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PROTOCOLO 05

Nutricao e Hidratacao

Uma alimentacao adequada é essencial para manter a forca, a imunidade e a disposicao. ldosos
tém necessidades nutricionais especificas que precisam ser atendidas para um envelhecimento
saudavel.

¥ Por que é importante?

A desnutricdo afeta até 40% dos idosos e estd associada a maior risco de infec¢des, quedas,
internacoes e perda de independéncia. A hidratacdo adequada é igualmente fundamental.

Ofereca agua frequentemente

Idosos perdem a sensacéo de sede. Ofereca dgua a cada 2 horas, mesmo sem pedir. O ideal é
6-8 copos por dia (cerca de 1,5 litro).

Reiras Essenciais de Alimentacao

Garanta proteinas em todas as refei¢des

Inclua em cada refeicéo: ovos, frango, peixe, carne, feijao, lentilha, queijo ou iogurte. A proteina
mantém os musculos fortes.

Fracione as refeicdes

Em vez de 3 grandes refeicfes, faca 5-6 menores ao longo do dia. Isso facilita a digestéo e

mantém a energia estavel.

Monitore o peso semanalmente

Pese-se uma vez por semana, no mesmo dia e horario. Perda de peso néo intencional € um sinal
de alerta importante.

Adapte as texturas quando necessario

Se houver dificuldade para mastigar ou engolir, adapte a consisténcia dos alimentos. Engasgos
frequentes precisam de avaliacéo.

m Sinais de Alerta — Procure o Médico

Urina escura e em pouca quantidade (sinal de desidratagao)
Perda de mais de 3kg em um més sem motivo aparente
Engasgos frequentes durante as refeigbes

Falta de apetite persistente por mais de uma semana
Feridas na boca que dificultam a alimentacéo

(>
0 Dicas para uma Alimentacdo Saudavel

Prefira alimentos naturais e evite ultraprocessados
Capriche nas cores: quanto mais colorido o prato, melhor
Evite excesso de sal — use temperos naturais

Coma devagar e em ambiente tranquilo

Mantenha horarios regulares para as refeigées
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Este material € educativo e ndo substitui a avaliacdo médica individualizada.
Em caso de emergéncia, procure o pronto-socorro mais proximo.
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