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APRESENTACAO

A colecao “Alimento, Nutricdo e Saude” € um conjunto de duas obras, esse segundo
volume continuara abordando de forma categorizada e interdisciplinar artigos, pesquisas,
relatos de experiéncia e revisbes da literatura que transitam nos varios caminhos da
Nutricdo e da Saude.

O objetivo central do volume 2, foi apresentar de forma categérica e clara estudos
relevantes desenvolvidos em inUmeras instituicbes de ensino e pesquisa do Brasil em
todas as esferas, seja de graduacéo ou pos-graduacado. Em todos esses artigos os quais
foram cuidadosamente escolhidos a linha basica foi o aspecto relacionado a composi¢ao
de alimentos, ao estudo sobre a composi¢ao nutricional deles, microbiologia, saude basica
e clinica, fabricacdo de alimentos enriquecidos, manejo clinico ambulatorial e hospitalar
e areas correlatas. O avanco da transi¢cao nutricional e 0 aumento pelas suplementacdes
€ uma area importante para a pesquisa cientifica, visto que algumas suplementacdes
contribuem positivamente na pratica clinica dos profissionais de Nutricdo e da Saude em
geral, pois auxiliam na reducéo e na prevencéo de diversas patologias.

Temas relevantes e diversos sédo, deste modo, discutidos aqui neste segundo
volume com o objetivo de organizar e concretizar fortalecendo o conhecimento de alunos,
professores e todos aqueles que de alguma forma se interessam pela area da saude.

Deste modo, o conjunto de obras Alimento, Nutricdo e Saude, representado neste
segundo volume apresentam o resultado de diversos trabalhos, os quais possuem
fundamento na teoria, produzidos por académicos e professores dos variados graus
gue incessantemente desenvolveram e ampliaram os seus trabalhos que aqui serao
apresentados de maneira concisa e indubitdvel. Sabemos do papel fundamental que
consiste em divulgar a literatura cientifica, por isso torna-se claro porque a editora
escolhida foi a Atena Editora, a qual oferece além de um nome bem fixado na literatura,
uma plataforma segura, didatica e confiavel para todos os pesquisadores, docentes e
académicos que queiram divulgar os resultados de suas pesquisas.

Boa leitura!

Anne Karynne da Silva Barbosa
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REVISAO

RESUMO: O envelhecimento da populagéao
€ um processo cada vez mais ocorrente
em nossa sociedade. Os idosos requerem
cuidados especificos, tanto pelo declinio de
funcbes fisicas, fisioldégicas e psicologicas,
quanto pelo surgimento de doencas crénicas,
que debilitam e impossibilitam a execucgao
de muitas tarefas bésicas. Portanto,
descrever estudos que abordam origens do
envelhecimento e mecanismos bioldgicos
associados ao processo, bem como a influéncia
de componentes da dietoterapia na qualidade
de vida da populagéo idosa foi o objetivo deste
trabalho. Foi realizada uma revis&o bibliogréafica
narrativa, com consultas em artigos cientificos,
coletados nas fontes informacionais textuais
SciELO, Lilacs, PubMed e Google Académico,
em livros, documentos ministeriais e agéncias
credenciadas, com palavras-chave isoladas
ou combinadas, que caracterizavam o tema -
envelhecimento, teorias do envelhecimento,
instabilidade gendmica, telédmeros, radicais
livres, epigenética, microbiota e nutrientes,
sem corte temporal. As buscas pelas
referéncias foram realizadas entre os meses
de marco de 2019 a abril de 2020, nos idiomas
portugués e inglés. A literatura consultada
relata que a nutricao tem desempenhado um

papel fundamental na vida dos idosos, néo
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sO por prevenir o aparecimento de doengas como também por reverté-las, possibilitando
modificacbes na qualidade de vida desses individuos por meio de estratégias e planos
alimentares desenvolvidos por nutricionistas, que com suas praxis os auxiliam a viver melhor.
O envelhecimento é resultante de uma regulagdo complexa e multifatorial, possuindo muitas
variaveis envolvidas. As pesquisas estdo comprovando a eficacia de muitos nutrientes e
seus metabdlitos, obtidos da ingestao de alimentos, sobre a saude dos idosos, por atuarem
em processos como atividade enzimatica, balanco energético e estabilidade do genoma.
PALAVRAS-CHAVE: Senescéncia. Teorias do envelhecimento. Nutrientes. Dieta.

HUMAN AGING: GENETIC, PHYSIOLOGICAL AND NUTRITIONAL ASPECTS - A REVIEW

ABSTRACT: The aging of the population is an increasingly occurring process in our society.
The elderly require specific care, both due to the decline in physical, physiological and
psychological functions, as well as the emergence of chronic diseases, which weaken and
make it impossible to perform many basic tasks. Therefore, describing studies that address
the origins of aging and biological mechanisms associated with the process, as well as the
influence of diet therapy components on the quality of life of the elderly population was the
objective of this study. A narrative bibliographic review was carried out, with consultations
in scientific articles, collected in the textual information sources SciELO, Lilacs, PubMed
and Google Scholar, in books, ministerial documents and accredited agencies, with isolated
or combined keywords, which characterized the theme - aging, theories of aging, genomic
instability, telomeres, free radicals, epigenetics, microbiota and nutrients, without temporal cut.
Searches for references were carried out between March 2019 and April 2020, in Portuguese
and English. The consulted literature reports that nutrition has played a fundamental role in the
lives of the elderly, not only by preventing the appearance of diseases but also by reversing
them, enabling changes in the quality of life of these individuals through strategies and diet
plans developed by nutritionists , who with their praxis help them to live better. Aging is the
result of complex and multifactorial regulation, with many variables involved. Research is
proving the effectiveness of many nutrients and their metabolites, obtained from food intake,
on the health of the elderly, as they act in processes such as enzyme activity, energy balance
and genome stability.

KEYWORDS: Senescence. Aging Theories. Nutrients. Diet.

11 INTRODUCAO

Em setembro de 2015, na véspera da comemoracao do dia internacional do idoso —
1° de outubro, a Organizacao Mundial da Saude (OMS) divulgou o Relatério Mundial sobre
Envelhecimento e Saude. Dados referentes ao Brasil revelaram uma populacéo idosa de
11% do total, cerca de 22 milhdes de pessoas acima de 60 anos, devendo crescer muito
mais rapido que a média mundial. Enquanto no mundo, até o ano de 2050, a populacao
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idosa duplicara, a estimativa para o Brasil é de que triplicara, alcancando os 30% até a
metade do século (OMS, 2015).

A projecao do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) para a estrutura
etaria brasileira € a de que estad ocorrendo a mudanca da piramide populacional, a
rejuvenescida passando de base larga para uma piramide de base estreita e a envelhecida
de topo estreito para uma piramide de base ampliada, ou seja, a pirdamide populacional
estd invertendo-se. Outra projecédo do IBGE é para o numero de habitantes do Brasil,
sendo as estimativas de 208,5 milhdes de habitantes em 2018, de 233,2 milhbes em 2047
(pico populacional) e de 228,3 milhdes em 2060, sinalizando que a populagdo do Pais
esta a caminho da transicdo do crescimento para o decrescimento demografico (IBGE,
2018).

Ao nivel celular, quando a homeostase entra em declinio, inicia-se o processo de
envelhecimento, ocorrendo alteragcdes na codificacdo do acido desoxirribonucleico (DNA),
deterioracéo progressiva na sintese de proteinas e também de outras macromoléculas.
Varias teorias tentam explicar as causas do envelhecimento como: a genética, atelomérica,
a imunoldgica, a dos radicais livres (GAVA; ZANONI, 2005), a do erro-catastrofico, a das
mutacées somaticas, a neuroendocrina, a neuroenddcrina-lmunologica, a do acumulo
de danos, a do uso e desgaste, entre tantas outras (FRIES; PEREIRA, 2011; MOTA;
FIGUEIREDO; DUARTE, 2004; TEIXEIRA; GUARIENTO, 2010). Swynghedauw (2019)
destacou que do ponto de vista biolégico as origens do envelhecimento e o surgimento
de células senescentes tém mdultiplas causas: a instabilidade do genoma, a genética e
hereditariedade, anormalidades na funcéo dos teldmeros, a proteostase, a epigenética e
a microbiota.

Com o avanc¢o da idade a nutricao torna-se ainda mais importante, em funcao das
varias modificacdes que vao acontecendo no corpo ao longo do tempo como, por exemplo,
mudancgas sensoriais, gastrointestinais, metabdlicas, neurolégicas, que propiciam o
desenvolvimento de doencgas crénico-degenerativas, que interferem diretamente no
consumo de alimentos (MULLER; WICHMANN; OHLWEILER, 2007).

A escolha do tema envelhecimento para esta reviséo bibliografica foi devido a nova
organizacao séciodemografica provocada pelo aumento da populacao idosa no Pais, por
esta requerer cuidados especificos pelo declinio de funcgdes fisioldégicas e psicologicas,
pelo surgimento de doencas crdnicas associadas a senescéncia e pelo fato da qualidade
de vida dessas pessoas ser fortemente influenciada por estratégias e planos alimentares
desenvolvidos por nutricionista, que por meio de sua praxis pode auxiliar essa populagao
a viver o mais saudavel possivel e com reducdo nos problemas de saude. Assim, a
busca pela compreensado de origens e mecanismos biolégicos envolvidos no processo
possibilita a melhor ligacéo entre nutricdo e envelhecimento, fornecendo informacdes de
como o envelhecimento e suas consequéncias podem ser mitigados pela dieta e por um

adequado estado nutricional.
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Diante do exposto acima este trabalho objetivou realizar uma revisao bibliografica
sobre origens do envelhecimento e mecanismos biolégicos associados ao processo, bem
como a influéncia de componentes da dietoterapia na qualidade de vida da populagao

idosa.

2| METODOLOGIA

Foi realizada uma revisdo de literatura, de carater narrativo. Para tanto, foram
consultados livros, documentos ministeriais e de agéncias credenciadas e artigos
cientificos, coletados em fontes informacionais textuais como SciELO, Lilacs, PubMed,
Google Académico, a partir de palavras-chave isoladas ou combinadas, que caracterizavam
o tema: envelhecimento (aging), teorias do envelhecimento (aging theories), instabilidade
genbmica (genomic instabilitie), telobmeros (telomeres), radicais livres (free radicals),
epigenética (epigenetics), microbiota (microbiota) e nutrientes (nutrientes).

As buscas pelas referéncias foram realizadas entre os meses de mar¢co de 2019 a
abril de 2020, nos idiomas portugués e inglés, sendo incluidos os estudos que abordavam
componentes genéticos, celulares e ambientais e suas influéncias no envelhecimento
humano.

Foram utilizados os artigos impressos e on line disponiveis na integra nos bancos
de dados consultados, sendo feita inicialmente a leitura do titulo e do resumo, sem corte
temporal. e descartados aqueles que nao se relacionavam de forma direta ao tema da
pesquisa.

Os resultados foram analisados de forma qualitativa mediante descricdo narrativa.

31 RESULTADOS E DISCUSSAO

Dos aproximadamente 500 resumos analisados, foram pré-selecionados 176, dos
quais 27 foram utilizados nesta reviséo, além de oito livros e de seis documentos.

Ocrescimentorapido daexpectativade vida se retratano envelhecimento dapopulacéo
e, consequentemente, nos cuidados relativos a prevencdo de doencas relacionadas a
essa fase. Nos ultimos anos tem aumentado muito o nUmero dos estudos relacionados ao
tema, o que evidenciou diversas origens que auxiliam a explicar a senescéncia humana e
a estabelecer estratégias para a melhoria da qualidade de vida dos idosos.

3.1 Aspectos genéticos

Ao redor de 300 hipbteses e/ou teorias foram descritas para explicar o fenébmeno
do envelhecimento. Entretanto, basicamente, elas podem ser classificadas em duas
categorias: a dos eventos programados e a dos eventos casuais ou nao programados.
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De acordo com a primeira o processo de envelhecimento € um fenébmeno estritamente
genético resultante da acéo de determinados genes, ja, a segunda, refere-se a ocorréncia
de danos nas biomoléculas por exposicao do organismo ao meio ambiente (HAYFLICK,
2007).

A teoria dos Radicais Livres (RL) € uma das mais aceitas. Durante o metabolismo
aerbbico a oxidacao é parte fundamental, gerando, contudo, os radicais livres naturalmente
ou por alguma disfuncdo biolégica. Esses RL, espécies reativas de oxigénio (ERO) e
de nitrogénio (ERN), estdo envolvidos na producdo de energia, fagocitose, regulacao
do crescimento celular, sinalizagdo intercelular e sintese de substancias biolo6gicas
importantes. Contudo, quando estdo em excesso, sdo prejudiciais. Para combaté-los
0 organismo possui mecanismos de defesa antioxidante, compostos produzidos pelo
corpo ou absorvidos pela dieta. Porém, se houver desequilibrio entre a producao dos RL
e a sua remocao pelos sistemas que retiram ou reparam os danos, ocorre a condi¢cao
bioldgica conhecida como estresse oxidativo. Nessa situagdo ha uma diminui¢cao gradual
da capacidade funcional da célula ocasionando o envelhecimento (BARREIROS; DAVID;
DAVID, 2006; FRIES; PEREIRA, 2011).

Uma das caracteristicas mais importante de todos os organismos vivos é a sua
competéncia na reproducao. A agregacao de atributos transmitidos pelos progenitores
aos seus descendentes € a heranca genética. Nesse ponto ha a atuacdo essencial
dos telébmeros, que sao estruturas terminais dos cromossomos de células eucaribticas,
constituidos por segmentos repetitivos de DNAnao codificante e proteinas (HEIDENREICH;
KUMAR, 2017). Os teldbmeros possuem a funcdo de manutengdo da estabilidade
cromossémica: preservando da degradacdo, evitando fusdes intercromossémicas,
formacao de cromossomo em anel e recombinacdes, prevenindo a instabilidade genémica
(HAYASHI, 2017). Além disso, contribuem na organizacédo funcional dos cromossomos
no interior do ndcleo, envolvendo-se na regulacdo da expressao génica, servindo na
maquinaria molecular como um “reldégio” que controla a capacidade replicativa de células
humanas e a passagem dessas para a senescéncia (LIBERTINI; FERRARA, 2016).

A cada ciclo de divisdo celular os teldmeros sdo encurtados, chegando a um
tamanho tao critico para a célula que ela vai deixando de realizar suas funcdes e entra
em senescéncia. Essa é outra teoria envolvida no envelhecimento, que pode ainda estar
relacionada aos efeitos negativos causados pelos danos oxidativos dos RL, que vao
prejudicando a célula e apressando o encurtamento dos teldbmeros (PORTH; MATFIN,
2010).

A instabilidade genb6mica também tem sido relacionada ao processo de
envelhecimento. Por muitos anos o DNA foi considerado uma molécula estavel, mas
este conceito mudou gradativamente a partir do reconhecimento de fatores que podem
modificar sua estrutura e/ou causar lesdes. Um avancgo no conceito foi a descoberta dos
processos bioquimicos que contribuem para manter a estabilidade do genoma que sao
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os sistemas de reparo do DNA. Toda célula viva dispde de varios sistemas de reparo,
que preservam a molécula de DNA dos danos que podem ter efeitos prejudiciais para o
metabolismo celular e para o organismo. O funcionamento inadequado do arranjo do DNA
em moléculas humanas pode resultar no acumulo de lesées que provocam a instabilidade
genbmica, estando ligado ao envelhecimento precoce e a carcinogénese, como, por
exemplo, erros na replicacéo, translocacao, delecdo, ganho ou perda de cromossomos,
modificacbes de teldmeros, associacdes de RL com o DNA e, também, altera¢cdes nas
enzimas protetoras do genoma (SWYNGHEDAUW, 2019).

Um numero crescente de evidéncias tem sugerido uma relacéo entre alteragdes de
mecanismos epigenéticos e os processos moleculares do envelhecimento. Na epigenética
€ considerada a interacdo entre a heranca genética do individuo e os fatores ambientais,
sendo analisado esse processo como alteracdes intracelulares na expressao do material
genético do organismo, que culminam na determinagdo das caracteristicas manifestadas,
sem que haja modificacdo na sequéncia de nucleotideos. Os mecanismos epigenéticos
referem-se aos meios e processos pelos quais a determinacao biolégica do organismo
(genes) € atualizada e expressa ao longo de seu desenvolvimento. Durante a senescéncia,
as modificacbes epigenéticas desempenham um papel importante na atividade nuclear
(metilacdo do DNA, modificagcbes de histonas e da cromatina, entre outras), ativando
e desativando genes, sendo associadas ao envelhecimento cronologico, como “Relogio
epigenético” (SWYNGHEDAUW, 2019).

Fujji; Medeiros; Yamada (2010) salientam que 0s mecanismos epigenéticos
séo capazes de modular a expressdo génica através de mudancas na estrutura dos
cromossomos, sendo o remodelamento da cromatina também induzido pelos nutrientes
provenientes da dieta, como a colina, a metionina, o 4cido félico, a vitamina B6 (piridoxina),
a B12 (cobalamina), B2 (riboflavina) entre outros, e que a deficiéncia desses propicia
alteragdes no metabolismo do carbono, prejudicando a metilacdo do DNA e aumentando
o risco de doengas cronicas, como cancer e doencgas cardiovasculares.

Devido a relevancia do assunto, Gomez-Verjan e Rivero-Segura (2020) organizaram
uma publicacdo sobre o envelhecimento que aborda os pilares moleculares, a funcéao
mitocondrial, a epigenética, microbiomas, biomarcadores moleculares, abordagens
clinicas, entre outros topicos, visando contribuir e apoiar as pesquisas sobre 0 processo e
evidenciar aimportancia das especificidades da genética e da gendmica para a gerociéncia.

3.2 Aspectos fisiolégicos

O processo de envelhecimento ndo ocorre s6 na fase adulta, e sim durante toda a
vida, o impacto que esse processo tem sobre a sociedade é extremamente importante,
fundamentalmente no que diz respeito a saude (FERREIRA et al., 2012). Mesmo o
envelhecimento ocorrendo durante toda a vida, € na fase da velhice que os sinais sao
mais evidentes, todas as modificagdes e influéncias sofridas ao longo dos anos causam
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impacto nesse estagio, isso inclui as transformac¢des na microbiota intestinal.

As singularidades da microbiota intestinal podem ser relacionadas com o envelhecer
saudavel ou patologico, visto que os idosos possuem uma microbiota fecal bastante
dindmica, caracterizando-se por sua variabilidade e diversidade de espécies, o que tem
ocasionado um interesse progressivo de pesquisadores que se destinam a entender o
ecossistema intestinal a fim de contribuir para a melhora do estado de saude das pessoas
na velhice (BIAGI et al., 2013). A combinacé&o entre o hospedeiro e 0s microrganismos
residentes gera beneficios mutuos, o que colabora para a evolugdo saudavel do
sistema imunolégico, metabolismo, funcbes motoras, dentre varios outros mecanismos
homeostaticos (PASSOS; MORAES-FILHO, 2017). E evidente a importancia de conhecer
e pesquisar a formacao e desempenho da microbiota, assim como suas modificacdes e
a forma como estas influenciam no funcionamento do organismo durante o processo de
envelhecimento.

Segundo Passos e Moraes-Filho (2017) a microbiota em cada individuo é variada e
Unica, sendo sua formacao inicial influenciada por dois fatores: pela heranga genbémica,
ou seja, pelo gendtipo e pela colonizagéo inicial que ocorre durante e logo apoés o parto.
Portanto, desde o0 momento do nascimento a microbiota comeca a ser complexa, pelos
microrganismos da mae, da equipe de saude a qual entra em contato, e vai mudando
ao longo da vida, de acordo com a vivéncia. Tun (2017) destaca que qualquer contato
com microrganismos pode provocar alteracdo na microbiota residente, influenciando até
mesmo no processo de envelhecimento e na capacidade de reduzir o risco de sobrepeso
e de doencas alérgicas.

Andrade et al. (2015), em uma revisdo sobre obesidade e microbiota intestinal
concluiram que os dados disponiveis eram controversos, pois enquanto alguns estudos
afirmavam que a composicdo da microbiota poderia desencadear obesidade, outros
descreviam que a obesidade alteraria o equilibrio da microbiota intestinal. Sobre o tipo, a
maioria das pesquisas referidas no artigo evidenciou na microbiota intestinal de obesos
o predominio de Firmicutes ao de Bacterioides, divisbes bacterianas dominantes no
intestino. Os autores ainda complementaram que estudos estavam em desenvolvimento
para elucidar essa relacao e a possivel utilizacdao da microbiota intestinal como alternativa
terapéutica para a obesidade.

De acordo com Zapata e Quagliarello (2015) ap6s os 65 anos o individuo esta mais
suscetivel a maior exposicdo a medicamentos, devido as doencas comuns nessa fase da
vida. Em decorréncia disso, diversas alteragées acontecem no organismo, seja no trato
gastrointestinal, sistema cardiovascular, entre outros. No meio de todas essas alteracdes
uma muito relevante, que influéncia em diversos aspectos da saude, € a mudanca da
microbiota.

O uso de probidticos, prebidticos é cada vez mais estudado, e suas vantagens a
saude humana vém sendo muito divulgadas (OMGE, 2008). O uso de probidticos estimula
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a proliferacdo de bactérias benéficas, em desvantagem da proliferacdo de bactérias
prejudiciais, reforcando os mecanismos naturais de defesa do hospedeiro, mantendo a
estabilidade (MARKOWIAK-KOPEC; SLIZEWSKA, 2020; SAULNIER et al., 2009;), além
de atuar na prevencéo de diarreia aguda, no tratamento de H. pylori, constipa¢do, doenca
intestinal inflamatoria, alivio de alguns sintomas da sindrome do intestino irritdvel, ma
absorcao de lactose e na prevencao de infeccdes sistémicas (OMGE, 2008).

3.3 Aspectos nutricionais e comportamentais

Para Fernandes (2019), as caracteristicas que mais geram doencas e aceleram o
envelhecimento e abreviam a vida dos idosos séo: alimentacao hipercal6rica; alimentacao
toxica, pro-oxidante e sem protetores; bebidas alcodlicas em quantidades médias e
elevadas; alimentagdo mondétona, com deficiéncias nutricionais ocultas e prolongadas
(sejam caloricamente excessivas, deficitarias ou justas); subnutricdo desnutricao
proteico-calorica; déficit proteico prolongado; e os problemas de salude que mais 0s
acometem relacionados a uma ma nutricdo sdo: obesidade com atrofia da massa magra;
arteriosclerose; diabetes; hipertensao arterial e vasculopatia; doengas do coracéo; doencas
osteoarticulares; insuficiéncia digestiva; obstipacao; litiase biliar; magreza e desnutricao.

O idoso tende a ser mais propenso a deficiéncias nutricionais, pois o envelhecimento
propicia o desenvolvimento de uma série de doencgas e caréncias. Entre as mudancas
fisiologicas que interferem no estado nutricional e na alimentacéo, destacam-se: diminui¢cao
do metabolismo basal, redistribuicdo da massa corporal, alteracbes no funcionamento
digestivo, baixa secrecdo salivar (xerostomia), alteracbes na percepcao sensorial e
diminuicéo da sensibilidade a sede (BORREGO; CANTARIA, 2013; FUZARO JUNIOR et
al., 2015).

Dentre os varios interferentes no processo do envelhecimento humano, estdao a
saude bucal, a saude geral, fatores ambientais e sociodemograficos, destacando-se
neste ultimo: o nivel educacional, a renda, o género, a cor da pele/etnia, entre outros.
Nos fatores comportamentais, o tabagismo € considerado um dos mais impactantes para
saude do idoso, pois os riscos de morbidade e mortalidade por cancer, acidente vascular
cerebral, doencas cardiovasculares e doencas respiratdérias sdo mais elevados entre
idosos fumantes (STOFFEL; COLUSSI; COLUSSI, 2017).

O Ministério da Saude do Brasil, com o propésito de oferecer ajuda aos profissionais
da saude na orientacdo a pessoa idosa e suas familias, publicou os dez passos para
uma alimentacao saudavel para as pessoas idosas (BRASIL, 2009). Para a populacao
brasileira em geral, 0 mesmo 6rgéo apresentou, em 2014, a nova versédo do Guia Alimentar
para a Populacédo Brasileira, com a finalidade de apoiar as acbes de Educacéao Alimentar
e Nutricional no Sistema Unico de Satde (SUS) (BRASIL, 2014).

A revisdo realizada por Tittikpina et al. (2019) enfatiza que o conteudo de agua,
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minerais, vitaminas, fibras e proteinas nos alimentos para consumo por idosos deve ser
bem analisado, assim como o de energia (principalmente de carboidratos). Salientam,
também, que deve haver uma atencéo especial para algumas vitaminas e minerais devido
a sua importancia para o ser humano em geral e em especial para idosos. As vitaminas
sao (A, C, D, E, K, B6, B12, folatos), minerais (cobre, ferro, selénio, magnésio, manganés,
zinco, célcio, sodio, iodo), proteinas e agua.

As vitaminas e os minerais sdo substancias encontradas nos alimentos de origem
vegetal e animal em quantidades pequenas quando comparadas aos carboidratos,
proteinas e lipidios, no entanto, sdo essenciais a saude e nutricdo adequadas. Varios
alimentos possuem em sua composi¢cdo esses micronutrientes, porém as frutas e as
hortalicas sédo especialmente ricas (BRASIL, 2008).

As vitaminas sdo compostos organicos essenciais em pequenas por¢des ao
organismo, pois sao fundamentais para o metabolismo, construcédo e reparo de tecidos,
producdo de energia e funcionamento do sistema nervoso (SANTOS; DELANI, 2015).
Podem ser classificadas como lipossoluveis, aquelas soluveis em lipidios e solventes
lipidicos, tais como vitamina A, D, E e K, e as hidrossoluveis, entendidas como soluveis
em agua, sendo caracterizadas pelas vitaminas do complexo B (tiamina, riboflavina,
piridoxina, cianocobalamina, biotina, acido félico, acido pantoténico, niacina) e vitamina C
(MANGANARO, 2008).

Os minerais sao substéncias inorganicas que contribuem para regular as fun¢ées do
corpo. Podem ser classificados como eletrélitos (potassio, cloro, s6dio), macrominerais
(célcio, fosforo, magnésio, enxofre), microminerais ou elementos tracos (ferro, zinco,
cobre, iodo, cromo, selénio, manganés, molibdénio, niquel), elementos ultratracos (fluor,
cobalto, silicio, vanadio, estanho, chumbo, mercurio, boro, litio, estréncio, cadmio, arsénio).
Os elementos tracos e ultratracos sdo essenciais para o funcionamento adequado do
organismo e necessarios em pequenas quantidades (MANGANARO, 2008; SANTOS;
DELANI, 2015).

Ainda, segundo os autores acima citados, os minerais colaboram com a composi¢ao
de liquidos corporais e com a formacgao 6ssea; regulacdo do metabolismo enziméatico;
conservacao do equilibrio 4cido-basico; da irritabilidade nervosa e muscular; da pressao
osmoética; facilitacdo da transferéncia de compostos pelas membranas celulares;
composicao de tecidos; além de funcbes sinérgicas entre si, uma vez que 0 excesso
ou a deficiéncia de algum desses micronutrientes interfere no metabolismo do outro.
Muito importante considerar que devido a baixa capacidade de absor¢édo, o idoso pode
apresentar risco de deficiéncias de vitaminas e minerais, sendo a suplementacao desses
nutrientes necessaria em alguns casos para a manutencao da nutricdo adequada.

Os alimentos de origem vegetal tém muito a oferecer, sendo facilmente encontrados
na natureza. Eles disponibilizam além de vitaminas, minerais, proteinas, gorduras e fibras,
compostos bioativos, também conhecidos como fitoquimicos, que sao estruturas quimicas
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presentes em baixas quantidades, com funcionalidades medicinais e um relevante
otimizador da saude. Esses estdo presentes em frutas, verduras, graos, cogumelos e
algas, atuando como antioxidante, anti-inflamatério, antifangicos, bactericida e protetor do
sistema imune (SONG et al., 2017).

Vegetais verdes e folhosos como, por exemplo, a couve, o espinafre, a chicoria, o
aipo e a alface estdo mais em evidéncia. A luteina e a xantina sdo os Unicos carotenoides
gue atuam na lente e na retina do olho humano, acumulando-se seletivamente nesses
locais que sdo os responsaveis pela focalizagédo. Os estragos acumulados ao longo dos
anos tornam o sentido da visao muito suscetivel aos desgastes, ja que as células da lente
e da retina ndo sofrem renovacgao biologica durante a vida, o que resulta em longo prazo
no aparecimento de degeneracao macular (DM) e catarata, causas mais comuns de perda
de visédo e cegueira eventual em pessoas acima de 65 anos (RAMIREZ, 2016).

O acafrdo daterra (curcuma longa) € um tempero com sabor e aroma inconfundiveis,
muito utilizado na culinaria. Entre seus fitoquimicos, a curcumina destaca-se pelos
beneficios verificados em muitos estudos, relacionados a sua atividade anti-inflamatoria
na prevencado e tratamento de doencgas crbnicas como artrite reumatoide, doencgas
cardiovasculares, neurodegenerativas, gastrointestinais e cancer (ISHITA et al., 2004).
Castro; Bruno (2017) relatam que estudos experimentais tém demonstrado que compostos
bioativos de alimentos como o extrato da semente de uva e a curcumina séo capazes de
reduzir danos ao DNA, diminuindo a quantidade de micronucleos.

41 CONSIDERACOES FINAIS

Héa inumeros estudos indicando que o envelhecimento é resultante de uma regulacéo
complexa e multifatorial, com muitas varidveis interferindo ao nivel molecular, fisioldgico
e morfoldgico. O desempenho dos individuos é comprometido por fatores que ocasionam
mudancas, das quais muitas sdo irreversiveis. Na base celular desse processo diferentes
genes estao envolvidos, e na base ambiental muitos fatores atuam mediando a expressao
génica. Assim, intervir com esses mecanismos pode ajudar a prevenir, a tratar e a
entender o desenvolvimento de doencas relacionadas ao avancgo da idade e a sindromes
associadas.

Os nutrientes e seus metabolitos, obtidos da ingestdo de alimentos, agem nos
processos bioldgicos como atividades enzimaticas, balan¢o energético e estabilidade do
genoma ao longo do ciclo de vida, estando, no envelhecimento, todos eles reduzidos.

Nesta revisdo pode-se perceber a relevancia da nutricdo sobre o processo do
envelhecimento e de disturbios relacionados a idade, e como eles podem ser mitigados
por nutrientes, evidenciando a importancia de uma dieta adequada para manter as fungées
corporais.
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A proporcao de idosos no mundo esta aumentando rapidamente, sendo estimado
que esse percentual continue crescendo de forma constante. Portanto, muitas pesquisas
s@0 necessarias para identificar as causas/origens do processo e as vias pelas quais 0s
nutrientes podem agir para amenizar ou retardar o envelhecimento, possibilitando uma
melhor qualidade de vida na terceira idade.

REFERENCIAS

ANDRADE, V. L. A. et al. Obesidade e microbiota intestinal. Revista Médica de Minas Gerais, v. 25, n. 4, p.
583-589, 2015.

BARREIROS, A. L. B. S.; DAVID, J. M.; DAVID, J. P. Estresse oxidativo: relagédo entre geracao de espécies
reativas e defesa do organismo. Quimica Nova, v. 29, n. 1, p. 113-123, 2006.

BIAGI, E. et al. Ageing and gut microbes: perspectives for health maintenance and longevity.
Pharmacological Research, v. 69, n. 1, p. 11-20, 2013.

BORREGO, H. C. C.; CANTARIA. S. J. Efeito da utilizacdo de complemento alimentar em idosos atendidos
em um ambulatoério na cidade de S&o Paulo. Revista Brasileira de Geriatria e Gerontologia, v. 16, n. 2, p.
295-302, 2013.

BRASIL. Ministério da Saude. Departamento de Atencdo Basica. Caderno de atencéo basica 19 -
Envelhecimento e salde da pessoa idosa. Brasilia (DF): Ministério da Saide. 2009. 36 p.

BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Atengcédo a Saude. Departamento de atencao Basica.
Coordenacao Geral de Alimentagéo e Nutricdo. Guia alimentar para a populacao brasileira. Brasilia (DF):
Ministério da Saude. 2014. 87 p.

BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Atengéo a Saude. Departamento de Atengéo Bésica. Guia
alimentar para a populacéao brasileira: promovendo a alimentacao saudavel. Brasilia: Ministério da
Saude, 2008. 210 p. (Série A. Normas e Manuais Técnicos).

CASTRO, R.; BRUNO, L. Alvos genéticos e epigenéticos: estratégias nutricionais eficientes. 1. ed. Sdo
Paulo: PoloBooks, 2017. 142 p.

FERNANDES, J. D. Nutricao na terceira idade, 2019. Disponivel em: <http://nutricionista.com.pt/artigos/
nutricao-na-terceira-idade.jhtml>. Acesso em: 14 jun. 2019.

FERREIRA, O. G. L. et al. Envelhecimento ativo e sua relagdo com a independéncia funcional. Texto &
Contexto-Enfermagem, v. 21, n. 3, p. 513-518, 2012.

FRIES, A. T.; PEREIRA, D. C. Teorias do envelhecimento humano. Competéncias. Revista Contexto &
Saude, v. 10, n. 20, p. 507-514, 2011.

FUJJI, T. M. M.; MEDEIROS, R.; YAMADA, R. Nutrigenémica e nutrigenetica: importantes conceitos para
a ciéncia da nutricdo. Nutrire: Revista da Sociedade Brasileira de Alimentacao e Nutri¢ao, v. 35, n. 1,
p.149-166, 2010.

FUZARO JUNIOR, G. et al. Alimentacgéo e nutricdo no envelhecimento e na aposentadoria. In: COSTA, J. L.
R.; COSTA, A. M. M. R.; FUZARO JUNIOR, G. (Orgs). O que vamos fazer depois do trabalho? Reflexdes
sobre a preparacao para aposentadoria [online]. Sdo Paulo: Cultura Académica, 2016.

Alimento, Nutricao e Saude 2 Capitulo 12




GAVA, A. A;; ZANONI, J. N. Envelhecimento celular. Arquivos de Ciéncias da Saude da Unipar; v. 9, n. 1, p.
41-46, 2005.

GOMEZ-VERJAN, J.C; RIVERO-SEGURA, N. A. Clinical genetics and genomics of aging (Eds).
Switzerland: Springer. 2020. 274 p.

HAYASHI, M. T. Telomere biology in aging and cancer: early history and perspectives. Genes & Genetic
Systems, v. 92, p. 107-118, 2017.

HAYFLICK L. Biological aging is no longer an unsolved problem. Annals of New York Academy of Science,
v.1100, p.1-13, 2007.

HEIDENREICH, B.; KUMAR, R. TERT promoter mutations in telomere biology. Mutation Research, v.771, p.
15-31, 2017.

IBGE (INSTITUTO BRASILEIRO DE GEOGRAFIA E ESTATISTICA). Projecao da populagéo (revisdo de
2018). Disponivel em: https://www.ibge.gov.br/estatisticas/sociais/populacao/9109-projecao-da-populacao.
htm|?=&t=0-que-e. Acessado em: 05 mai. 2019.

ISHITA, C. et al. Turmeric and Curcumin: Biological Actions and Medical Applications. Current Science, v. 87,
n. 1, p. 44-53, 2004.

LIBERTINI, G.; FERRARA, N. Possible interventions to modify aging. Biochemistry, v. 81, n. 12, p. 1413-
1428, 2016.

MANGANARO, M. M. Nutricédo aplicada a enfermagem. In: MURTA, G. F. (Org.) Saberes e praticas: guia
para ensino e aprendizado de enfermagem. 4. ed. v. 3. Sdo Caetano do Sul, SP: Difusdo, 2008.

MARKOWIAK-KOPEC, P.; SLIZEWSKA, K. The effect of probiotics on the production of short-chain fatty acids
by human intestinal microbiome. Nutrients, v. 12, n. 4, p. 1-23, 2020.

MORAES, E. M. et al. Avaliagéo clinico-funcional do idoso. In: MORAES, E. N. (Org) Principios basicos de
geriatria e gerontologia. Belo Horizonte: Coopmed. 2008, p. 63-84.

MOTA, M. P.; FIGUEIREDO, P. A.; DUARTE, J. A. Teorias biologicas do envelhecimento. Revista Portuguesa
de Ciéncias do Desporto, v. 4, n. 1, p. 81-110, 2004.

MULLER, A. R.; WICHMANN, F. M. A.; OHLWEILER, Z. N. C. Perfil lipidico da dieta alimentar como fator de
risco para doencas cardiovasculares em idosas ativas. Revista Brasileira de Geriatria e Gerontologia, v.
10, n. 2, p. 179-189, 2007.

OMS (ORGANIZAGCAO MUNDIAL DA SAUDE). Relatério Mundial de Envelhecimento e Satide. 2015.
Disponivel em: <https://sbgg.org.br/wp-content/uploads/2015/10/OMS-ENVELHECIMENTO-2015-port.pdf>.
Acessado em: 28 jun. 2019.

OMGE (ORGANIZACAO MUNDIAL DE GASTROENTEROLOGIA). Probiéticos e prebitticos. In:

World Gastroenterology Organisation (Guias praticos da OMGE). 2008. Disponivel em: http:// www.
worldgastroenterology.org/assets/downloads/pt/pdf/guidelines/19_probiotics_prebiotics_pt.pdf. Acesso em: 28
ago. 2019.

PASSOS, M. C. F; MORAES-FILHO, J. P. Intestinal microbiota in digestive diseases. Arquivos de
Gastroenterologia, v. 54, n. 3, p. 255-262, 2017.

PORTH, C. M.; MATFIN, G. Fisiopatologia. 8 ed. v. 1. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2010.

Alimento, Nutricdo e Saude 2 Capitulo 12




RAMIREZ, M. Why lutein is important for the eye and the brain. Oilseeds & fats Crops and Lipids, v. 23, n.
1, p. 1-6, 2016.

SANTOS, T. F.; DELANI, T. C. O. Impacto da deficiéncia nutricional na satde de idosos. Revista Uninga
Review, v. 21, n. 1, p. 50-54, 2015.

SAULNIER, D. M. A.; SPINLER, J. K.; GIBSON, G. R.; VERSALOC, J. Mechanisms of probiosis and
prebiosis: considerations for enhanced funtional foods. Current Opinion of Biotechnology, v. 20, n. 2, p.135-
141, 2009.

SONG, B. et al. Lycopene and risk of cardiovascular diseases: A meta-analysis of observational studies,
Molecular Nutrition & Food Research, v. 61, n. 9, p.1601-1609, 2017.

STOFFEL, L. M. B.; COLUSSI, P. R. G.; COLUSSI, E. L. Estado nutricional e fatores associados em idosos.
In: DORING, M.; MORETTO, C. F; Diehl, A. A. (Orgs). Envelhecimento humano: aspectos populacionais e
de saude na contemporaneidade. Passo Fundo: Ed. Universidade de Passo Fundo, 2017, p. 128-136.

SWYNGHEDAUW, B. The origins of ageing. In SWYNGHEDAUW, B. (Org.) The Biology of Senescense,
Practical Issues in Geriatrics. Switzerland: Spriger, 2019, p. 25-36.

TEIXEIRA, I. N. A. O.; GUARIENTO, M. E. Biologia do envelhecimento: teorias, mecanismos e perspectivas.
Ciéncia & Saude Coletiva, v. 15, n. 6, p. 2845-2857, 2010.

TITTIKPINA, N. K. et al. Aging and Nutrition: Theories, Consequences, and Impact of Nutrients. Current
Pharmacology Reports, v. 5, n. 4, p. 232-243, 2019.

TUN, H. M et al. Exposure to household furry pets influences the gut microbiota of infants at 3—4 months
following various birth scenarios. Microbiome, v. 5, n. 40, p. 1-14, 2017.

ZAPATA, H. J.; QUAGLIARELLO, V. J. The microbiota and microbiome in aging: potential implications in
health and age-related diseases. Journal of the American Geriatrics Society, v. 63, n. 4, p.776-781, 2015.

Alimento, Nutricao e Saude 2 Capitulo 12



INDICE REMISSIVO

A

Acidos Graxos Omega 3 6, 7

Adolescentes 87, 88, 108, 109, 111, 136, 137, 138, 139, 140, 141, 142, 143
Agricultura 28, 29, 48, 49, 154, 176, 177, 202, 207, 208, 209, 210, 211

Alergia Alimentar 68, 69, 70, 72, 73, 74, 75

Alimentos Saudéaveis 77, 78, 79

Anélise Farmacoeconémica 127, 129

Antioxidantes 2, 3, 4, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 55, 59, 141

Atencéo Basica 85, 86, 91, 123, 153, 155, 156, 157, 158, 159, 160, 161, 162, 163
Autismo 68, 69, 70, 71, 73, 74, 75, 76

B

Boas Praticas de Fabricacdo 164, 165, 166, 171, 172,174,176, 212, 214, 215, 217, 219, 220, 221
Brasil 1, 3, 18, 20, 21, 22, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 34, 38, 39, 41, 42, 45, 46, 48, 49, 50, 52, 55, 56,
64, 70, 76, 79, 80, 83, 85, 86, 87, 90, 91, 95, 98, 99, 100, 102, 111, 114, 115, 120, 121, 123, 128,
129, 131, 132, 134, 135, 146, 147, 148, 149, 150, 151, 152, 153, 154, 155, 156, 157, 158, 159,
160, 161, 162, 163, 176, 177, 179, 181, 183, 187, 189, 190, 191, 193, 195, 197, 198, 199, 200,
201, 202, 203, 204, 205, 207, 208, 209, 210, 211, 214, 215, 217, 220, 221

Cc

Céancer 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 51, 78, 118, 120, 122, 127, 182, 206, 207, 209
Checklist 212, 213, 221

Cicatrizagédo 1, 2, 3,4,5

Cirurgia Bariatrica 87, 88, 89, 90, 91, 92, 93, 94, 95, 96, 97, 98, 99

Comprometimento Cognitivo Leve 54, 56, 57, 61, 65

Consumo de Alimentos 21, 49, 56, 60, 83, 95, 115, 190, 195, 202, 214

Criancas 44, 48, 66, 70, 72, 73, 75, 100, 101, 102, 103, 105, 106, 107, 108, 109, 110, 112, 136,
137,138, 139, 140, 141, 142, 143, 144, 146, 148, 149, 150, 151, 152, 153, 154, 160, 190, 199, 206

Custos em Saude 127

D

Depresséo 6,7, 8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 84, 96, 182

Desnutricao 2, 3, 79, 120, 146, 147, 148, 149, 150, 151, 152, 153, 154, 160, 180, 184, 185
Dieta 32, 35, 36, 38, 54, 56, 57, 58, 66, 73, 83, 85, 86, 95, 97, 103, 114, 115, 117, 118, 122, 124,
136, 137, 138, 140, 141, 142, 143, 144, 178, 202, 203

Disruptor Endécrino 41

Alimento, Nutrigéo e Saude 2 indice Remissivo




Doenca Alzheimer 53, 54, 55, 56, 57
Doencas Transmitidas por Alimentos 20, 22, 29, 30, 165, 166, 177, 214

E

Educacao Alimentar 84, 85, 86, 100, 101, 102, 108, 112, 120

Educacéo Nutricional 77, 78, 79, 81, 84, 85, 86, 112, 156, 162, 186, 189, 191, 195, 198

Ensino Fundamental 100, 104, 107, 111, 112, 168

Envelhecimento 55, 65, 84, 113, 114, 115, 116, 117, 118, 119, 120, 122, 123, 124, 125, 178, 179,
180, 181, 182, 184, 186, 187

Estado Nutricional 81, 85, 98, 111, 112, 115, 120, 125, 141, 142, 152, 154, 155, 156, 157, 158,
159, 160, 161, 162, 163, 180, 183, 186, 187

F

Farmacoeconomia 126, 127, 133, 134, 135
Fungicida 41, 45, 46, 47, 48

H

Habitos Alimentares 55, 81, 84, 85, 86, 89, 95, 97, 101, 102, 103, 105, 107, 108, 110, 140, 154,
162, 178, 179, 184, 185, 187, 190, 198

Herbicida 41, 44, 45, 46

Higiene dos Alimentos 164, 166

ldosos 8, 26, 36, 57, 58, 60, 62, 63, 66, 77, 78, 79, 80, 81, 83, 85, 86, 113, 114, 116, 119, 120,
121, 123, 125, 161, 162, 163, 178, 179, 180, 181, 182, 183, 184, 185, 186, 187

M

Memoéria 54, 55, 56, 58, 60, 62, 65
Merenda Escolar 100, 101, 102, 103, 104, 105, 106, 107, 108, 109, 110, 112

N

Nutricdo 7, 18, 31, 39, 40, 53, 54, 56, 64, 66, 77, 78, 79, 84, 85, 86, 99, 112, 113, 115, 120, 121,
122, 123, 124, 138, 144, 148, 153, 162, 164, 176, 178, 179, 180, 182, 183, 185, 186, 187, 188,
199, 201, 217, 221, 222

Nutrientes 1, 2, 3, 4, 6, 12, 18, 35, 36, 54, 55, 56, 59, 60, 61, 63, 71, 81, 83, 86, 94, 96, 113, 114,
116, 118, 121, 122, 123, 138, 140, 141, 143, 152, 180, 182, 184, 185, 189, 191, 192, 193, 194, 195

Alimento, Nutrigéo e Saude 2 indice Remissivo




o)

Obesidade 44, 56, 84, 85, 86, 87, 88, 89, 90, 91, 92, 94, 96, 97, 98, 99, 101, 102, 111, 119, 120,
123, 138, 156, 157, 158, 159, 160, 161, 162, 184, 191, 199
Obitos 146, 147, 149, 150, 151, 152, 160

P

Prevencao 13, 29, 30, 31, 32, 34, 35, 36, 37, 38, 49, 54, 55, 56, 57, 59, 61, 63, 64, 78, 85, 98, 111,
116, 120, 122, 134, 138, 148, 156, 162, 180, 211

Produto Fitness 189

Publicidade de Alimentos 189, 190

Q

Qualidade de Vida 12, 19, 33, 55, 59, 63, 77, 79, 85, 89, 90, 92, 93, 96, 97, 99, 103, 113, 114, 115,
116, 123, 127, 133, 134, 178, 179, 180, 181, 183, 186, 187
Queimaduras 1,2,3,4,5

R

Rotulagem de Alimentos 189, 197, 199, 200

S

Saude Publica 8, 20, 21, 29, 30, 66, 86, 98, 111, 112, 128, 132, 133, 153, 154, 165, 180, 186,
187, 208

Semaforo Nutricional 189, 191, 192, 193, 194, 195, 196, 198, 200

Senescéncia 114, 115, 116, 117, 118

Sistema Endoécrino 41, 42, 43

T

Teorias do Envelhecimento 113, 114, 116, 123

Terapia Nutricional 1, 2, 3, 4, 5, 39

Tratamento 2, 5, 6, 7, 8, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 28, 32, 35, 37, 38, 39, 46, 54, 55, 56, 57, 59, 62,
63, 64, 66, 70, 73, 74, 87, 88, 91, 92, 94, 95, 98, 120, 122, 126, 127, 128, 129, 131, 132, 133, 156,
162, 179, 209

Treinamento de Manipuladores 164, 166

\'}

Vigilancia Epidemiolégica 20, 25, 29, 177

Alimento, Nutricao e Saude 2 Capitulo 21




= ——— ~— wwwatenaeditora.com.br &

= — — — contato@atenaeditora.com.br B
= , _— — — (@atenaeditora g—=
= — wwwfacebooktom/atenaedltora com.br B

| == Atena
- = = Editora
= = — 7 , ””5‘:’#1 = Ano 2020 :



=— = www.atenaeditora.com.br &
- = = == contato@atéfﬁaeditora com.br R

— = ——= : =——— -@atenaedltora j' =
= — = www facebooktom/atenaedltora com.br fil

f, = L) Atena
= = Editora
= = ——— — —Ano 2020 — =





