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INTRODUGAO

0 envelhecimento é um processo composto por multiplos aspectos, dindmicos e progressivos, com modificagdes morfolégicas,
funcionais, bioguimicas e psicolégicas que determinam perda da capacidade de adaptagao do individuo ao meio ambiente,
ocasionando vulnerabilidade e maior incidéncia de processos patolégicos!. Existem algumas teorias para descrever o
envelhecimento e sao baseadas nos resultados dos eventos ao acaso e eventos programados.

Eventos ao acaso: teoria da ligagao cruzada (conversao quimica das formas solUveis do colageno em coldageno insoluvel e da
proteina elastina em forma mais sollvel por ligagoes cruzadas), teoria do desgaste (danos e destruigao das células e tecidos),
teoria do radical livre (processos metabdlicos normais ou exposigao aos radicais livres danificam as células), teoria do ritmo de
vida (quanto mais alta e mais prolongada a atividade metabdlica menor o tempo de vida), teoria das mutagdes somaticas
(alteragOes espontaneas nas estruturas dos genes acumuladas ocasionam o mau funcionamento e morte celular).

Eventos programados: teoria genética (envelhecimento determinado pelos genes herdados, podendo ser afetado por condigoes
externas) e a teoria do marca-passo (relégio ritmado pelos sistemas neuroenddcrino e imunolégico).

Assim, durante o envelhecimento podem ocorrer modificagdes fisioldgicas como: alteragao na composigao corporal, perdas
sensoriais, estado da salde oral, fungdes dos varios sistemas, imunocompeténcia e uso de medicagoes.

Evans e Rosengerg propuseram 10 marcadores de vitalidade, com potencial de modificagao com atividade fisica e dieta, e de
grande impacto na qualidade de vidaZ®.

1 Massa muscular
2  Fore¢a muscular

3  Metabolismo basal

4 Gordura corporal
5 | Capacidade aerodbica
6 | Tolerdncia a glicose

7 Relacado colesterol total/HDL-colesterol

8 Pressado arterial
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9 Densidade ossea

10 Capacidade de regulagcdo da temperatura

Dessa forma, a alimentacao é um fator fundamental para um envelhecimento ativo e com qualidade de vida.
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Modificagdes na alimentagao do ser humano vém sendo adotadas desde os primdérdios, chegando até os dias de hoje onde a dieta
das sociedades industrializadas é caracterizada por (1) aumento na ingestao energética e redugao no gasto energético, (2)
aumento do consumo de gordura saturada, acidos graxos d6mega 6 e gorduras trans e redugao do consumo de acidos graxos
dmega 3, (3) redugao dos carboidratos complexos e fibras, (4) aumento dos cereais e redugao de frutas e legumes, e (5) reducao
do consumo de proteina, antioxidantes e cdlcio®.

A reducgao do consumo de dcidos graxos 6mega-3, pode levar a um desequilibrio na relagao dmega-6:0mega-3 que € essencial
para a prevengao e tratamento de doengas como doenga coronariana, hipertensao, diabetes, artrite, osteoporose, outras
desordens autoimunes ou inflamatérias, cancer e satde mental®.

Ainflamacao é a base de muitas doencgas croénicas, sendo responsavel por 7 entre 10 mortes em idosos, resultando em mais de
1.7 milhoes de mortes por ano e contabiliza mais de 75% dos 2 trilhoes de ddlares gastos em salde por ano nos Estados Unidos
da América (EUA). Os niveis de citocinas inflamatdrias como interleucina-6 (IL-8) e fator de necrose tumoral (TNF-a) estao
elevados 2 a 4 vezes nos idosos quando comparados a populagdo jovem, mesmo na auséncia de doenga cronica®.

Outra caracteristica comum ao envelhecimento é a progressiva
perda da massa tecidual esquelética, consequentemente as reservas
proteicas dos musculos esqueléticos se tornam inadequadas para
atender as necessidades para sintese de proteina, tornando a ingestdao
proteica dietética mais importante.

Aingestao recomendada é de 1g/kg/dia, mas parece ser mais adequado e seguro uma ingestao de cerca de 1 a 1,25g/kg/dia.
As necessidades proteicas aumentam com relagao as doengas agudas e crénicas.

As necessidades didrias de carboidratos giram em torno de 45 a 65% das calorias totais para proteger a proteina de ser utilizada

como fonte de energia e as necessidades lipidicas séo de 25 a 35%, com énfase na redugao de gordura saturada e escolha de
fontes de gordura mono e poli-insaturada®.
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COMPORTAMENTO ALIMENTAR
NA TERCEIRA IDADE E
PROBLEMAS ASSOCIADOS

A sarcopenia (perda progressiva e generalizada da for¢ca e massa muscular relacionada a idade) contribui para diminuicao da
forca muscular, alteragoes no modo de andar e equilibrio, perda de fungao fisica e risco aumentado de doengas cronicas. Esta
patologia vem sendo muito estudada, pois como descrito acima, leva a limitagoes e perda da independéncia e esta associada a
queda na qualidade de vida também pela forte associagao a outras doengas consequentes ao sedentarismo ou por piorar outras
tantas, pela falta de atividade fisica. Os nutrientes mais estudados na sarcopenia sao vitamina D, leucina, hidroximetilbutirato
(HMB) e 4cidos graxos 6mega-3°.7.

Destacaremos dois desses nutrientes: a leucina e os dcidos graxos 6mega-3. A leucina, um aminodcido essencial, regula
diversos processos celulares, em particular, a taxa de sintese e degradagao de proteinas e estudos demonstram a tendéncia em
sugerir que a suplementagao deste aminodcido tem potenciais efeitos sobre o metabolismo muscular em idosos. Os dcidos
graxos 6mega-3, por sua vez, podem ser agentes terapéuticos potencialmente Uteis para o tratamento e prevengao de
sarcopenia, j4 que sua suplementagado por 8 semanas estimulou a sintese de proteina muscular em um dos estudos®.

Portanto, buscar fontes nutricionais que previnam doencas
ou até melhorem o controle das doencas cronicas presentes
no envelhecimento humano é essencial.

Atengao ao que o idoso consome, as proporgoes de macroelementos e as fontes nutricionais sao necessarios no atendimento
desta populagao.

O idoso tem uma probabilidade maior do que a populacao de adultos jovens de ter um estado nutricional marginal e, portanto,
apresenta maior risco de deficiéncia nutricional em momentos de estresse ou de cuidados da saude.

Problemas fisicos, emocionais e sociais podem interferir no apetite ou afetar a habilidade em adquirir, preparar e consumir
dietas nutricionalmente adequadas. A combinagao de fatores, incluindo altos custos dos alimentos, aumento da saciedade,
dificuldades dentarias/mastigatérias e mudangas na digestao, esvaziamento gastrico mais lento, absorgao esplancnica e uso
periférico menos eficazes interferem nas escolhas alimentares do idoso.

Problemas fisicos, Alimentacdo

emocionais e sociais ooy

idoso

Os comportamentos alimentares trazidos com o passar dos anos de acordo com sua histdria social, cultural, econémica e
ambiental, bem como as condigdes de moradia, solidao, situagao financeira, acesso a transporte e imobilidade, sao
determinantes para os habitos alimentares de cada individuo®. Alguns estudos mostraram que ha redugao no consumo total de
gordura e colesterol, em homens ha redugao também no consumo proteico e caldrico, interpretados tanto no valor total como no
valor por kg de peso, apesar da manutengao da ingestao proporcional de proteinas, ha um aumento nas calorias referentes a
carboidratos de 38 a 44%10. Estes estudos demonstram que idosos reduzem o consumo de quase todos os grupos alimentares,
mudando para uma dieta com maior densidade caldrica e rica em alimentos nutricionalmente pobres como biscoitos, bolos,
etcll Esta redugdo caldrica pode ser devida a uma reduzida atividade fisica e/ou pelo declinio da massa muscular, resultando
numa menor necessidade energética.
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0S BENEFICIOS DO CONSUMO DA
CARNE SUINA PARA A TERCEIRA IDADE

A ingestao proteica e a eficiéncia em utiliza-la parece decrescer com a idade e para a maioria dos idosos o0 método mais
pratico de aumentar o anabolismo muscular proteico é incluir uma por¢cao moderada de proteina de alto valor biolégico
durante cada refeigao10:12-14,

Dito isto, buscamos dentre as variadas fontes proteicas,
as mais adequadas ao idoso e dentre elas podemos
destacar a carne suina.

Esse tipo de carne é fonte de proteinas de alto valor bioldgico, pois possui todos os aminoacidos essenciais e de alta
digestibilidade de acordo com Judge et al, que descreve que em média as proteinas da carne sao digestiveis entre 95 e 100%,
enguanto que as proteinas vegetais atingem 65 a 75%1%. Em relagdo a carne bovina, a carne suina apresenta maior contetdo
dos aminodcidos essenciais como, por exemplo, leucina, lisina e valina (tabela 1). Esta caracteristica pode ser mais acentuada
em funcao da idade do animal, ja que foi demonstrado que suinos mais velhos possuem proteinas com maior valor bioldgico por
forga do aumento percentual dos aminodcidos essenciais em relagao aos jovens. Além disto, a carne sufna é fonte de compostos
nitrogenados ndo-proteicos que sao fonte potencial para aminodcidos e sintese de proteina endégenal®.

Tabela 1. Conteludo de aminodcidos essenciais na carne suina e no filé mignon bovino cozidos.

Aminodcidos Filé mignon Perfif suino Lombo suino
Triptofano 0.310 0.374 0.364
Treonina 1.210 1.343 1.307
Isoleucina 1.246 1.377 1.340
Leucina 2.190 2.360 2.297
Lisina 2.190 2.360 2.297
Valina 1.348 1.5695 1.563
Metionina 2.190 2.360 2.297
Fenilalanina 1.082 1.174 1.143
Histidina 0.949 1.175 1.143

Fonte: USDA Nutrient Database for Standad Reference, Release 14. Julho 2001

Outro fator positivo no uso da carne suina é seu menor teor de sédio em relagao as demais carnes (Tabela 2), além de maior
teor de potassio, que descrito ha quase 70 anos possui efeito anti-hipertensivo em humanos submetidos a sua alta ingestao.

Mais recentemente, estudos demonstraram que suplementos de potdssio baixam significativamente a pressao arterial sistélica
e diastolica, especialmente em individuos hipertensos e da raga negra. Além do conteudo total de potassio, observou-se que a
relagao entre sddio e potassio pode ser um importante elemento relacionado com a pressao arterial, onde se concluiu que a
menor relagao entre Na:K é mais importante do que o teor individual dos dois minerais no controle presséricot®.

06



Tabela 2. Composigdo nutricional de alguns cortes suinos e da sobrecoxa de frango e contra-filé bovino.

Lombo Pernil Costela Sobrecoxa de Contra-filé

suino sufno suino frango bovino
Energia (kcal) 136 222 282 211 243
Proteinas (g) 20 18.7 16.1 17.2 19.0
Lipideos (g) 5.4 15.6 235 152 17.9
Carboidratos (g) - - - - -
Ac. Graxo (g) 1,87 5.44 8.73 4,38 7.29
Ac. Graxos monoinsaturados (g) 2.42 6.98 10.65 6.51 7.78
Ac. Graxos poli-insaturados (g) 0.58 1.68 1.96 3.38 0.64
Colestero! (mg) 66 66 81 84 67
Ferro (mg) 1.2 0.77 0.91 0.99 1.58
Magnésio (mg) 25 21 16 20 18
Sddio (mg) 49 61 75 76 53
Potdssio (mg) 3569 333 233 192 295
Selénio (meg) 32.4 30.7 24 12.9 16.7

Nota: valor nutricional da carne crua em 100g

Fonte: USDA Nutrient Database for Standad Reference, Release 14. Julho 2001

As carnes nobres do suino sao o lombo e o pernil e sua rigueza nutritiva nao so esta principalmente no conteudo de proteinas de
alto valor bioldgico, mas também no conteddo de acidos graxos monoinsaturados, vitaminas do complexo B (especialmente
tiamina e riboflavina), ferro, selénio e potassio, observados na tabela 3.

Tabela 3. Composigdo de micronutrientes de alguns cortes suinos e da sobrecoxa de frango e contra-filé bovino.

Lombo Pernil Costela Sobrecoxa de Contra-filé

suino suino suino frango bovino
Tiamina (mg) 0.95 0.93 0.568 0.06 0.09
Riboflavina (mg) 0.27 0.25 0.25 0.15 0.14
Niacina (mg) 4.34 4.34 4.27 5.4 3.88
Folato total (meg) 5 3 4 8 6
Vitamina B12 (mcg) 0.79 0.64 082 0.3 2.75

Nota: valor nutricional da carne crua em 100g

Fonte: USDA Nutrient Database for Standad Reference, Release 14. Jutho 2001

Ambas tabelas discriminam as localizagdes da carne no animal para avaliar principalmente o teor caldérico e lipidico, uma vez
que a concentragao dos demais nutrientes é pouco afetada. O musculo magro nas diferentes espécies animais tem uma
composigao relativamente constante em relagao ao contelddo de proteinas, gorduras, minerais e agua. A gordura é a principal
variavel, podendo ser de 8 a 55% nos suinos de acordo com sua localizagao, idade (animais jovens tém menor teor de gordura) e
sexo (machos tém maior acumulo de gordura). Quanto as vitaminas, a carne suina é a principal fonte de tiamina (vitamina B1) e
guando comparada as carnes bovina e de aves, pode conter até 10 vezes a quantidade deste micronutriente (tabela 3). A
deficiéncia de tiamina na dieta se manifesta por sintomas no sistema nervoso e cardiovascular e em casos mais graves, pelo
beribéri com neuropatia periférica, edema, taquicardia, pressao ampla de pulso, cardiomegalia e insuficiéncia cardiaca
congestiva. Outra particularidade é a concentragao de selénio, que em relagao as demais carnes € expressiva. Sua principal
fungao no organismo é participar do sistema antioxidante enzimatico que combate a agao de radicais livres nas células e tecidos.
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Véarias enzimas com agao antioxidante contém selénio, sendo a mais conhecida a glutationa peroxidase que cataboliza hidréoxido
de hidrogénio e hidroperdxidos derivados dos dcidos graxos. Os dcidos graxos poliinsaturados dmega-3 sao bastante
susceptiveis a oxidagao. O alto consumo desses acidos graxos leva a uma maior peroxidagao lipidica das membranas a partir de
radicais livres. A oxidagao de lipoproteinas tem um importante papel na patogénese da aterosclerose. Espécies oxidantes
liberadas pelas células endoteliais, células do musculo liso, mondcitos, neutroéfilos, macréfagos e plaquetas podem promover
modificagoes oxidativas das lipoproteinas. Estas moléculas podem participar do processo aterogénico por diferentes
mecanismos, incluindo a modulagao de eventos bioquimicos relacionados as vias de sinalizagao celular que regulam expressao
de fatores de crescimento e citocinas, os quais estao envolvidos no processo de formagao das células espumosas presentes na
lesao aterosclerdtica. Sendo assim, o selénio se torna importante para manter o equilibrio do sistema combatendo em ultima
andlise, a prépria aterosclerose, doenca comum no envelhecimento®.

Assim, a carne suina se torna uma oétima opgao para os idosos na tentativa de
prevenir as alteracoes descritas, mas acima de tudo de nao descompensar
comorbidades prévias pela falta de determinados micronutrientes.

No entanto, somente estas informagdes nao conseguem fazer com que a populagao consuma mais a carne sufna ja que o
conceito atual da populagao remete a lembranga da carne de porco produzida em condigcoes de pouca higiene, cuja carne
contendo alto teor de gorduras e colesterol, poderia ser um grande aliado aos males da modernidade.

Atualmente, a carne suina passou por melhoramentos genéticos instituidos para a criacao de suinos com menor teor de
gordura, colesterol e calorias em relacao ha 25 anos. O suino melhorado tem 31% menos gordura do que outras linhagens,
14% menos calorias e taxas de colesterol, 10% menor do que ha 30 anos. Especialmente o lombo suino, apresenta beneficios
indiscutiveis a saude humana e deve ser mais uma op¢ao nutricionalmente adequada no cardapiol?+18,

Melhorias
genéticas

2 2 2

31% gordura 14% calorias |y 10% taxas de
colesterol

dos suinos

Comparados a suinos produzidos ha mais de 30 anos.

Os beneficios de uma dieta contendo 6mega-3 tém sido extensamente descritos e incluem protegao contra doenga coronariana,
cancer, doenga inflamatdria intestinal, asma, diabetes mellitus tipo 1 entre outras doengas de base inflamatdria. Nos ultimos
anos ha um consideravel aciumulo de estudos envolvendo estratégias para otimizar a presenga de componentes especificos com
implicagdes na salde para a concepgao de potenciais alimentos funcionais a base de carne. Neste contexto, a gordura é um dos
componentes da carne e dos produtos da carne que tem recebido atengao especial devido ao fato da quantidade e composigao
de dcidos graxos excederem o limite das recomendagoes nutricionais e, portanto, precisar ser modulada. Diferentes estratégias
tém sido consideradas para alcangar produtos com composigao lipidica mais sauddvel. O tratamento nutricional pode ser usado
para manipular o conteddo de acidos graxos do musculo para melhorar o balango nutricional, por exemplo, 0 aumento de acidos
graxos poli-insaturados (PUFA). Esta situagao é particularmente aplicada ao 6mega-3 que sao os lipideos mais insaturados da
carne. Em suinos, a concentragao de acido alfa-linolénico no mdsculo e nos tecidos gordurosos pode ser facilmente atingida ao
incluir sementes de linhaga a sua dietal”18. Estas estratégias oferecem numerosas possibilidades para o uso de tecnologia para
modificar a composigdo da carne e melhorar seu valor nutricional e suas propriedades potencialmente benéficas & saldel920,

08



ALIMENTACAO VERSUS LONGEVIDADE

A melhor qualidade da dieta na fase adulta tem sido extremamente associada com aumentadas taxas de bem-estar e boa saude
entre individuos que chegam a idades mais avangadas. Alimentagao saudavel tem sido associada a baixa mortalidade e menor
incidéncia de algumas doengas crénicas, no entanto a sua relagao com envelhecimento saudavel ainda nao esta muito
estabelecida. Um estudo de coorte com um grande nimero de mulheres adultas, comparando o uso de dois tipos de dieta (Indice
de Alimentagao Saudavel Alternativa-2010 e Dieta Mediterranea Alternativa) ambas baseadas em maior ingestao de vegetais,
graos integrais, peixe ou acidos graxos poli-insaturados, moderada ingestao de alcool e baixa ingesta de carne e produtos
processados, mostrou que houve 40% de associagdo entre a maior aderéncia e melhores taxas de envelhecimento sauddvel?L.
Outro estudo mostra que a desnutrigao no idoso tem efeitos significativos para o aumento do nimero de hospitalizagoes e
reinternagdes com altas taxas de complicagao como delirium, infecgao, ulceras de pressao, piora na funcionalidade e redugao
da fungao muscular. Em longo prazo, até a ingestao de micronutrientes pode levar a baixa resisténcia e ao desenvolvimento de
doengas crdnicas, reduzindo entao salde e longevidade. Em macronutrientes, observamos por exemplo que a redugao da forga
muscular e fadiga pode levar a quedas, redugao da capacidade de autocuidado e baixa recuperagao de infecgdes pulmonares.
Os critérios clinicos para fragilidade (perda de peso nao-intencional/sarcopenia, fraqueza, baixas resisténcia e atividade) estao
associados com desnutrigdo cronica resultando em perda de peso e de massa muscular e baixa fungdo muscular??.

Sendo assim, é importante um adequado aporte de proteinas
para reduzir complicagcoes comuns a esta faixa etaria e aumentar
a qualidade dos anos vividos, assim como aumentar longevidade.
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CONCLUSOES

Em nutrigao e saude, é necessario ter bom senso e variedade e quando se fala de alimentagao do idoso estes conceitos sdao ainda
mais necessarios. Variar os tipos de alimentos consumidos, reduzir o consumo de gorduras saturadas e colesterol e aumentar
o consumo de alimentos funcionais, melhoram a qualidade nutricional como a absorgao dos variados nutrientes. Assim,
concluimos que a carne suina é uma 6tima aliada na alimentagao do idoso, visto que tem uma composigao proteica, lipidica e de

micronutrientes benéfica, que supera a de outras carnes consumidas com frequéncia, e que poderao prevenir varias
comorbidades tao comuns a esta faixa etaria.

Cendrio do Caracteristicas
Envelhecimento da Carne Suina
- Diminuigao da massa corporal magra

- Aumento de massa corporal gorda

- Diminuigao da taxa metabdlica basal

- F4cil digestibilidade*

-------------------- - Menor teor de sédiol®
- Aumento da necessidade proteica® ° . _
- Sarcopenia®’

- Maior teor de potéssiol®
_ - Proteina de alto valor biolégicol*
. e - Fornece Omega-33, Leucina®,
Seléniot®

A carne suina é uma étima aliada na alimentacdao
do idoso visto que tem uma composicao proteica, lipidica
e de micronutrientes benéfica, que supera a de
outras carnes consumidas com frequéncia.
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