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| Compra ilﬂlﬂﬂﬂlﬂ?‘hm:

Em 1904, quando o "Jornal do Commercio"
foi fundado, a expectativa de vida do brasileiro
era de 34 anos. Naquele ano de 1960, quando
a publicagdo 3o lado Foi Feita, a expectativa de

vida do brasileiro ja era de 43 anos.

Illaius entrou na casa hmﬂlln el
foi aparhar a velfinha de 42 an :




maisgoias
IDOSO CONHECIDO

COMO ‘TERROR DO INSS’
COMPLETA 123 ANOS

o memesjuridicosbr « Seguir
] ]
:"laemesjuridigosbr "0 idoso que virfl'\zou A exp e Ctat I Va d e VI d a

s redes socials com uma decoragdo de
aniversario que o chamou de "terror do

LSE;;;ETPIHOU 123 anos no inicio de no Brasil em 2025 é de

Andrelino Vieira da Silva é de Aparecida

de Goidnia, em Goids, e se tornou
assunto em sites internacionais pela 7 a n OS Seg U n O
longevidade. A carteira de identidade ’ )

dele mostra que seu nascimento foi em

St projegdo do Instituto

Brasileiro de Geografia

e Estatistica (IBGE). ,
/

Qv W
9.072 curtidas
8 de fevereiro de 2024 ’
Entrar para curtir ou comentar.
s
A
V

View this post on Instagram




;!,‘I Quais diferencas entre o conteddo

de dudio e o conteddo das imagens
podemos ressaltar nesta midia?
E o que este conjunto de
informagdes provoca no

interlocutor? ®




,a! A que reflex3o

podemos chegar 3
partir da situagao
vivenciada pela

Sra. SOnia? §

\

~!I Alteracdes

FisiolOgicas,

Org’a‘n' CBS e Alteracoes no sistema digestivo.

Alteracoes na composicao corporal.

metab(’)l. c3as nO Alteracdes imunolégicas.
envelhecimento




Boa massa
1

Sar
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‘ ~N
Alteracdes na Noean”

e Aumento da gordura corporal.

Osteoporose

« Diminuigéo da agua corporal. com POS' gao e Diminuicdo de massa muscular

e oOssea (principalmente em
mulheres, por  alteragdes

B corporal e e
5 @& a |

. ePerda da elasticidade dos
l % tecidos (queda na producao
L -;“ endégena de colageno e

senescéncia das células).

\ \\ I /
P, n Riscos —/\4/\' Prevencdo
=
» Exercicio fisico para aumentar a
e Quedas (maior dificuldade massa muscular e evitar maior
Alteragées na de calcificacdao ossea). perda da densidade 6ssea.

Comp03|§ao e Diminuicao da imunidade. o AI||T1entagao sauda\'lel, com
maior aporte de proteinas.

e Internagoes longas.
COl‘pOl“al e Maior controle da ingestao

» Diminuicdo de mobilidade. hidrica.

e Ter um sono de q
reparador.



e Diminuicdo da forga
para mastigacao.
e Perda de pecgas
dentarias.
~ e Diminuicao da producgao
AlteraGOES no de saliva e acido
. . . cloridrico.
S|Stem3 dlgesuvo e Absorcao reduzida de

nutrientes como ferro,
calcio, vitamina B1l2 e
acido folico.

e metabolismo

e Alteracoes no apetite.

e Menor gasto energético.

\
W,

Alteracdes
imunologicas

n Riscos

e Maior risco de infecgoes.

¢ Aumento de inflamacgoes.

e Depressao do sistema imune.
e Alimentacao saudavel, com

@ Riscos

e Digestao lentificada; menor
interesse na ingestao de
alimentos.

e Desnutrigao.
e Osteoporose.

e Anemias.

v/~ Prevengdo

e Aumentar o consumo de
alimentos ricos em ferro,
vit B12, acido félico, calcio.

e Exercicios fisicos para
melhorar o gasto
energético.

—/V\/\v Prevencdo
* Exercicio fisico para

melhorar a imunidade.

maior aporte proteico.

e Maior controle da ingestao

hidrica para melhorar a
imunidade e situacoes de
possiveis infecgoes.




A Estatisticas /v Prevengio

e Entre 2006 a 2019, e Aumento do consumo de
. cresceram os indices de alimentos in natura e
EﬂVElhECImentO obesidade e sobrepeso diminuicdo no consumo de
entre os idosos brasileiros. alimentos processados ou
ultraprocessados.
€ doengas e O estudo de Rodrigues P
A (2019) revelou que e Melhorar a frequéncia da
Cronicas aumentaram as prevaléncias atividade fisica.
de:

* sobrepeso:

-53% para 61,4%)

* obesidade:

-16,1% para 23%)
Fonte: Rodrigues, LC - 2019

AN Riscos —M/\'Prevengé’o

e Alimentacao saudavel:
de controle do consumo
de sal de cozinha e de

e Aumento da prevaléncia

doencgas cronicas nao- It d
: transmissiveis: diabetes melitus 1I, u 'raprocessa _os,
Envelhemmento doengas cardiorrespiratorias, alfem = e-wtar os
obesidade sarcopénica. alu’nentos ricos _em
e doengas acucares e bebidas
e Ministério da Saide (2021): cerca de acucaradas.
Ant 75% dos idosos brasileiros relatam
CI‘OI’]ICBS ao menos uma DCNT. e Atividade

. ~ . p r lar.
e Hipertensao arterial € a doenca egula

mais prevalente afetando 55% dos
idosos e o diabetes fica em
segundo lugar, acometendo 23%
das populacgao idosa.



E o que Fazer, se para toda
prevengao,
a alimentagdo saudavel &
nossa principal aliada?

.- ) : ; Obtidos diretamente de
3 —d Alimentos plantas ou de animais para

g 0 CONSUMo sem que
0Lt tenham sofrido qualquer

alteracdo.

Classificagao
de alimentos: r _ Alimentng Submetidos a algum

processo, mas que nao

oi ittt o envolvam agregacao de
' i substancias ao alimento

' ' 2 :
E d bs .

buia Alimentar IR occist oo mpess,
5 Fabricados pela industria

Para 3 Alimentos [EERIEIRETI
~ IR L LR gue torne o alimento mais

Populagdo

TP e e -

Brasileira Alimentos [t

durdvel, palativel e
(o U TN N TICELE LGOI  nenhum alimento inteiro,

atraente.
oL
F - sempre contém aditivo.




voceé sabe a diferenca?

Classificacao
de alimentos,
Guia Alimentar

y 3
i

4 3

i ’ /

¥ " /.

| J

In natura Minimamente

Para 3 so— processado
Populagdo g
Brasi[eira Processado

PadrGes Alimentares Inadequados

Habito dos brasileiros Recomendacao da OMS

e Acucar: 100 g/dia. e Acucar: 25 g/dia (5 colheres de cha)

ok

e Sal: 12 g/dia.

» Sal: 5 g/dia (1 colher de cha rasa)




PadrGes Alimentares Inadequados

Evolucdo da aguisicdo de alimentos Evolucao da aquisicido de alimentos
ultraprocessados no total de calorias in natura ou minimamente processados
no total de calorias

53.3% 50.4%

- - = . .

200272003 2008/2009 2077/2018 2002/2003 200872009 2017/2018

49.5%

Fonte: IBGE, Dirstoria de Pesquisas. Coordenacio de Trabalho e Rendimento, Pesquisa de Orgamentos Familiarss FO02-2003/2008-2009/2 017-2018.

Habitos alimentares desejaveis

\ Atencdo ao aporte de proteina na alimentagdo { & &

\5/ e Aumentar o aporte de proteinas na dieta, tanto de origem animal {/-Or@
quanto vegetal: peixes, carnes brancas, ovos, leite, queijos, iogurte, - ‘b‘ ‘ @
coalhada, leguminosas, castanhas etc. @ ( ) '

» Estudos apontam que o uso regular de creatina: . N

- Promove maior sintese proteica, hipertrofia, forca e resisténcia;
- Atua na modulagdo de hormonios relacionados ao ganho de massa

muscular como a testosterona.

-Fonte energética para o cérebro, melhorando a memoéria e

capacidade cognitiva

- Melhora a sensibilidade insulinica promovendo controle glicémico

Obs: Recomendacao de creatina: 3g a 5g por dia



Habitos alimentares desejaveis

Atengdo ao tipo de gorduras que sdo consumidos

» Prefira fontes alimentares ricas em gorduras poli-
insaturadas e mono-insaturadas (azeite, abacate,

peixes gordurosos, castanhas, etc.).

e Aumentar o consumo de alimentos ricos em 6mega3-

peixes, oOleos, linhaca e castanhas melhora o perfil

lipidico no sangue (diminuicao do LDL e Triglicerideos

e aumento do HDL, evitando aterosclerose, infarto e

AVC).

Habitos alimentares desejaveis

Atencdo ao tipo de carboidratos que sdo consumidos

e Evitar o consumo de aciicar, ou alimentos com aclcar
adicionado, além de carboidratos refinados (ex;

preparacoes feitas com farinha branca)

« Dar preferéncia ao consumo de frutas, vegetais e graos
integrais, pois sao ricos em vitaminas e mineras e fibras
que proporcionam melhor saciedade, controle glicémico,

além de melhorar a digestao e saude intestinal




Como montar um prato
saudavel

/ Proteina

Folhas e
Vegetais

Leguminosas

Frutas Frescas

*Coloque gorduras boas, como

Habitos alimentares desejaveis

Atengdo d proporgdo no consumo dos diferentes tipos de alimentos

& /.

50% de folhas e vegetais;
25% de proteina;

15% de leguminosas;

10% de graos ou fonte de
carboidrato (preferéncia integrais);
Sobremesa: 01 porcéo de fruta

oazeite.

Habitos alimentares desejaveis

Atengdo ao consumo de alimentos com propriedades Funcionais

Acdo

Fontes Alimentares

e Agdo antioxidante contra oxidagdo
da LDL, prevenindo a aterosclerose,

e Protecdo de dano celular pelos
radicais livres ( carcinogénese)

Carotenoide, Vit A, vit E, Vit C,

VIt A ( Figado, gema de ovo, leite,)
Carotenoides ( Pro vit A - cenours, manga,
abobora, pequi etc)

Vit £ ( Gérmen de trigo, milho, nozes,
amendoim, gema de ovo, sementes, Oleo de
oliva, améndoas, aveld, couve, abacate, damasco)
Vit C ( Frutas citricas como acerola,
Kiwi,maracuja laranja)

e Ag3do antioxidante e antiinflamatorio

. Efeito neuroprotetor

Protegdo de dano celular pelos
radicais livres ( carcinogenese)

Quercetina e Curcumina

Quercetina ( Cebolas; vinho, maga, uva, frutas
vermelnas, asparqos , couve, chas, brocolis)

Curcumina (clrcuma)




Habitos alimentares desejaveis

Atencdo ao consumo de alimentos com propriedades Funcionais

Agio

Fontes Alimentares

Zincoe Vit D

* Melhora a imunidade, importante na maior absorgdo de
calcio

Zinco ( Camnes vermelhas e brancas, figado,
Frutos do mar, ovos, cereais integrais,
lentilha, gérmen de trigo)

Vit. D (peixes, ovos, cogumelos, leite
enriquecido com vit D, queijos)

Habitos alimentares dese

aveis

o
Atengdo ao consumo de alimentos com propriedades Funcionais

Agio

Fontes Alimentares

Probidticos

Probidticos:

“Microrganismos vivos que, quando administrados
em quantidade adequadas, conferem beneficio a
saude”.

FAQ/IOMS

Inibigdo
dos
patdégenos

*Kefir: & produto fermentado com levedura e
bactérias que fica semelhante ao iogurte, mas possui
um teor mais elevado de probidticos.

* Leite fermentado: sdo produtos especiais que
geralmente contém Lactobacillus adicionados pela
industria.

* Kombucha: uma bebida Fermentada feita
principalmente a partir do chd preto.
* Produtos orientais 3 base de soja, lequmes e
verduras, como Missd.




Planejamento Alimentar e Rotulagem

ista de Ingrediente

N\

e Lote \

Ordem decrescente:

o ingrediente que vem
primeiro é o que tem em
maior quantidade
no produto.

Farinha de trigo integral, )
aclTaf-Rascava—sa Tl
trigo, conservador propionato de calcio,
emulsificantes & goma guar. CONTEM GLUTEN.

Farinha integral como primeiro ingrediente.
Pelo menos 30% de farinha integral para ser considerado integral



v

Planejamento Alimentar e Rotulagem
Compare a Lista de Ingredientes

*Ingredientes: Leite
integral efou leite integral
reconstituido, preparado de
péssego [xarope de agicar,
pésego em pedagos, dgua,
amido modificado, aroma

natural de péssego,
conservante  sorbato  de

potissio e corante natural
urwcum), leite em pd
integral, fermentos Licteos e
mistura de estabilizantes e
espessastes [amido
madificado, proteinas
lacteas, espessante pectina
citrica e estabilizante goma
guar).

*ingredientes: Leite
pasteurizado integral e ou
leite reconstituido integral e
fermento licteo

Planejamento Alimentar e Rotulagem

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgdes por elrbahow1 ; 1 porgbes

Dorcho 829 (1 prplo
100¢g 85¢g %VD"

Valor energético (Kcal) 456 388 19
Carbodratos tolaus (g) 62 53 18

Agucares totass (g) 48 41

Aguicar adicionado (g) 7 n 63

Proteina (g) 93 79 16
Gorduras tolais () 18 16 24

Gordura saturada (g) 85 12 3%

Gordura trans (g) 0,0 0,0 0
Fibra akmentar total (g) 25 21 8
Sédio (mg) 1659 1410 70

* Percentual de valores didrios fomecidos pela porcio

GORDURA I
ADICIONADO] SATURADA ]

Ingredientes: Macarrdio: farinha de trigo enriquecida com ferro & acido fdlico,
gordura vegetal, sal, do acdez

sO0Io

de

@ carbonato de
e fosfato de

de sodo, pir

m‘mmo corante sintétco Oenlico ao natural betacaroteno. Tempero

em pé: tempero sabor galinha caipira®, saisa triturada®, noz moscada em pd®, aipo
marrom em pé*, antiumectante didxido de silicio, reaicadores de sabor glutamato

ingsinato [ ]

#écido citnco & corantes caramelo IV & natural urucum. "ALIMENTOS TRATADOS
POR PROCESSO DE IRRADIAGAO. ALERGICOS: CONTEM CEVADA, SOJA E
DERIVADOS DE TRIGO. PODE CONTER CENTEIO, AVEIA, CRUSTACEOS,
OVOS, PEIXES, LEITE DE VACA, GERGELIM E LATEX NATURAL.



Voce ja analisou um rotulo?
Agora &
‘m3os 4 massa’l



Vamos nos dividir em grupos com S5 pessoas.

Escolham 3 rotulos, 1 de cada caixa.

Reflitam com base nos cards Fornecidos.

Perguntas Norteadoras para os grupos

» Considerando a lista de ingredientes, como classificaria seu alimento: minimamente processado,
processado ou ultraprocessado?

* Vocg cré que alguns dos alimentos que escolheu seria uma boa opgdo para compra ? Sim? Nao?
Por qué?

* Pegue dois alimentos de uma mesma categoria, por exemplo duas marcas de leite distintas, e compare
pelo rétulo aquela com maior quantidade de algum nutriente - agcar, sddio ou gordura.

o Utilizando o aplicativo “Desrotulando”, como estd a classificagdo dos alimentos do seu grupo?
Explique o motivo da classificagdo e se vocé considera positiva ou negativa.

o Vocé tem costume de consumir os alimentos que couberam para O seu grupo? Sim? N3o? Caso ndo
sejam boas opcdes, qual ou quais seriam as sugestdes de substitvicdo que vocé Faria?
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