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RESUMO 

Conforme a população envelhece, as necessidades nutricionais mudam, e manter uma alimentação 

adequada pode se tornar uma tarefa complexa para muitos idosos . Nos Estados Unidos, o número 

de pessoas com 65 anos ou mais cresceu significativamente, passando de 37,8 milhões em 2007 

para 50,9 milhões em 2017, e deve alcançar 94,7 milhões até 2060 . Com o aumento da 

longevidade, os idosos estão mais vulneráveis a doenças crônicas relacionadas à idade. De acordo 

com os Centros de Controle e Prevenção de Doenças, aproximadamente 28,1% dos americanos 

idosos sofrem de doenças cardíacas, 26,8% têm diabetes e 19,3% são diagnosticados com câncer. 
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1 INTRODUÇÃO 

Conforme a população envelhece, as necessidades nutricionais mudam, e manter uma 

alimentação adequada pode se tornar uma tarefa complexa para muitos idosos1. Nos Estados 

Unidos, o número de pessoas com 65 anos ou mais cresceu significativamente, passando de 37,8 

milhões em 2007 para 50,9 milhões em 2017, e deve alcançar 94,7 milhões até 20602. Com o 

aumento da longevidade, os idosos estão mais vulneráveis a doenças crônicas relacionadas à idade. 

De acordo com os Centros de Controle e Prevenção de Doenças, aproximadamente 28,1% dos 

americanos idosos sofrem de doenças cardíacas, 26,8% têm diabetes e 19,3% são diagnosticados 

com câncer3. 

Diversos fatores fisiológicos, como o declínio do apetite causado por condições de saúde, 

dor crônica e a menor demanda de energia com o avanço da idade, além das alterações nos 

sentidos, como olfato, paladar e visão, influenciam diretamente a ingestão de alimentos4. Além 
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disso, modificações no sistema digestivo podem prejudicar a absorção de nutrientes essenciais, 

aumentando o risco de deficiências e desnutrição5. 

Esses desafios nutricionais também são amplificados por questões sociais e econômicas 

enfrentadas por muitos idosos. A redução da renda, o aumento das despesas médicas e a falta de 

mobilidade podem dificultar o acesso a alimentos saudáveis, elevando o risco de má nutrição6. 

Além disso, o isolamento social, comum nessa faixa etária, e a perda de relacionamentos próximos 

podem levar a comportamentos alimentares inadequados, como a diminuição da frequência das 

refeições e a baixa ingestão de alimentos essenciais7. 

Embora a importância de uma dieta balanceada na velhice seja amplamente reconhecida, 

os estudos sobre nutrição tendem a se concentrar em populações mais jovens, deixando lacunas na 

compreensão das necessidades específicas dos idosos. Pesquisas frequentemente abordam 

aspectos como status socioeconômico e redes de suporte social8, mas são insuficientes para cobrir 

todos os fatores que influenciam a alimentação de idosos nos Estados Unidos. 

Muitas pessoas em lares com insegurança alimentar enfrentam grandes desafios para 

manter uma alimentação equilibrada e um suprimento adequado de alimentos9. Fatores individuais 

e ambientais também influenciam a qualidade da dieta. Por exemplo, atitudes positivas em relação 

à alimentação saudável e a criação de uma identidade alimentar saudável têm sido ligadas a uma 

maior ingestão de frutas e vegetais 10,11. O ambiente também exerce influência, sendo que a 

percepção da disponibilidade de alimentos saudáveis e, em menor grau, o acesso a supermercados 

estão associados ao aumento da ingestão desses alimentos12. Em 2016, estimou-se que padrões 

alimentares inadequados foram responsáveis por cerca de 11% dos anos de vida ajustados por 

incapacidade e mais de 529.000 mortes nos EUA, sendo a maioria atribuída a doenças 

cardiovasculares10. 

Diversas organizações de saúde, incluindo as Diretrizes Dietéticas para Americanos 

(DGA), recomendam um padrão alimentar equilibrado, com foco em frutas, vegetais, grãos 
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integrais e laticínios com baixo teor de gordura. No entanto, existe uma grande disparidade entre 

as recomendações e os hábitos alimentares da população. Atualmente, mais de três quartos dos 

americanos não consomem a quantidade diária recomendada de frutas, cerca de 90% não atingem 

a meta de ingestão de vegetais, e quase todos ficam abaixo da recomendação para grãos integrais. 

Além disso, cerca de 80% não consomem a quantidade adequada de laticínios13. 

Para superar essa lacuna, é necessário adotar uma abordagem multifacetada, envolvendo 

políticas públicas, educação e iniciativas comunitárias. A seguir estão algumas soluções viáveis: 

● Educação Nutricional Ampla e Acessível 

Uma das principais estratégias é fortalecer a educação nutricional, não apenas em 

escolas, mas também em comunidades e ambientes de trabalho. Programas 

educacionais que ensinem sobre a importância de uma alimentação balanceada e como 

fazer escolhas alimentares saudáveis podem ajudar a população a melhorar seus 

hábitos alimentares. Além disso, é importante garantir que essas informações sejam 

adaptadas para diferentes faixas etárias e condições de saúde, com foco especial em 

idosos, que podem enfrentar barreiras específicas, como dificuldades na preparação de 

alimentos ou acesso limitado a ingredientes frescos. 

● Incentivos ao Acesso a Alimentos Saudáveis 

Melhorar o acesso a alimentos frescos e saudáveis, como frutas, vegetais e grãos 

integrais, é crucial. Uma solução seria criar incentivos financeiros para que 

supermercados e mercados locais em áreas de baixa renda aumentem a oferta de 

alimentos nutritivos. Subsídios governamentais para pequenos agricultores e mercados 

comunitários podem também tornar os alimentos frescos mais acessíveis e aumentar a 

sua disponibilidade em comunidades carentes. Além disso, programas como o SNAP 

(Supplemental Nutrition Assistance Program) podem ser expandidos para incluir ainda 

mais incentivos para a compra de alimentos saudáveis, oferecendo descontos ou bônus 

ao adquirir frutas e vegetais. 

● Iniciativas Comunitárias e Parcerias Locais 

As comunidades podem desempenhar um papel vital na melhoria dos padrões 

alimentares, criando hortas comunitárias, programas de distribuição de alimentos 

frescos e campanhas de conscientização sobre nutrição. Parcerias com organizações 

locais, como escolas, centros comunitários e igrejas, podem ajudar a aumentar o 
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alcance dessas iniciativas. Além disso, eventos comunitários focados em culinária 

saudável, feiras de nutrição e aulas de cozinha prática podem incentivar o 

envolvimento ativo da população, ajudando as pessoas a aprender novas formas de 

preparar alimentos nutritivos com ingredientes acessíveis. 

● Reformas nas Políticas Públicas 

O apoio governamental por meio de políticas que incentivem o consumo de alimentos 

saudáveis é fundamental. Isso inclui a criação de legislações que reduzam os impostos 

sobre alimentos nutritivos, ao mesmo tempo em que aumentam os impostos sobre 

produtos altamente processados e ricos em açúcar ou gordura. Campanhas de saúde 

pública, como as que promovem a redução do consumo de refrigerantes e alimentos 

processados, já demonstraram eficácia, e sua expansão poderia alcançar um impacto 

ainda maior. Políticas que incentivem a produção de alimentos orgânicos e 

sustentáveis também podem melhorar a qualidade da dieta, ao mesmo tempo em que 

protegem o meio ambiente. 

Em conclusão, a promoção de uma alimentação saudável entre a população, especialmente 

entre os idosos, é essencial para reduzir o risco de doenças crônicas e melhorar a qualidade de 

vida. Embora haja desafios significativos, como insegurança alimentar e o acesso limitado a 

alimentos saudáveis, soluções abrangentes que envolvem políticas públicas, educação nutricional, 

inovação tecnológica e iniciativas comunitárias podem ajudar a superar essas barreiras. Ao 

incentivar escolhas alimentares equilibradas e garantir que todos tenham acesso a alimentos 

nutritivos, podemos caminhar em direção a uma sociedade mais saudável e longeva, alinhada com 

as recomendações nutricionais e com a promoção do bem-estar em todas as etapas da vida. 
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