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Aumento da expectativa de vida ao longo dos anos

Expectativa de Vida ao Nascer (Anos)

I Mulheres ] Total ]l Homens

90

80

60

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

30
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Fonte: IBGE - Tabuas Completas de Mortalidade (1940-2024)




18/05/2026

- Alteracdes hormonais e metabdlicas
Alteracdes no

Alteracdes na composicao corporal.

envelhecimento
- - __ Alteracdes no sistema digestivo.
Y 7
5 fﬁ ""0‘ Alterac6es imunoldgicas.

Alterac6es hormonais, no metabolismo e composicao corporal

——

Boa massa

muscular  Sarcopenia v Redugdao do Metabolismo Basal: Menor gasto

"'o o caldrico, favorecendo o ganho de peso.
N

Gordura

......‘ T:FR -\’:::":q,‘
I‘- & | J w’

v Sarcopenia: Perda progressiva de massa muscular e
Feminino: Menopausa:
Ocorre uma queda abrupta de estrogénio e

progesterona devido ao esgotamento ;Gordura Visceral: Redistribuicdo lipidica para a
folicular ovariano.

forca fisica.

regiao abdominal, aumentando o risco cardiovascular.

Masculino: Andropausa

Declinio gradual de testosterona (aprox.
1% ao ano apos os 40). Frequentemente agua corporal com maior risco de fraturas.
silencioso nos estagios iniciais.

v Osteopenia: Redugdo da densidade mineral dssea e

v  Resisténcia Insulinica: Maior predisposicdo ao

] Diabetes Tipo 2 e Sindrome Metabdlica.
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Alteracdes no sistema digestivo e imunoldgicas

SISTEMA DIGESTIVO SISTEMA IMUNOLOGICO

v Depressao natural do sistema imune

v' Digestao lentificada e reducdo do apetite.
(Imunossenescéncia).

v’ Diminuig&o da produg&o de saliva e acido v Maior risco de infecgdes recorrente.

cloridrico.
v" Aumento de processos inflamatérios

v Absorgéao reduzida de Ferro, Calcio e Vitamina cronicos.
B12.

v’ Alteragbes na mastigagao e perda dentaria.

ALTERACOES DO ENVELHECIMENTO: RISCOS E ESTRATEGIAS

A Riscos Associados . Estratégias de enfrentamento

Aporte Proteico Adequado
Quedas e Fraturas P R 9 o
L L, Garantir aminoacidos essenciais para a
Maior dificuldade de calcificagéo dssea e manutenc&o muscular.

perda de equilibrio
Exercicio de Resisténcia

Fundamental para estimular a sintese

Sarcopenia
proteica e densidade ¢ssea.
Perda acelerada de massa e forga muscular,
reduzindo a autonomia. Consumo de micronutrients, satde intestinal,

Hidratagao e Sono
Imunidade Reduzida Melhorar o consume de alimentos fonts de zinco,
Maior dificuldade em combater infecgdes, vitamin A e vitamin D e cuidar da disbiose
aumentando o tempo de internagao. intestinal. Controle hidrico rigoroso e sono

reparador para regeneragao celular.

"A prevencgao é o melhor caminho para manter a
independéncia na maturidade.”
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ALTERACOES DO ENVELHECIMENTO: RISCOS E ESTRATEGIAS

A Riscos Associados

Alteragdes Orais

" Perda de pecgas dentarias e diminui¢do da
producéo de saliva, dificultando a mastigagéo.

Digestao Lentificada

Reducéo do &cido cloridrico e motilidade géstrica,

. Estratégias de enfrentamento

W Textura

Ajustar a consisténcia dos alimentos para auxiliar a
deglutigéo.

:9'. Estimulo Metabdlico
Atividade fisica regular para melhorar o gasto

levando ao menor interesse alimentar. energético e estimular o apetite.

A Ma Absorgao @ Melhorar o aporte de vitaminas e minerais
Dificuldade em absorver nutrientes essenciais
como Ferro, Calcio, Vitamina B12 e Acido Fdlico,
levando a quadros de anemia e piora do quadro de
osteopenia e osteoporose.

Priorizar alimentos ricos em micronutrients como
célcio, ferro, vit B12 e dcido félico para prevenir
anemias e osteoporose.

“A prevengao da ma nutricao no envelhecimento comega com a
adaptacao da dieta as suas novas necessidades fisiolégicas”.

Evolugio do excesso de peso e da obesidade em adultos (2009-2024)

Fonte: Vigitel Brasil 2006-2024 | populacéo adulta de 18 anos ou mais

Powered by [} perplexity

M Excessode peso M Obesidade

615 619 62 626

Percentual (%)

2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2018 2020 2021 2022 2023 2024

Ano
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Doengas crénicas mais recentes no Brasil (2024)

Fonte: Vigitel 2024 e Ministério da Salde | panorama atual de risco e morbidade
Powered by K] perplexity

62.6%

Percentual

257%

Hipertensao Diabetes Depressao Excesso de peso Obesidade

Condigéo

BRASIL: PREVALENCIA DE DOENGAS CRONICAS S
E FATORES METABOLICOS

(PLANO DE AGOES ESTRATEGICAS 2021-2030) [ | \3 “’.

70% 4
PONTOS ESTRATEGICOS

60% DO PLANO 2021-2030

54 FOCO NO ENFRENTAMENTO:
(555 REDUZIR MORTALIDADE
== PREMATURA

MONITORAMENTO DE IDOSOS: |
INCLUI RISCO DE QUEDAS

! | META CENTRAL:
w(' e DETER O CRESGIMENTO
FON DA DBESIDADE

N

AGOES INTERSETORIAIS:
12,0% i@i AIMENTAGAO E
ATIVIDADE FISICA

50%

40%

30%
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SOBREPESO HIPERTENSAD OBESIDADE  DIABETES DOENCAS ~ DEPRESSAD  DOEN ARTRITE /
MELLITUS DA COLUNA CARDIOVASCULARES REUMATISMO

g ALIMENTAGAQ ATIVIDADE S TABAGISMO CONSUMO ALCOOL
SAUDAVEL =—= REDUZIDO @) Reouzino 5U5+ PR ﬁ\_

FONTE: PLANO DE AGOES ESTRATEGICAS - MINISTERIO D SAUDE (DADOS PNS, VIGITEL, ETC.)
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Possiveis causas do aumento do sobrepeso, obesidade e DCNT na terceira idade

Determinantes alimentares, sociais e comportamentais

» Padrao alimentar inadequado: maior consumo de ultraprocessados, excesso de calorias,

acucar e gordura.

» Sedentarismo: reducao da atividade fisica ao longo do envelhecimento e maior tempo em
comportamento sedentario.

» Determinantes sociais da saude: renda, escolaridade, isolamento social e acesso desigual
a alimentos saudaveis influenciam o risco de obesidade.

» Envelhecimento e multimorbidade: doengas crbnicas coexistentes reduzem mobilidade,

autonomia e favorecem ganho de peso.

> Fatores psicossociais: depressao, estresse e habitos de sono inadequados também

podem contribuir para piora do estado de saude e nutricional.

Padrdes Alimentares Inadequados

S Evolucdo da aquisicdo de alimentos Evolucdo da aquisicio de alimentos
ultraprocessados no total de calorias in natura ou minimamente processados

no total de calorias

53.3% 50.4% 49.5%
18.4%
- . . . .
2002/2003 2077/2018 200272003

Fonte: IBGE, Dirstoria de Pesquisas. Coordenagio de Trahalho e Rendimento, Pesquisa de Orgarmentas Familiares 2002-2003/2006-2009/2017-2078.
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Padrdes Alimentares Inadequados

Habito dos brasileiros Recomendacdo da OMS

p *» AcUcar: 100 g/dia. * AcguUcar: 25 g/dia (5 colheres de chd)

« Sal: 5 g/dia (1 colher de cha rasa)

e Sal: 12 g/dia.

Café da quhdé_ianches -

In natura / minimamente processado In natura / processado Ultraprocessado
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E 0 que fazer, se para toda
prevencao,

a alimentacao saudavel € nossa

principal aliada?

Habitos alimentares desejaveis f?ﬂ" &

Atencédo ao aporte de proteina !

v Aumentar o aporte de proteinas na dieta:

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

queijos, iogurte, coalhada, leguminosas, castanhas etc.

- Pode ser necessario suplementacdo se ndo alcanca o aporte diario de proteinca

v/ Estudos apontam que o uso regular de creatina:

- Promove maior sintese proteica, hipertrofia, forca e resisténcia;

- Atua na modulacéo de horménios relacionados ao ganho de massa muscular
como a testosterona

- Fonte de energia para o cérebro, melhorando a memdria e a capacidade cognitiva.
- Melhora a sensibilidade insulinica promovendo controle glicémico

Obs: Recomendacéao de creatina: 3g a 5g por dia, caso ndao tenha nenhuma problema renal. Por isso &
importante antes consultar o médico sobre alguma restrigao.
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Habitos alimentares desejaveis

Atencao ao tipo de gordura da dieta!

* Prefira fontes alimentares ricas em gorduras
poliinsaturadas e monoinsaturadas (azeite,abacate,

peixes e castanhas )

* Aumentar o consumo de alimentos ricos em 6mega3 e

Omega 9- peixes, azeite, linhaca e castanhas etc, pois

melhoram o perfil lipidico no sangue (diminuicdo do LDL e
Triglicerideos e aumento do HDL, evitando

aterosclerose, infarto e AVC).

Habitos alimentares desejaveis

Atencdao ao tipo de carboidratos que sdo consumidos

Evitar o consumo de acuUcar, ou alimentos com acUcar

adicionado, além de carboidratos refinados (por exemplo,

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.
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Habitos alimentares desejaveis

Atencéo ao consumo de alimentos com propriedades funcionais

Acéo Fontes Alimentares

- Vit A (Figado, gema de ovo, leite,)
Carotenoides (pro-vit A - cenoura,

®* Acdo antioxidante contra manga, abobora, pequi etc)
oxidacgao da LDL, prevenindo a
aterosclerose, - Vit E (Gérmen de trigo, milho,

nozes, amendoim, gema de ovo,
sementes, 6leo de oliva, améndoas,
aveld, couve, abacate, damasco)

Carotenoide, Vit A, vit E, Vit C,

e Protecdo de dano celular pelos

radicais livres ( carcinogénese) . .
- Vit C (frutas citricas como acerola,

kiwi,maracuja laranja)

- Quercetina ( Cebolas; vinho, maga,

i i Acéo antioxidante e
Quercetina e Curcumina o SGAC o . uva, frutas vermelhas, aspargos ,
antiinflamatério Efeito . . .
couve, chas, brocolis)
neuroprotetor

Protecdo de dano celular pelos - Curcumina (cdrcuma)

® radicais livres ( carcinogénese)

Habitos alimentares desejaveis

Atencao ao consumo de alimentos com propriedades funcionais

Tipo Acéo Fontes Alimentares

Probidticos:

“Microrganismos vivos que, quando administrados
em quantidade adequadas, conferem beneficio a
salde”.
FAQIOMS
Inibigdo
dos

patégenos

10
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Habitos alimentares desejaveis

Atencéo a proporgéo no consumo dos diferentes tipos de alimentos

Como montar um prato
saudavel

/ Proteina

Folhas e
Vegetais

50% de folhas e vegetais;

25% de proteina;

\ 15% de leguminosas;
Leguminosas 10% de graos ou fonte de

carboidrato (preferéncia integrais);
Sobremesa: 01 porgao de fruta

*Coloque gorduras boas, como
t lco/azeite.
Frutas Frescas

Obtidos diretamente de
plantas ou de animais para
0 consumo sem que
tenham sofrido qualquer
alteragao.

”7  Alimentos

in natura

-~ Classificacao
de alimentos:

2 Submetidos a algum
.\llyi~ 1o processo, mas que n3o

i1 envolvam agregagio de
G 1 =7 substancias ao alimento
ula . processados

original, como limpeza,
moagem e pasteurizacgao.
Alimentar
J Fabricaci!jos pela in(:ﬁstria
. icao d ”
P a ra a Alimentos gggl:raot:g::tr: ;?oduto
que torne o alimento mais
P O p u I a(;éo duravel, palatavel e
Brasileira

processados

atraente.

. Formulagoes industriais,
Alimentos em geral, com pouco ou

S E D GICEEEG GBI nenhum alimento inteiro,
;“‘. sempre contém aditivo.

o

11
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vocé sabe a diferenca?

Classificacéao
dos alimentos

Guia Alimentar .
~ In natura Minimamente
Para a Populagao — processado
Brasileira e e

Processado Ultra processado

HoxTrecies chricetied

e Prazo d
Ista de Ingrediente

AN

e Lote \

Ordem decrescente:
o ingrediente que vem

primeiro € o que tem em
maior quantidade

no produto.

12



18/05/2026

Farinha de trigo integral. )

aciicar-mascave—sai Oleo de girassol, farelo de
Irigo, conservador proplonato de cdlclo,
emulsificantes @ goma guar, CONTEM GLUTEN.

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

Pengjamento Aimentar e Rotulagem

‘ Compare a Lista de Ingredientes ‘

*Ingredientes: Leite *Ingredientes: Leite
integral efou leite integral pasteurizado integral e ou
reconstituido, preparado de leite reconstituido integral e
péssego [xarope de aglcar, fermento licteo

pisego em pedagos, dgua,
amido _modificado, aroma
natural de péssego,
comservante  sorbato  de
potisio e corante naturl
urueum), |leite em pd
integral, fermentos lidtecs e
mistura de estabilizantes e
espessastes (amido
T
lacteas, espessante pectina

citrica e estabilizante goma
guar).

13
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Valores dos nutrientes considerados altos

P,)ALTO EM|
AGUCAR | GORDURA m
ADICIONADOJ SATURADA

| =
Aclcar: '- ;

: - Sédio:
15 g por 100 g de alimento sélido
L - . ,I . 600 mg 100 g de alimento sélido
7,5 g por 100 ml de alimento liquido 300 mg 100 ml de alimento liquido
Gordura: =—]
6 g 100 g de alimento soélido ==

3 g 100 ml de alimento liquido

~blgs

Pangiamento Ailmenlar e Rotulagem

INFORMAGAOC NUTRICIONAL
Porgbes por embalagem. 1 porcbes
Porclo 85 g (1 prato)
100g B5g %VD"

Valor energético (Kcal) 456 388 19
Carbodratos totais (g) 62 53 18
Agucares lotass (g) 48 41

Aclcar adicionado (g) 7 N 63
Proteina (g) 93 79 16
Gorduras lotais (g) 18 16 24
Gordura saturada (g) 85 72 36
Gordura trans (g) 00 00 0
Fibra alimentar lotal (g) 25 21 8
Sédio (mg) 1659 1410 70
* Percentual Oe valores Gidnos 1oMecoos pela porclo

Ingredientes: Macarrlio: farnha de Ingo ennquecida com ferro e acido félico,
gordura vegetal, sal, reguladores de acidez carbonato de potassio e carbonato de
sodio, trip de sédio, profosfato telr e fosfato de
sédio monobésico & corante sintético idéntico ao natural betacarotenc. Tempero
&m pd' tempero sabor galinha caipira®, saisa triturada®, noz moscada em pd®, aipo
marrom em pd*, antiumectante didxido de silicio, reaicadores de sabor glutamato
r inosinalo @ guanilato dissodico, aror acdulante
écido citnco e corantes caramelo IV e natwral urucum. “ALIMENTOS TRATADOS
POR PROCESSO DE IRRADIACAO. ALERGICOS: CONTEM CEVADA, SOJA E

) DERIVADOS DE TRIGO. PODE CONTER CENTEIO, AVEIA, CRUSTACEOS,
[ R R Bt e e

14
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W

7~Descasque

;J A NotebookLM J
Decodificando
Rétulos i

15
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APLICATIVO DESROTULANDO: SEU ALIADO NO MERCADO || I|

0 oaqueeoarr POR QUE USAR?
Tradutor Nutricional: Traduz a linguagem
R Revela a Verdade: Identifica ultraprocessados
complexa da industria para termos - ) )
"disfargados" de saudaveis ou naturais

compreensiveis

Semaforo Visual: Classificagéo clara em Verde
Andlise Automatica: Avalia ingredientes, (Saudavel), Amarelo, laranja e Vermelho
aditivos e conservantes instantaneamente. (Evitar)

Educacao: Explica por que certos ingredientes
sdo problematicos para a sua saude.

Classificagao: Baseado em critérios cientificos
reconhecidos internacionalmente.

"0 Desrotulando remove a mascara do marketing e mostra o que vocé realmente esta comendo.”

COMO USAR O DESROTULANDO NO DIA A DIA

01 Escaneie o Cédigo 02 Analise a Nota
O produto recebe uma nota de

0 a 100 baseada na qualidade
nutricional e nivel de
processamento.

Aponte a camera para o codigo de
barras. O app traduz instantaneamente
a lista de ingredientes.

03 Descubra Alternativas

Se o produto for mal avaliado, o app sugere
opgdes mais saudaveis na mesma categoria.

"Transforme seu celular em um consultor nutricional de bolso
durante suas compras!”

16



18/05/2026

ATIVIDADE PRATICA: MAOS A MASSA!

{1

o0 A
2" DINAMICA EM GRUPO «— DESAFIO DA SUBSTITUIGAO

Analise de Rétulos: Cada grupo recebera Troca Saudavel: Para cada produto
3 embalagens de produtos diferentes para "reprovado”, o grupo deve sugerir uma
analisar. alternative de alimento in natura ou

minimamente processado.
Lista de Ingredientes: Identifiquem os n P

primeiros ingredientes e a presenca de Compartilhamento: Um representante de
aditivos quimicos. cada grupo apresentara as descobertas

. . para a turma.
Uso do App: Utilizem o aplicativo

Desrotulando para verificar a nota de cada Licdo Aprendida: O que mais surpreendeu
produto e o motive da nota vocés na analise desses produtos?

“Saude se conquista no dia a dia, escolha a escolha. Vamos comegar agoral"
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