ldoso Saudave

Dra. Raquel F. Bezerra Casseb
Medicina do Trabalho
Residente em Medicina Fisica e Reabilitagao

Brasilia - DF, Setembro de 2024







> Padrao alimentar saudavel

» Prevencéo de Doencas Cronicas Nao Transmissiveis;
» Reduzir o declinio funcional — manutencéo da funcao fisica
e composicao corporal adequada,;

» Aumento dos anos livres de incapacidade em idosos.

Trichopoulou A, Martinez-Gonzalez 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.



Legumes e » Doencas cronicas nao Pescado e
Verduras | transmissiveis (DCNT’s)

*\\' L & v

Doenca respiratoria Doenca renal
cronica cronica
Doenca cardiaca Doenca hepatica
cronica cronica
Doenca neuroldgica Diabetes
cronica
Imunossupressao Obesos
Transplantados Portadores de

trissomias




Mediterranean Diet Pyramid
La Piramide de la Dieta Mediterranea
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The Okinawa Diet"Food Pyramid
A Guide to Daily Food Choices

Sweets
0-3 SERVINGS
- Daily Tea
- Alcohol in moderation 0.7 SERVINGS
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Rice, Noodles, Vegetables
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Whole Grains
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» Alimento saudavel é igual para
todo mundo?

» Diabetes — Frutas e massas, Proteina
» Hipertensao — Saodio

» Renal Cronico — Carambola + Proteina
» Depressao — Social

» Osteoporose — Calcio + Vitamina D

» Sarcopenia — Proteina



VITAMINA A

» Fontes de origem animal (refinol) e vegetal
(provitamina A);

» Saude dos Olhos;

» O corpo humano ndo pode fabricar esta
vitaminaQ;

» A deficieéncia de vitamina A pode causar

cegueira.



VITAMINA A

» Fontes de origem animal (retinol): leite

numano, figado, gema de ovo e leite.

» Fontes de origem vegetal (provitamina A):

Vegetais e Frutas amarelo-alaranjadas




VITAMINA B 12

» Cianocobalamina;

» Formacado dos neuronios;

» Neuropatias, deméncia;
» Carnes bovinas, ovos, peixes, leites e

derivados.



VITAMINA C
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» Antioxidante )‘ U Y 5‘
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» Fortalece o sistema imunoldgico R AN, A

» Absorcao de ferro dos alimentos



VITAMINA D

» Colecalciferol - D 3

» Equilibrio de calcio e fosforo — osteoporose
» Producao de queratinocito — protecao e

hidratacao da pele



VITAMINA D

» Excesso de vitamina D:

» Aumento de Cadlcio

> Ndusea, vomitos, fraqueza, anorexia,
desidratacdo e quadro agudo insuficiencio

renal.






O Segredo € nao parar de movimentar!!

> Fortalecimento muscular e equilibrio;
> ApOs 0s 30 anos, o declinio de massa muscular
acontece em torno de 3 a 8%;

» Depois dos 60 anos em torno de 10%.



O Segredo € nao parar de movimentar!!

» Previne quedas;
» Depressdo e ansiedade;

> Osteoporose e sarcopenia;

» Dor;

> Convivéncia.



POLIFARMACIA




POLIFARMACIA

> 3 a 5 medicamentos diferentes simultaneamente;
» Modificacdo de estilo de vida;
» Efeitos Colaterais;

» Medicacoes manipuladas;

» Organizacdo medicamentosaq;

»> Supervisdo medicamentosa.



7 ™ FuTURO




E AGORA?

» O que fazer depois da aposentadoria?
» O que fazer quando os filhos saem de casa¢
» E 0s netose

> Soliddo ou Solitude?



E AGORA?

» Como lidar com a perda de familiares e amigose
> Viajar é muito cansativo2 E muito caro?

> Ja é tarde pra estudare

» Lugar de idoso € na balada?

» Quando ir ao medico?

» Quando ir ao psicologo®






Celso Simon, nascido em Seara e morador de Chapecd ha décadas, comeqou
atuar como alfaiate murto jovem, aos 16 anos, ainda na cidade natal. Durante
e55a trajetdria precisou parar de estudar para investi na profisso.

No dia 1° de setembro, esse jovem senhor de 75 anos se formou em Historia na UFFS,
mostrando que nunca é tarde para realizar sonhos. “Se vocé tentar, vocé pode errar; se

vocé ndo tentar, vocé ja errou!”, disse Celso.



-

"Esporte é vida.Tenho sempre orgulho de ser sempre o mais
idoso [do grupo]”, afirma Dionizio Luis Colombi.
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Dionisio comecou a jogar vdlei em 1939 — Foto: NSC TV/Reproduc¢do
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381 anos

Drauzio Vare!la apos completar 2 Maratona ce
Loncres 2022 e conguistar a Six Star Medal

- Renrocducio/lnsta

N
D
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Nao existe um caminho para a felicidade. A
felicidade € o caminho.

" ¥4 r
." '\'

. (Mahatma Gandhi)
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