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Apresentacao

O Centro de Referéncia do Idoso da Zona
Norte de Sdo Paulo (CRI Norte) surgiu de uma
parceria entre a Secretaria de Estado da Saude
de Sdo Paulo e a Organizagdo Social de Saude
Associagdo Congregacdo de Santa Catarina
(OSS/ACSC). O CRI Norte é um ambulatério de
atencio secunddria do Sistema Unico de Satde
(SUS), que presta um servico de assisténcia
interdisciplinar ambulatorial a pessoa idosa com
mais de 60 anos.

Tem como missdo realizar a gestdo de doengas
crdnicas ndo transmissiveis, propondo modelos
inovadores de assisténcia a saude.

Com isso, sao necessarios bons habitos de vida,
para obter a qualidade em saude, uma vez que
acOes errdneas que foram repetidas ao longo da
vida, podem ser mudadas, com sensibiliza¢do
quanto a importancia do cuidado a saude, tanto
na prevenc¢do como no tratamento de doencas
e no incentivo a um estilo de vida saudavel que
proporcione bem-estar e melhor qualidade de
vida, potencializando o envelhecimento ativo.
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Introducao

As informagodes e recomendagdes a respeito de
uma alimentagdo saudavel para idosos serdo
descritas nesse manual para portadores de
doencas cronicas nio transmissiveis (DCNT).

Sabe-se que a prevencdo ainda é a melhor forma
de evitar a doenca. Estudos mostram que quanto
mais conhecimento melhor!

Visando a melhoria no comportamento, este
manual tém o objetivo de levar conhecimento
tedrico e pratico aos idosos em acompanhamento
ambulatorial, visando a divulga¢do do material
aos familiares, amigos e vizinhos, expandindo
conhecimento e encorajamento para uma vida
saudavel.



1. GRUPOS COM INTERVENCAO NUTRICIONAL

O CRI Norte conta com uma equipe
multidisciplinar composta por diversos
especialistas em gerontologia, cada um
responsavel por diferentes cuidados para
tratamento e reabilitacao de idosos, sendo
que os profissionais trabalham em conjunto
com o objetivo de atender as demandas de
cada paciente.

Alguns pacientes sao encaminhados para
tratamento ambulatorial em grupo e recebem
atencdo da equipe. As agdes e intervengdes
promovidas pelos profissionais visam, além
do tratamento e reabilitagdo, promover a
socializac¢do entre os pacientes e o aprendizado
em conjunto. Entre os grupos de avaliagdo
e acompanhamento nutricional estdo os de
Diabetes, Dislipidemia e Obesidade.

Trabalhando em conjunto nesses grupos estao
profissionais da Educagdo fisica, Psicologia,
Terapia Ocupacional, Enfermagem e Nutrigao.
Também sao realizadas intervencdes
nutricionais nos grupos da Fisioterapia -
tratamento para joelho, coluna e equilibrio.

2. PRINCIPAIS ABORDAGENS

Com o passar dos anos os padroes de
alimentagdo mudaram, principalmente nos
paises em desenvolvimento, onde a industria
tem ocupado cada vez mais espaco devido a
demanda de uma sociedade que tem mudado
os habitos e o estilo devida, dando preferéncia
a alimentos de facil preparo, produzidos pela
industria ao invés dos alimentos naturais.

Antes da sua aquisi¢do, preparo e consumo
os alimentos sdo submetidos a processos para
conservagdo e maior duracdo do produto.
De acordo com esses processos os alimentos
podem ser divididos em algumas categorias:
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Sao alimentos obtidos diretamente de plantas
ou de animais e sdo adquiridos para consumo
sem que tenham sido modificados apods
deixarem a natureza, como por exemplo folhas
e frutos, ovos e leite.

Sao alimentos in natura que antes da sua
aquisicdo sofreram pequenas alteragcdes de
limpeza, remogdo de partes ndo comestiveis,
moagem, secagem, fermentagao, pasteurizagao,
refrigeracdo, congelamento, dentre outros
processos que nao adicionem sal, gordura,
agucar ou outras substancias. Esses processos
minimos aumentam a duragdo dos alimentos
naturais. Arroz branco e integral, feijao, iogurte,
farinha de mandioca, carnes, aves e pescados
resfriados ou congelados, dentre outros, sdo
exemplos de alimentos que passaram por
processos minimos apds serem retirados da
natureza.



Sao produtos fabricados com a adigdo de sal
ou agucar ou outra substancia de uso culinario
como o 6leo, a um alimento in natura para
torna-los mais duraveis e agradaveis ao
paladar. Exemplos: alimentos em conservas,
enlatados, extrato de tomate, frutas em calda
ou cristalizadas, carne seca ou toucinho.

Envolve diversas etapas e técnicas de
processamento, além de diversos ingredientes
de uso industrial e adicao excessiva de sal,
gordura, acucar. Salgadinhos “de pacote’,
refrigerantes, bebidas energéticas, salsichas
e outros embutidos, macarrdo instantaneo,
biscoitos recheados, sorvetes, barras de cereal
e outros, sendo que o consumo excessivo e
frequente podem causar prejuizos a saude.

O consumo de alimentos processados deve ser limitado
a pequenas quantidades, pois apesar de manterem
a identidade basica e a boa parte dos nutrientes do
alimento ao qual deriva, recebem adi¢do de agucar, sal
e gorduras. Ao serem consumidos em excesso e a longo
prazo podem ser associados a doengas do coragdo,
obesidade e outras doengas cronicas.

E recomendado que alimentos in natura e minimamente
processados sejam a base da alimentagdo e preparagoes
culinarias. Nao troque alimentos feitos na hora (caldos,
sopas, saladas, arroz e feijao, macarronada) por
alimentos de pacote, congelados prontos para aquecer,
embutidos e molhos industrializados.
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ROTULAGEM DE ALIMENTOS ITENS DA TABELA DE INFORMACAO

NUTRICIONAL NOS ROTULOS

O rétulo nas embalagens dos alimentos é¢ uma forma de comunicagdo entre o produtor
e o consumidor, trazendo informac¢des nutricionais. Para se fazer boas escolhas é

preciso saber ler e entender o rétulo do produto.

Lista de ingredientes: Descreve os ingredientes que compdem o produto; sua leitura
é importante pois informa a existéncia ou nao de sal, agticar e gordura. A ordem de
listagem deve ser decrescente, ou seja, o primeiro ingrediente é o que esta em maior
quantidade no produto e assim por diante. Fazendo essa leitura fica facil identificar
qual ingrediente estd em excesso e deve ser evitado e qual ingrediente estd em falta ou
em pequena quantidade, atentando as propagandas enganosas.

Sao informagbes importantes que
permitem, se necessario, o consumidor
entrar em contato com o fabricante do
produto. Nome e endereco do fabricante
devem ser indicados, bem como a cidade
e o pais de origem, identificando-se a
razdo social.

Deve constar o dia e 0 més para produtos
com duracao inferior a trés meses, més e
ano para produtos com duragdo superior

a trés meses.
12

E o valor total do produto dentro da
embalagem; deve ser comercializado
em unidade de massa (quilo, grama,
miligrama) ou volume (litro e mililitro).

Codigo ou numero para rastreamento;
caso ocorra algum incidente o produto
é recolhido.

A tabela nutricional traz os valores de cada
nutriente presente no alimento. Alguns
produtos possuem valores ndo em forma
de tabela, mas escritos por extenso.

Valor énergélico

Valores sao calculados com base
nas necessidades didrias 2.000
calorias, média para um adulto
saudavel.

E a energia produzida pelo nosso corpo a partir do consumo daquela porgdo de
alimento. Na rotulagem chamamos essa energia de Kcal (quilocalorias).

Carboidralos

Atuam como fontes de energia para o corpo.
A parcela nao utilizada pelo organismo ¢é
estocada na forma de gordura. Por isso, é
preciso consumir a quantidade adequada
desse nutriente. Os carboidratos sao
encontrados em paes, tubérculos, massas,
farinhas e doces em geral.

Gorduras Tolais

Proteinas

Componente dos alimentos que
auxiliamnaconstrucdoemanutenciao
de tecidos, células e orgios do
corpo. Encontramos em carnes em
geral, ovos, leite e derivados e em
leguminosas (lentilha, soja, feijoes).

As gorduras sdo a principal fonte de energia do nosso corpo, além de ajudarem na
absor¢ao das vitaminas A, D, E e K. Corresponde a soma de todas as gorduras no
alimento, tanto de origem animal quanto vegetal.

13
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Gorduras Saturadas Gorduras Trans

Estao presentes em grandes quantidades
principalmente em produtos
industrializados como os salgadinhos,
bolachasrecheadas, sorvetes, margarinas,
cremes vegetais, produtos de panifica¢ao,
alimentos fritos e produtos que possuem
na sua preparagdo gorduras vegetais
hidrogenadas. O consumo dessa gordura
deve ser reduzido considerando o fato
de que o0 nosso organismo nao necessita
desse tipo de gordura e de que podem
aumentar o risco de desenvolvimento
das doencas do coracio.

Sao aquelas encontradas
essencialmente em produtos de
origem animal, como carnes,
queijos, pele de frango, leite integral,
requeijao e manteiga, entre outros.
A ingestdo excessiva desse tipo de
gordura aumenta o risco de doengas
cardiovasculares.

Alimentos com Alto %VD significam
que esses apresentam  grande
quantidade de gordura saturada em
relagdo a necessidade didria de uma
dieta de 2000 Kcal.

Fibra Alimentar

Derivados dos vegetais, sdo importantes para o bom funcionamento do nosso
organismo, principalmente para o bom funcionamento intestinal, e prevencdo de
doengas.

Sédi

E um mineral importante para controle hidrico no nosso organismo, porém em
excesso pode levar maleficios como reten¢do de liquidos e aumento de pressdo
arterial. Além do sal de cozinha pode ser encontrado em concentragdes elevadas em
alimentos industrializados como temperos prontos, salgadinhos de pacote, molhos
prontos, embutidos e outros.
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Além dessas informacdes é importante a leitura e interpretacio da PORCAQO, que
significa a quantidade média recomendada para consumo considerando uma dieta
saudavel, e fazer a melhor escolha, se for o caso, entre alimentos DIET E LIGHT.

Alimentos Diet possuem restricao de alguns ingredientes ou nutrientes, como
acucar, gordura e sal. Os alimentos light sdo aqueles que apresentam a quantidade
de algum nutriente ou valor energético reduzido quando comparado a um alimento
convencional.

Especialmente pessoas com determinadas doencas, devem ler o rétulo dos alimentos
para verificar a presenca daquele ingrediente ou nutriente que ndo deve consumir ou
que pode consumir em baixa quantidade.

FIBRAS

Sao parte dos vegetais que ao serem
ingeridos ndo sdo absorvidos
pelo nosso organismo, porém
possuem funcdes importantes.
As fibras auxiliam no controle do
Diabetes, nos niveis de colesterol,
no bom funcionamento do
intestino, aumenta a saciedade
e atua na prevencido de doengas
cardiovasculares.

As fibras auxiliam no controle glicémico
pois tornam o processo de absor¢do dos
carboidratos mais lento, o que evita os
picos de glicose e consequentemente o0s
de insulina, e reducdo de complica¢des
associadas a doenca.

Os niveis de colesterol e triglicerideos
podem ser controlados com a ingestdo de
fibras pois reduzem a absor¢do de gorduras
no intestino.

15




Também podem contribuir na perda de peso, considerando que estimulam a
saciedade. RefeicOes ricas em fibras alimentares sdo processadas mais lentamente,
retardam o esvaziamento gastrico e possuem menor densidade calérica.

Como fator protetor o consumo de
fibras na alimentacdo didria esta
relacionado aos niveis controlados de
colesterol, da glicemia e insulinemia,
além do menor risco a obesidade,
que também ¢é fator de risco
cardiovascular.

Os alimentos ricos em fibras sio os de
origem vegetal como frutas, legumes,
verduras, cereais integrais, exemplo arroz,
trigo, cevada, centeio, aveia, leguminosas
como feijoes, grao de bico e lentilha. Inclua
na sua alimentacao didria esses alimentos
caso ndo seja um habito alimentar.

DICAS

Algumas mudancas podem aumentar
a ingestdo didria de fibras. Alimentos
Ultraprocessados tendem a ser pobres
em fibras, justamente por passar por
processos de polimento, lavagem,
refinamento e outros. Dé preferéncia
aos alimentos na sua forma natural.

Dé preferéncia ao consumo de frutas
inteiras com a casca e o bagaco. No caso do
consumo da fruta em forma de suco, nao
coe, aproveite as fibras.

Leia os rétulos dos alimentos, assim vocé
conseguird identificar quais alimentos
oferecem mais fibras. A recomendagdo
diaria é de 20 a 35 gramas para um adulto.

Uma das consequéncias da caréncia de fibras no organismo é a constipagao intestinal.
Quando o consumo ¢ insuficiente se observa um aumento de tempo do transito
intestinal (maior tempo para evacuagdo), o que a longo prazo pode causar outras
complicagdes. Para o bom funcionamento intestinal, junto as fibras, é importante
o consumo de agua para hidratacdo da mucosa e auxilio da passagem das fezes no
intestino. Beba no minimo 2 litros de agua de forma fracionada diariamente.

16

PREVENCAO DE DOENCAS CARDIOVASCULARES

As doengas cardiovasculares afetam o sistema circulatorio, ou seja, o coragdo e os vasos

sanguineos (artérias, veias e vasos capilares).

Existem alguns fatores de risco que quando presentes aumentam as chances de doenca
cardiovascular, infarto do miocardio (ataque cardiaco) e derrame cerebral (acidente vascular
cerebral). Dentre esses fatores existem riscos modificaveis:

O O O O O

O

O

Diabetes (Agucar elevado no sangue);

Hipercolesterolemia (Colesterol elevado);
Hipertrigliceridemia (Triglicérides elevado);
Hipertensao arterial (Pressdo arterial elevada);
Excesso de peso e Obesidade;

Habito de fumar;

Abuso de bebidas alcodlicas;

Sedentarismo (Pouco exercicio fisico).

17



DICAS

Ingerir frutas, verduras e legumes
diariamente diminui as chances de
infarto, pois as fibras desses alimentos
auxiliam na absor¢do do acucar e das
gorduras, como descrito no capitulo
anterior.

Praticar exercicios fisicos regularmente
reduz os riscos de um ataque cardiaco.
Subir escadas, evitar o elevador, andar a
pé, brincar com criancgas e passear com o
cachorro e praticar atividades ao ar livre,
sao medidas preventivas.

O habito de fumar aumenta o risco de
ter um ataque cardiaco, dificulta as
atividades diarias e consequentemente a
pratica de atividades fisica.

A reducio de peso pode auxiliar no
controle das DCNT. O actmulo de
gordura no abdémen, tem maior risco de
pressdo arterial alta, colesterol elevado e
diabetes.

Com isso se faz necessario o autocuidado,
pratica de relaxamento, atividades
fisicas e mudancas de habitos. Essas
acoes podem reduzir os efeitos nocivos
do estresse e ajudar no tratamento da
pressdo alta, do aumento do colesterol,
do diabetes, da obesidade e do fumo.

v

WY 9. b = E_- R, B
Yy Y LY :f: L ABIRINTOPATIAS

3
v
<
o
=
Q
5

Se refere aos disturbios relacionados ao equilibrio e audi¢do. Sendo assim,
em sentido amplo, labirintite pode significar tontura, vertigem, zumbido,
dificuldade de concentra¢io, tendéncia a obesidade, irritabilidade,
desequilibrio e varias outras formas de mal-estar.

As Labirintopatias podem ter origem vascular, metabolicas e hormonal. As
formas de controle incluem o manejo de sintomas, tratamento da causa e
a reabilitacao do labirinto.

DICAS

O fortalecimento dos ossos ¢
importante para a prevengdo de risco
de quedas nas doencgas do labirinto,
pois o envelhecimento traz alteragoes
que podem comprometer o equilibrio.
O consumo de alimentos ricos em
calcio e vitamina D, como leite e
derivados, peixes, ovos e vegetais
verdes escuros auxiliam na produgéo
de vitamina D e na fixacao do célcio.
O consumo de alimentos ricos em
Xantinas como bebidas cafeinadas,
ervas e cacau, associados com
alimentos ricos em calcio provocam
uma ma absor¢do do mesmo, levando
ao enfraquecimento dos ossos e ao
maior risco de quedas.

Evitet os maus  habitos,
conforme jia vimos nas outras
prevengdes. O cigarro, o alcool,
a obesidade, o colesterol alto, e
a falta de atividade fisica podem
influenciar negativamente na
tontura e no zumbido.

O stress piora qualquer condi¢ao
organica, inclusive a tontura.
Procure relaxar e ter alguns
momentos reservados para o seu
lazer.

19
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DEZ PASSOS PARA UMA ALII\/IEN'I:A(;AO
ADEQUADA E SAUDAVEL (MINISTERIO DA SAUDE)

1 - Fazer de alimentos In Natura ou Minimamente Processados a base da alimentacao

2 - Utilizar 6leos, gorduras, sal e agucar em pequenas quantidades ao temperar e cozinhar
alimentos e criar prepara¢des culinarias

3 _ Limitar o consumo de Alimentos Processados
4 _ Evitar o consumo de Alimentos Ultraprocessados

5 - Comer com regularidade e atencdo em ambientes apropriados e, sempre que possivel, com
companhia

6 - Fazer compras em locais que ofertem variedades de Alimentos In Natura ou Minimamente
Processados

7/ - Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias
8- Planejar o uso do tempo para dar a alimentagdo o espago que ela merece
9 Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais quer servem refei¢des feitas na hora

10 - Ser criterioso quanto a informagdes, orientagdes e mensagens sobre alimentagdo
veiculadas em propagandas comerciais
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3. RECEITAS

Segundo as recomendag¢des descritas neste manual para uma melhor qualidade
de vida e alimenta¢do saudavel, sugerimos e incentivamos que se faga preparagdes
culindrias ricas em fibras e proteinas, com menos gorduras, e de facil aquisi¢ao.

Valeria Aksakova 2016.
-
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PATE DE FRANGO BOLO DE LEGUMES LIGHT

. Ingredientes Modo de preparo

Ingredientes Modo de preparo

_ . 1 xicara (chd) de farinha de trigo integral Bata no liquidificador: os ovos, o
* 1 peito de frango sem pele e sem osso Cozinhe o peito de frango com a cebola, . 1 xicara (chd) de farinha de trigo branca dleo, o leite e o sal. Junte as farinhas e
= 2 batatas alho, salsinha e uma pitada de sal. Desfie . 1 colher (chd) de fermento em p6 o fermento. Misture a cenoura ralada,
* 1 cebola e reserve. Cozinhe as batatas, esprema e . 1/2 (chd) de dleo a vagem picada e a abobrinha em
. 2 dentes de alho misture com o frango reservado. Acrescente . 1 xicara (cha) de leite desnatado cubos. Mexa delicadamente e coloque
* Meia lata de ervilha a cenoura descascada e ralada, o milho, a . 4 xicaras (cha) de legumes (cenoura ralada, em uma assadeira média, untada e
< Meia lata de milho ervilha e o iogurte desnatado, misturando vagem picada, cebola em cubos, abobrinha em com farinha polvilhada. Misture o
. e bem. Mantenha em geladeira até servir. pedacos) farelo de aveia com o queijo ralado e
* 1 2oz de iogurte desnatado . 3 colheres (sopa) de farelo ou farinha de aveia ~ polvilhe por cima da massa. Leve ao
. Salsinha, orégano e uma pitada de sal. . 1 pacote pequeno (50g) de queijo ralado forno por cerca de 40 minutos.

. 1 Pitada de sal
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SALGADOS

X

1 xicara (cha) de farinha de trigo integral

1 xicara (cha) de farinha de trigo branca

1 colher (cha) de fermento em pd

1/2 xicara (chd) de 6leo

1 e 1/2 xicara (chd) de leite desnatado

3 Ovos

Meio pacote pequeno (25g) de queijo ralado
1 Pitada Sal

Ingredientes Recheio
. 1/2 cebola grande
. 2 dentes de alho

1 tomate grande

1/2 copo de milho congelado

1 colher (café) de Pimenta do reino branca
2 latas de atum Light ou sardinha em

conserva de dgua

1/2 xicara (chd) de azeitona preta ou verde

picada

Salsinha a gosto
1 Pitada de Sal

TORITA DE

SARDINHA LIGHT

Modo de preparo

Massa: Bata no liquidificador os ovos,
o dleo, o leite, queijo ralado e o sal.
Junte as farinhas e o fermento. Separe
em duas partes. Em uma forma
untada e enfarinhada coloque metade
da massa. Coloque o recheio e a outra
metade da massa. Asse por 40 minutos
em forno médio.

RECHEIO: Ferva em dagua por 10
minutos o milho e a ervilha congelada
e junte com os outros ingredientes.

Ingredientes massa

2 Ovos

2 xicaras (chd) de farinha de trigo
1/2 xicara (cha) de farelo de trigo
2 colheres (sopa) cheias de aveia
1 colher (sopa) rasa de queijo ralado
1 colher (sopa) de fermento em po

echeio

1 peito de frango

1 cebola grande

1 dente de alho grande

2 tomates sem sementes picados

Miolo de escarola cortada em tiras finas
200g de vagem cozida e picada

2 cenouras raladas em ralo grosso

2 xicaras (cha) de agua

2 colheres (sopa) rasa de amido de milho
Cheiro verde picado

1 Pitada de sal

Modo de preparo da massa
Bata todos os ingredientes no liquidificador. Deixe
o fermento em po por ultimo.

TORTA INTEGRAL
DE FRANGO COM
LEGUMES DE

LIQUIDIFICADOR

Pechei

Refogue o alho, a cebola e o tomate.
Acrescente a escarola, a cenoura
e a vagem. Acrescente o frango
desfiado e 0 amido de milho diluido
na agua. Deixe cozinhar até criar
uma consisténcia cremosa. Corrija
o sal e salpique a salsinha. Reserve
deixando esfriar por 1 hora. Em
uma forma retangular untada e
enfarinhada, espalhe metade da
massa reservada, acrescente o
recheio e cubra com o restante da
massa. Asse em forno pré-aquecido
a 2000C por 35 - 40 min.
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Ingredientes

. 45g de fermento bioldgico

IS enk b PAO INTEGRAL COM
. 1 xicara (ch4) de 4gua IOGURTE E SEMENTES
. 1 pote de iogurte natural desnatado

. 1 colher (sobremesa) de sal

. 4 colheres (sopa) de margarina light

. 1 xicara (cha) de farinha integral

. 400g de farinha de trigo

. 1/2 xicara de castanha do Para triturada grosseiramente

. Meia xicara (cha) de linhaca dourada

. 2 colheres (sopa) de gergelim

Modo de preparo

Misture o fermento com o agucar até dissolver. Junte a agua, o sal e 0 ovo. Acrescente a farinha
integral, a linhaca e o iogurte. Acrescente a farinha branca, sove a massa e acrescente farinha
até desprender das méaos. Acrescente a castanha e misture. Divida a massa em 2 partes e as
coloque em forma de bolo inglés untada. Pincele com agua e salpique com gergelim. Asse em
forno pré-aquecido a 2000C por 40 min ou até crescer e dourar levemente.

1 xicara (chd) de leite em p6 desnatado

. 1/2 xicara (cha) de agua fervente

. 1/2 xicara (chd) de adogante em p6 (forno e fogao)

. 1 colher (sopa) de margarina light

Modo de Preparo CONDENSADO
Bata todos os ingredientes no liquidificador, espere esfriar e DIETETICO

utilize para preparar brigadeiros e pudins.

Ingredientes massa

. 1 1/2 xicara (cha) de adocante (sucralose em po)

. 3 colheres (sopa) de farinha de trigo

. 1 colher (sopa) de fermento em po BOLO DE FUBA
. 1 xicara (cha) de fuba

. 1 colher (sopa) de margarina light

. 4 ovos (separar as claras das gemas)

. 4 xicaras (cha) de leite desnatado

. 50 g de queijo ralado

Modo de Preparc
Bata as todos os ingredientes no liquidificador. Asse em fogo
médio em assadeira com furo no méo untada e enfarinhada.




Ingredientes massa

1 colher (sopa) de chocolate em pé dietético
2 colheres (sopa) de farinha de trigo

1 colher (sopa) cheia de maisena

1 colher (chd) de fermento em p6

1 ovo

1 xicara (chd) de leite

4 colheres (sopa) de margarina derretida

5 gotas de baunilha

30 gotas de adogante sucralose

Modo de Preparc

Bata a gema com a margarina derretida. Junte o
leite, a farinha de trigo, a maisena, o fermento,
o chocolate, a clara em neve, a baunilha e o
adogante. Asse em fogo brando.

BOLO DE CHOCOLATE DIET
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