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10 passos para um

envelhecimento
ativo e saudavel
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através da
alimentacao

1. Faca varias refeicdes ao
longo do dia. Nao esqueca o
pequeno-almocgo e o lanche
da tarde.

2. Inclua diariamente nas
suas refeicoes: fruta, produ-
tos horticolas (legumes e
hortalicas), leguminosas (p.
ex.. feijao, lentilha, ervilha)
e frutos oleaginosos (p. ex.
noz, améndoa, avela).

3. Reduza o consumo de
doces, produtos de char-
cutaria e carnes vermelhas
(p. ex.: vaca, porco).

4. Evite o uso excessivo de
sal. Utilize ervas aromaticas
para temperar.
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5. Opte por confegdes culina-
rias tradicionais e saudaveis,
como por exemplo: sopas,
caldeiradas, ensopados, estu-
fados em cru e cozidos. Evite
fritos e assados com muita
gordura.

6. Eleja o azeite como gor-
dura principal.

7. Beba agua ao longo do
dia, ainda que nao sinta
sede.

8. Faca as refeicbes num
ambiente tranquilo, prefe-
rencialmente em convivio
com a familia e/ou amigos.

9. Adapte as texturas dos
alimentos, caso tenha pro-
blemas de degluticdo/mas-
tigacao.

10. Informe sempre que
detetar alteracdes no ape-
tite, paladar, degluticao e
mastigagao.



Envelhecimento ativo

é6é Processo de otimizar as
oportunidades de saude,
participacao e seguranca para
melhorar a qualidade de vida
a medida que as pessoas
envelhecem 29
Organizagdo Mundial da Saude (2002)

Envelhecimento saudavel

é6 Processo de
desenvolvimento e
manutencao da capacidade
funcional que permite o
bem-estar na velhice 29
Organizacao Mundial da Saude (2015)
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