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APRESENTAGCAO

Esse documento foi elaborado para descrever

: 5 a importancia da alimentac¢do adequada na Preven-
Diretor Técnico:

PAULO SERGIO PELEGRINO ¢do de Quedas.

Responsavel Técnico: 2 . . . p
E destinado inicialmente aos idosos, porém,

REGINA GARCIA.DO NASCIMENTO essas orientacbes sdo eficazes e podem ser segui-

das por todas as faixas etdrias.
Equipe de Trabalho:

FERNANDA TEIXEIRA GONGCALVES
JHERSYKA MORGANA ALVES TEIXEIRA
JULTANA DOS SANTOS CANTARIA
MONIQUE SIQUEIRA

RAYANE MACHADO FERREIRA

REGIANE APARECIDA ARAUJO SPRANGOSKI
SILVIA REGINA BORGHERESI CALIL

Boa leitura!

Arte e Editoracio: Equipe de Nutri¢do do IPGG-JEM
ALEXANDRA FERREIRA DE FREITAS

Orientacles para a Prevencio de Quedas



evitaxoo QUEDAS

ATRAVES DA _
ALIMENTACAO

Para evitar quedas € necessario ter ossos for-
tes; para isso, € imprescindivel a ingestao de ali-

mentos fontes de vitamina D e célcio.

CALCIO

O calcio € o mineral encontrado nos 0sso0s,
dentes, sangue e tecidos do corpo.

Na deficiéncia de calcio, nossos ossos ficam
frageis, podendo ocasionar a osteoporose, por isso
€ necessario ingerir as doses necessarias diarias
através da alimentag&o. Sao fontes de Calcio:

&5 Leite, iogurtes e queijos
% Verduras verde escuras
% Peixes

% soja
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OSTEOPOROSE
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Osso com osteoporose Osso normal

3/ A osteoporose é mais frequente em
idosos, sendo a sua principal causa de
fraturas e quedas por fragilidade esquelé-
tica (Ministério da Saude).

CALCIO X ABSORGAO

Alimentos ricos em ferro interferem na absorcdo do

calcio.
Evite consumi-los nas mesmas refeicdes.



Alimentos fontes de ferro: Feijdo, grdo de
bico, lentilha, ervilha, carnes (vermelhas e bran-
cas).

Exemplos: Consumir iogurte apos o almogo;
Strogonoff de carne, lasanha, bife a parmegiana.

RECOMENDAGAO DIARIA

Consumir 4 porg¢des diariamente dos seguin-
tes alimentos:

) ¢
T —
Leite: 1 copo Queijo Branco: 1 fatia  Leite em pé: 2 colheres de sopa
@ Py,
w 2K
logurte: 1 pote Sardinha: 2 filées Salmao: 1 posta
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VITAMINA D

A vitamina D participa no desenvolvimento e
manutengédo do tecido 6sseo, sendo fundamental

para a absorg&o do calcio no intestino.

Onde conseguir?

—» Pelo sol que & fundamental para a absorgao
(Responde por 90% do total). O ideal & expor

bragos, pernas, pescogo e rosto.



INSTITUTO PAULISTA DE GERIATRIA E GERONTOLOGIA "
José Ermirio de Moraes |PGG

Alimentos fontes:

antes das 1 Oh

da manha

& Leite integral;
No minimo & Queijos;
_® 3 vezes & Ovos;
semana
; pOf x @4 Manteiga e margarina:
&> Peixes de agua fria (salmao, atum, cavalinha e
’ bacalhau).
15a 20
minutos
ATENGAO!!!
Ndo se deve usar filtro solar nesse pe- ) ) o
riodo, pois fatores de protecéo a cima de = Apbs o periodo de exposicdo ao sol,
8 ja impedem a absor¢ao dessa substan- proteger-se utilizando o protetor solar;

cia.

= A exposigdao solar € mais efetiva na
obtencé&o de vitamina D quando compara-
da a alimentagao;

E recomendado usar
camiseta e bermuda.

e = Para idosos e pessoas que néo podem se
expor ao sol, pode ser necessario fazer
. uso de suplementos. Consulte uma equi-
pe de saldel 9
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SUGESTAO DE CARDAPIO*

Café da manha:
Leite com café
Pao com queijo branco
Mamao papaia

Lanche da manha:
Banana com aveia

Almocgo:
Brécolis ao alho
Cenoura ralada
Arroz
Feijao
Sardinha ao forno com batata
Laranja

Lanche da tarde:
logurte
Torrada com margarina

Jantar:
Agriao
Beterraba ralada
Arroz
Feijéo
Frango grelhado
Maga

* Cardapio ilustrativo. Para um plano alimentar individuali-

zado, consulte um Nutricionista.
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Lembre-se: Tomar leite &€ adquirir firmeza para os

seus 0ssos!

LEITE NO COPO E
FIRMEZA!

REFERENCIAS
Ministério da Saude. Disponivel em:

<www.saude.gov.br>. Data de acesso: 07 de
mai.2012.
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