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Resumo

Objetivo: Mostrar a influéncia dos padrdes alimentares e estilos de vida sobre o
envelhecimento. Método: O estudo caracteriza-se como uma revisao integrativa da literatura
que relaciona o consumo alimentar e estilo de vida no processo de envelhecimento. Consistiu
em cinco etapas: elaboracdo da pergunta norteadora, busca na literatura, anélise critica dos
dados, integracdo dos dados e apresentagdo dos resultados. Utilizou-se as bases de dados
SciElo, LILACS e Pubmed com os descritores “Consumo alimentar, estilo de vida,
envelhecimento”. Apos a selecdo dos estudos, foram utilizados 15 artigos para a estruturacdo
desta revisdo integrativa. Resultados: Em relacdo a alimentacdo, os estudos destacaram a
importancia do consumo de alimentos reguladores e a redugéo de alimentos com alto valor
caldrico. A prética de atividade fisica regular tem mostrado ser uma grande aliada na melhoria
da qualidade do envelhecimento. Quanto ao tabagismo e etilismo, sdo considerados praticas
incompativeis com envelhecimento saudavel. A maior parte dos estudos selecionados
trabalhou com idosos na faixa etaria a partir de 60 anos e revelou que boa parte deles ndo
possui 0 habito de fumar e consumir bebidas alcodlicas. Conclusdo: A alimentacdo adequada
e a préatica de atividade fisica sdo determinantes que influenciam positivamente no processo
de envelhecimento ativo, enquanto o tabagismo e o etilismo podem acarretar em surgimento
de morbidades cronicas. Os estudos revelam também a necessidade de realizar mais acdes
educativas voltadas para esse grupo populacional a fim de estimular a melhoria da satde e da
qualidade de vida.

Palavras-chave: Consumo alimentar; Estilo de vida; Envelhecimento.

Abstract

Objective: To show the influence of eating patterns and lifestyles on aging. Method: This
study is an integrative review of the literature that relates food consumption and lifestyle in
the aging process. It consisted of five steps: elaboration of the guiding question, search in the
literature, critical analysis of data, integration of data and presentation of results. We used the
databases SciElo, LILACS and Pubmed with the descriptors "Food consumption, lifestyle,
aging". After the selection of the studies, 15 articles were used for structuring this integrative
review. Results: Regarding food, the studies highlighted the importance of regulator food
consumption and the reduction of foods with high caloric value. The practice of regular
physical activity has shown to be a great ally in improving the quality of aging. As for

smoking and alcoholism, practices that are incompatible with healthy aging are considered.
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Most of the selected studies worked with elderly people in the age group from 60 years and
revealed that many of them do not have the habit of smoking and consuming alcoholic
beverages. Conclusion: Adequate diet and physical activity are determinants that positively
influence the active aging process, while smoking and alcoholism can lead to chronic
morbidity. The studies also reveal the need to carry out more educational actions aimed at this
population group in order to stimulate the improvement of health and quality of life.

Keywords: Food consumption; Lifestyle; Aging.

Resumen

Objetivo: Mostrar la influencia de los patrones de alimentacion y estilos de vida en el
envejecimiento. Método: este estudio es una revision integradora de la literatura que relaciona
el consumo de alimentos y el estilo de vida en el proceso de envejecimiento. Consistio en
cinco pasos: elaboracion de la pregunta guia, busqueda en la literatura, analisis critico de
datos, integracion de datos y presentacion de resultados. Utilizamos las bases de datos SciElo,
LILACS y Pubmed con los descriptores "Consumo de alimentos, estilo de vida,
envejecimiento”. Después de la seleccion de los estudios, se utilizaron 15 articulos para
estructurar esta revision integradora. Resultados: En cuanto a los alimentos, los estudios
destacaron la importancia del consumo de alimentos por parte de los reguladores y la
reduccidn de los alimentos con alto valor calorico. La practica de la actividad fisica regular ha
demostrado ser un gran aliado para mejorar la calidad del envejecimiento. En cuanto al habito
de fumar y el alcoholismo, se consideran practicas que son incompatibles con el
envejecimiento saludable. La mayoria de los estudios seleccionados trabajaron con personas
mayores en el grupo de edad de 60 afios y revelaron que muchos de ellos no tienen el habito
de fumar y consumir bebidas alcohdlicas. Conclusion: una dieta adecuada y la actividad
fisica son determinantes que influyen positivamente en el proceso de envejecimiento activo,
mientras que fumar y el alcoholismo pueden llevar a la morbilidad crénica. Los estudios
también revelan la necesidad de realizar mas acciones educativas dirigidas a este grupo de
poblacién para estimular el mejoramiento de la salud y la calidad de vida.

Palabras clave: Consumo de alimentos; Estilo de vida; Envejecimiento.

1. Introducéo
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O envelhecimento caracteriza-se como um processo natural e bioldgico, no qual ocorre
varias alteracoes fisioldgicas e funcionais, mudancas no metabolismo e no estado nutricional,
acarretando ndo sé alteracdo na composi¢cdo corporal, mas tornando-o mais vulneravel as
doencas crénicas (Monteiro & Monteiro, 2013 e Fonteles, Santos & Silva, 2009).

No Brasil o crescimento da populagdo idosa vem apresentando grande significancia.
Estima-se que em 2025 o pais sera a sexta populacdo do mundo com o maior numero,
alcancando os 35 milhdes. Este cenério é decorrente da diminuigédo dos niveis de fecundidade
e mortalidade, melhora das condi¢cdes de saneamento e infraestrutura basica, universalizacao
da aposentadoria e avancos da medicina e da tecnologia (Marinho et al, 2016 e Kuwae et al.,
2015).

Durante o processo de senescéncia € importante garantir aos individuos ndo apenas
maior longevidade, mas felicidade, qualidade de vida e satisfacdo pessoal. Diante disso surge
0 envelhecimento ativo que consiste em um processo de otimizacdo das oportunidades de
salde, participagdo e seguranca, tendo como proposito melhorar o bem-estar, a medida que as
pessoas ficam mais velhas (Borges, et al., 2014 e Farias & Santos, 2012).

Os principais fatores determinantes do envelhecimento ativo sdo 0s servicos sociais e
de saude, determinantes comportamentais, determinantes pessoais, ambiente fisico,
determinantes sociais e determinantes economicos (Silveira et al., 2015).

O presente trabalho dard enfoque aos determinantes comportamentais, que estdo
relacionados ao estilo de vida com énfase na alimentacdo adequada e ao conjunto de acdes
cotidianas que representam suas atitudes e valores. O estilo de vida adotado ira definir a
qualidade do envelhecimento, desta forma a realizacdo de uma alimentacdo adequada e o
tempo gasto com atividades fisicas, sociais e pessoais influéncia de forma positiva tanto o
funcionamento fisico como o mental do individuo (Pereira, Oliveira & Oliveira, 2017).

Desta forma, os comportamentos adotados pelos os idosos devem valorizar elementos
que contribuam para o bem-estar pessoal e que promova redugdo da ocorréncia de doencas.
Dentre esses elementos tem-se a escolha dos alimentos, das atividades ocupacionais, dos
relacionamentos sociais, da atividade fisica e do controle do estresse (Dias et al., 2017).

O padrdo alimentar e estilo de vida podem influenciar de forma significativa no
processo de envelhecimento, podendo esse determinante ser modificado a qualquer momento.
Diante disso, o presente estudo foi desenvolvido com o propdésito de mostrar a influéncia do
estilo de vida sobre o processo de envelhecimento, de forma que seja possivel perceber a

importancia de habitos de vida saudaveis.
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2. Metodologia

A pesquisa tem 0 objetivo de buscar novos conhecimentos. Para Pereira et al (2018)
estes estudos podem ser de natureza qualitativa quando visam a interpretagéo dos fendbmenos
por porte das pessoas e quantitativas quando envolvem quantidades, porcentagens, nimeros
e/ou estatisticas. O presente trabalho tem natureza qualitativa com viés quantitativo das
porcentagens.

O estudo caracteriza-se como uma revisdo integrativa da literatura para relacionar o
padrdo alimentar e estilo de vida ao processo de envelhecimento de individuos brasileiros.
Este método possibilita identificar as pesquisas publicadas sobre esse tema visando ampliar o
conhecimento nessa linha de pesquisa. Uma revisdo integrativa bem realizada exige 0s
mesmos padrdes de rigor, clareza e replicacdo utilizada nos estudos priméarios (Mendes,
Silveira & Galvao, 2008).

Este estudo (revisdo integrativa) foi operacionalizado por meio de cinco etapas as
quais estdo estreitamente interligadas: a) eclaboragdo da pergunta norteadora “Qual a
influéncia do padrao alimentar e estilo de vida sobre o processo de envelhecimento?” b) busca
na literatura (coleta de dados/informacdes); c) andlise critica dos dados dos estudos incluidos;
d) integracdo dos dados (discussdo dos resultados) €) apresentacdo dos resultados da revisao
integrativa (Souza, Silva & Carvalho, 2010).

Para a selecdo dos estudos foi realizada uma busca de publica¢des indexadas nas bases
de dados SciElo, LILACS e Pubmed, utilizando-se a combinag@o dos termos cadastrados no
sitt DeCS (Descritores em Ciéncias da Saude) “Consumo alimentar, estilo de vida,
envelhecimento”.

Foram utilizados como critérios de inclusdo: 1) estudo original;, 2) idosos como
participantes; 3) artigos/trabalhos publicados nos idiomas portugués e inglés no periodo de
2009 a 2017.

Numa avaliagéo inicial por meio dos resumos, verificou-se que 10 (dez) estavam fora
do recorte temporal, utilizando-se como critérios de inclusdo: estudos realizados a partir de
2009, que utilizaram como amostra idosos a partir de 60 anos e fatos ou a¢des relacionadas ao
consumo alimentar e estilo de vida dos mesmos (pratica de atividade fisica, ingestdo de

bebida alcoolica e uso de tabaco). Portanto, 7 (sete) artigos foram excluidos da revisdo.
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Assim, a revisdo integrativa foi estruturada por meio de 15 (quinze) artigos com textos
completos.

Para a extracdo de dados/informacdes dos artigos seleciona dos foi utilizado um
instrumento adaptado do formulério validado por Ursi e Galvdo (2006), no qual estavam
especificados 0s seguintes itens: titulo do artigo, periddico, local e ano da publicacdo;
objetivos do estudo; metodologia do estudo (tipo de pesquisa, amostra estudada - nimero e
caracteristicas dos participantes, procedimentos e instrumentos de coleta), principais
resultados, conclusdo/recomendacao.

A andlise dos dados foi realizada de forma descritiva. Os estudos foram reunidos por
similaridade de conteudos em 5 (cinco) areas tematicas ou categorias de andlise, permitindo
avaliar as evidéncias, bem como identificar a necessidade de investigacdes futuras acerca do

tema investigado.

3. Resultados e discussao

Para a revisao integrativa do tema, foi utilizado um total de 15 (quinze) artigos.
Durante a descricdo dos estudos, foi utilizado um instrumento adaptado do formulario
validado de Ursi & Galvéo (2006), contemplando assim, os resultados da sele¢do nos quadros
le2.

O quadro 1 apresenta as caracteristicas gerais dos artigos selecionados, como nome
dos autores, periodico, local e ano da publicacédo, local onde o estudo foi realizado, o 6rgao
responsavel e o tipo de publicacdo. Destaca-se a variedade dos locais de publicacdo dos
estudos, realizados principalmente nas regides sul e sudeste, além do tipo da publicacéo, cujas

principais areas do conhecimento estudadas foram a enfermagem e nutricéo.

Quadro 1 — Caracterizacgdes gerais dos artigos selecionados.

- Local/Ano da | Local de realizacéo do Orgéo responsavel Tipo da
Autor (es) Periodico L L
publicacéo estudo pelo estudo publicacéo
. A Rio Grande do | Restaurante Popular do p
Revista Ciéncia . Area da
RIEF;FO’ Plural Norte, municipio de Santa - nutricio
' 2016. Cruz/RN ¢
Arquivos de Unidade Bésica de Universidade p
DIAS, et q . Umuarama, , . . . Area da
al Ciéncias da 2017 Saude, localizada na Presidente Antonio enfermaaem
' Salde UNIPAR. ' cidade de Porteirinha. Carlos g
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Instituto de Ciéncias

MIRANDA Revista Ponta Grossa, | ONG do municipio de da Saude da Area da
, et al. Conexdo 2017. Benevides-PA. Universidade Federal nutricdo
do Para
VICENTE | Revista Texto e T Domicilios de idosos do . . p
& Contexto | FIOIRONS: | “municipio ce Roceio- | et
SANTOS. Enfermagem ' SC. g
Revista Texto e Municipio do interior de )
FARIAS & Contexto Floriandpolis, Santa Catarina, Universidade Federal Area da
SANTOS. 2012. localizado na Regido do de Santa Catarina enfermagem
Enfermagem o
Alto Vale do Itajai.
FONTELE )
S, Revista Rene Fortaleza, Lar da Melhor Idade, Universidade de Area da
FONTES & ' 2009. em Aquiraz-CE. Fortaleza Fisioterapia
SILVA.
Domicilios dos idosos
SILVEIRA Revista (,:|enC|a Rio de Janeiro, usuarios _do Sistema Universidade Federal Area da
et al € Sau_de 2015 Unlco_de_ d(.a medicina
' Coletiva ) Saude de Goiania-GO. Goias
Revista UERJ —
Brasileira de . . Universidade Aberta da Universidade <
KUWAE, Geriatria e Rio dZeOJlasn €iro, Terceira Idade - UNATI Estadual do Rio de ,\'Al‘urfrail %Z
C.A. etal Gerontologia Janeiro ¢
Revista de _ Fa_culdade_de )
MARINHO Enfermagem Recife, 2016 Jodo Pessoa/PB Ciencias M,edlcas da A
,etal Paraiba Enfermagem
Revista
Brasileira de Rio de Janeiro, Universidade de .
BORGES, Geriatria e 2014 Passo Fundo/RS Passo Fundo/RS _Area da_
et al . Fisioterapia
Gerontologia
Revista Familia, x . . .
Ciclos de Vida e | Uberaba. 2014 Delta, Sao Francisco de Unlver3|dide Federal Area da
, : Sales e Santa do Triangulo
SANTOS, Saude no . L. Enfermagem
. Juliana/ MG Mineiro/MG
et al Contexto Social
- Revista . ) J
KUMPEL, Contexto e ljui, 2011 Passo Fundo/RS Universidade de Aree_l d~a
et al . Passo Fundo/RS Nutricdo
Saude
Secretaria Municipal
de Assisténcia )
NUNES, et Argun_/os de Minas Gerais, o Social, TrabNtho e Area d:’:l
al Ciéncias do 2013 Parintins/AM Habitacdo Educacéo
Esporte (SEMASTH) e a Fisica
Secretaria Municipal
de Salde (SEMSA).
MALTA, Faculdade de
PAPINI & Ciéncia & Rio de Janeiro, Avaré/SP Medicina de Area da
CORRENT | Saude Coletiva 2013 Enfermagem
E Botucatu/SP
. . Faculdade de <
ASSUMPC Caderno de Rio de Janeiro, . A o Area da
A0, et al Saude Publica 2014 Campinas/SP Ciéncias Medicas — Nutricao

Unicamp/SP
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Fonte: Arquivo dos autores.

Os artigos selecionados apresentam ano de publicacdo entre 2009 a 2017, sendo
artigos da area da nutricdo, educacao fisica, enfermagem, fisioterapia e medicina. Quanto ao
local de realizacdo dos estudos foram realizados nos domicilios dos participantes, em Unidade
bésica de salde, Universidade Aberta para a Terceira ldade, programas voltados para a
terceira idade, ONG, restaurante popular, casa de repouso e outros relatam apenas o
municipio.

O quadro 2 apresenta uma viséo geral dos artigos, onde pode-se identificar os titulos,
aspectos metodoldgicos, resultados relevantes ao tema da revisao e as conclusdes, destacando
0s tipos de estudos, predominando os de natureza quantitativa.
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Quadro 2 — Sintese dos artigos analisados e incluidos na revisao.

Titulo do artigo

Aspectos metodologicos

Tipo de estudo

Caracteristicas da amostra

Resultados

Conclusoes

Caracterizacdo socioecondmica,
estado nutricional e prevaléncia
de inseguranca alimentar em
idosos usudrios do restaurante
popular de um municipio do
nordeste brasileiro.

Estudo com
delineamento
transversal,
descritivo e
guantitativo.

62 idosos com idade a partir de
60 anos que frequentavam o
Restaurante Popular do
municipio de Santa Cruz/RN.
Prevaléncia do sexo
masculino.

Observou-se que a maior parte dos ido-
sos praticavam algum tipo de atividade
fisica e relataram ndo fazer o uso de be-
bida alcodlica e tabaco.

Importante conhecer os idosos que
compdem uma populacdo de risco,
afim de serem realizadas a¢fes mais
praticas com intervengdes nutricio-
nais e educacdo de atividade fisica,
etc.

Estilo de vida de idosos usuéarios
de uma unidade basica de
Saude.

Descritivo e
transversal, com
abordagem
guantitativa.

35 idosos cadastrados e
domiciliados na &rea de
abrangéncia da Unidade de
Salde com idade igual ou
superior a 60 anos.

Boa parte dos idosos ndo consomem de
forma frequente alimentos industriali-
zados e frituras, ndo possuem o héabito
de adicionar sal extra na alimentacdo
pronta. Apresentam baixa adesdo a
pratica de atividade fisica e a maioria
nega tabagismo e etilismo.

O estudo revela que os idosos adotam
algumas medidas de prevengdo
compativeis com um estilo de vida
saudavel.

Conhecendo a saude Nutricional
de idosos atendidos em uma
Organizacdo ndo
Governamental, Benevides / PA.

Continuacéo do quadro 2

Estudo transversal e
descritivo.

185 idosos com idade igual ou
acima de 60 anos,
frequentadores do “Projeto
Nutricao e Saude na 3% Idade”,
em Benevides - PA.
Predominio do sexo feminino.

Foi constatado um reduzido nimero de
idosos que ainda utilizam o fumo fre-
guentemente e que fazem uso de bebida
alcodlica. A maioria dos idosos ndo
praticam atividade fisica regular e foi
observado grandes ingestfes de carboi-
dratos simples e baixo consumo de ali-
mentos protetores.

Importante a educacdo nutricional
atrelada a uma vigilancia alimentar,
com o intuito de evitar o aumento
dos riscos relacionados & presenca e
desenvolvimento de doencas crbnicas
em idosos.

Titulo do artigo

Aspectos metodoldgicos

Conclusoes
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Tipo de estudo

Caracteristicas da amostra

Resultados

Avaliacdo multidimensional dos
determinantes do
envelhecimento ativo em idosos
de um municipio de santa
Catarina.

Estudo de
abordagem
guantitativa,
do tipo
exploratério-
descritivo.

264 idosos com faixa etaria de
60 a 70 anos do municipio de
Rodeio-SC.

14% dos idosos sdo fumantes e 23,4%
consomem bebidas alcodlicas apenas
esporadicamente, 50,6% dos idosos pra-
ticam atividade fisica regularmente. Os
idosos relataram consumir, propor-
cionalmente em suas refeigdes, alimen-
tos de todos os grupos.

O grupo de idosos estudado apre-
sentou comportamentos bastante sau-
daveis, os quais, possivelmente, in-
fluenciaram na longevidade alcan-
cada e na qualidade de vida.

Influéncia dos determinantes do
envelhecimento ativo entre
idosos mais idosos.

Estudo quantitativo,
transversal,
exploratério-
descritivo.

87 idosos, com 80 anos ou
mais que recebiam
atendimento das equipes de
Estratégia de Salde da
Familia.

Constatou-se que 8,05% dos idosos sdo
fumantes e 29,89% referiram consumir
bebidas alcodlicas. A atividade fisica
regular é praticada por 25,29% dos ido-
sos entrevistados e com relacdo aos
habitos alimentares, 77,01% deles con-
somem frutas e verduras habitualmente.

Independéncia, autonomia e boa
saude fisica, aliadas ao desempenho
de papéis sociais, fazem com que os
idosos se mantenham ativos, com a
sua qualidade de vida preservada ao
longo dos anos.

Estilo de vida de idosos
hipertensos institucionalizados:
analise com foco na educacédo
em saude

Continuacéo do quadro 2

Estudo descritivo
com abordagem
gualitativa.

A idade dos idosos variou
entre 60 e 83 anos, seis eram
homens e quinze mulheres,
treze eram negros e oito
brancos.

A adesdo as condutas de um estilo de
vida saudavel era parcial entre o0s
idosos, principalmente em relagdo a
pratica da atividade fisica e o gerencia-
mento do estresse, pois apenas seis e
onze idosos, respectivamente, relataram
aderirem as condutas acima citadas.

E essencial o desenvolvimento de
acOes e estratégias de educagdo em
salde voltadas a grupo de idosos
hipertensos, visando ao empoder-
amento para o autocuidado, com o
objetivo de informa-los e conscien-
tiza-los da necessidade e importancia
da adocdo de um estilo de vida
saudavel, da mudanca de habitos e
comportamentos de salde no contro-
le e prevencdo da HAS e dos
possiveis agravos.

Titulo do artigo

Aspectos metodoldgicos

Tipo de estudo

Caracteristicas da amostra

Resultados

Conclusotes

Baixo consumo de frutas,

Estudo transversal

416 idosos com idade > 60 que

Menos de um quinto da populagéo idosa

O consumo de frutas, verduras e

10
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verduras e legumes: Fatores

com amostragem

eram usuarios das unidades

consumia diariamente frutas, verduras e

legumes na populacgdo idosa estudada

associados em idosos em capital em mdaltiplos bésicas de saude/SUS e legumes (FVL). A andlise entre ativida- | foi baixa e corrobora com outras pes-
no Centro-Oeste do Brasil estagios. residentes em Goiania-GO. de fisica no lazer, uso de adocantes die- | quisas nacionais e internacionais
téticos e o consumo de FVL revelou
associagéo significativa
~ . x . O grupo observado possuia uma con- | Existe uma unanimidade no grupo de
Concepcoes de alimentacéo Tamanho da amostra foi 40, grup . P ) ) . grup
) . . . cepcdo de alimentacdo saudavel em re- | que € necessario aprender como se
saudavel entre idosos na Pesquisa de com idade entre 60 e 74 anos, o s . .
LT . - lacdo a busca de um envelhecimento | alimentar durante do processo de
Universidade Aberta da Terceira abordagem de ambos 0s sexos, maioria N . .
) oS ; com menos limitacGes e com melhores | envelhecimento, de uma maneira que
Idade da UERJ: Normas qualitativa e aposentados, com escolaridade

nutricionais, normas do corpo e
normas do cotidiano

observacional

diversificando do ensino
fundamental a pds-graduacao.

condi¢bes de saude. O mesmo grupo
relatou que evitava alimentos que fari-
am algum mal ao seu corpo/organismo.

haja harmonia entre as exigéncias da
modernidade, a maturagdo do corpo e
0s prazeres da vida

Percepcao dos idosos acerca do
envelhecimento ativo

Estudo exploratorio
com abordagem
qualitativa

7 idosos aceitaram e
colaboraram com a pesquisa
assinando o TCLE; e possuiam
cognicao para responder 0
Mini Exame do Estado Mental.

Por meio da analise, surgiram trés ideias
centrais: determinantes do envelheci-
mento ativo; dependéncia e suas limita-
cOes; e os desafios frente as limitacOes
do envelhecimento.

O entendimento dos idosos acerca do
envelhecimento ativo revela-se como
um vetor para adquirir novos conhe-
cimentos em relagdo ao tema.

Autopercepcéo de saude em
idosos residentes em um
municipio no interior do Rio
Grande do Sul

Estudo quantitativo,
descritivo de corte
transversal

274 idosos do “projeto guarda-
chuva”, com idade entre 60 e
89 anos, residentes de Passo

Fundo/RS.

13,14% disseram ter habito de ingerir
alcool e 6,57% tabaco. 67,52% pratica-
va atividade fisica regularmente e
47,81% considerou sua sallde como boa.

A maioria do grupo referiu a sua
salde como boa, porém boa parte
relatou ser portador de alguma
doenca crénica. A autopercepcdo da
salde é uma ferramenta que pode
melhorar suas condicfes e acesso aos
servicos de salde

Atividade fisica, Alcool e
Tabaco entre idosos

Investigacdo

guantitativa,
transversal,

exploratdria e
descritiva

611 idosos maiores de 60 anos
residentes de trés municipios
de Minas Gerais.

47,6% praticavam atividade fisica;
12,3% consumiam bebida alcoodlica e
23,1% faziam uso do tabaco.

Os idosos praticantes de atividade
fisica sdo homens, em sua maioria. A
maioria dos homens, também sdo os
gue mais consomem bebidas alco6-
licas e usam tabaco.

Titulo do artigo

Aspectos metodoldgicos

Tipo de estudo

Caracteristicas da amostra

Conclusotes

Perfil alimentar de
Idosos frequentadores
de um grupo de terceira idade

Estudo quantitativo,
transversal do tipo
descritivo

Amostra constituida por 20
idosos com idade igual ou

superior a 60 anos, de ambos

60% realizam mais de 4 refeigdes dia-
rias; 55% néo troca almoco por lanches;
95% ndo adiciona sal na comida ser-

Muitos idosos ndo estdo satisfeitos
com a propria alimentacdo, provavel-
mente devido a soliddo, e com isso
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0S SEXOS.

vida; 40% ingere 3 a 5 copos de agua/
dia; 50% ndo estava satisfeito com a
prépria alimentacdo; e 60% sente mais
vontade de se alimentar acompanhado

eles ndo sentem vontade de elaborar
uma refeicdo mais completa.

Percepcdo subjetiva da
qualidade de vida e saude de
idosos participantes do
programa “Vida Saudéavel” de
Parintins — AM

Estudo descritivo,
transversal e de
abordagem
guantitativa

27 idosos de 60 anos ou mais,
participantes do programa
“Vida Saudavel”, de ambos os
Sexo0s

96,3% dos idosos estavam satisfeitos
com sua saude; e todos eles avaliaram
bem sua qualidade de vida

A prética regular de atividades fisicas
por idosos reflete positivamente em
sua qualidade de vida, proporcio-
nando um estilo de vida mais ativo
para esse grupo.

Avaliacéo da alimentacéo de
idosos de municipio paulista —
aplicacdo do indice de
Alimentacdo Saudavel

Pesquisa de
abordagem
quantitativa, de
corte transversal
descritivo

73 idosos maiores de 60 anos,
integrados ao PSF e UBS de
Avaré/SP.

11% dos idosos eram fumantes; 35,6%
praticavam atividade fisica no minimo
3x/semana; 74% eram hipertensos,
21,9% dislipidémicos e 20,15% diabéti-
cos; 32,9% apresentavam dieta de ma
qualidade, 60,3% necessitam de melho-
rias e 6,8% tinham dieta de boa qualida-
de.

A maioria dos idosos estudados
precisa de melhorias na alimentag&o,
€ Com isso é necessario incentivar a
melhoria da alimentacdo no envelhe-
cimento.

Qualidade da dieta e fatores
associados entre idosos: estudo
de base populacional em
Campinas, Sao Paulo, Brasil

Estudo quantitativo,
transversal de base
populacional.

1.250 idosos, com 60 anos ou
mais, de ambos 0s sexos, nao
institucionalizados, residentes
da area urbana de
Campinas/SP.

O Indice de Qualidade da Dieta Revi-
sado mostrou-se maior em idosos ativos
e acima de 80 anos; e pior qualidade
entre os idosos residentes domicilios
com trés ou mais pessoas, tabagistas e
0s que relatam predilecdo por refrige-
rantes e bebidas alcodlicas

Os achados mostram que é necessaria
uma melhoria na qualidade da dieta
dos idosos em geral, especialmente
para aqueles que ndo tém habitos
saudaveis.

Fonte: arquivo dos autores.
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Todos os estudos selecionados trabalharam com idosos com faixa etéria a partir de 60
anos, exceto o estudo de Farias & Santos (2012) que incluiram na sua pesquisa idosos com
idade de 80 anos ou mais.

Assumpcdo et al (2014), avaliando a dieta de 1.250 idosos, verificaram que a
qualidade na alimentacdo se mostrou melhor em idosos ativos, acima de 80 anos, evangeélicos
e diabéticos, e pior qualidade entre os idosos residentes em domicilios com trés ou mais
pessoas, tabagistas e os que relataram predilecdo por refrigerantes e bebidas alcodlicas,
mostrando que € necessaria uma melhoria na dieta dos idosos em geral, principalmente para
aqueles que ainda adotam hébitos ndo saudaveis.

Farias & Santos (2012) identificaram que 77,01% dos idosos consumiam frutas e
verduras habitualmente. Diferentemente do estudo de Miranda et al. (2017) que apresentou
resultados desfavoraveis em relacdo a alimentacdo dos idosos, pois estes faziam grandes
ingestbes de carboidratos simples e baixo consumo de alimentos protetores.

Resultados semelhantes foram obtidos no estudo de Silveira et al. (2015), onde menos
de um quinto da populacéo de idosos consumiam diariamente frutas, verduras e legumes. No
trabalho de Malta, Papini & Corrente (2013), foi avaliada a qualidade da dieta de 73 idosos, e
destes, apenas 6,8% apresentaram dieta de boa qualidade, enquanto 60,3% necessitavam de
melhoria e 32,9% possuia uma dieta de ma qualidade.

Conforme Tavares et al (2015) e Malta, Papini & Corrente (2013) o consumo de frutas
e vegetais diariamente é importante, pois estes alimentos sdo fontes de fibras que atuam na
melhora do trénsito gastrintestinal, além de reduzir a probabilidade de desenvolvimento de
doenca coronariana, hipertensdo, diabetes, obesidade e cancer de colén.

Outro fator que pode estar relacionado a alimentacao dos idosos € a socializagdo com
os familiares durante a refeicdo. Kumpel et al (2011) verificaram que a grande parte dos
idosos incluidos no seu estudo ndo estavam satisfeitos com a prépria alimentacdo devido a
soliddo, visto que 60% deles referiram sentir vontade de comer quando estdo acompanhados.

No estudo de Kuwae et al (2015), observou-se por meio de entrevistas, que 0s idosos
possuiam uma concepgdo acerca da alimentacdo saudavel, e que ela colabora positivamente
com o envelhecimento ativo e, que 0s mesmos idosos evitavam certos alimentos ou
preparagbes devido as limitagbes do organismo devido ao envelhecimento do corpo. Ja
Marinho et al (2016), por meio do Mini Exame do Estado Mental constatou que, 0s idosos
que vivem de maneira ativa mencionam as limitaces em relagdo a dependéncia fisica,

mostrando que ainda ha desafios a serem enfrentados acerca do tema.
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A orientagdo nutricional deve ser um dos componentes da atencdo a salde da pessoa
idosa, ja que a adogdo de habitos alimentares saudaveis pode atuar como forma de prevencédo
e controle de doencas. Além disso, se faz necessario um maior engajamento dos 0rgaos
governamentais como incentivadores da adocdo de praticas saudaveis (Zago, 2010; Miranda
et al., 2017). Esta necessidade j& foi evidenciada no estudo de Fonteles, Fontes & Silva
(2009) que aquela época observaram que os idosos apesar do conhecimento sobre condutas
adequadas a seguir, estes ndo as seguiam, revelando a necessidade de acdes educativas em
salde voltadas a essa parcela da populacéo.

Os estudos revelam que boa parte dos idosos ndo possui 0 habito de fumar e consumir
bebidas alcodlicas, e relatam, também, o aumento do nimero de idosos que praticam alguma
atividade fisica.

Ribeiro et al (2016) observaram que a maior parte dos idosos praticavam algum tipo
de atividade fisica, com uma frequéncia regular de 5 vezes por semana. Esse resultado
corrobora com os achados de Vicente & Santos (2013), cujos participantes do estudo que
realizavam atividades fisicas regularmente corresponderam a um total de 50,6% da amostra
estudada, sendo que dentre as atividades realizadas destacou-se principalmente uso de
bicicleta, caminhadas e ginastica. Tal resultado difere do observado no estudo de Dias et al
(2017), onde foi identificada prevaléncia de sedentarismo entre os idosos.

A pratica de atividade fisica regular tem mostrado ser uma grande aliada na melhoria
da qualidade do envelhecimento, visto por Nunes et al (2013), onde 96,3% dos idosos
participantes do programa “Vida Saudavel”, onde os mesmos praticam varias atividades,
inclusive fisicas, disseram estar satisfeitos com a prépria saude.

Vale ressaltar que o sedentarismo pode comprometer a qualidade de vida deste grupo
populacional, desta forma o envolvimento das pessoas idosas em atividades fisicas, culturais e
sociais interfere de forma positiva no processo de envelhecimento ativo (Dias et al, 2017).

Quanto ao uso do tabaco, no estudo de Dias et al (2017) a maioria dos idosos negou a
pratica de tabagismo, o que corrobora com o encontrado por Miranda et al (2017), onde um
namero reduzido de idosos ainda utilizavam o fumo frequentemente. Borges et al (2014),
verificou que, de 274 idosos, apenas 6,57% usavam tabaco e no estudo de Santos et al (2014)
de 611 idosos de trés municipios de MG, 23,1% faziam uso do tabaco.

O tabagismo e incompativel com o envelhecimento saudavel, sendo responsavel pela
ocorréncia de varias morbidades e mortes prematuras, entretanto o abandono do cigarro em

qualquer idade reduz o risco de morte e melhora a condicao de satde (Dias et al., 2017).
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Em relacdo ao consumo de alcool nessa faixa etdria € caracterizado como uma
epidemia invisivel que gera impactos nos cuidados de saide e altos custos sociais (Pillon et
al., 2010). Entretanto nos estudos selecionados foram observados resultados positivos, pois
foi constatado que uma pequena parcela dos idosos consumia bebidas alcodlicas. Borges et al
(2014), verificou que, de 274 idosos, 13,14% afirmaram ter habito de ingerir &lcool, um
percentual semelhante ao encontrado no estudo de Santos et al (2014), 12,13%.

O estudo de Fonteles, Santos e Silva (2009) revela a concepcdo dos idosos em relacao
ao estilo de vida saudavel. Segundo eles, ultrapassa a questdo da saude, envolvendo suas
crengas, valores e condi¢fes socioecondmicas, bem como sua aptiddo fisica; ou seja, para eles
a salde estar relacionada ao trabalho, ao dinheiro e a sobrevivéncia.

Vicente e Santos (2013) destacaram que 0s determinantes comportamentais talvez
sejam os mais significativos para um envelhecimento ativo, devido estes poderem ser
modificados em qualquer periodo, podendo prevenir doencgas e assim aumentar a longevidade.
No caso da pratica de exercicios fisicos, aléem de promover salde, pode influenciar
positivamente sobre a autoestima dos idosos 0 que pode consequentemente interferir na
motivacdo dos idosos em manter um comportamento ativo na comunidade em que vivem
(Meurer, Benedetti e Mazo, 2011).

4. Conclusao

Diante dos dados levantados a partir desta revisdo integrativa, conclui-se que um
padrdo alimentar e estilo de vida saudaveis, assim como a pratica de atividade fisica sdo
determinantes que influenciam positivamente no processo de envelhecimento ativo, enquanto
0 tabagismo e etilismo podem acarretar em surgimento de morbidades cronicas, afetando a
qualidade de vida dos idosos.

Os estudos revelam, também, a necessidade de realizar mais a¢des educativas voltadas
para esse grupo populacional a fim de estimular a melhoria do seu estilo de vida, visto que,
mesmo que eles tenham conhecimento acerca dos habitos de vida saudaveis, precisam de um

maior incentivo de 6rgaos publicos.
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