutas que temos no pais. Valorize as frutas da sua regido.

+ Explique que as frutas podem ser consumidas frescas ou secas (desidratadas), no
café da manha, no almog¢o e no jantar - em saladas ou como sobremesas -, ou como
pequenas refeicdes.

« Além de puras, as frutas podem ser adicionadas em salada de folhas, como a manga;
misturadas em salada de frutas; ou consumidas com iogurte natural, leite e aveia ou
como cremes. Em algumas regides do Brasil, sdo consumidas com peixe e farinha de
mandioca (acai), com arroz e frango (pequi) ou como moqueca (banana).

+ O congelamento de frutas maduras para serem usadas posteriormente em preparacdes
de vitaminas com leite, iogurte natural e aveia é uma alternativa para aumentar o
consumo e o aproveitamento.

JUST T C AT IV /A | OSSOSO

Frutas sdo excelentes fontes defibras, vitaminas, minerais e de varios compostos com atividades
bioldgicas (como antioxidantes) que contribuem para a prevencao de muitas doengas. Sucos
naturais da fruta nem sempre proporcionam a mesma saciedade e beneficios da fruta inteira,
pois a fruta com todas suas partes - casca, bagaco, fibras - tem muitos nutrientes que podem
ser perdidos durante o preparo. As fibras presentes nesses alimentos contribuem para o
funcionamento saudavel do intestino, ajudando evitar a constipacao intestinal.

POSSIVEIS OBSTACULOS E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Oriente os individuos para que, sempre que possivel, prefiram a aquisicdo direta dos
produtores, como os agricultores familiares de cooperativas, ou em feiras e sacoles ou
varejbes, onde encontrarao produtos mais frescos, variados, de qualidade e baratos, ja que
esses locais tém menos intermediarios entre o agricultor e o consumidor final. Para reduzir
custos e aumentar a qualidade, oriente o consumo de frutas da época e da regido.

Para pequenos lanches FORA DE CASA, oriente que o usuario planeje levar frutas praticas
e portaveis, como banana, goiaba, mexerica/tangerina/bergamota e maca. Se tiver onde
refrigerar, outra alternativa é levar frutas picadas.

Para aqueles que moram sozinhos, incentive que o usuario faca o planejamento das
compras e sempre inclua esses alimentos na lista de compras. Para maior durabilidade da
fruta, esta pode ser armazenada na geladeira.

Para as pessoas idosas que referem nao ter o habito de consumir ou ndo gostar de frutas,
lembre-se de inclui-las na lista de compras. Estimule o consumo da fruta de preferéncia, que o
usuario experimente combinacdes de frutas e se permita experimentar frutas desconhecidas e
que estejam na safra. Sugira a inclusdo de frutas em outras receitas, como bolos, tortas e saladas.
Estimule o resgate de habitos e receitas familiares tradicionais para o preparo e consumo de frutas.

Lembre-se de verificar a satide bucal do usudrio, oriente o consumo de frutas mais macias
ou a utilizacao de diferentes formas de preparacdo de frutas, como cozida, amassada,
picada em pedagos pequenos ou com a inclusdo em preparag¢des, como cremes e batidas
de leite com frutas, caso necessario. Oriente que esse consumo seja feito preferencialmente
sem adicdo de aglcar ou adogantes, pois as frutas sdo naturalmente doces.



FASCICULO 2| GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILEIRA NA ORIENTAGAO ALIMENTAR DA PESSOA IDOSA

RECOMENDACAO 6:

ORIENTE QUE O USUARIO COMA N
EM AMBIENTES APROPRIADOS E COM ATENCAO

ORIENTACAO: Oriente que o usudrio se alimente com regularidade e atencdo, sem se
envolver em outras atividades, como assistir televisdo, mexer no celular ou computador,
comer na mesa de trabalho, em pé ou andando ou dentro de carros ou transportes publicos.
Oriente também, que o usuario faga as refei¢cdes sempre que possivel em companhia com
a familia ou amigos.

SUGESTOES PARA MUDANGA DE COMPORTAMENTO:

+ Estimule o usudrio a organizar um local na residéncia para as refei¢des, de preferéncia
sentado a mesa. Recomende que o usuario evite se envolver em outras atividades,
como assistir televisao, mexer no celular ou computador, na mesa de trabalho, em pé
ou andando ou dentro de carros ou transportes publicos.

+ Recomende que o usuario encare o ato de comer como um momento privilegiado de
prazer, em que € possivel compartilhar as tarefas que precedem e sucedem o consumo
das refeicdes, além de desfrutar da companhia de familiares, cuidadores e amigos no
momento de comer.

* Quando possivel, relembre sobre a necessidade de mastigar mais vezes os alimentos.
Assim, é possivel aumentar naturalmente a concentracdo no ato de comer e prolongar
a duracdo, além de usufruir de todo o prazer proporcionado pelos diferentes sabores e
texturas dos alimentos e das preparac¢es culinarias.

+ Fale que refeicdes feitas em horarios semelhantes todos os dias e consumidas com
atencdo e sem pressa favorecem a digestdo dos alimentos e também evitam que se
coma mais do que o necessario. Os mecanismos biolégicos que regulam o nosso apetite
sdo complexos, dependem de varios estimulos e levam certo tempo até sinalizarem
gue ja comemos o suficiente. Uma salada ou uma sopa ou caldo antes do refeicao
principal é outra maneira de conceder ao organismo o tempo necessario para que os
alimentos sejam mais bem-aproveitados e para que ndo se coma mais que 0 necessario.

+ Provoque o usudrio a pensar sobre o espago e a importancia da alimentacao na
vida, reavaliando como ele tem usado o tempo e considerando quais outras atividades
poderiam ceder espaco para a alimentacao.

* Seoidosomorarsozinho, encontre dispositivos no territério que possibilitem interagao
com outros idosos ou com a comunidade, como por exemplo, garantindo a integragao
do idoso a grupos de convivéncia da UBS, de atividade fisica, de artesanato, clube de
mades e avos, ou associa¢des de bairro.

JUSTIFICATIVA: ........................................................................................................................................................................... ;

A companhia de familiares, cuidadores, amigos ou vizinhos na hora da refei¢do contribui
para comer com regularidade e atenc¢do, proporciona mais prazer com a alimentagdo
e favorece o apetite. Refei¢cBes feitas em companhia evitam que se coma rapidamente,
também favorecem ambientes de comer mais adequados, pois refei¢cdes compartilhadas
demandam mesas e utensilios apropriados. O ambiente onde comemos pode influenciar a
quantidade de alimentos que ingerimos e o prazer que podemos desfrutar da alimentacdo.
Locais limpos, tranquilos e agradaveis ajudam a concentracdo no ato de comer e convidam
a que se coma devagar e se aprecie as preparacdes culinarias.
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ORIENTACOES ADICIONAIS

O preparo de alguns alimentos ou refeicBes pode ser uma barreira para pessoas idosas
com limitagdes funcionais. Nesses casos, pergunte ao usuario sobre arede de apoio e se
ha pessoas que o auxiliem no preparo de alimentos e faca as orienta¢des aos familiares/
cuidadores. Para algumas pessoas, restaurantes com comida caseira que entregam em
domicilio podem ser uma boa opgao.

Lembre-se de que, quando possivel, a mulher idosa nao deve ser sobrecarregada
com todas as tarefas relacionadas as refeicdes. E um 6timo momento da vida para que,
homens e mulheres idosas, possam compartilhar prepara¢des e técnicas culinarias com
filhos, netos, vizinhos e encontros na comunidade, passando de geracdo em gerac¢do
receitas de familia. Se possivel, procure uma receita junto ao usudrio ou estimule que
ele busque em livros ou paginas na internet ou mesmo que aprenda com quem ja sabe.

Pode existir perda de apetite entre os idosos. Por esse motivo é importante
valorizar que preferencialmente sejam realizadas as trés principais refei¢cdes (café da
manhad, almoco e jantar).

Verifique sobre as condi¢des odontolégicas do usuario. O uso de proteses, dificuldade
de mastigacdo, lesdes orais ou até mesmo auséncia dos dentes podem comprometer
as escolhas alimentares, o convivio social, o0 bem-estar e a salde global deste usuario.
Tenha clareza sobre quais sdo os fatores condicionantes dos habitos alimentares desse
individuo. Encaminhamentos ao dentista, uso ou troca de prétese ou mudancas na
textura dos alimentos, como consumo de preparagdes mais macias ou pastosas, podem
ser necessarios.

Estimule o consumo de agua mesmo sem sede. Esse consumo é fundamental para
prevenir a desidratacdo e a constipacdo, situacdes comuns nesse ciclo de vida.

Para a pessoa idosa que apresentar dificuldade de acesso financeiro para aquisi¢ao de
alimentos, procure auxilio da assisténcia social ou outros pontos de apoio no territério
para o enfrentamento do quadro de inseguranca alimentar e nutricional.

Esclareca que grande parte das informacgdes sobre alimentagdo na internet, televisao
e blogs, e mesmo em programas famosos, ndo é de boa qualidade e tem um objetivo de
aumentar a venda de produtos, e ndo informar ou, menos ainda, educar as pessoas.

Se for condizente com a realidade do usuario, relembre que alimentos in natura ou
minimamente processados organicos e de base agroecolégica sdo particularmente mais
saborosos, além de protegerem o meio ambiente e a saude. Esses alimentos sdo mais
acessiveis quando comprados diretamente do produtor, como em feiras agroecolégicas.

Alerte que as formas de producao, distribui¢do, comercializacdo e consumo de alimentos
ultraprocessados afetam de modo desfavoravel a cultura, a vida social e o meio
ambiente, pois desvalorizam os habitos alimentares tradicionais de uma regido, alteram
a forma como as pessoas comem e interagem entre elas no momento da refei¢do e sdo
decorrentes de um sistema alimentar insustentavel, com base na pouca diversidade de
alimentos, além da producado excessiva de lixo com embalagens.

VALORIZACAO DA PRATICA ALIMENTAR

Valorize os pontos positivos identificados na alimentagdo do usuario. Isso contribui para o
fortalecimento, estimula a continuidade da pratica alimentar adequada e pode fornecer outras
informacgdes importantes sobre alimenta¢do saudavel, desconhecidas do usuario. Para fazer
a Valorizacdo da Pratica em cada etapa, tenha como base as informag¢des contidas no item
“justificativa” de cada recomendacao.

Para mais informacdes sobre o Guia Alimentar para Populacéo Brasileira (2014),
acesse o site do Ministério da Satde.
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