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O envelhecimento é um processo natural, sendo
influenciado pelo estilo de vida, alimentacao,
estresse e meio ambiente. Estabelecer rotinas
saudaveis de vida, incluindo a alimentacao sau-
davel e a pratica de exercicios fisicos, traz be-
neficios mesmo nas idades avancadas e colabo-
ram para um envelhecer com saude.

ORIENTACOES

IMPORTANTES

Cuidando da alimentacao

« Tornar o ambiente da cozinha e o local de re-
feicoes agradavel, bem iluminado e livre de
objetos desnecessarios para proporcionar
maior conforto, seguranca e autonomia no
dia-a-dia;

« Apreciar a refeicdo: sentar-se confortavel-
mente a mesa, em local limpo e de preferéncia
em companhia, comer devagar, saboreando
os alimentos, e preferir os saudaveis, da esta-
¢ao e tipicos daregiao;

« Ao comprar alimentos, atentar a data de fabri-
cagao, validade e a sua origem;

« Armazenar os alimentos, guardando-os em
local que ajude a manter a sua conservacao,
que seja de facil acesso e sem misturar com
produtos de limpeza. Apds cozidos, arma-
zenar os alimentos em recipientes fechados e
refrigerar imediatamente. E importante que
esses alimentos ndo permanecam na panela
por longos periodos apds o preparo;

« Lembrar de higienizar as maos antes do pre-
paro dos alimentos e das refei¢des.

Orientacoes nutricionais

 Fazer dos alimentos in natura e minimamente
processados a base da sua alimentacao. Mon-
tar sempre um prato variado e colorido, rico em
frutas, legumes e verduras, para garantir uma
ingestao adequada de vitaminas e minerais;

« Fazer de cinco a seis refeicdes diarias (café da
manha, almogo e jantar e trés lanches inter-
mediarios);

« Caso tenha dificuldade em mastigar os ali-
mentos, eles podem ser picados, ralados,
amassados, desfiados, moidos ou batidos;

 Beber pelo menos dois litros (seis a oito co-
pos) de agua por dia, de preferéncia nos
intervalos das refeicdes e se for neces-
sario, durante a refeicao, consumir no
maximo um copo de 200ml. Utilizar
agua tratada, fervida ou filtrada
para beber e preparar refeicbes e
ter sempre um copo ou garrafa
com agua de facil acesso;

 Evitar bebidas acucaradas co-
mo refrigerantes e sucos in-
dustrializados;

¢ Diminuir a quantidade de sal
na comida e retirar o saleiro
da mesa. Para temperar e va-
lorizar o sabor natural dos ali-
mentos, utilizar temperos na-
turais como cheiro verde, alho,
cebola, ervas frescas, secas e
limao;
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« Evitar consumir alimentos ultra-processados, co-
mo biscoitos recheados, salgadinhos de pacote,
refrigerantes e macarrdo instantaneo, pois sao
nutricionalmente desbalanceados.

Orienta¢oes comportamentais

« Movimente-se. Descubra algum tipo de ativi-
dade fisica que vocé ache agradavel, com
orientagao de profissional habilitado;

« Evite o consumo de bebidas alcodlicas e ta-
bagismo.




