
Alimentação 
saudável e o 

envelhecimento



Vamos entender

1. A nutrição saudável 
2. Pilares da nutrição
3. 08 Passos para uma 

alimentação saudável 
para os idosos

4. Nutrientes essencias



A alimentação saudável influencia no envelhecimento,
gerando mais conforto, segurança e autonomia no dia a
dia, pois auxilia na manutenção ou recuperação da
saúde, além de prevenir o surgimento de doenças,
como hipertensão arterial (pressão alta), colesterol
elevado, diabetes, gastrite e desnutrição.

4 PILARES DA NUTRIÇÃO SAUDÁVEL

1Adequação: alimentação apropriada frente as 
fases e condições da vida.

2 Quantidade: alimentos ingeridos deve ser 
suficiente para suprir as necessidades do indivíduo.

3 Qualidade: ingestão de alimentos nutritivos.

4 Harmonia entre os nutrientes.



1° Faça no mínimo 3 refeições (Café da manhã, almoço e jantar) e 2 a 3 lanches 

saudáveis ao longo do dia, evite pular refeições e faça-as na mesa, comendo devagar e 
degustando cada alimentando.

2° Acrescente 6 porções do grupo de cereais, arroz, milho, trigo, pães e massas, 
dê preferencia aos grãos integrais e alimentos in natura.

3° Consumo diário de 3 porções de legumes e verduras, e 3 porções de frutas nos 

lanches ou sobremesas (elas auxiliam contra a prisão de ventre e protegem sua saúde).

4° Consuma arroz e feijão pelo menos 5x por semana, essa combinação 

é rica em nutrientes.

08 para uma alimentação saudável 



6° Consuma no máximo, 1 porção de óleos vegetais, azeite, manteiga ou margarina.

7° Evitar produtos ricos em açúcar (doces, guloseimas, sucos industrializados, 

refrigerantes) e sal (produtos industrializados) e evitar sal de adição. 
Dicas para diminuir o consumo do sal: use temperos naturais, cebola, alho, salsinha, cebolinha, 
manjericão, cheiro verde, cada um deles dá um gostinho diferente a refeição.
Interessante usar o sal iodado.

8° Pratique 30 min de exercícios por dia com orientação de um profissional 

de educação física, beba pelo menos 2 litros de água (ingerir nos intervalos 
das refeições) e evite ingerir bebidas alcoólicas e o fumo.

5° Inclua 3 porções de leites e derivados, pois tem cálcio, que é fundamental para o 

fortalecimento dos ossos e são fontes de proteínas, vitaminas e minerais, e uma porção de 
carne, aves, peixe ou ovos (retire as gorduras e pele antes do preparo, procure preparar as 
carnes na sua forma cozinha.)



ÅCálcio: Responsável pela manutenção dos ossos, 
liberação de hormônios. Pode ser encontrado no leite, 
queijo branco, iogurte, vegetais verde escuros.

ÅVitamina D: Responsável pela manutenção da massa 
óssea. Presente em alimentos como ovos, peixes e 
fígado.

ÅFibras: Auxilia no bom funcionamento intestinal, 
controle glicêmico, melhora nos níveis de colesterol e 
redução da pressão arterial. Pode ser encontrado em 
vegetais, frutas, legumes e alimentos integrais.

ÅProteínas: Responsável pela construção de tecidos 
corporais, auxilia no transporte de substâncias pelas 
células, como o oxigênio. Presente em carnes, ovos, 
peixe, leite, queijo e iogurte.

Nutrientes essenciais 
na terceira idade

Extra
A suplementação alimentar, pode ser 
solicitada por um nutricionista, caso haja 
alguma carência ou deficiência nutricional.

ÅVitamina B12: Auxilia no desenvolvimento 
e manutenção das funções do sistema 
nervoso. Pode ser encontrado em peixes, 
carnes, ovos e laticínios.

Alimente-se bem, torne isso 
um hábito regular e tenha 
uma vida longa melhor!



Figura  e informações do site: https://www.todamateria.com.br/piramide-alimentar/

ALIMENTOS ENERGÉTICOS
Grupo 1: Carboidratos 

6 porções = 5 colheres de sopa de arroz ou 1 pão francês 
ou 1 pegador de macarrão

ALIMENTOS REGULADORES
Grupo 2: Verduras e Legumes

3 porções = 1 cenoura cura pequena ou 1 concha de 
quiabo cozinho ou 2 colheres de abobrinha cozida

Grupo 3: Frutas
3 porções = 1 unidade média de banana ou 1 maça 

ou 10 unidades de morango

ALIMENTOS CONSTRUTORES
Grupo 4: Leite e derivados

3 porções = 1 copo americano de leite ou 1 um de iogurte ou 
1 fatia de queijo minas

Grupo 5: Carnes e Ovos
1 porção = 2 ovos ou 1 bife

Grupo 6: Leguminosas e oleaginosas
1 porção = 1 concha grande feijão ou 1 castanha do Pará

ALIMENTOS ENERGÉTICOS EXTRA
Grupo 7: Óleos e Gorduras

1 porção = 1 colher de sopa de azeite de oliva

Grupo 8: Açúcares e Doces
1 porção = 1 colher de sopa de doce de leite ou 1 barra 

pequena de chocolate ao leite

https://www.todamateria.com.br/piramide-alimentar/


O Velho Amigo tem a 
missão de contribuir para 

a inclusão social da 
população idosa que se 

encontra em 
vulnerabilidade, 
promovendo um  
envelhecimento 

saudável, proporcionando 
autonomia, dignidade e 

integração em um 
ambiente protetor.



Nossos contatos:

(11) 3071-4040 / 3079-0018

(11) 94047-3533

projeto_velhoamigo

Projeto Velho Amigo

https://www.velhoamigo.org.br/

contato@velhoamigo.org.br

Nossos contatos 
estão abertos para 

mensagens e 
ligações 

para auxiliar vocês 
nesse novo e 

importante desafio

https://www.velhoamigo.org.br/como-contribuir/

https://www.velhoamigo.org.br/
mailto:contato@velhoamigo.org.br
https://www.velhoamigo.org.br/como-contribuir/


Viviane Santos
Nutricionista
CRN 3 - 49977



Gostou desse conteúdo?

Deixe seu like

Para que saibamos que você está gostando do conteúdo

Comente

Deixe sua opinião e marque o @ daquela pessoa que vai 

amar esse conteúdo

Salve

Para você ver sempre que precisar

Compartilhe

Envie para alguém no direct ou nos stories 

@projeto_velhoamigo


