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RESUMO

A nutri¢do exerce um papel essencial no envelhecimento saudavel, influenciando diretamente a prevengéo
de doencas cronicas e a preservacao da saude fisica e mental em idosos. Estudos recentes apontam que dietas
ricas em antioxidantes, fibras, acidos graxos émega-3 e micronutrientes sdo fundamentais para mitigar os
efeitos do envelhecimento, prevenindo o declinio cognitivo, a inflamagdo sisttmica e as doencas
cardiovasculares. Este trabalho revisa as principais evidéncias cientificas sobre como a alimentacdo
adequada pode prolongar a vida com qualidade, favorecendo um envelhecimento mais ativo e saudavel.
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1 INTRODUCAO

Com o0 aumento da expectativa de vida e o envelhecimento populacional, a promocdo de um
envelhecimento saudavel tornou-se uma prioridade global. A medida que as pessoas envelhecem, a nutrigio
desempenha um papel vital na manutencdo da saude fisica, mental e na prevencao de doencas cronicas que
podem impactar negativamente a qualidade de vida. Estudos mostram que uma alimentacdo balanceada e
rica em nutrientes pode ndo apenas prolongar a vida, mas também promover um envelhecimento mais ativo
e autdbnomo, reduzindo o risco de doengas como hipertensao, diabetes e declinio cognitivo. Este trabalho
tem como objetivo analisar o impacto da nutricdo no envelhecimento saudavel, com foco nas melhores
praticas alimentares que favorecem a longevidade com qualidade de vida, e destacar os principais nutrientes

gue desempenham papéis criticos na satde de individuos idosos.

2 METODOLOGIA
A pesquisa foi conduzida utilizando as bases de dados PubMed, Scopus e Google Scholar,
empregando os termos de busca "nutricdo no envelhecimento”, "dietas para idosos”, "longevidade

saudavel”, e "prevencéo de doencas crénicas em idosos”. Foram incluidos artigos publicados entre 2018 e



)

2023, com prioridade para revisdes sistematicas, ensaios clinicos randomizados e estudos observacionais de
coorte. Critérios de inclusdo também abarcaram a relevancia dos estudos para a satde de idosos e a aplicacéo
pratica das recomendac6es nutricionais. Foram excluidos artigos que ndo apresentavam evidéncias robustas
ou eram voltados exclusivamente para populacdes mais jovens. Os dados foram analisados com base na
eficacia das interveng@es nutricionais e sua associagdo com a saude fisica e mental de idosos.

Essa abordagem garantiu uma selegdo criteriosa dos estudos mais recentes e relevantes,
possibilitando uma visao abrangente e atualizada das praticas nutricionais voltadas para o envelhecimento

saudavel.

3 RESULTADOS

Os estudos indicam que uma dieta rica em antioxidantes, acidos graxos 6mega-3 e fibras contribui
para a reducdo da inflamacdo, manutencdo da saude cardiovascular e preservacao da fungédo cognitiva em
idosos. Além disso, o consumo de alimentos ricos em vitaminas e minerais mostrou-se eficaz na prevencdo
de deficiéncias nutricionais, comuns em populacées idosas. Dietas como a mediterranea e a DASH (Dietary

Approaches to Stop Hypertension) foram associadas a um menor risco de doencas cronicas.

4 CONCLUSAO

A nutricdo desempenha um papel central na promocéo de um envelhecimento saudavel, indo além
da simples prevencdo de doencas cronicas para impactar positivamente a longevidade e a qualidade de vida.
Uma dieta equilibrada, rica em nutrientes especificos como antioxidantes, fibras e &cidos graxos dmega-3,
ndo s6 ajuda a prevenir deficiéncias nutricionais, mas também apoia a funcdo cognitiva e reduz a inflamacao,
fatores criticos para o bem-estar geral dos idosos. A adocdo de padrBes alimentares, como a dieta
mediterranea e a DASH, se mostra uma estratégia eficaz na promocao de uma vida mais longa e saudavel.
No entanto, é fundamental que essas intervengdes nutricionais sejam personalizadas e apoiadas por politicas
publicas que incentivem a educacdo alimentar, garantindo que a populacdo idosa tenha acesso a uma
nutricdo adequada e sustentavel. Desta forma, a nutricdo pode se tornar uma poderosa aliada na construcao

de um envelhecimento ativo e digno.
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