esde sempre existiram elixires, po-

D ¢Oes e outras fontes de juventude.

Quem ja n&o ouviu falar de yogurtes

suigos, de champds antiqueda, de cremes

anti-rugas, do slogan «Leite é juventude». E

muito mais se vai ouvir falar. Mais nao seja

porque actualmente ultrapassam 1 milh&o, os

portugueses com mais de 65 anos. E este
numero tende a aumentar.

Hoje esta demonstrado por numerosos
estudos que o factor determinante da qualk-
dade de vida de um idoso é... 0 seu estilo de
vida enquanto jovem e adulto. Quando se uk
trapassa os 70 comega-se a carregar o fardo
de toda uma heranga genética e de uma vida
inteira. Para descrédito dos vendedores de
po¢des magicas 0 nosso destino é de um
modo geral tragado desde tenra idade.

Os Abkases que em 1954 tinham 2.58%
da sua populagao com mais de 90 anos,
atribuiam a sua longevidade ao trabalho (a
reforma era desconhecida), ao sexo (30 anos
era considerada a idade ideal para um
homem comegar a ter relagdes sexuais, que
se prolongavam até bastante tarde) e a dieta
(comiam devagar, mastigando cuidadosa-
mente, pouca carne e muita fruta e vegetais).
Este tipo de vida provavelmente nao se
adapta aos nossos dias, contudo certas
llagbes podem daqui ser retiradas.

Em primeiro lugar, mais importante do
que viver muitos anos, € possuir uma boa
qualidade de vida até tarde. E isso passapela
independéncia fisica, pela capacidade de

mobilidade. Ora esta capacidade do idoso se
deslocar de um lado para o outro perde-se na

maior parte das vezes devido a problemas
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como a osteoporose, a diminuicdo da massa
muscular, a obesidade. Para combater de um
modo eficaz estes problemas € essencial uma
alimentacao cuidada, vida ao ar livre e exercicio
fisico. Ora esta abengoada frindade € rara na
maioria das lixeiras de idosos (vulgarmente co-
nhecidas por asilos), e naqueles que vivem isola-
dos. O idoso necessita de convivio, necessita de
dancar, de passear, de se sentir produtivo de
alguma maneira. Acima de tudo, necessita de se
integrar numa comunidade familiar ou noutra que
respeite a sua dignidade. Nao pode ser colocado
todo o dia frente a uma televisdo, ou entao a
cozinhar s6 para si. Quando se cozinha sozinho,
0 mais certo € passado algum tempo comegar-se
a comer papas instantaneas. Na realidade dao
muito menos trabalho.

A hora de comer, a comida e o ritual a sua
volta representam para um idoso a Ultima opor-
tunidade de experimentar novas situagdes e de
s@ sentir envolvido com a vida. Comer € um dos
maiores prazeres de um velho, ndao o estra-
guemos com a mania dos rigores excessivos.
Aqui ficam alguns cuidados a ter com a sua
alimentagao.

- Cada idoso tem um horario proprio, respei-
te-0. Evite contudo que ele esteja mais de 3 horas
e meia sem comer e que nunca se deite sem cear.

- Torne os pratos mais bonitos. Quem vai
perdendo 0 olfacto e o gosto tem necessidade
que a visao Ihe mostre algo agradavel.

- Sempre que necessario use a varinha
magica. Ela é essencial para a maioria dos nos-
s0s idosos que mastiga e ensaliva mal.

- Evite fritos e refogados. Sao irritantes,
provocam digestdes dificeis, alem de fornecerem
calorias excessivas. Utilize em substitui¢ao a

panela de pressao, a cataplana, o vapor. Util-
Ze acima de tudo a imaginagao, a variedade e
a chave da alimentagao saudavel.

- A grande maioria dos idosos nao deve
consumir sal. Em sua substituicao utilize er-
vas aromaticas e especiarias em pequenas
quantidades.

- Amedida que aidade avanga a absor¢ao
do calcio diminui. Ora o calcio & essencial para
0 bom estado de 0sso e dentes, para a trans-
missdo nervosa e regulagao dos batimentos

cardiacos. Beba leite ou yogurie ou queijo =

magro ou leite cremeou... arranje outra manei-
ra qualquer de fornecer leite e seus derivados
de formaagradavel para 0idoso. Se ele gostar
de cha de limao com leite...pois bem.

- Evite a obstipagao. Beba agua. Se pos-
sivel mais de um litro por dia. Aqui coloca-se
um problema: a maioria dos idosos detesta be-
ber agua ou nao tem sede. Coma sopa, fruta,
legumes cozidos, beba infusdes de tilia, de
macela, cevada. Serao bons fornecedores de
agua.

Estamos achegar ao fim, gostaria apenas
de recordar que 0 idoso tem mecanismos me-
nos eficientes de lidar com o stress. Infeliz-
mente, ma nutricdo pode contribuir para o apa-
recimento de depressao, irritabilidade, esque-
cimento, insdnia, anorexia...tantas vezes atri-
buldos ao proprio envelhecimento. Afinal, tal-
vez a alimentag¢ao do idoso seja mais impor-
tante do que se possa pensar. Contudo, nao
existem principios universais, e cada patolo-
gia pode inspirar cuidados diversos. Consulte
0 seu Nultricionista e acima de tudo procure
tirar partido do prazer que uma refeigao lhe
pode dar. Ate breve.
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