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ALIMENTAÇÃO E NUTRIÇÃO NO 
ENVELHECIMENTO SAUDÁVEL

PROGRAMA DE ORIENTAÇÃO PARA APOSENTADORIA - POA

Governo do Distrito Federal 
Secretaria de Educação do Distrito Federal

Subsecretaria de Gestão de Pessoas
Diretoria de Qualidade de Vida e Bem-Estar no Trabalho- DQVT

NUTRICIONISTAS
FABIANALOPES- CRN1/ 25325 
KYARAMYChELLINE-CRN1/2156

DQVT
Diretoria de Qualidade de Vida

e Bem-Estar no Trabalho

"Envelhecer com saúde é um 
reflexo das nossas escolhas ao 
longo da vida."

Fonte: IBGE - Tábuas Completas de Mortalidade (1940-2024)

Aumento da expectativa de vida ao longo dos anos 
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Alterações no 
envelhecimento Alterações na composição corporal.

Alterações no sistema digestivo.

Alterações imunológicas.

Alterações hormonais e metabólicas

Alterações hormonais, no metabolismo e composição corporal

Feminino: Menopausa:
Ocorre uma queda abrupta de estrogênio e
progesterona devido ao esgotamento
folicular ovariano.

Masculino: Andropausa
Declínio gradual de testosterona (aprox.
1% ao ano após os 40). Frequentemente
silencioso nos estágios iniciais.

 Redução do Metabolismo Basal: Menor gasto

calórico, favorecendo o ganho de peso.

 Sarcopenia: Perda progressiva de massa muscular e

força física.

 Gordura Visceral: Redistribuição lipídica para a

região abdominal, aumentando o risco cardiovascular.

 Osteopenia: Redução da densidade mineral óssea e

água corporal com maior risco de fraturas.

 Resistência Insulínica: Maior predisposição ao

Diabetes Tipo 2 e Síndrome Metabólica.



18/05/2026

3

Alterações no sistema digestivo e imunológicas

 Digestão lentificada e redução do apetite.

 Diminuição da produção de saliva e ácido 
clorídrico.

 Absorção reduzida de Ferro, Cálcio e Vitamina 
B12.

 Alterações na mastigação e perda dentária.

SISTEMA DIGESTIVO
SISTEMA IMUNOLÓGICO

 Depressão natural do sistema imune 
(Imunossenescência).

 Maior risco de infecções recorrentes.

 Aumento de processos inflamatórios 
crônicos.

ALTERAÇÕES DO ENVELHECIMENTO: RISCOS E ESTRATÉGIAS 

Riscos Associados

Quedas e Fraturas

Maior dificuldade de calcificação óssea e 
perda de equilíbrio.

Estratégias de enfrentamento

Fundamental para estimular a síntese
proteica e densidade óssea.

Exercício de Resistência

Aporte Proteico Adequado

Garantir aminoácidos essenciais para a 
manutenção muscular.

Consumo de micronutrients, saúde intestinal, 
Hidratação e Sono

Melhorar o consume de alimentos fonts de zinco, 
vitamin A e vitamin D e cuidar da disbiose
intestinal. Controle hídrico rigoroso e sono
reparador para regeneração celular. 

Sarcopenia

Perda acelerada de massa e força muscular, 
reduzindo a autonomia.

Imunidade Reduzida

Maior dificuldade em combater infecções, 
aumentando o tempo de internação.

"A prevenção é o melhor caminho para manter a 
independência na maturidade."
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Alterações Orais

Perda de peças dentárias e diminuição da 
produção de saliva, dificultando a mastigação.

Digestão Lentificada

Redução do ácido clorídrico e motilidade gástrica, 
levando ao menor interesse alimentar.

Má Absorção

Dificuldade em absorver nutrientes essenciais
como Ferro, Cálcio, Vitamina B12 e Ácido Fólico, 
levando a quadros de anemia e piora do quadro de 
osteopenia e osteoporose.

Melhorar o aporte de vitaminas e minerais

Priorizar alimentos ricos em micronutrients como
cálcio, ferro, vit B12 e ácido fólico para prevenir
anemias e osteoporose.

Estímulo Metabólico

Atividade física regular para melhorar o gasto
energético e estimular o apetite.

Textura
Ajustar a consistência dos alimentos para auxiliar a 
deglutição.

“A prevenção da má nutrição no envelhecimento começa com a 
adaptação da dieta as suas novas necessidades fisiológicas”.

Riscos Associados Estratégias de enfrentamento

CALTERAÇÕES DO ENVELHECIMENTO: RISCOS E ESTRATÉGIAS 
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 Padrão alimentar inadequado: maior consumo de ultraprocessados, excesso de calorias, 

açúcar e gordura.

 Sedentarismo: redução da atividade física ao longo do envelhecimento e maior tempo em 

comportamento sedentário.

 Determinantes sociais da saúde: renda, escolaridade, isolamento social e acesso desigual 

a alimentos saudáveis influenciam o risco de obesidade.

 Envelhecimento e multimorbidade: doenças crônicas coexistentes reduzem mobilidade, 

autonomia e favorecem ganho de peso.

 Fatores psicossociais: depressão, estresse e hábitos de sono inadequados também 

podem contribuir para piora do estado de saúde e nutricional.

C Possíveis causas do aumento do sobrepeso, obesidade e DCNT na terceira idade

Determinantes alimentares, sociais e comportamentais

Padrões Alimentares Inadequados
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Hábito dos brasileiros

Açúcar: 100 g/dia.

Sal: 12 g/dia.

Recomendação da OMS

Açúcar: 25 g/dia (5 colheres de chá) 

Sal: 5 g/dia (1 colher de chá rasa)

Padrões Alimentares Inadequados

Café da Manhã e Lanches

In natura / minimamente processado In natura / processado Ultraprocessado
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E o que fazer, se para toda
prevenção,

a alimentação saudável é nossa

principal aliada?

Obs: Recomendação de creatina: 3g a 5g por dia, caso não tenha nenhuma problema renal. Por isso é 
importante antes consultar o médico sobre alguma restrição.

Hábitos alimentares desejáveis

Atenção ao aporte de proteína !

 Aumentar o aporte de proteínas na dieta:

- Tanto de origem animal quanto vegetal: peixes, carnes brancas, ovos, leite,

queijos, iogurte, coalhada, leguminosas, castanhas etc.

- Pode ser necessário suplementação se não alcança o aporte diário de proteínca

 Estudos apontam que o uso regular de creatina:

- Promove maior síntese proteíca, hipertrofia, força e resistência;

- Atua na modulação de hormônios relacionados ao ganho de massa muscular 
como a testosterona

- Fonte de energia para o cérebro, melhorando a memória e a capacidade cognitiva.
- Melhora a sensibilidade insulínica promovendo controle glicêmico
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Prefira fontes alimentares ricas em gorduras

poliinsaturadas e monoinsaturadas (azeite,abacate,

peixes e castanhas )

Aumentar o consumo de alimentos ricos em ômega3 e

ômega 9- peixes, azeite, linhaça e castanhas etc, pois

melhoram o perfil lipídico no sangue (diminuição do LDL e

Triglicerídeos e aumento do HDL, evitando

aterosclerose, infarto e AVC).

Hábitos alimentares desejáveis

Atenção ao tipo de gordura da dieta!

Dar preferência ao consumo de frutas, vegetais e grãos

integrais, pois são ricos em vitaminas e mineras e fibras que

proporcionam melhor saciedade, controle glicêmico, além de

melhorar a digestão e saúde intestinal.

Evitar o consumo de açúcar, ou alimentos com açúcar

adicionado, além de carboidratos refinados (por exemplo,

preparações feitas com farinha branca).

Hábitos alimentares desejáveis

Atenção ao tipo de carboidratos que são consumidos
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Tipo Ação Fontes Alimentares

Carotenoide, Vit A, vit E, Vit C,

Ação antioxidante contra
oxidação da LDL, prevenindo a 
aterosclerose,

Proteção de dano celular pelos
radicais livres ( carcinogênese)

- Vit A (Fígado, gema de ovo, leite,)
Carotenoides (pró-vit A - cenoura,
manga, abobora, pequi etc)

- Vit E (Gérmen de trigo, milho,
nozes, amendoim, gema de ovo,
sementes, óleo de oliva, amêndoas,
avelã, couve, abacate, damasco)

- Vit C (frutas cítricas como acerola,
kiwi,maracujá laranja)

Quercetina e Curcumina Ação antioxidante e
antiinflamatório Efeito
neuroprotetor

Proteção de dano celular pelos
radicais livres ( carcinogênese)

- Quercetina ( Cebolas; vinho, maça,
uva, frutas vermelhas, aspargos ,
couve, chás, brócolis)

- Curcumina (cúrcuma)

Hábitos alimentares desejáveis
Atenção ao consumo de alimentos com propriedades funcionais

Tipo Ação Fontes Alimentares

-

Hábitos alimentares desejáveis
Atenção ao consumo de alimentos com propriedades funcionais
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Atenção à proporção no consumo dos diferentes tipos de alimentos

Hábitos alimentares desejáveis

Classificação
de alimentos: 

Guia
Alimentar

Para a 
População
Brasileira
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Classificação
dos alimentos

Guia Alimentar
Para a População

Brasileira

In natura Minimamente 
processado

Processado Ultra processado

Informações obrigatórias

Prazo de validade
Lista de Ingredientes
Origem
Lote

Ordem decrescente:
o ingrediente que vem

primeiro é o que tem em
maior quantidade

no produto.
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PlanejamentoAlimentareRotulagem

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

PlanejamentoAlimentareRotulagem
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AAçúcar:  
15 g por 100 g de alimento sólido  

7,5 g por 100 ml de alimento líquido  

SSódio: 
600 mg 100 g de alimento sólido  
300 mg 100 ml de alimento líquido 

GoGordura:  
6 g 100 g de alimento sólido 
3 g 100 ml de alimento líquido

Valores dos nutrientes considerados altos 

PlanejamentoAlimentareRotulagem
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Descasque
mais

Desembale
menos
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APLICATIVO DESROTULANDO: SEU ALIADO NO MERCADO

O QUE É O APP

Tradutor Nutricional: Traduz a linguagem

complexa da indústria para termos

compreensíveis.

Análise Automática: Avalia ingredientes, 

aditivos e conservantes instantaneamente.

Classificação: Baseado em critérios científicos

reconhecidos internacionalmente.

POR QUE USAR?

Revela a Verdade: Identifica ultraprocessados

"disfarçados" de saudáveis ou naturais.

Semáforo Visual: Classificação clara em Verde 

(Saudável), Amarelo, laranja e Vermelho

(Evitar).

Educação: Explica por que certos ingredientes

são problemáticos para a sua saúde.

"O Desrotulando remove a máscara do marketing e mostra o que você realmente está comendo."

COMO USAR O DESROTULANDO NO DIA A DIA

01 Escaneie o Código

Aponte a câmera para o código de 
barras. O app traduz instantaneamente
a lista de ingredientes.

02 Analise a Nota
O produto recebe uma nota de
0 a 100 baseada na qualidade
nutricional e nível de
processamento.

03 Descubra Alternativas

Se o produto for mal avaliado, o app sugere
opções mais saudáveis na mesma categoria.

"Transforme seu celular em um consultor nutricional de bolso
durante suas compras!"
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ATIVIDADE PRÁTICA: MÃOS À MASSA!

DINÂMICA EM GRUPO

Análise de Rótulos: Cada grupo receberá

3 embalagens de produtos diferentes para 

analisar.

Lista de Ingredientes: Identifiquem os

primeiros ingredientes e a presença de 

aditivos químicos.

Uso do App: Utilizem o aplicativo

Desrotulando para verificar a nota de cada

produto e o motive da nota

DESAFIO DA SUBSTITUIÇÃO

Troca Saudável: Para cada produto

"reprovado", o grupo deve sugerir uma

alternative de alimento in natura ou

minimamente processado.

Compartilhamento: Um representante de 

cada grupo apresentará as descobertas

para a turma.

Lição Aprendida: O que mais surpreendeu

vocês na análise desses produtos?

"Saúde se conquista no dia a dia, escolha a escolha. Vamos começar agora!"
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