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RESUMO

Os alimentos funcionais de acordo com pesquisas cientificas, foi
comprovado varios beneficios, por possuirem efeitos especificos, componentes
alimentares ativos, propriedades bioativas com potencial capazes de promover,
prevenir e / ou melhorar a saude dos idosos, corrigindo distirbios metabdlicos,
obtendo como resultado através da ingestdo regularmente, a reducéo dos riscos de
doencas e uma melhor qualidade de vida. Os alimentos mais estudados na geriatria
sdo: aveia, tomate, soja, linhaca, peixe e améndoas. Consumir diariamente 15
miligramas de licopeno aumenta a protecao as lipoproteinas do estresse oxidativo. A

soja relaciona-se a reducao do risco de cancer, osteoporose, deficiéncia cognitiva e
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efeitos da menopausa. Ingerir diariamente 10 gramas de linhaga promove alteracdes
hormonais associando com a reducdo do risco de cancer de mama. Consumir
diariamente 35 gramas de peixe reduz o risco de morte por infarto do miocardio. O
consumo de selénio na dose certa diariamente, sendo 75 microgramas para homens
e 60 microgramas para mulheres, aumenta a atividade antioxidante da enzima

(glutationa peroxidase).

Palavras — chaves: alimentos funcionais. propriedades bioativas. ldosos. disturbios

metabdlicos. qualidade de vida.

ABSTRACT

Functional foods according to scientific research, has been proven several
benefits by having specific effects, active food components, bioactive properties with
potential able to promote, prevent and / or improve the health of the elderly,
correcting metabolic disorders, which results by intake regularly, reducing the risks of
diseases and a better quality of life. Foods most studied in geriatrics are: oats,
tomatoes, soybeans, flaxseed, fish and almonds. Consume daily 15 milligrams of
lycopene increases protection of lipoproteins from oxidative stress. Soy is related to
reduced risk of cancer, osteoporosis, cognitive impairment and effects of
menopause. Take 10 grams daily linseed promotes hormonal changes associating
with reduced risk of breast cancer. Consume daily 35 grams of fish reduces the risk
of death from myocardial infarction. Selenium consumption in the right dose daily and
75 micrograms for men and 60 micrograms for women, increases antioxidant enzyme

activity (glutathione peroxidase).
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INTRODUCAO

O envelhecimento constitui um processo natural, fazendo parte do ciclo
biolégico da vida, acontecendo por meio de interacbes e alteracdes fisioldgicas,
mudancas no metabolismo, tendo influéncia genética, psicolégica e do ambiente
onde se vive (BUSNELLO 2007).

A qualidade de vida na terceira idade esta associada a diversos fatores,
podendo destacar a saude fisica e mental, relacbes com familiares, vida social,
estado nutricional adequado e outras. Sao considerados pessoas idosas aquelas
gue possuem idade superior a 60 anos (FERREIRA et al 2013).

O envelhecimento transmite para o idoso predisposi¢cdes, tornando-o
susceptivel a enfermidades, nessa fase o idoso tem suas funcdes diminuidas tendo
caréncias e deficiéncias nutricionais e energéticas € por essa susceptibilidade que é
necessario um tratamento nutricional qualificado, respeitando e adequando a
alimentacao de acordo com suas limitagdes (BUSNELLO 2007).

Os alimentos mais pesquisados, sendo considerados relevantes por
possuirem compostos importantes para os idosos sao: aveia (fibra alimentar),
tomate(betacaroteno), soja (isoflavonas), linhaca, peixe (acido linoleico), améndoas
(selénio), (SILVA e SA 2012).

Portanto € necessario que o idoso tenha uma alimentacdo variada, que
forneca sabor, aroma e valores nutricionais, alimentos estes que além de nutritivos,
tragam valor protetor, beneficiando a saude, evitando desequilibrios nutricionais, por
isso a importancia da inclusdo dos alimentos funcionais na dieta dos idosos por

possuirem efeitos nutricionais de alta flexibilidade, capazes de corrigir disturbios
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metabolicos, resultando na reducdo dos riscos de desenvolver doencas e na
manutencao da saude dos idosos (FERREIRA et al 2013).

METODOLOGIA

Utilizarei uma metodologia de natureza descritiva explicativa, através de
pesquisas bibliogréficas, advindas de artigos cientificos e livros do acervo da
Faculdade Atenas. Sendo utilizadas as variaveis: idade, mudancas fisioldgicas,
alteracbes metabdlicas, envolvendo os fatores que interferem na alimentacéo
adequada dos idosos e o0s beneficios da inclusdo dos alimentos funcionais no seu
dia a dia.

DESENVOLVIMENTO

ALIMENTOS FUNCIONAIS

De acordo com a Resolucdo numero 18 de 30/04/99 da secretaria de
Vigilancia Sanitaria do Ministério da Saude no Brasil define alimentos funcionais
como sendo todo alimento ou ingrediente que fornece efeitos benéficos a saude,
além de suas fun¢des nutricionais, onde ocorre a combinacéo de produtos

comestiveis de alta flexibilidade por possuirem moléculas biologicamente,
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melhorando distarbios metabdlicos, fisioldégicos, tendo como resultado a reducdo dos
riscos de doencas e manutencdo da saude.

Segundo Vidal et al (2012) para que os alimentos funcionais sejam
eficazes, devem ser consumidos na forma natural, de forma que possam
proporcionar seu real beneficio, sendo ideal que as pessoas consumam mais frutas,
verduras, legumes, fibras, alimentos integrais e alimentos ricos em Omega 3

(presentes em 6leos de soja, girassol e oliva).

FUNCIONALIDADE DOS ALIMENTOS FUNCIONAIS

7

Funcionalidade é a propriedade existente nos alimentos que abrange
além de sua qualidade nutricional.

As hortalicas possuem componentes importantes para a dieta, que
guando consumidas diariamente com um alimento protéico e um carboidrato,
apresentam quantidade significativa de compostos bioativos antioxidantes, devido a
presenca de carotenoides, licopeno, polifendis, os quais previnem reacdes
oxidativas. Melancia, mamao, meldo, damasco, cenoura, espinafre, abdbora,
brécolis, tomate e inhame, possuem carotendides que sdo compostos ativos com a
atividade de antioxidante e anticancerigena (Utero, préstata, seio, colon, reto e
pulmao). Os 6leos vegetais, sementes, nozes, algumas frutas e vegetais possuem
fitoesterdis, os quais atuam na reducdo dos niveis de colesterol total e LDL-
colesterol. Brocolis, couve-flor, repolho, rabanete, palmito e alcaparra, nesses
alimentos estdo presentes os glucosinolatos, tém potencial de dexintoxicacdo do
figado e acgdo anticancerigena. Uva, morango, brocolis, cenoura, frutas citricas,
berinjela, salsa, tomate, agrido, possuem &cido fendlico que atua como
antioxidantes. Frutas citricas, brécolis, couve, tomate, berinjela, soja, salsa, nozes,
cereja, nesses estao presentes os flavonoides que possuem atividade antioxidante,
atuando na reducdo do risco de cancer e de doencas cardiovasculares. As

leguminosas em especial a soja e legumes possuem isoflavonas que inibe o
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acumulo de estrogénio e reduz as enzimas carcinogénicas. Raiz de chicéria, cebola,
alho, tomate, aspargo, alcachofra, banana, cevada, centeio, aveia, trigo e mel, sao
considerados os prebioticos, pois regulam o transito intestinal (controle e prevencéo
de diarreia), presséo arterial, reduz o risco de cancer e os niveis de colesterol total e
triglicerideos. logurtes, leite fermentado s&o probibticos, os quais atuam na
regulacéo do transito intestinal (controle e prevencao de constipag¢ao), reduz o risco
de cancer, niveis de colesterol total e triglicerideos e aumenta o estimulo do sistema
imunologico. Uva, vinho tinto, morango, cacau, cha preto, cha verde, possuem
catequinas, que por sua vez atua como antioxidante e reduz o risco de doencas
cardiovasculares (SILVA e SA, 2012)

IMPORTANCIA DOS ALIMENTOS FUNCIONAIS PARA A SAUDE DOS IDOSOS

Segundo Silva e S& (2012), o envelhecimento é um processo natural e
inevitavel, o qual faz parte, constituindo o ciclo biolégico da vida , porém junto vem
0s inumeros fatores que envolvem esse ciclo, 0os quais trazem transformacoes,
mudancas, alteracdes fisiologicas, metabdlicas e imunologicas que afetam
nutricionalmente o organismo do idoso, gerando preocupacdo quanto a oferta de
uma alimentacdo adequada, saudavel, melhorando e/ou prevenindo o seu quadro e
sua qualidade de vida, suprindo deficiéncias e caréncias nutricionais. Os alimentos
mais pesquisados para melhoria da saude do idoso séo: aveia (fibra alimentar),
tomate (betacaroteno), soja (isoflavonas), linhaca, peixe (acido linoleico), améndoas
(selénio) (SILVA e SA, 2012)

FIBRAS
A aveia por ser fonte de fibras foi a primeira a ser aprovada pelo seu

efeito protetor contra as doencgas cardiovasculares, diminuindo o risco de cancer de
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cOlon e reto, aterosclerose, auxiliando também na reducéo de peso e outras (SILVA
e SA, 2012).

ISOFLAVONAS
A soja é um alimento com alto teor de isoflavonas que esta relacionada a
reducdo de osteoporose, deficiéncia cognitiva e apresenta também melhoria

significativa em sintomas da menopausa (SILVA e SA, 2012).

LINHACA

O Oleo de linhaca é rico em acido graxo (6mega 3), que possui
propriedades anti-inflamatorias, anti-cancerigena. Alignina € a substancia principal
encontrada na linhaca, a qual atua na diminuicdo dos niveis séricos de lipideos,

prevenindo doencas cardiovasculares (SILVA e SA, 2012).

ACIDOS GRAXOS

Os 6megas 3 e 6 sao encontradas em 6leo de peixe de agua fria, os quais
reduzem o risco de doencas cardiovasculares. A ingestdo de peixe e outros
alimentos fontes de 6mega 3 regularmente, oferece resultados positivos quanto a
capacidade de melhorar a memdéria rapida, aumenta também a capacidade de
recordar palavras e na reducdo de mortes por infarto do miocardio (SILVA e SA,
2012).

SELENIO
E um micronutriente encontrado em castanha do Para, grdos, cereais,
vegetais, pescados e améndoas. O selénio atua como estimulante do sistema

imunoldgico, aumentando o nivel de imunoglobulinas (SILVA e SA, 2012).

ATUACAO DO NUTRICIONISTA
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O profissional nutricionista deve atuar na educagdo em saude nutricional,
orientando a familia e/ou acompanhantes da importancia de oferecer uma
alimentacdo equilibrada, nutritiva, com qualidade e nutrientes necessarios para
controle, prevencado e promocao de beneficios existentes nos alimentos funcionais,

proporcionando- Ihes uma melhor qualidade de vida.

CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos dados expostos nesse trabalho foi possivel demonstrar
que a hipodtese foi validada, pois € de suma importancia conhecer as alteracdes e
modificagdes que ocorrem no organismo humano no processo de envelhecimento,
levando em consideracao suas particularidades quanto a seus habitos alimentares,
0S quais sdo prejudicados com 0 processo que ocorre na fase da terceira idade.

Os alimentos funcionais possuem propriedades com principios ativos
benéficos que atuam na prevencdo, promocdo e melhoria da saude, além de
proporcionar nutrientes necessarios para a correcdo e melhoria de tais eventos
diagnosticados ou que venham a se desenvolver na terceira idade, por isso a
importancia de sensibilizar os idosos, familia e / ou acompanhantes dos mesmos a
necessidade de ingerir uma alimentacao saudavel, incluindo os alimentos funcionais
na dieta do idoso diariamente, pois além de serem saudaveis, fornecem

propriedades especificas que contribuem para uma melhor qualidade de vida.
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