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Alimentacao ¢ o segredo
de uma velhice saudavel

Carboidratos como paes, massas, pizzas, entre outros, nao devem ser ingeridos depois das 18h

Texto JUSSARA BAPTISTA / jba-
tista@redegazeta.com.br

peso da idade pode ser
aliviado com uma ali-
mentacio saudavel.
Trocar frituras, protei-
nas (como carnes verme-
lhas), carboidratos e doces
. em excesso por frutas, legu-
mes e verduras, associados a
suplementos alimentares, ga-
rante uma velhice com mais
energia e disposicdo, além de
manter longe as doencas.

Para os especialistas em nu-
tricao, n6s somos literalmen-
te 0 que comemos e, se du-
rante a juventude, ndo houve
preocupacio com uma ali-
mentacio saudavel, a partir
dos 50 anos, é preciso passar
por uma verdadeira desinto-
xicagdo alimentar.

O clinico-geral e ortomole-
cular Ant6nio Carlos Ferrari
explica: “Os erros alimenta-
res do passado se somam de-
pois dos 50 anos. Um exem-
plo é a presenca de substin-
cias toxicas no organismo,
como os metais pesados, in-

geridos em determinados
medicamentos, que causam a
alteracio do metabolismo”,
explicou.

Segundo o especialista, a
desintoxicag¢do pode ser
feita com medicamentos,
mas é preciso uma avalia-
¢do detalhada.

DIABETES. Além disso, os car-
boidratos como paes, massas,
macarrio, pizzas, entre ou-
tros, devem deixar de ser in-
geridos depois das 18 horas.
Nesse caso, ha riscos de sur-
gimento de diabetes. “Esses
alimentos, ingeridos a noite,
aumentam o indice de agticar
no sangue. Pessoas com mais
de 50 anos podem estar mais
sujeitas ao aparecimento da
doenca”, explicou. Além dis-
so, segundo o especialista,
esse habito acelera o proces-
so de envelhecimento.
Outra dica do ortomolecu-
lar é reduzir a quantidade de
proteinas das refei¢cdes e
também limitar o feijao para
duas vezes na semana. Isso
porque os alimentos aumen-
tam a incidéncia de inflama-

¢Oes nas articulacdes.

O nutrélogo Marcos André
Malta Dantas, por sua vez,
acrescenta que os alimentos
mais indicados para quem es-

ta na terceira idade sdo fru-
tas, legumes e verduras fres-
cos e bem lavados. Segundo o
médico, com o avancar da
idade, h4a queda da producao

de hormoénios e perda de
substincias vitais, como o
calcio, por isso, é preciso
também fazer uso de suple-
mentacdo alimentar.

Saude de ferro
Aposentado conta segredos da vida saudavel

= PARA UMA VIDA
SAUDAVEL DEPOIS
DOS 60 ANOS

= Para melhorar a sartide.
Os idosos devem abusar
de frutas, verduras e le-
gumes bem lavados e,
com um detalhe, sempre
frescos. Além disso, o
ideal é fazer exames pe-
riddicos para analisar to-
das as taxas, como co-
lesterol e glicose, e tam-
bém para saber como o
organismo tem absorvi-
do as vitaminas. Exerci-
cios mais indicados sao
hidroginastica, alonga-
mentos e caminhadas
em horérios apropriados
e com roupas adequadas

= Para os que tém queda
na producdo de acido
cloridrico. O distlrbio
afeta a digestao, e por is-
so é preciso evitar ingerir
comidas pesadas ou em
grande guantidade. O
ideal é alimentar-se de
trés em trés horas e cor-
tar o jantar, substituindo
por lanches leves

= Para os que tém diabe-
tes. Reduzir drastica-
mente a ingestado de car-
boidratos, presentes em
alimentos como alimen-
tos como batata, arroz,
macarrao, além dos do-
ces e manter a taxa de
glicose sob controle com
orientacdo médica. Po-
dem ingerir suplementa-
cao de vitamina C e do
complexo B

= Para os que sdo hiper-
tensos. Tirar o sal da ali-
mentacdo e utilizar ou-
tros temperos como alho
ou paprica

= Para os cardiacos. Sob
orientacdo médica, reali-
zar caminhadas e moni-
torar o nivel de coleste-
rol no sangue. Cortar o
sal, carnes vermelhas e
gordura em geral como
frituras

s Para os que tém osteo-
porose. Ingerir alimentos
com calcio, como queijo,




Saude de ferro

Aposentado conta segredos da vida saudavel

O lavrador aposentado José Nascimento tem uma satide de ferro. Aos 72 anos, ele conta que
a disposicio é fruto de habitos saudéveis, desde a infincia: “Fago ginastica desde crianca e,
hoje, caminho muito j4 que no tenho carro. Também nunca fumei nem bebi”, explica. Outro
segredo do seu José é eliminar o jantar. “Fago um lanche, com um copo de leite ou um mingau.”
O aposentado, que monitora a pressio arterial constantemente num posto de satide, diz que
tem disposicdo de sobra pra passar por mais uma década, no minimo. roro: epson cHagAs

a De acordo com o IBGE, entre
2000 e 2005, o nimero de ido-
sos no Brasil passou de 14,5 mi-
Ihdes para 18,2 milhdes, um
crescimento de 25,5%

u J4 a populacao do pais cresceu
8,6%, passando de 169,8 mi-
Ihdes para 184,4 milhdes

» Os dados do IBGE indicam que
0 nmero de idosos no pais tem
crescido trés vezes mais que a
populacéo geral

a A representatividade das pes-
soas com mais de 60 anos em

relacdo a populacdo total passou
de 8,6% para 9,9% no periodo
entre 2000 e 2005. E a previsao
é de que, em 2010, esse percen-
tual passe para 14,2%

u O crescimento do nimero de
idosos é o resultado da baixa
taxa de fecundidade e da re-
ducédo da mortalidade em ida-
des avancadas

s A esperanca de vida aumen-
tou, no periodo de 1980 a
2000, de 58,5 para 759 anos.

= Fonte. IBGE

= Para os que tém osteo-
porose. Ingerir alimentos
com calcio, como queijo,
ovos e leite

= DICAS PARA
PREVENCAO

= Eliminar alimentos ricos
em gorduras, como fritu-
ras e carnes gordas (prin-

cipalmente a vermelha), e

0 excesso de doces, além
de vigiar o peso e evitar
comidas de rua, como
salgados, pastéis e caldo
de cana

s A partir dos 50 anos,
algumas mudancas ali-
mentares vao trazer uma
terceira idade mais sau-
davel. O primeiro passo,
nesse caso, é nao ingerir
carboidratos depois das
18 horas, como pizzas,
paes, massas, macarrao
entre outros, o que pode
aumentar a incidéncia
de diabetes

= Outra recomendacao é
reduzir a quantidade de
proteina das refeicdes,
como as carnes em geral
(vermelha, frango, peixe,
porco e ovos). O ideal é
ingerir, no maximo, trés
vezes por semana

= O feijdo, que contém
uma substancia chamada
purina, deve ser restringi-
da apds os 50 anos e ser
ingerido, no maximo,
duas vezes por semana. A
purina contribui para o
processo inflamatdério das
articulacdes

u Depois de uma avaliacdo
médica, fazer reposicao
com micronutrientes co-
mo calcio, fésforo, zinco*
entre outros. E indicada
ainda uma desintoxicacao
de metais pesados com
medicamentos prescritos
por um especialista em
medicina ortomolecular

s Fonte: Especialistas
consultados




