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Envelhecimento - principals alteracoes

iInactividade
Producao saliva

Secrec0Oes digestivas Mobilidade

Motilidade intestinal Massa muscular

Irrigagao sanguinea Flexibilidade

~ Tenséao arterial _ |
Funcéo renal Densidade 6ssea

Funcéo hepatica RS CalforEl Obesidade

Sistema imunitario Perda O0ssea

Absorcao vitaminas

Exercicio




FOOD GUIDE PYRAMID FOR OLDER ADULTS

FATS, OILS & SWEETS ﬁ\ﬁ'
Use sparingly

CALCIUM, VITAMIN D,
VITAMIN By,

SUPPLEMENTS
may be needed

MILK, YOGURT & /;

CHEESE GROUP };‘,
3 servings

MEAT, POULTRY, FISH,
DRY BEANS, EGGS
& NUTS GROUP

. 2 or more servings

VEGETABLE
GROUP

3 or more
servings

FRUIT GROUP
2 or more servings

BREAD, FORTIFIED
CEREAL, RICE &
PASTA GROUP

6 or more servings

WATER
8 or more
servings




Problemas de saude mais
comuns:

Obesidade
Aterosclerose Magreza
Diabetes Desnutricao

Hipertensao arterial
Doencas osteoarticulares
Mastigacao insuficiente
Insuficiéncia digestiva
Obstipacao

Calculose biliar




Alteracoes fisiologicas proprias do
envelhecimento

- Perda de dentes, doencas periodontais

- Incapacidade de secrecao de algumas
enzimas digestivas

- Diminuicao do olfacto




Exercirtar a mente

Ser activo
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Evitar isolamento




Set limits on these:

s TV

N\
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* Movies \|

s Yideos ©

» Computer \
activities

* Lying down/

sitting still

3-4 times per week
choose:

Leisure

activities

* Baseball,
tennis, other
sports

e Canoeing,
hiking, biking,

skating
Dancing,
swimming

* Roller-blading

Workout

activities

VWork on these:

e Hlexibility

» Strength

e Cardiovascular
endurance

« Scrub floors
* Walk to shops
« Wash windows
* Exercise pets
* \Wax cars
» Hake leaves,
turn compost, shovel snow

* Baby-sit for young children

Ways to be active
* Use stairs

Seek an active job
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* Tzke a fithess or dance class ¥

¢ | Jse fitness facilities

* Stretch often

* Throw & frishee

Walk or bike to class, wo
* \ake friends with others

rk, or shopping
who exercise

ANe

N




Recomendac0des Alimentares




Jejum Nocturno

e nao < 10 horas

e Risco acrescido ...

de paragem cardiaca
descontrolo da diabetes
__demeéncia, confusao mental
__Irritabilidade

__mau estar gastrico ...




) A importancia dos legumes

O consumo de legumes contribuil para diminuir
a neuro-degenerescéncia cerebral nas pessoas
/dosas, Indica um estudo hoje publicado nos
Estados Unidos. Segundo a investigacao, "




e Habito de jantar pouco e de nao cear antes de
adormecer, e/ou de cometerem excessos quando
visitam familiares ou quando almocam em centros

de dia ...
e Abuso de alcool, sal e acucar

e Caprichos alimentares
Faco mal a digestéo de peixe cozido!”
O pao engorda...”
“A sopa faz bem e e suficiente!”
“Uma macé crua pée o medico na rua!”

“Posso comer doces ha vontade, porque os dentes
Ja ndo sdo meus!”




