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Importancia da Proteina
para os idosos

ENVELHECIMENTO'? CONSEQUENCIAS

DIMINUIGAO DA MASSA MUSCULAR DIFICULDADE NAS ATIVIDADES
DIARIAS COMO:
DIMINUIGAO DO PESO CAMINHAR

LAVAR A LOUGA
FRAGILIDADE: VARRER A CASA
(DESNUTRIGAOQ E SARCOPENIA) CARREGAR COMPRAS DO MERCADO

A boa nutricao, especialmente uma ingestao
adequada de proteinas, ajuda a limitar e
tratar os declinios funcionais relacionados a
perda de massa muscular durante o
processo de envelhecimento.*

e

Consumo de Proteinas na prevencao da Desnutrigao e Sarcopenia

15% dos idosos com + dﬂ 60 anos iIngerem
menﬂs llﬂ [Ille 15% da recomendacao diaria de Il"“emas na dieta®

Proteinas na alimentagao do idoso

Minimiza a Promove a sintese
perda muscular muscular

A ingestao proteica é o ponto
central do tratamento, juntamente
com a adequacao caldrica e a
pratica de exercicio fisico.

Recomendacao de calorias para idosos

Calorias: A necessidade energética para individuos idosos deve ser de 30 a 35 Calorias por kg.*

30 a 35 calorias/kg de peso/dia

Recomendacao de proteinas para idosos

Proteinas: Idosos necessitam de mais proteina para apresentarem a mesma eficiéncia no
metabolismo proteico do que os jovens. ©®

1 a 1,5g/Kg de peso/dia

Quantidade de proteina por refeicao:

259 a 309 de proteinas

por refeigao

Incluir na dieta alimentos ricos em proteinas:

Carnes, Frango Ovos Leite e Derivados Feijao, Lentilha e
e Peixes Grao-de-bico

Existem casos onde a suplementagao

@ necessaria. Sao eles:

g Limitagoes funcionais e cognitivas
Qf Redugao de apetite

Er Dificuldade para mastigar

& Dificuldade de degluticao

E( Alimentagao pobre em proteinas

Suplementos Nutricionais com alta concentragao de proteinas

A suplementagao ou enriquecimento da dieta podem ser realizadas adicionando, por exemplo,
modulos de proteina isolada ou através de formulas hiperproteicas, aumentando a densidade
caldrica e proteica de refeigbes e bebidas, sem grande aumento no volume.?

Como incluir Complementos Nutricionais na dieta do idoso?

Er Adiciona-los na alimentagao,
como por exemplo:

Em sopas e sucos

E( Através de Receitas: - vitaminas de frutas com
Whey Protein, através do Nutren Just Protein
- Bolos, panquecas e sobremesas adicionados de
Nutren Senior
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Para mais informagdes, acesse: www.avantenestle.com.br
Servigo de atendimento ao profissional de saude 0800-7702461
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