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REPOSICAO HORMONAL
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O envelhecimento pode ser compreendido por mudangas que ocorrem em Nnosso organismo ao longo dos
anos. A reducdo da produgdo hormonal é uma delas. Os horménios do crescimento (GH), o cortisol, os hormé-
nios produzidos pela tireoide, o estrogénio (responsavel pela menopausa na mulher) e a testosterona (que em
baixa quantidade pode provocar a andropausa no homem) diminuem de maneira progressiva com o avanco da
idade.

Um estilo de vida saudavel, conquistado com a pratica de exercicios fisicos de forma regular, uma boa qualidade
do sono, uma dieta equilibrada, além de ndo fumar e manter o peso, sdo 6timas recomendacfes que podem re-

tardar ou amenizar alguns sintomas tanto na deficiéncia de testosterona quanto na de estrogénio.

E por falar em alimentacdo, assim como o corpo muda com a idade, as necessidades nutricionais mudam

também.

O consumo adequado de proteinas é importante para a manutenc¢do da integridade dos tecidos, da massa
muscular e do desempenho fisico, proporcionando a independéncia na terceira idade.

Os idosos necessitam de uma atencdo especial no que se diz respeito a alguns micronutrientes, como o calcio,
o ferro e o zinco, e as vitaminas A, C, do complexo B e do D (fundamental na absorcdo de célcio e na redugdo do
fator de risco de osteoporose, de quedas e de fraturas).

=
Vitamina A

Cenoura, Abdbora,
Batata-doce,
Espinafre, Tomate,
Manga e Mamao.

. ]
—
Vitamina C

Acerola, Caju
e Laranja.

Lentilha, Quiabo,

Feijées, Espinafre

e vegetais verdes-
escuros.

Carnes,
Pao de Milho e
Cereais Integrais.

Vitamina B12

Carnes, ovos e leite.

Protegem contra
a osteoporose.

Cdlcio

Leite e derivados,
Vegetais verde-
-escuros.

Vitamina D
Oleo de Figado e
de Bacalhau. Para
aumentar a pro-
ducdo de vitamina
D, exponha-se por
15 a 20 minutos
ao Sol (preferen-
cialmente pela
manha e/ou no
fim da tarde).

Proteinas

Carnes, Peixes,
Aves, Ovos,
Leguminosas

(Feijao, Lentilha,

Ervilha, Grao-de-

-bico, etc.), Leite
e derivados.

Ferro Zinco
Carnes, Legumi- Carne__s‘,NOstra,
Feijao,

nosas (Feijao,
Lentilha, Ervilha,
Grdo-de-bico,
etc.)

Castanha-de-ca-
ju, Grao-de-bico,
Améndoa,
Espinafre,
Semente de
Abdbora e Gema
de Ovo.
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