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COVID-19 e estado nutricional dos idosos

A populagdo idosa € um dos grupos que apresenta um maior risco de doenga
grave por COVID-19, e s@o particularmente aconselhados a adotar medidas
para reduzi-lo, nomeadamente o isolamento profilatico.

As medidas de isolamento e distanciamento social podem agravar o estado
nutricional destes idosos, tanto em contexto de domicilio, como nos
institucionalizados: um pior estado nutricional associa-se a um pior
prognostico e a um risco aumentado de complicagdes em caso de doenga
aguda, aumentando o risco de mortalidade.

E assim fundamental promover uma alimentacé&o adequada na populagdo
idosa, com as mesmas recomendagdes que deveriam genericamente ser
sempre sequidas:

> Leite ou derivados: 2 porc¢des por dia, nas refeicdes intercalares (1
porcdo = 240 mL).

» Fruta: 2 a 3 porgdes por dia (1 por¢cdo = 1 peca de fruta média).

» Leguminosas (por ex. feijdo, gréo, ervilhas, lentilhas...): pelo menos 3
vezes por semana, por exemplo atraves da sua adi¢do a sopa.

» Sopa de horticolas: presente em 2 refeicbes didrias, pois € uma
importante fonte de vitaminas e minerais, e pode contribuir para
melhorar o estado de hidratag¢do.

» Carne, pescado e ovos: incentivar o consumo em 2 refei¢des didrias (1
porcdo por refei¢céo), para assegurar uma ingestdo proteica adequada,
incluindo peixe gordo 2 vezes por semana.

» Frutos oleaginosos (p. ex. améndoas, nozes...): considerar consumo 1 a
3 vezes por semana, caso ndo haja dificuldades de mastigagdo.

> Refeicdes frequentes (5 a 6 ao longo dia) e de menor volume: como a
diminuic@do do apetite e a alteracdo do paladar € comum nesta faixa
etaria, deve ter-se atencdo as caracteristicas de aspeto, sabor, cheiro,
etc. das refeigdes, de modo a respeitar o prazer a refei¢cdo.

> Agua: oferta frequente e em pequenas quantidades ao longo do dia
(1,5- 2 L no minimo, ou cerca de 8 copos / dia). Os idosos tém com
frequéncia uma diminuigdo da sensagdo de sede, 0 que compromete a
manuten¢éo de um bom estado de hidratagdo. As dguas aromatizadas
e as infusdes / tisanas podem ser opg¢des a considerar, de preferéncia
sem adi¢do de agucar.
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Estas s@o recomendag¢des genéricas que podem ndo se aplicar a casos
especificos. Para mais informagdes consultar as recomendag¢des da Roda dos
Alimentos.

Vitamina D

Uma alimenta¢cdo segundo a Roda dos Alimentos pode ndo ser suficiente
para garantir o aporte necessario de vitamina D, sobretudo em individuos
idosos cuja exposi¢@io solar seja baixa ou nula. Neste caso, serd importante
haja cerca de 20 minutos de exposi¢do solar didria pelo menos na face,
antebragos e maos, entre as 12h e as 16h, dentro das medidas de isolamento
necessarias. Mesmo havendo ja prescricdo médica de suplementagdo com
vitamina D, ou de cuidados a ter para uma exposi¢éo solar sequra, poder-se-
A complementar com alimentos fortificados em vitamina D, como alguns leites
ou cereais de pequeno-almogo.

Sinais de alerta de aumento do risco nutricional:
» perda de peso ndo intencional,
diminuicdo da ingestdo alimentar,
perda de apetite ou desinteresse pela alimentagdo,
idosos com dificuldades de mastigacdo,
idosos com dificuldades em ir &s compras e/ou cozinhar.
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Seja um agente de saude publica.

"Adaptado de "Novo Coronavirus COVID-19 - Alimentacdo" publicado pela DGS a 19 margo
2020, por Maria Paes de Vasconcelos, nutricionista (O.N. 0502N) da Altice ACS"
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https://covid19.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/03/05-PNPAS_V5.pdf?fbclid=IwAR0_IyDKy4UTmWBtSGQz7rZLa0S8ytZCSf-G0f3BnTG5xgWmiAK8tgOxzpQ

