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RESUMO

Este estudo teve como objetivo compreender a Nutricdo nos Ciclos da Vida, as diferencas e semelhanca
entre comportamentos e habitos alimentares sob a otica de sua repeticdo no tempo e no contexto
sociocultural. Tentativas de aprofundamento dessa discussdo, agregando elementos das teorias sociais
com orientacdes praticas que poderao auxiliar profissionais quando se depararem com situacdes no dia a
dia em que sejam exigidas e necessarias acdes de educacdo alimentar como parte do atendimento
realizado. De tal modo, que para a construcdo foram selecionados artigos publicados entre os anos 2010
e 2023, nas bases de dados SciELO, Biblioteca Digital de Teses e Dissertacfes e Repositorio Universitario
da Anima. A partir dessa busca, depreende-se, que a alimentacio pode causar grandes series de distdrbios
nutricionais e sendo fator para tantas outras doencas em todas as fases da vida como o diabetes tipo | e
I, colesterol elevado, sedentarismo, obesidade, desnutricdo, problemas renais, cardiacos, hipertenséo,
gastrite. Sendo assim, alimentagdo saudavel vai além da nutri¢do, vai para o seu bem-estar, cabelos, pele
e unhas saudaveis, boa imunidade, energia abundante e reduzir os riscos de doencas desenvolvidas
cronicas ndo transmissiveis. Alimentos saudaveis ndo se restringe apenas ao alimento nutritivo a boa
nutricdo € fundamental em todas as fases da vida gestacao, infancia e adolescéncia, na fase adulta e
velhice, pois esta € capaz de prevenir diversas doengas. Contudo, o habito alimentar na intersecéo entre
0s campos da Psicologia e da Alimentacdo e Nutricdo é relacionado aos transtornos alimentares e a
obesidade, prevalecendo a ideia de que o comportamento alimentar dos individuos deve ser observado
para uma vez que € repetidamente associado aos fatores de risco a saude. deve ser visto com a
importancia que representa para a saude os alimentos que sdo compostos por nutrientes e carregados de
combinagBes, com isso, para ser ter uma alimentagéo saudével é ter foco na educacao nutricional. Conclui-
se gque a alimentagdo balanceada, vai mais que além do nutrir, ela é composta por culturas, sabores, cores
variadas, ter um custo acessivel e ter seguranca sanitaria. As fases da vida sdo compreendidas por uma
faixa de nutrientes, porém, cada fase da vida tem as suas recomendacdes nutricionais.

Palavras chaves: Introducéo alimentar. Estado nutricional. Escolhas alimentares. Consumo alimentar e
Importancia da boa nutrigéo.



ABSTRACT

This study aimed to understand Nutrition in Life Cycles, the differences and similarities between behaviors
and eating habits from the perspective of their repetition over time and in the sociocultural context. Attempts
to deepen this discussion, adding elements of social theories with practical guidelines that can help
professionals when they are faced with situations in their daily lives in which nutritional education actions
are required and necessary as part of the care provided. In such a way, for the construction, articles
published between the years 2010 and 2023 were selected, in the SciELO databases, Digital Library of
Theses and Dissertations and Anima University. From this search, it appears that food can cause a large
series of nutritional disorders and is a factor in many other diseases at all stages of life, such as type | and
Il diabetes, high cholesterol, sedentary lifestyle, obesity, malnutrition, kidney problems, cardiac,
hypertension, gastritis. Therefore, healthy eating goes beyond nutrition, it goes to your well-being, healthy
hair, skin and nails, good immunity, abundant energy and reducing the risks of developing non-
communicable chronic diseases. Healthy food is not just restricted to nutritious food, good nutrition is
fundamental in all stages of life during pregnancy, childhood and adolescence, in adulthood and old age,
as it is capable of preventing several diseases. However, the eating habits at the intersection between the
fields of Psychology and of Food and Nutrition are related to eating disorders and obesity, with the prevailing
idea that the individuals’ eating behavior should be observed, as it is repeatedly associated with risk factors
for obesity. health. should be seen with the importance that represents for health, the foods that are
composed of nutrients and loaded with combinations, therefore, to have a healthy diet is to focus on
nutritional education. It is concluded that a balanced diet goes beyond nourishing, it is made up of cultures,
flavors, varied colors, have an affordable cost and has health security. The stages of life are understood by
a range of nutrients, however, each life stage has its own nutritional recommendations.

Keywords: Food introduction. Nutritional status. Food choices. Food consumption and Good nutrition
importance.
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1. INTRODUCAO

O presente trabalho de pesquisa tem por objetivo de compreender a relevancia
dos principios da nutricdo e sua aplicabilidade basica aos individuos e grupos de todas
as faixas etéarias e classes sociais. Nos ultimos anos todas as discussdes em torno da
flexibilidade e mediacdo uma alimentacdo saudavel, que embasam ac¢des em todos os
ciclos da vida, trais 0 enfoque nos guias alimentares, tais como a Piramide dos Alimentos
e 0 Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira, desenvolvido pelo Ministério da Saude.
No entanto, a alimentacdo saudavel deve ser harménica, adequada a cultura, variada,
saborosa, colorida, segura sanitariamente e de custo acessivel, abrangendo, dessa
forma, especificidades relacionadas a cada um destes ciclos.

Ao indagar acerca do conjunto que configuram e definem um quadro a partir de
combinacdo dos alimentos, fornecera os nutrientes necessarios ao desenvolvimento e
manutenc¢ao da salude em todos os ciclos da vida, desde a infancia até o envelhecimento.
Onde a alimentacdo saudavel é uma s6 e esse conceito precisa ser entendido.

Na area de estratégias, fica mais simples entender os guias alimentares, que tém
como obijetivo geral orientar a selecdo dos alimentos e educar a populacdo. No entanto
0 aspecto ao, padrdao alimentar atual mostra um efetivo aumento do consumo de
gorduras, acucares e alimentos adocados, 0 que tem relacdo direta com o aumento das
doencas crbénicas nao transmissiveis, como: obesidade, doencas cardiovasculares e
diabetes.

Para tanto, uma melhor qualidade de vida com beneficios de uma vida com menos
doencas presentes, por muitas das vezes a ma alimentagcéo pode ser um fator recorrente
no dia-a-dia, onde os distarbios psicolégicos também contribuem para o
desencadeamento desses habitos alimentares nao benéficos para a saude.

Desse modo, no capitulo primeiro apresentara estudos em questéo que facilitara
a identificacdo dos fatores que podem contribuir em criangcas para que sejam
desenvolvidas estratégias de intervencdo e conscientizacdo adequadas nos alimentos,
de uma dieta balanceada na caréncias nutricionais na infancia. A seguir, no capitulo

segundo dissertara sobre estratégias de habitos alimentares saudaveis assumindo o



papel importante para aumentar a compreensdao dos individuos acerca de uma
alimentacéo equilibrada na saude em sua adolescéncia.

No terceiro capitulo, descrevemos sobre as a saude que se deve contribuir para
consciéncia do paciente, de entendimento das caracteristicas e riscos associados e para
adeséao ao tratamento no periodo gestacional no qual o controle alimentar é fundamental.
No quarto capitulo contribuicbes do estudo a fase adulta a avaliacdo de expectativa
refletir sobre as melhores escolhas de alimentos que ajudem na prevencéo de doencas
no conhecimento do consumo alimentar. E no dltimo capitulo, métodos bem simplificados
e eficientes em se avaliar os idosos em risco nutricional. Aqueles identificados como de
risco podem ter esta condicdo revertida, entre outros aspectos, por orientacdes

alimentares corretas.

2. OBJETIVOS

Objetivo geral

Entender que com qualidade nutricional da populacdo, possa interferir na
qualidade de vida, tanto na prevencao de doengas quanto na manutencao da saude, por

meio da alimentacgao.

Objetivo especifico

Promover efetivamente uma ag¢ao duradoura da mudanca de comportamento dos
envolvidos uma pratica efetiva e eficiente no consumo alimentar saudavel;
Compreender técnicas voltadas para alimentacdo saudavel que promovam um

conhecimento amplo e resultam em melhorias do comportamento alimentar;



Formacao de habito alimentar, esclarecendo e orientando, nos momentos em que

houver preferencias intervir, para evitar futuros maleficios a saude.

3. MATERIAIS E METODOS

Esse presente trabalho trata-se de uma revisao integrativa, realizada no Centro
universitario AGES em Paripiranga, por meio de um levantamento bibliografico sendo
utilizadas pesquisas em artigos cientificos e revistas. Quanto aos materiais utilizados
para o referido tipo de revisdo, sdo selecionados e avaliados tanto estudos primarios
(pesquisas), quanto revisdes tedricas, relatos de experiéncias e outros tipos de fontes
(TCC, dissertacOes e teses).

Este tipo de estudo permite a identificacdo de lacunas que podem ser preenchidas
através da realizac&o de outros trabalhos, bem como possibilita uma investigacao critica
e sintese das evidéncias disponiveis. A revisdo integrativa segue as seguintes etapas:
identificacdo do tema e elaboracao da questdo da pesquisa, estabelecimento de critérios
de inclusdo e exclusao, identificacdo dos estudos pré-selecionados e selecionados,
analise critica dos estudos selecionados, interpretacédo dos resultados, apresentacao da
sintese ou revisdo dos conhecimentos.

Referente a segunda etapa, foi elaborada a seguinte pergunta norteadora: “De
qgual forma a conducédo dos alimentos com os cuidados da saude e com a alimentacao,
venha-se referir a estrutura familiar ao afetar a qualidade de vida a alimentagao?”

A busca na literatura para realizagéo do trabalho foi feita nas seguintes bases de
dados: Biblioteca Digital Brasileira de Teses e Disserta¢gOes, base de dados SciELO e
Repositorio Universitario Anima; como critério de inclusdo foram selecionados artigos
cientificos publicados a partir de 2010 até 2023 que abrangessem a tematica dos
Principios da nutrigdo em todas as fases da vida, e trouxessem questdes relacionados,
gue também estivessem disponiveis em plataformas online e no idioma portugués.

Foram excluidos os artigos cientificos que ndo abordavam a tematica, ou se

mostravam insuficientes, como os que apenas tratavam de um método especifico dos
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Principios da nutricdo em todas as fases da vida, além de matérias incompletas.

Para a selecéao foram analisados a priori o titulo, se necessario, o resumo, e para
a inclusdo foi avaliado o conteddo na integra. As palavras-chave utilizadas para a
produgcdo do presente trabalho foram: “introducdo alimentar”, “estado nutricional”,
“escolhas alimentares” “consumo alimentar” e “importancia da boa nutricdo”. Ao final,

foram obtidos 18 artigos para os resultados e discussao.

4. REVISAO DE LITERATURA

4.1 Do crescimento ao desenvolvimento infantil: necesséria aintroducao de outros

alimentos de uma dieta balanceada

De acordo, com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), o aleitamento materno
€ uma das fases mais importante para um recém-nascido, pois o leite materno tem as
caracteristicas necessarias e nutricionais para o bebé e que ajudam a promover a crianca
uma melhor imunidade, assim reduzindo os riscos de futuras doencas infecciosas e
diarreias, além disso, € umas das formas em que faz com que a crianca tenha um grande
vinculo com sua mae e tem vantagens psicoldgicas para a crianca € a mae, sendo
recomendado um tempo minimo de 6 meses.

Segundo COMINETTI e COZZOLINO (2020), o beneficio do leite materno
promovem além da saude dos bebés, sdo observados na fase adulta que pode estar
relacionado com as reduc¢des de doencas cronicas, diabetes, hipertenséo e dislipidemias,
além disso, a amamentacao promovem vantagens na saude da mulher, como algumas
prevencdes da anemia pos-parto e o cancer de mama.

O leite humano é de facil absor¢céo pelos organismos com 0s seus nutrientes e sdo
biodisponiveis, com isso, auxilia em uma boa digestdo e absorc¢do dos nutrientes. E um
misto de complexidade da composicdo do leite materno, muitas pesquisas foram
desenvolvidas e mostram que o uso exclusivo do consumo do leite materno ndo a
necessidade de fazer ingestdo de nenhum outro liquido, como agua, suco e chas. Depois

dos 6 meses de vida, ja pode se iniciar a ingestdo alimentar, dando preferéncia e
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frequéncia, a contribuicdo energética e a quantidade adequada das micronutrientes
esséncias e para essa fase de vida, como ferro, calcio, folato, vitaminas A e D.

Conforme, Claro et al. (2022), os beneficios nutricionais da amamentag¢do e uma
boa alimentacdo, faz com que os riscos de infecgdo e desnutricdo sejam muito mais
baixos. com saude a longo prazo, ajudando o desenvolvimento do cérebro por ter
recebido boas fontes de nutrientes, por tanto estudos comprovam que criangas que mais
tiveram oportunidade de receber o leite materno por mais tempo, apresentam maior
inteligéncia que agueles que amamentaram por pouco tempo ou n&o tiveram a
oportunidade do leite materno.

O crescimento e o desenvolvimento sdo uma fase de caracteristicas muito
marcante na infancia, o desenvolvimento infantil se trata de um processo iniciado na
concepcao e inclui para o crescimento fisico, assim como para a maturagéo neuroldgica,
cognitiva, social, comportamental e afetiva da crianca.

Para um crescimento estatual é necessaria uma ingestdo de nutrientes
adequados, com uma finalidade de evitar futuras deficiéncias, como promovem o
nanismo, anormalidade do crescimento e o raquitismo. O complemento alimentar depois
dos seis meses de vida, vai além da alimentac&o fornecer energia, proteinas, vitaminas
e saias minerais que sejam adequados ao crescimento e desenvolvimento, quando o leite
materno ndo € capaz de suprir toda a necessidade nutricional dessa fase da vida.

E nessa fase que a crianca atinge o desenvolvimento neuromuscular, com a
sustentacdo da cabeca, reflexos na degluticdo, com reflexo lingual e a erupgao dos
primeiros dentinhos, facilitando a mastigacdo. E também a fase que ocorre a maturidade
fisiologica, auxiliando a digestdo e a excrecdo dos alimentos complementares ao leite
materno. Conforme Cominetti e Cozzolino (2020), € nessa transicdo da amamentacao
para a introducéo alimentar, que os alimentos para os bebés sejam feitos separadamente
e sempre de acordo com o habito familiar e cultural, pois sera esse hébito que a crianga

levara para vida toda.

4.2 Dificuldades de classificacdo do estado nutricional de adolescentes: que

correspondam a realidade
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A adolescéncia, € um periodo de elevada demanda nutricional e por esse motivo,
a nutricdo desempenha papel fundamental completando o ciclo que a transformara em
pessoa adulta no desenvolvimento do adolescente. Onde passa-se por grandes
conturbacdes aos seus habitos alimentares, onde repercutir com 0 comportamento
alimentar, onde influencia os habitos alimentares inadequados como as convivéncias
sociais, situagdo financeira tendo um aumento ao consumo de alimentos
semipreparados, demonstra-se uma necessidade urgente de medidas preventivas a
saude (SOUZA, 2010). Porém existe uma necessidade de lidar com o rapido
crescimento, com o aumento da atividade fisica com o desenvolvimento muscular e a
tantas pessoas que entendem do assunto falam que € muito importante estimular uma
alimentacdo saudavel diariamente e seria muito mais facil para incorporar esses habitos
ao seu dia a dia e problema de saude, requer estratégias de curto prazo no que diz a
respeito a protecao.

Vale ressaltar que, o comportamento alimentar do adolescente vincula-se
fortemente aos padr6es manifestados pelo grupo etario ao qual pertence, analisando-se
gue a alimentacao é mais voltada para o prazer de comer, do que para o valor nutritivo
do alimento. Come-se por prazer e ndo pelo que aquele alimento representa
nutricionalmente. Tal fato resulta no valor nutricional do alimento, mas ao gosto e prazer
da alimentacdo. O olhar critico daqueles que se alimentam de forma ineficaz, as vistas
das representacdes de um corpo saudavel para o adolescente, e o que este lhe
proporciona em suas atividades diarias (SOUZA, 2010).

Outro fator, é a ingestao caldrica coincide com a velocidade de crescimento e é
observado um aumento do apetite, por isso € comum ver entre os adolescentes uma
fome insaciavel, sendo que conforme a quantidade necessaria para a manutencéao das
funcdes normais do organismo e para formacédo de novos tecidos, que permitam o
crescimento adequado. Logo, Sawaya (2010) em relagdo a ingestdo, devem refletir o
comportamento habitual, uma vez que os efeitos da ingestdo inadequada surgem
somente apds a uma exposicao prolongada, estima-se a uma situacao de risco alimentar,

tendo-se também a desnutricdo a quantitativamente ao suprir uma alimentacao.
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O numero de adolescente com sobrepeso e obesidade tem aumentado
substancialmente nas ultimas décadas, a saude € de total importancia precisa do
consumo alimentar e estado nutricional de adolescentes desperta grande preocupacao
(MARTINS et al., 2014).

E importante frisar que devem ser evitadas as situacées que envolvem a formacao
de habitos alimentares inadequados pode ocasionar desequilibrios nutricionais
desfavoraveis ao bom funcionamento do organismo inicial de uma realidade pouco
explorada, constituindo uma importante preocupacdo na area da saude publica. Onde
alguns dos principais fatores de morbimortalidade na vida adulta tem origem na
adolescéncia (VELOZO, SILVA, 2010).

4.3 Alteracdes gustativas e olfativas que influenciam as escolhas alimentares:

durante a fase gestacional

Durante a fase gestacional € uma etapa onde as mulheres apreendem as
orientacdes sobre alimentacdo que recebem no periodo e a relagdo com praticas
alimentares. E considerado necesséario e possivel para cada mulher, mostrando uma
monotonia alimentar e um padrao de consumo voltado para a excluséo de frutas, legumes
e verduras. (KLINE et at., 2022).

Ressalta-se, que a mulher ndo pode ser vista apenas como um corpo que precisa
ser nutrido, mas como um ser humano que possui crencgas, gostos, que constréi sua
pratica alimentar de modo social, adequando essa alimentacdo ao seu conhecimento
junto as suas possibilidades de obter esse alimento. A influéncia do ambiente que elas
vivem, como violéncia, inseguranca alimentar e acesso a politicas, programas e a¢ées
que contribuiriam para uma equidade socioeconémica. Onde € preciso trazer, uma Visao
mais compreensiva da alimentacao, que se conecte ao cotidiano das pessoas e nao traga
apenas um modelo prescritivo de salude (SHAW et al., 2018).

A saude da mulher, vale discutir e relatar como as mulheres apreendem as
orientacdes sobre alimentacao. E a relacdo com praticas alimentares, contribuindo para

a organizagdo do cuidado nutricional onde, para algumas mulheres havia uma
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necessidade de exercer autonomia e independéncia para decidir como se alimentar de
forma adequada, tanto para ela quanto para o bebé. A alimentacéo se torna um aspecto
importante para ser investigado nesses periodos, ja que o ato de comer pode sofrer
influéncia de diferentes fatores de ordem histérica, cultural, social, de género e
econdbmica (KOMINIARE et al., 2019).

Cuidar de sua saude e do bebé, desde o periodo gestacional até o primeiro ano
pés-parto, € um caminho cheio de peculiaridades e se torna importante que haja espacgo
para elas exporem seu cotidiano e serem compreendidas em suas vivéncias nesse
territério. Em geral, o periodo do resguardo, pos-parto, dieta, quarentena, durando cerca
de quarenta dias e € repleto de grande significacdo cultural. A gravidez nao indica apenas
o desempenho de uma atividade fisiolégica, mas constituem também acontecimentos
culturais que sao experimentados sob uma construcdo simbodlica que permeia o0s
individuos (FONSECA et al., 2021).

Existem leituras diversas que podem se justapor, antagonizar ou interagir, num
constante movimento. Por um lado, as crencas, proibicdes, prescricdes e valores
alimentares sao considerados necessérios. Os alimentos consumidos possuem relagéo
com aquilo que desperta os sentidos, que proporciona prazer, mas que sao permitidos
dentro do orcamento de cada um, sendo mais um fator de exclusdo social do que

propriamente uma escolha. (PERUMAL et al, 2021).

4.4 Processo de conhecimento do consumo alimentar: um método indireto para

complementar a avaliacao nutricional na fase adulta

Durante nossa fase adulta, compreende-se que todas a¢des e decisdes que uma
pessoa realiza prevenir € para prevenir e a melhorar a sallde em seu consumo alimentar,
com uma plena consciéncia a responsabilidade pelos atos relacionados a alimentagéo e
enfatizar a importancia da manutengdo do bem-estar e prevencao de doencas. Onde o
papel da nutricdo tem sua ferramenta para impedir doencas e promover saude. Hoje, sdo
doencas que poderiam ser evitadas com alimentacdo adequada, pratica regular de

exercicios fisicos e um estilo de vida saudavel, com lazer, controle de estresse, e com
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cuidado pessoal e com o0 meio ambiente, vém-se estabelecendo atividades educativas
que se propdem a transmitir informacdes e a voltadas as mudancas nos habitos de vida,
dos individuos (ADAMI e CONDE, 2016).

Tais condigbes socioecondmicas interferem na conduc¢do dos cuidados com a
saude e com a alimentacéo, pois dizem respeito a elementos da estrutura familiar que
podem afetar consideravelmente a qualidade de vida, assim como da alimentacdo. A
pobreza se evidencia quando parte da populacéo néo é capaz de gerar renda suficiente
para ter acesso sustentavel aos recursos basicos (AZEVEDO, 2012).

Ressaltando-se as mudancas de perfil epidemiologico, com aumento de doencas
cronicas como obesidade, diabetes mellitus, hipertenséo arterial, dislipidemias e doencas
cardiovasculares assim como diferentes variaveis.

Vale ressaltar, que com habito pessoal do adulto, faz com que as mudancas de
habito tendo momentos de escolha, mas facil e mais préatico de se ter o alimento, por
causa da rotina do trabalho ou em outros momentos mais ocupacionais. Faca com que
ingira alimentos desproporcionais a saude. Em contrapartida, o grande problema é que
cerca dos comerciais o fast food e que grande maioria influencia, sendo assim necessario
politicas publicas para adequar a publicidade ao publico para promover prevencao a
salde (CARVALHO, 2017).

Onde podemos, trazer o guia alimentar fornecido pelo préprio governo brasileiro,
uma forma de incentiva as mudancas constantemente da populagéo brasileira uma
melhor forma de reagir ao consumo alimentar por conta dos problemas alimentares
nutricionais relacionados ao declinio de casos de desnutricdo, com aumento de casos de
deficiéncia aos micronutrientes. Em nutricdo de individuos adultos ainda sédo escassos,
utilizam diversos instrumentos e escores de avaliacdo, assim como diferentes variaveis,
objetivos e tamanho amostral. (BRASIL, 2014).

4.5 Da excrecao de nutrientes: que exigem do profissional assistente cuidados a

importancia da boa nutricdo no envelhecimento

A alimentagdo saudével ndo se restringe apenas a alimentacao nutritiva. Além de
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nutrir, a alimentacéo saudavel em todas as fases da vida deve ser harménica, adequada
a cultura, variada, saborosa, colorida, de procedéncia segura e de custo acessivel, o que
muda conforme os ciclos da vida sdo as recomendacdes quantitativas tanto de
macronutrientes (carboidratos, proteinas e lipideos) quanto de micronutrientes (vitaminas
e minerais), além de orientacbes especificas diante de patologias e distarbios
nutricionais. Diante disso, o envelhecimento que € um processo natural e progressivo que
tem como caracteristica 0 aumento de déficits nutricionais, condi¢do essa que pode ser
mudada com terapia nutricional, € essencial.

Desse modo, no processo de envelhecimento, as mudancas fisiolégicas e no
estado nutricional sdo consequéncias do passar dos anos, e a nutricdo € um meio para
melhorar a salde e o bem-estar do individuo nesse periodo. Por isso, € necessario
conhecer as quantidades de nutrientes necessarias ndo apenas para evitar deficiéncias
nutricionais, mas também reduzir o risco de doencas cronicas, como diabetes, cancer,
doencas neurolégicas e cardiovasculares, com objetivo de proporcionar um
envelhecimento saudavel. Nao menos importante a pratica de atividades fisicas e
mentais tem papel essencial para um envelhecimento saudavel e ativo (OLIVEIRA,
2014).

Sendo assim, nos ultimos anos, o envelhecimento humano tem tido mais
visibilidade na sociedade em decorréncia do aumento da expectativa de vida pela
melhoria nas condicbes de saude, além de outros fatores, considerando que nesses
ultimos 30 anos o percentual populacdo idosa teve uma multiplicacdo grandiosa ndo
apenas no Brasil, mas no mundo (KALACHE, 2011).

Apesar disso, do ponto de vista nutricional, € nitido que o envelhecimento causa
alteracdes na alimentacéo do idoso como, modifica¢cdes no paladar promovendo piora na
qualidade da alimentacédo, alteracbes funcionais no gastrointestinal diminuindo a
sensibilidade gustativa e olfativa, provocando menor desejo e vontade pelos alimentos
tendo como consequéncia as caréncias nutricionais. Vale ressaltar também, que a
desnutricdo € um dos problemas mais frequentes encontrados na populacdo idosa,
expondo um desequilibrio entre a ingestdo alimentar e necessidades nutricionais

individuais, tanto em macronutrientes quanto em micronutrientes.
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Nessa fase, € comum a diminuicdo progressiva do consumo alimenticio decorrente
das mudancas no metabolismo, incapacidade fisica, fatores psicologicos, essas
alteracdes funcionais associadas a desnutricdo podem ser revertidas por meio da terapia
nutricional.

Portanto, observa-se que adotar a pratica de habitos alimentares saudaveis € o
principal pilar para um envelhecimento ativo e saudavel, aliada a pratica de exercicios

fisicos e mentais, seja com intuito de prevenir ou auxiliar diante da condi¢cdo apresentada.

5. RESULTADOS E DISCUSSOES

A final desta revisdo foi contituida por artigos cientificos, selecionados pelos
critérios de inclusdo previamente estabelecida. Apds ter sido analisado todos os artigos,
decidiu-se construir o fluxograma para assim descrever todos os estudos selecionadas,
de modo a ser apresentado uma visdo geral que mostre desde a identificacdo até a

incluso do mesmo
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Identificac

Total de artigos
encontrados nas bases de
dados

Selecéo

l

Artigos excluidos

duplicados e pelo titulo

Elegibilid

l

Artigos identificad0s |mep

l

Artigos avaliados na
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Inclusao

l

Artigos incluidos na

revisao integrativa

[iae1 1N

Fonte: Autores da pesquisa

Artigos excluidos

apos a analise dos

Artigos excluidos

avaliados na integra




No quadro 1 sdo descritos o0s resultados da pesquisa bibiliografica, cuja

estruturacdo se da conforme o titulo do artigo, autores, ano, objetivos de pesquisa, tipo

do estudo e da concluséo.

Titulo Autores/ano | Objetivos Tipo de estudo | Conclusdes
Estado NASCIMENT | O presente | Pesquisa sobre | Os resultados
nutricional e | O, C. M. etal. | estudo Padrées de Vida | indicam que ha
condicbes de descreve o | (PPV), realizada | maior
saude da perfil nutricional | pelo IBGE entre | prevaléncia de
populacao e fatores | 1996/1997 eutrofia e
idosa associados de sobrepeso, e
brasileira idosos baixa
brasileiros. prevaléncia de
obesidade e
baixo peso.
Atividade JOBIM, E. | Estudar a | Pesquisa A importancia
fisica, F.C.; JOBIM, | influéncia  da | bibliografica nas |do exercicio
Nutrigdo elF. A RC. atividade fisica, | bases de dados | para a
Estilo de Vida da nutricdo e do | SCIELO, Lilacs e | melhoria  de
no estilo de vida no | Ladindex, algumas
Envelhecimen processo de | utilizando os | disfuncdes que
to envelhecimento | descritores: ocorrem com o

envelhecimento,

idoso, nutricdo e
exercicio que
discorrem sobre a
da

nutricdo e

influéncia

atividade fisica no

envelhecimento

envelheciment
0, e de como
também

melhoram em

algumas
sequelas de
doencas
comuns no

18



sadio e | idoso.
patoldgico.
Ser idoso e o | DIAS, J. A. et | Analisar a | Amostra por | A propria idade
processo do | al. concepcao dos | tipicidade e o0 nivel de
envelheciment idosos  sobre | composta por 20 | insercéo social
o: saude envelhecimento | voluntarios com | foram 0S
percebida. e suas | 60 ou mais anos, | critérios para
percepcbes de | cadastrados no | conceituar
serem/estarem | Programa de | quem nao se
idosos. Vacinacao do | sente idoso ou
Municipio envelhecido e
quem € ou ndo
envelhecido,
respectivamen
te.
Nas diferentes | A area do | Cada um dos
Bases COMINETTI, |fases da vida, | conhecimento da | capitulos foi
bioquimicas e | C. E | na saude e na | Ciéncia da | cuidadosamen
fisiologicas da | COZZOLINO, | doenca se | Nutricao € |te elaborado
nutricdo S.M. F. dirige aos | bastante ampla, | para atender
interessados multidisciplinar e | as
em obter, em | interprofissional. | necessidades

uma Unica obra,
material que
contemple néo
somente
aspectos
basicos e

informacgdes

de estudantes
de graduacao,
de
graduacdo e
de

profissionais

pos-

nas areas da
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cientificas

Bioquimica e

classicas, como da Fisiologia
também as da Nutricdo.
descobertas
mais recentes
da
Nutricao.
Consumo de | MARTINS C, | Avaliar a| A alimentacao | Estratégias
alimentos SOUZA S, | transicéo inadequada para a
entre REIS | et al. | nutricional dos | acarreta uma | melhoria  da
adolescentes | 2014, adolescentes serie de | saude publica
de um estado nos ultimos 10 | complicacdes, podem se
do Nordeste anos levando a | destacar:
brasileiro. diminuicao acoes de
DEMETRA: progressiva  da | educacgao
Alimentacéo, desnutricdo para | alimentar,
Nutricao & o aumento do | conduzida
Saude, excesso do peso, | pelo
sobrepeso e nutricionista, e
obesidade incentivo a
pratica de
atividades
fisicas diarias.
Prevaléncia e | VELOSO H, | Determinar a | Amostra A prevaléncia
fatores SILVA, A. | prevaléncia de | probabilistica por | de EP foi maior
associados a | 2010 eXxcesso de | conglomerados nos homens,
obesidade e peso e|em multiplos | enquanto  OA
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ao excesso de

peso em
adultos
maranhenses.

obesidade
abdominal e
analisar
associagoes
com fatores

socioecondmic

estagios,

investigada  por
meio de inquérito
domiciliar
1.005 adultos de
20 a 59 anos (393

com

predominou
nas mulheres.
Houve
diferenca nos
fatores

associados ao

0S, homens e 612 | excesso de
demograficos e | mulheres). peso,
comportamenta obesidade
is em adultos abdominal e
maranhenses. excesso de
peso com
obesidade
abdominal.
POBREZA e | Estudos em | Recuperacao
desnutricao adolescentes nutricional
Consequéncia estdo presentes | com baixa | adequada,
s em longo em alta | estatura realizada em
prazo e efeitos prevaléncia em | mostraram centros de
da SAWAYA AL. | favelas. Essa | suscetibilidade recuperacao
recuperacdo | 2010 situacdo esta | aumentada a | nutricional,
nutricional associada a | ganho de gordura | pode reverter

condicbes
de

moradia e baixa

insalubres

estatura.

na regiao central

do corpo,
diminuicao da
oxidagao de

gordura corporal

e do gasto
energético e
aumento da

as alteracoes
observadas na
composicao

corporal.
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pressao

sanguinea,
Uma ma | A pesquisa de |Indicou que a
Participante KLINE N; | alimentacdo abordagem intervencao
do WIC e |ZVAVITH P; |rica em calorias | qualitativa e | nutricional no
caracteristicas | WROBLEWS | pode ser | descritiva periodo da
do programa | KA K; | prejudicial a | analisou a | gravidez pode
2020. WORDEN M; |vida do bebé | importancia do | ajudar em uma
MWOMBELA | ainda no ventre | acompanhament |vida saudavel
B; THORN da mae. | 0 nutricional na | desde a
B. 2022 Mulheres gestacdo e foi | gestacao,
gravidas com | feita através de | como forma de
uma dieta rica | artigos cientificos | reduzir
em publicados e | complicacbes
carboidratos e | indexados na | recorrentes de
gorduras SciELO patologias
correm o risco | (Scientific associadas
de terem bebés | Electronic Library [com a ma
com alteracbes | Online), CAPES | alimentacéo.
genéticas, (Coordenacao de
doencas aperfeicoamento
cardiacas e | de pessoal de
diabetes. Nivel Superior),
BVS (biblioteca
virtual em saude).
Investigamos Conforme mostrou uma
os riscos de |observado nos | falta geral de
fenotipos de | Métodos, riscos
Residential SHAW G. M; | pré-eclampsia | empregamos um | aumentados
agricultural YANG W; | de potenciais | critério de | entre uma
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pesticide ROBERTS E. | exposicoes tamanho minimo | variedade de
exposure M. 2018. residenciais a | de amostra para | exposicbes a
and risks of pesticidas, estimativa de | pesticidas
preeclampsia. incluindo 543 | risco, ou seja, | agricolas perto
produtos pesticidas das
guimicos (grupos ou | residéncias
individuais e 69 | produtos das mulheres e
agrupamentos | quimicos varios
fisico-quimicos | especificos) que | fendtipos de
que foram | tiveram 5 ou mais | pré-eclampsia.
aplicados  no | casos
vale de San | expostos econtrol
Joaquin, nales para cada
California, fendtipo de pré-
durante o | eclampsia
periodo do
estudo, 1998-
2011.
Alimentacdo e | ADAMI  FS, | ANutricdo é um | Trata-se de uma | Sustentabilida
nutricdo nos | CONDE ato involuntério, | obra  elaborada | de na pratica
ciclos da vida. | SR. 2016. uma etapa | com seriedade, | do
sobre o0 qual o | embasada  em | nutricionista,
individuo nédo revisdes alimentos
tem  controle, | bibliograficas e | organicos
inicia quando o | experiéncias versus

alimento é
ingerido e o
sistema
digestorio

passa a

profissionais.

convencionais
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agir
Influéncia das | AZEVEDO, Avaliar o que | Dentre os | E essencial
variaveis Fernanda vem sendo | subtemas que se criem
nutricionais e | Reis de; | estudado no | selecionados novas formas
da obesidade | BRITO, Bruna | campo da | neste trabalho, | de atualizag&o
sobre a saude | Cristina.2012 | obesidade e | agueles que sejam
e nutricdo, esta | relacionados a | rapidas e
o] revisdo realiza | obesidade infantil | eficientes,
metabolismo. um apanhado | chamaram direcionadas

de todos os | atencao por | aos

artigos aparecerem com | profissionais

publicados maior de saude

dentro destes | frequéncia. envolvidos no

temas em tratamento

algumas das destes

principais individuos.

revistas

cientificas

brasileiras nos

altimos dois

anos.

Fonte: Banco de dados dos autores

A nutricdo € um ato involuntario, inicia no momento em que o alimento é ingerido
e o sistema digestorio passa a realizar a absor¢éo dos nutrientes, enquanto a alimentagéo
€ um ato voluntario, depende da selecdo de alimentos que cada individuo realiza,
envolvendo praticas e habitos alimentares que fazem parte da cultura de cada um

(ADAMI; CONDE, 2016).
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Ambas sédo fatores determinantes para as condi¢des de salude de uma populacéo,
com isso, a garantia de uma alimentacdo com acesso, adequada, saudavel vem sendo
discutida e implementada em diversos setores da sociedade (MACHADO et al., 2016).

O alimento adequado faz total diferenca na saude e na vida, promovendo bem
estar fisico, mental e social. As praticas alimentares séo diferentes em cada fase da vida
e seu consumo € influenciado por fatores como situacao financeira, valores socioculturais
e convivéncia social (SILVA, 2012; MARTINS et al., 2014).

O aleitamento materno € a principal forma de alimentagdo quando nascemos até
Nossos seis meses de idade, apds esse periodo iniciamos a fase da qual conhecemos
novos alimentos que irdo complementar nossa nutricdo, atendendo as necessidades
fisioldgicas e digestivas (FILHO et al., 2016; BRASIL, 2015).

A partir da adolescéncia inicia uma etapa de mudancas e transformacodes, da qual
o0 estilo de vida que o individuo possui pode ou nédo gerar efeitos negativos nas praticas
alimentares, uma alimentacdo desequilibrada pode acarretar no desequilibrio do corpo e
mente (BAXTER, 2012).

O aumento acentuado de questdes como anemia, sobrepeso e obesidade ocorre
nessa fase, fatores combinados como influéncias sociais, ambiente fisico, midia moldam
a dieta. No entanto, a pobreza e desigualdade socioecondmica séo barreiras ao acesso
de diversos alimentos nutritivos. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) reconhece
diversas intervencgdes baseadas em evidéncias a fim de melhorar a nutrigdo durante a
adolescéncia (BAXTER, 2012).

Cerca de metade dos adolescentes ndo consomem quantidades suficientes de
frutas, legumes e ovos, caracteristica que compromete a sua alimentacdo. A deficiéncia
em ferro é uma das mais comuns, e os adolescentes fazem parte do grupo de maior risco,
cerca de 13% dos adolescentes possuem reservas de ferro baixas (SOCHA, 2023).

Visto que 0 acesso a uma alimentagéo baseada em lanches, gorduras, alimentos
processados sao mais atrativos ao publico. Maus habitos inseridos nessa fase
normalmente seguem para a fase adulta, gerando dificuldades para muda-los (SONATI;
VILARIA; AFFONSO, 2007).

A alimentacdo no periodo gestacional deve seguir uma dieta equilibrada estando
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presente uma variedade de alimentos nutritivos, ricos em vitaminas e sais minerais
(FONSECA et al., 2021). Todos os cuidados alimentares na gestacdo sdo essenciais e
fundamentais para a saude da mée e o desenvolvimento da crianga.

A ma alimentacdo durante esse periodo associada ao ndo acompanhamento
nutricional gera resultados como excesso de peso o0 que pode levar ao desenvolvimento
de doencas (TRESSO et al., 2019). Assim, € importante que haja o0 acompanhamento
durante e ap0s a gestacado (ACRIS; CARDOSO; ANDRADE, 2022).

Para adultos, a alimentacg&o é voltada para uma nutricdo defensiva, ou seja, aquela
gue enfatiza fazer escolhas de alimentos saudaveis a fim de promover o bem-estar e
prover os sistemas organicos de maneira que apresentem um bom funcionamento
durante o envelhecimento (SONATI; VILARIA; AFFONSO, 2007). Fatores externos como
estresse a vida sedentaria geram consequéncias no organismos e essas das quais sao
vistas no envelhecimento (SONATI; VILARIA; AFFONSO, 2007).

Com isso, é relevante obter orientacbes especificas acerca da nutricdo, em
especial a populacdo idosa, que devido a reducdo da taxa metabdlica e aumento do
catabolismo necessitam de cuidados especiais (JOBIM; JOBIM, 2015).

A nutricdo desponta como uma tendéncia para uma vida saudavel, a atuacédo dos
profissionais € de extrema importancia para auxiliar as pessoas a ter uma alimentacao
completa e saudavel, visto que, a Constituicdo assegura o direito humano a alimentacao
(BRASIL, 2003).

6. CONSIDERACOES FINAIS

Manter uma alimentagéo saudavel é ter condicdo de saude. Devido o aumento da
producdo de alimentos processos, a rapida urbanizacdo e a mudanca de estilos de vida,
conseguentemente ocorreu uma alteracao nos padrdes alimentares, as pessoas passam
a consumir mais alimentos ricos em calorias, gorduras, acucares livres de sal/sédio e &
escasso 0 consumo de frutas, vegetais e outras fibras alimentares.

A composicao exata de uma dieta equilibrada e saudavel varia de acordo com as

caracteristicas individuais de cada pessoa. Mas ha os principios basicos que constituem
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uma alimentacéo saudavel, e € universal, se diferenciando em cada fase que passamos.
Quando nascemos a nossa principal fonte de alimento € o leite materno, alimento
completo para o desenvolvimento do bebé até seus seis meses, ap0s esse periodo a
crianga passa a ter contato com uma gama maior de alimentos que irdo complementar
sua nutricao.

Com o crescimento nosso corpo tende a necessitar de uma maior variedade de
alimentos como frutas, verduras, legumes e nosso acesso a esses alimentos influéncia
no estado nutricional que se for escasso contribui para o aparecimento de doencas.

A adolescéncia é o momento de mudancas que envolvem a alimentacéo e que ira
refletir na dieta da vida adulta, principalmente quando refletimos a sociedade da qual
vivemos, que estd inserida em hébitos de sedentarismo e alimentagcdo hipercaldrica,
devido isso o cuidado com a alimentacéo deve ter redobrado.

A alimentacado durante a gestacdo é extremamente importante, se alimentar bem
e de forma saudavel é fundamental para a saide da mée e da crianca. A crianca se nutre
por meio do corddo umbilical, recebendo os nutrientes provenientes do sangue da mae.
Nessa fase da vida da mulher € importante ter acompanhamento de um nutricionista, a
dieta deve ser saudavel a fim de prevenir diversas doencas e nutrir a crianca.

Os habitos alimentares e de vida adquiridos na infancia e adolescéncia tendem a
permanecer na fase adulta, logo, se desde a infancia o individuo possui dificuldades em
ter uma alimentacdo saudavel, consequentemente na fase adulta ele tende a ter as
mesmas dificuldades.

Quando envelhecemos é comum que se possa perder algumas funcbes e
capacidades, essas mudancas sdo naturais na fase do envelhecimento, essa perda de
funcionalidade conduz a reflexdo de que envelhecer facilita o surgimento de deficiéncias
fisicas, intelectuais e sensoriais, aparecimento de doencas e consequentemente reducao
do tempo de vida, esse pensamento pode causar isolamento social, dependéncia o que
reduz a qualidade de vida de uma pessoa idosa. E importante ter um envelhecimento
saudavel, buscar uma alimentacéo e realizar atividades fisicas, para assim garantir uma

maior expectativa e qualidade de vida.
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