
Envelhecimento saudável: saiba como uma nutrição adequada é uma aliada

fundamental nesse processo!

Alguns cuidados nutricionais merecem atenção especial ao longo do envelhecimento. Saiba
como garantir uma vida ativa e com saúde aos 50+!
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Nas últimas décadas, a população brasileira vem passando por um processo acelerado de envelhecimento,
influenciado pela melhora nas condições de saúde e combate a doenças e pelo aumento da expectativa de vida1

.  

Com o passar dos anos, as características do corpo adulto vão se modificando, trazendo alterações nos sentidos,
reduções no metabolismo, diminuição na massa magra e aumento da gordura corporal, além de uma maior
prevalência de doenças crônicas. Por isso, os cuidados para um envelhecimento saudável devem começar já na
fase adulta, focados na prevenção de condições de saúde associadas ao envelhecimento e na manutenção da
qualidade de vida1. 

A nutrição é uma importante aliada nesse processo - uma alimentação inadequada contribui para o
aparecimento e evolução de muitas doenças, enquanto alguns nutrientes são pontos-chave para uma chegada
saudável e ativa na terceira idade, mesmo com todas as mudanças trazidas por essa fase1,2. Vamos entender
melhor a seguir! 

Saúde óssea no envelhecimento 
O cálcio tem papel essencial na saúde óssea em todas as idades, mas no processo de envelhecimento ele
merece atenção especial. Ao longo dos anos, há uma redução progressiva da capacidade do corpo de absorvê-lo,
juntamente com um aumento da retirada desse mineral dos ossos, o que leva a uma perda natural da massa



óssea3. 

Sem a identificação e tratamento adequados dessas mudanças, surge a osteoporose, uma das principais causas
de adoecimento e mortalidade em idosos. A osteoporose é uma doença caracterizada pela redução da densidade
mineral óssea e consequente enfraquecimento dos ossos, o que aumenta a chance de quedas e fraturas3,4. 

Entre os principais fatores de risco para o desenvolvimento da osteoporose, a alimentação inadequada ganha
destaque. O consumo insuficiente de cálcio é um cenário presente no Brasil, o que contribui para o aumento da
doença em nosso país3. Portanto, garantir a inclusão deste mineral na alimentação é um ponto crucial na
prevenção3. 

Confira a seguir as quantidades recomendadas de cálcio (DRI) nas idades de maior atenção5. 

As principais fontes alimentares de cálcio são o leite e seus derivados, com quantidade significativa do mineral
por porção consumida, boa biodisponibilidade e facilidade de incluir na rotina3.  

Outras fontes, como os vegetais, sementes e peixes, também são fontes de cálcio, mas o cálcio é menos
disponível para o organismo do que as citadas anteriormente3. 

Confira abaixo alguns dos alimentos fontes de cálcio e a quantidade do mineral por porção6. 

Consumo proteico – é importante ficar atento! 
As proteínas são nutrientes essenciais na alimentação e o seu consumo é necessário ao longo de toda a vida7.  

Uma vez que o processo natural de envelhecimento está associado à perda gradual e progressiva de massa,
força e performance muscular, as evidências atuais reforçam que os idosos precisam de um consumo de
proteínas maior do que os adultos jovens1,2.  

Uma alimentação equilibrada com ingestão adequada de proteínas ajuda a garantir a preservação da massa
muscular, das funções corporais e da saúde. Assim, é possível prevenir e tratar declínios funcionais relacionados
à perda de massa muscular durante o processo de envelhecimento1. 



Apesar da sua importância, é comum que o consumo de proteínas reduza ao longo dos anos, principalmente
devido à textura dos principais alimentos proteicos habitualmente consumidos e à maior dificuldade de
mastigação e deglutição8. É muito importante ter cuidado com as escolhas alimentares ao longo do dia, pois até
mesmo um idoso saudável pode ter alguma dificuldade para mastigar e engolir os alimentos, preferindo aqueles
de consistência pastosa ou líquida8! 

A recomendação de proteínas para idosos saudáveis é de 1,0 a 1,2 gramas/kg de peso por dia. Para idosos com
alguma doença estabelecida, a necessidade de proteínas pode ser aumentada, podendo chegar a 2,0 gramas/kg
em casos de doenças graves ou desnutrição1,2. 

Entre os principais alimentos fontes de proteínas, destacam-se os laticínios, carnes, ovos e leguminosas7. Esses
grupos alimentares devem estar incluídos na rotina e, em caso de dificuldade ou consumo insuficiente, uma
suplementação específica e individualizada pode ser recomendada. 

Redução de apetite e consumo de nutrientes 
Seja pela rotina atribulada dos adultos 50+ ou pela redução do apetite comum ao longo do envelhecimento, o
consumo de nutrientes no dia a dia pode ser deficiente2. 

Além das proteínas e do cálcio que mencionamos anteriormente, o consumo de outros nutrientes, como
vitaminas e minerais, também pode estar abaixo das recomendações diárias para a faixa etária1.  

Um dos nutrientes que deve ser avaliado periodicamente é a vitamina D, e sua suplementação é indicada para os
idosos em idade acima de 65 anos como forma de contribuir para a prevenção de fraturas e outros transtornos,
devendo ser feita de forma individualizada1. 

Além disso, devido à alta prevalência de doenças gastrointestinais nesta faixa etária que podem reduzir a
biodisponibilidade de nutrientes, vitamina B12, cálcio e ferro merecem atenção especial. Em caso de deficiência,
a mesma deve ser corrigida por meio de suplementação2. 

É fundamental o acompanhamento adequado com profissional de saúde para a avaliação da alimentação,
realização de exames e, caso necessário, reposição desses nutrientes deficientes1. Em muitos casos, o uso de
um suplemento especializado pode facilitar o alcance das metas nutricionais! 

Excellence Vital Care é um suplemento rico em cálcio, contém 25 vitaminas e minerais e 14g de proteína na
porção. Seu formato em pó foi pensado especialmente para o adulto 50+: fácil de preparar e com sabor
agradável, ele pode ser incluído sem dificuldades na rotina, trazendo praticidade e contribuindo para a nutrição
nessa fase importante da vida! 
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