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ALIMENTAÇÃO
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➢ Padrão alimentar saudável 

➢ Prevenção de Doenças Crônicas Não Transmissíveis;

➢ Reduzir o declínio funcional → manutenção da função física 

e composição corporal adequada;

➢ Aumento dos anos livres de incapacidade em idosos.

• Trichopoulou A, Martínez-González MA, Tong TY, Forouhi NG, Khandelwal S, Prabhakaran D, et al. Definitions and potential health 

benefits of the Mediterranean diet: views from experts around the world. BMC Med. 2014;12(1):1-10.

• Abe S, Zhang S, Tomata Y, Tsuduki T, Sugawara Y, Tsuji I. Japanese diet and survival time: the Ohsaki Cohort 1994 study. Clin Nutr 

2020;39(1):298-303.



➢Doenças crônicas não 

transmissíveis (DCNT’s)

Frutas

Legumes e 

Verduras
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frutos do mar

Grãos Integrais





➢ Alimento saudável é igual para 

todo mundo?

➢Diabetes → Frutas e massas, Proteína

➢Hipertensão → Sódio

➢Renal Crônico → Carambola + Proteína

➢Depressão → Social

➢Osteoporose → Cálcio + Vitamina D

➢Sarcopenia →   Proteína



VITAMINA A 

➢ Fontes de origem animal (retinol) e vegetal 

(provitamina A);

➢ Saúde dos Olhos;

➢O corpo humano não pode fabricar esta 

vitamina;

➢A deficiência de vitamina A pode causar 

cegueira.



VITAMINA A 

➢ Fontes de origem animal (retinol):  leite 

humano, fígado, gema de ovo e leite. 

➢ Fontes de origem vegetal (provitamina A): 

Vegetais e Frutas amarelo-alaranjadas



VITAMINA B 12

➢Cianocobalamina;

➢ Formação dos neurônios;

➢Neuropatias, demência;

➢  Carnes bovinas, ovos, peixes, leites e 

derivados.



VITAMINA C

➢Ácido ascórbico

➢Antioxidante

➢Fortalece o sistema imunológico

➢Absorção de ferro dos alimentos



VITAMINA D

➢Colecalciferol → D 3

➢Equilíbrio de cálcio e fósforo → osteoporose

➢Produção de queratinócito → proteção e 

hidratação da pele



VITAMINA D

➢ Excesso de vitamina D:

➢Aumento de Cálcio

➢Náusea, vômitos, fraqueza, anorexia, 

desidratação e quadro agudo insuficiência 

renal. 



ATIVIDADE FÍSICA
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O Segredo é não parar de movimentar!!

➢ Fortalecimento muscular e equilíbrio;

➢Após os 30 anos, o declínio de massa muscular 

acontece em torno de 3 a 8%;

➢Depois dos 60 anos em torno de 10%.



O Segredo é não parar de movimentar!!

➢Previne quedas;

➢Depressão e ansiedade;

➢Osteoporose e sarcopenia;

➢Dor;

➢Convivência.



POLIFARMÁCIA
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POLIFARMÁCIA

➢ 3 a 5 medicamentos diferentes simultaneamente; 

➢Modificação de estilo de vida;

➢ Efeitos Colaterais;

➢Medicações manipuladas;

➢Organização medicamentosa;

➢ Supervisão medicamentosa.



FUTURO
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E AGORA?

➢O que fazer depois da aposentadoria?

➢O que fazer quando os filhos saem de casa?

➢ E os netos?

➢ Solidão ou Solitude?



E AGORA?

➢Como lidar com a perda de familiares e amigos?

➢Viajar é muito cansativo? É muito caro?

➢ Já é tarde pra estudar?

➢ Lugar de idoso é na balada?

➢Quando ir ao médico?

➢Quando ir ao psicólogo?



INSPIRAÇÃO
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94 anos 91 anos



76 anos 86 anos



81 anos




	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27

