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APRESENTAÇÃO

A coleção “Alimento, Nutrição e Saúde” é um conjunto de duas obras, esse segundo 
volume continuará abordando de forma categorizada e interdisciplinar artigos, pesquisas, 
relatos de experiência e revisões da literatura que transitam nos vários caminhos da 
Nutrição e da Saúde. 

O objetivo central do volume 2, foi apresentar de forma categórica e clara estudos 
relevantes desenvolvidos em inúmeras instituições de ensino e pesquisa do Brasil em 
todas as esferas, seja de graduação ou pós-graduação. Em todos esses artigos os quais 
foram cuidadosamente escolhidos a linha básica foi o aspecto relacionado à composição 
de alimentos, ao estudo sobre a composição nutricional deles, microbiologia, saúde básica 
e clínica, fabricação de alimentos enriquecidos, manejo clínico ambulatorial e hospitalar 
e áreas correlatas. O avanço da transição nutricional e o aumento pelas suplementações 
é uma área importante para a pesquisa científica, visto que algumas suplementações 
contribuem positivamente na prática clínica dos profissionais de Nutrição e da Saúde em 
geral, pois auxiliam na redução e na prevenção de diversas patologias.

Temas relevantes e diversos são, 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 área da saúde. 

Deste modo, o conjunto de obras Alimento, Nutrição e Saúde, representado neste 
segundo volume apresentam o resultado de diversos trabalhos, os quais possuem 
fundamento na teoria, produzidos por acadêmicos e professores dos variados graus 
que incessantemente desenvolveram e ampliaram os seus trabalhos que aqui serão 
apresentados de maneira concisa e indubitável. Sabemos do papel fundamental que 
consiste em divulgar a literatura científica, 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, didática e confiável para todos os pesquisadores, docentes e 
acadêmicos que queiram divulgar os resultados de suas pesquisas. 

Boa leitura!
Anne Karynne da Silva Barbosa
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RESUMO: O envelhecimento da população 
é um processo cada vez mais ocorrente 
em nossa sociedade. Os idosos requerem 
cuidados específicos, tanto pelo declínio de 
funções físicas, fisiológicas e psicológicas, 
quanto pelo surgimento de doenças crônicas, 
que debilitam e impossibilitam a execução 
de muitas tarefas básicas. Portanto, 
descrever estudos que abordam origens do 
envelhecimento e mecanismos biológicos 
associados ao processo, bem como a influência 
de componentes da dietoterapia na qualidade 
de vida da população idosa foi o objetivo deste 
trabalho. Foi realizada uma revisão bibliográfica 
narrativa, com consultas em artigos científicos, 
coletados nas fontes informacionais textuais 
SciELO, Lilacs, PubMed e Google Acadêmico, 
em livros, documentos ministeriais e agências 
credenciadas, com palavras-chave isoladas 
ou combinadas, que caracterizavam o tema - 
envelhecimento, teorias do envelhecimento, 
instabilidade genômica, telômeros, radicais 
livres, epigenética, microbiota e nutrientes, 
sem corte temporal. As buscas pelas 
referências foram realizadas entre os meses 
de março de 2019 a abril de 2020, nos idiomas 
português e inglês. A literatura consultada 
relata que a nutrição tem desempenhado um 
papel fundamental na vida dos idosos, não 
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só por prevenir o aparecimento de doenças como também por revertê-las, possibilitando 
modificações na qualidade de vida desses indivíduos por meio de estratégias e planos 
alimentares desenvolvidos por nutricionistas, que com suas práxis os auxiliam a viver melhor. 
O envelhecimento é resultante de uma regulação complexa e multifatorial, possuindo muitas 
variáveis envolvidas. As pesquisas estão comprovando a eficácia de muitos nutrientes e 
seus metabólitos, obtidos da ingestão de alimentos, sobre a saúde dos idosos, por atuarem 
em processos como atividade enzimática, balanço energético e estabilidade do genoma.
PALAVRAS-CHAVE: Senescência. 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.

1 | 	INTRODUÇÃO

Em setembro de 2015, na véspera da comemoração do dia internacional do idoso – 
1º de outubro, a Organização Mundial da Saúde (OMS) divulgou o Relatório Mundial sobre 
Envelhecimento e Saúde. Dados referentes ao Brasil revelaram uma população idosa de 
11% do total, cerca de 22 milhões de pessoas acima de 60 anos, devendo crescer muito 
mais rápido que a média mundial. Enquanto no mundo, até o ano de 2050, a população 
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idosa duplicará, a estimativa para o Brasil é de que triplicará, alcançando os 30% até a 
metade do século (OMS, 2015). 

A projeção do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE) para a estrutura 
etária brasileira é a de que está ocorrendo a mudança da pirâmide populacional, a 
rejuvenescida passando de base larga para uma pirâmide de base estreita e a envelhecida 
de topo estreito para uma pirâmide de base ampliada, ou seja, a pirâmide populacional 
está invertendo-se. Outra projeção do IBGE é para o número de habitantes do Brasil, 
sendo as estimativas de 208,5 milhões de habitantes em 2018, de 233,2 milhões em 2047 
(pico populacional) e de 228,3 milhões em 2060, sinalizando que a população do País 
está a caminho da transição do crescimento para o decrescimento demográfico (IBGE, 
2018).

Ao nível celular, quando a homeostase entra em declínio, inicia-se o processo de 
envelhecimento, ocorrendo alterações na codificação do ácido desoxirribonucleico (DNA), 
deterioração progressiva na síntese de proteínas e também de outras macromoléculas. 
Várias teorias tentam explicar as causas do envelhecimento como: a genética, a telomérica, 
a imunológica, a dos radicais livres (GAVA; ZANONI, 2005), a do erro-catastrófico, a das 
mutações somáticas, a neuroendócrina, a neuroendócrina-Imunológica, a do acúmulo 
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 biológico as origens do envelhecimento e o surgimento 
de células senescentes têm múltiplas causas: a instabilidade do genoma, a genética e 
hereditariedade, anormalidades na função dos telômeros, a proteostase, a epigenética e 
a microbiota.

Com o avanço da idade a nutrição torna-se ainda mais importante, em função das 
várias modificações que vão acontecendo no corpo ao longo do tempo como, por exemplo, 
mudanças sensoriais, gastrointestinais, metabólicas, neurológicas, que propiciam o 
desenvolvimento de doenças crônico-degenerativas, que interferem diretamente no 
consumo de alimentos (MÜLLER; WICHMANN; OHLWEILER, 2007).

A escolha do tema envelhecimento para esta revisão bibliográfica foi devido à nova 
organização sóciodemográfica provocada pelo aumento da população idosa no País, por 
esta requerer cuidados específicos pelo declínio de funções fisiológicas e psicológicas, 
pelo surgimento de doenças crônicas associadas à senescência 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 práxis pode auxiliar essa população 
a viver o mais saudável possível e com redução nos problemas de saúde. Assim, a 
busca pela compreensão de origens e mecanismos biológicos envolvidos no processo 
possibilita a melhor ligação entre nutrição e envelhecimento, fornecendo informações de 
como o envelhecimento e suas consequências podem ser mitigados pela dieta e por um 
adequado estado nutricional.
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Diante do exposto acima este trabalho objetivou realizar uma revisão bibliográfica 
sobre origens do envelhecimento e mecanismos biológicos associados ao processo, bem 
como a influência de componentes da dietoterapia na qualidade de vida da população 
idosa.

2 | 	METODOLOGIA

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

As buscas pelas referências foram realizadas entre os meses de março de 2019 a 
abril de 2020, nos idiomas português e inglês, sendo incluídos os estudos que abordavam 
componentes genéticos, celulares e ambientais e suas influências no envelhecimento 
humano. 

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

Os resultados foram analisados de forma qualitativa mediante descrição narrativa.

3 | 	RESULTADOS E DISCUSSÃO 

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

O crescimento rápido da expectativa de vida se retrata no envelhecimento da população 
e, consequentemente, nos cuidados relativos à prevenção de doenças relacionadas a 
essa fase. Nos últimos anos tem aumentado muito o número dos estudos relacionados ao 
tema, o que evidenciou diversas origens que auxiliam a explicar a senescência humana e 
a estabelecer estratégias para a melhoria da qualidade de vida dos idosos.

3.1	Aspectos genéticos

Ao redor de 300 hipóteses e/ou teorias foram descritas para explicar o fenômeno 
do envelhecimento. Entretanto, basicamente, elas podem ser classificadas em duas 
categorias: a dos eventos programados e a dos eventos casuais ou não programados. 
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De acordo com a primeira o processo de envelhecimento é um fenômeno estritamente 
genético resultante da ação de determinados genes, já, a segunda, refere-se à ocorrência 
de danos nas biomoléculas por exposição do organismo ao meio ambiente (HAYFLICK, 
2007).

A teoria dos Radicais Livres (RL) é uma das mais aceitas. Durante o metabolismo 
aeróbico a oxidação é parte fundamental, gerando, contudo, os radicais livres naturalmente 
ou por alguma disfunção biológica. Esses RL, espécies reativas de oxigênio (ERO) e 
de nitrogênio (ERN), estão envolvidos na produção de energia, fagocitose, regulação 
do crescimento celular, sinalização intercelular e síntese de substâncias biológicas 
importantes. Contudo, quando estão em excesso, são prejudiciais. Para combatê-los 
o organismo possui mecanismos de defesa antioxidante, compostos produzidos pelo 
corpo ou absorvidos pela dieta. Porém, se houver desequilíbrio entre a produção dos RL 
e a sua remoção pelos sistemas que retiram ou reparam os danos, ocorre a condição 
biológica conhecida como estresse oxidativo. Nessa situação há uma diminuição gradual 
da capacidade funcional da célula ocasionando o envelhecimento (BARREIROS; DAVID; 
DAVID, 2006; FRIES; PEREIRA, 2011).

Uma das características mais importante de todos os organismos vivos é a sua 
competência na reprodução. A agregação de atributos transmitidos pelos progenitores 
aos seus descendentes é a herança genética. Nesse ponto há a atuação essencial 
dos telômeros, que são estruturas terminais dos cromossomos de células eucarióticas, 
constituídos por segmentos repetitivos de DNA não codificante e proteínas (HEIDENREICH; 
KUMAR, 2017). Os telômeros possuem a função de manutenção da estabilidade 
cromossômica: preservando da degradação, evitando fusões intercromossômicas, 
formação de cromossomo em anel e recombinações, prevenindo a instabilidade genômica 
(HAYASHI, 2017). Além disso, contribuem na organização funcional dos cromossomos 
no interior do núcleo, envolvendo-se na regulação da expressão gênica, servindo na 
maquinaria molecular como um “relógio” que controla a capacidade replicativa de células 
humanas e a passagem dessas para a senescência (LIBERTINI; FERRARA, 2016).

A cada ciclo de divisão celular os telômeros são encurtados, chegando a um 
tamanho tão crítico para a célula que ela vai deixando de realizar suas funções e entra 
em senescência. Essa é outra teoria envolvida no envelhecimento, que pode ainda estar 
relacionada aos efeitos negativos causados pelos danos oxidativos dos RL, que vão 
prejudicando a célula e apressando o encurtamento dos telômeros (PORTH; MATFIN, 
2010). 

A instabilidade genômica também tem sido relacionada ao processo de 
envelhecimento. Por muitos anos o DNA foi considerado uma molécula estável, mas 
este conceito mudou gradativamente a partir do reconhecimento de fatores que podem 
modificar sua estrutura e/ou causar lesões. Um avanço no conceito foi a descoberta dos 
processos bioquímicos que contribuem para manter a estabilidade do genoma que são 
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os sistemas de reparo do DNA. Toda célula viva dispõe de vários 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 acúmulo de lesões que provocam a instabilidade 
genômica, estando ligado ao envelhecimento precoce e à carcinogênese, como, por 
exemplo, erros na replicação, translocação, deleção, ganho ou perda de cromossomos, 
modificações de telômeros, associações de RL com o DNA e, também, alterações nas 
enzimas protetoras do genoma (SWYNGHEDAUW, 2019).

Um número crescente de evidências tem sugerido uma relação entre alterações de 
mecanismos epigenéticos e os processos moleculares do envelhecimento. Na epigenética 
é considerada a interação entre a herança genética do indivíduo e os fatores ambientais, 
sendo analisado esse processo como alterações intracelulares na expressão do material 
genético do organismo, que culminam na determinação das características manifestadas, 
sem que haja modificação na sequência de nucleotídeos. Os mecanismos epigenéticos 
referem-se aos meios e processos pelos quais a determinação biológica do organismo 
(genes) é atualizada e expressa ao longo de seu desenvolvimento. Durante a senescência, 
as modificações epigenéticas desempenham um papel importante na atividade nuclear 
(metilação do DNA, modificações de histonas e da cromatina, entre outras), ativando 
e desativando genes, sendo associadas ao envelhecimento cronológico, como “Relógio 
epigenético” (SWYNGHEDAUW, 2019).

Fujji; Medeiros; Yamada (2010) salientam que os mecanismos epigenéticos 
são capazes de modular a expressão gênica através de mudanças na estrutura dos 
cromossomos, sendo o remodelamento da cromatina também induzido pelos nutrientes 
provenientes da dieta, como a colina, a metionina, o ácido fólico, a vitamina B6 (piridoxina), 
a B12 (cobalamina), B2 (riboflavina) entre outros, e que a deficiência desses propicia 
alterações no metabolismo do carbono, prejudicando a metilação do DNA e aumentando 
o risco de doenças crônicas, como câncer e doenças cardiovasculares.

Devido à relevância do assunto, Gomez-Verjan e Rivero-Segura (2020) organizaram 
uma publicação sobre o envelhecimento que aborda os pilares moleculares, a função 
mitocondrial, a epigenética, microbiomas, biomarcadores moleculares, abordagens 
clínicas, entre outros tópicos, visando contribuir e apoiar as pesquisas sobre o processo e 
evidenciar a importância das especificidades da genética e da genômica para a gerociência. 

3.2	Aspectos fisiológicos

O processo de envelhecimento não ocorre só 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 à saúde (FERREIRA et al., 2012). Mesmo o 
envelhecimento ocorrendo durante toda a vida, é na fase da velhice que os sinais são 
mais evidentes, todas as modificações e influências sofridas ao longo dos anos causam 
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impacto nesse estágio, isso inclui as transformações na microbiota intestinal.
As singularidades da microbiota intestinal podem ser relacionadas com o envelhecer 

saudável ou patológico, visto que os idosos possuem uma microbiota fecal bastante 
dinâmica, 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 saúde das pessoas 
na velhice (BIAGI et al., 2013). A combinação entre o hospedeiro e os microrganismos 
residentes gera benefícios mútuos, o que colabora para a evolução saudável do 
sistema imunológico, metabolismo, funções motoras, dentre vários outros mecanismos 
homeostáticos (PASSOS; MORAES-FILHO, 2017). É evidente a importância de conhecer 
e pesquisar a formação e desempenho da microbiota, assim como suas modificações 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 indivíduo é variada e 
única, sendo sua formação inicial influenciada por dois fatores: pela herança genômica, 
ou seja, pelo genótipo e pela colonização inicial que ocorre durante e logo após o parto. 
Portanto, desde o momento do nascimento a microbiota começa a ser complexa, pelos 
microrganismos da mãe, da equipe de saúde a qual entra em contato, e vai mudando 
ao longo da vida, de acordo com a vivência. Tun (2017) destaca que qualquer contato 
com microrganismos pode provocar alteração na microbiota residente, influenciando até 
mesmo no processo de envelhecimento e na capacidade de reduzir o risco de sobrepeso 
e de doenças alérgicas.

Andrade et al. (2015), em uma revisão sobre obesidade e microbiota intestinal 
concluíram que os dados disponíveis eram controversos, pois enquanto alguns estudos 
afirmavam que a composição da microbiota poderia desencadear obesidade, outros 
descreviam que a obesidade alteraria o equilíbrio da microbiota intestinal. Sobre o tipo, a 
maioria das pesquisas referidas no artigo evidenciou na microbiota intestinal de obesos 
o predomínio de Firmicutes ao de Bacterioides, divisões bacterianas dominantes no 
intestino. Os autores ainda complementaram que estudos estavam em desenvolvimento 
para elucidar essa relação e a possível utilização da microbiota intestinal como alternativa 
terapêutica para a obesidade.

De acordo com Zapata e Quagliarello (2015) após os 65 anos o indivíduo está mais 
suscetível a maior exposição a medicamentos, devido às doenças comuns nessa fase da 
vida. Em decorrência disso, diversas alterações acontecem no organismo, seja no trato 
gastrointestinal, sistema cardiovascular, entre outros. No meio de todas essas alterações 
uma muito relevante, que influência em diversos aspectos da saúde, é a mudança da 
microbiota.

O uso de probióticos, prebióticos é cada vez mais estudado, e suas vantagens à 
saúde humana vêm sendo muito divulgadas (OMGE, 2008). O uso de probióticos estimula 
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a proliferação de bactérias benéficas, em desvantagem da proliferação de bactérias 
prejudiciais, reforçando os mecanismos naturais de defesa do hospedeiro, mantendo a 
estabilidade (MARKOWIAK-KOPEC; SLIZEWSKA, 2020; SAULNIER et al., 2009;), além 
de atuar na prevenção de diarreia aguda, no tratamento de H. pylori, constipação, doença 
intestinal inflamatória, alívio de alguns sintomas da síndrome do intestino irritável, má 
absorção de lactose e na prevenção de infecções sistêmicas (OMGE, 2008).

3.3	Aspectos nutricionais e comportamentais

Para Fernandes (2019), as características que mais geram doenças e aceleram o 
envelhecimento e abreviam a vida dos idosos são: alimentação hipercalórica; alimentação 
tóxica, pró-oxidante e sem protetores; bebidas alcoólicas em quantidades médias e 
elevadas; alimentação monótona, com deficiências nutricionais ocultas e prolongadas 
(sejam caloricamente excessivas, deficitárias ou justas); subnutrição desnutrição 
proteico-calórica; déficit proteico prolongado; e os problemas de saúde que mais os 
acometem relacionados a uma má nutrição são: obesidade com atrofia da massa magra; 
arteriosclerose; diabetes; hipertensão arterial e vasculopatia; doenças do coração; doenças 
osteoarticulares; insuficiência digestiva; obstipação; litíase biliar; magreza e desnutrição.

O idoso tende a ser mais propenso a deficiências nutricionais, pois o envelhecimento 
propicia o desenvolvimento de uma série de doenças e carências. Entre as mudanças 
fisiológicas que interferem no estado nutricional e na alimentação, destacam-se: diminuição 
do metabolismo basal, redistribuição da massa corporal, alterações no funcionamento 
digestivo, baixa secreção salivar (xerostomia), alterações na percepção sensorial e 
diminuição da sensibilidade à sede (BORREGO; CANTARIA, 2013; FUZARO JÚNIOR et 
al., 2015). 

Dentre os vários interferentes no processo do envelhecimento humano, estão a 
saúde bucal, a saúde geral, fatores ambientais e sociodemográficos, destacando-se 
neste último: o nível educacional, a renda, o gênero, a cor da pele/etnia, entre outros. 
Nos fatores comportamentais, o tabagismo é considerado um dos mais impactantes para 
saúde do idoso, pois os riscos de morbidade e mortalidade por câncer, acidente vascular 
cerebral, doenças cardiovasculares e doenças respiratórias são mais elevados entre 
idosos fumantes (STOFFEL; COLUSSI; COLUSSI, 2017).

O Ministério da Saúde do Brasil, com o propósito de oferecer ajuda aos profissionais 
da saúde na orientação à pessoa idosa e suas famílias, publicou os dez passos para 
uma alimentação saudável para as pessoas idosas (BRASIL, 2009). Para a população 
brasileira em geral, o mesmo órgão apresentou, em 2014, a nova versão do Guia Alimentar 
para a População Brasileira, com a finalidade de apoiar as ações de Educação Alimentar 
e Nutricional no Sistema Único de Saúde (SUS) (BRASIL, 2014).

A revisão realizada por Tittikpina et al. (2019) enfatiza que o conteúdo de água, 



 
Alimento, Nutrição e Saúde 2 Capítulo 12 121

minerais, vitaminas, fibras e proteínas nos alimentos para consumo por idosos deve ser 
bem analisado, assim como o de energia (principalmente de carboidratos). Salientam, 
também, que deve haver uma atenção especial para algumas vitaminas e minerais devido 
à sua importância para o ser humano em geral e em especial para idosos. As vitaminas 
são (A, C, D, E, K, B6, B12, folatos), minerais (cobre, ferro, selênio, magnésio, manganês, 
zinco, cálcio, sódio, iodo), proteínas e água.

As vitaminas e os minerais são substâncias encontradas nos alimentos de origem 
vegetal e animal em quantidades pequenas quando comparadas aos carboidratos, 
proteínas e lipídios, no entanto, são essenciais à saúde e nutrição adequadas. Vários 
alimentos possuem em sua composição esses micronutrientes, porém as frutas e as 
hortaliças são especialmente ricas (BRASIL, 2008).

As vitaminas são compostos orgânicos essenciais em pequenas porções ao 
organismo, pois são fundamentais para o metabolismo, construção e reparo de tecidos, 
produção de energia e funcionamento do sistema nervoso (SANTOS; DELANI, 2015). 
Podem ser classificadas como lipossolúveis, aquelas solúveis em lipídios e solventes 
lipídicos, tais como vitamina A, D, E e K, e as hidrossolúveis, entendidas como solúveis 
em água, sendo caracterizadas pelas vitaminas do complexo B (tiamina, riboflavina, 
piridoxina, cianocobalamina, biotina, ácido fólico, ácido pantotênico, niacina) e vitamina C 
(MANGANARO, 2008). 

Os minerais são substâncias inorgânicas que contribuem para regular as funções do 
corpo. Podem ser classificados como eletrólitos (potássio, cloro, sódio), macrominerais 
(cálcio, fósforo, magnésio, enxofre), microminerais ou elementos traços (ferro, zinco, 
cobre, iodo, cromo, selênio, manganês, molibdênio, níquel), elementos ultratraços (flúor, 
cobalto, silício, vanádio, estanho, chumbo, mercúrio, boro, lítio, estrôncio, cádmio, arsênio). 
Os elementos traços e ultratraços são essenciais para o funcionamento adequado do 
organismo e necessários em pequenas quantidades (MANGANARO, 2008; SANTOS; 
DELANI, 2015). 

Ainda, segundo os autores acima citados, os minerais colaboram com a composição 
de líquidos corporais e com a formação óssea; regulação do metabolismo enzimático; 
conservação do equilíbrio ácido-básico; da irritabilidade nervosa e muscular; da pressão 
osmótica; facilitação da transferência de compostos pelas membranas celulares; 
composição de tecidos; além de funções sinérgicas entre si, uma vez que o excesso 
ou a deficiência de algum desses micronutrientes interfere no metabolismo do outro. 
Muito importante considerar que devido à baixa capacidade de absorção, o idoso pode 
apresentar risco de deficiências de vitaminas e minerais, sendo a suplementação desses 
nutrientes necessária em alguns casos para a manutenção da nutrição adequada.

Os alimentos de origem vegetal têm muito a oferecer, sendo facilmente encontrados 
na natureza. Eles disponibilizam além de vitaminas, minerais, proteínas, gorduras e fibras, 
compostos bioativos, também conhecidos como fitoquímicos, que são estruturas químicas 
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presentes em baixas quantidades, com funcionalidades medicinais e um relevante 
otimizador da saúde. Esses estão presentes em frutas, verduras, grãos, cogumelos e 
algas, atuando como antioxidante, anti-inflamatório, antifúngicos, bactericida e protetor do 
sistema imune (SONG et al., 2017).

Vegetais verdes e folhosos como, por exemplo, a couve, o espinafre, a chicória, o 
aipo e a alface estão mais em evidência. A luteína e a xantina são os únicos carotenoides 
que atuam na lente e na retina do olho humano, acumulando-se seletivamente nesses 
locais que são os responsáveis pela focalização. Os estragos acumulados ao longo dos 
anos tornam o sentido da visão muito suscetível aos desgastes, já que as células da lente 
e da retina não sofrem renovação biológica durante a vida, o que resulta em longo prazo 
no aparecimento de degeneração macular (DM) e catarata, causas mais comuns de perda 
de visão e cegueira eventual em pessoas acima de 65 anos (RAMIREZ, 2016). 

O açafrão da terra (cúrcuma longa) é um tempero com sabor e aroma inconfundíveis, 
muito utilizado na culinária. Entre seus fitoquímicos, a curcumina destaca-se pelos 
benefícios verificados em muitos estudos, relacionados à sua atividade anti-inflamatória 
na prevenção e tratamento de doenças crônicas como artrite reumatoide, doenças 
cardiovasculares, neurodegenerativas, gastrointestinais e câncer (ISHITA et al., 2004). 
Castro; Bruno (2017) relatam que estudos experimentais têm demonstrado que compostos 
bioativos de alimentos como o extrato da semente de uva e a curcumina são capazes de 
reduzir danos ao DNA, diminuindo a quantidade de micronúcleos.

4 | 	CONSIDERAÇÕES FINAIS

Há inúmeros estudos indicando que o envelhecimento é resultante de uma regulação 
complexa e multifatorial, com muitas variáveis interferindo ao nível molecular, fisiológico 
e morfológico. O desempenho dos indivíduos é comprometido por fatores que ocasionam 
mudanças, das quais muitas são irreversíveis. Na base celular desse processo diferentes 
genes estão envolvidos, e na base ambiental muitos fatores atuam mediando a expressão 
gênica. Assim, intervir com esses mecanismos pode ajudar a prevenir, a tratar e a 
entender o desenvolvimento de doenças relacionadas ao avanço da idade e a síndromes 
associadas.

Os nutrientes e seus metabólitos, obtidos da ingestão de alimentos, agem nos 
processos biológicos como atividades enzimáticas, balanço energético e estabilidade do 
genoma ao longo do ciclo de vida, estando, no envelhecimento, todos eles reduzidos. 

Nesta revisão pode-se perceber a relevância da nutrição sobre o processo do 
envelhecimento e de distúrbios relacionados à idade, e como eles podem ser mitigados 
por nutrientes, evidenciando a importância de uma dieta adequada para manter as funções 
corporais. 
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A proporção de idosos no mundo está aumentando rapidamente, sendo estimado 
que esse percentual continue crescendo de forma constante. Portanto, muitas pesquisas 
são necessárias para identificar as causas/origens do processo e as vias pelas quais os 
nutrientes podem agir para amenizar ou retardar o envelhecimento, possibilitando uma 
melhor qualidade de vida na terceira idade.
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