6° TERMO - NUTRICAO

NUTRICAO EM
GERIATRIA.

|

RECEITAS PARA AJUDAR OS
‘ IDOSOS NO DIA A DIA.




Apresentagac

Material desenvolvido pelos
alunos do 6° termo do curso de
Nutricao para a disciplina de
Nutricao em Geriatria.

‘ Cujo objetivo foi propor receitas

que atendessem algumas das
alteracoes fisiolégicas do processo

de envelhecimento.

Orientac¢ao: Prof2 Bruna Grigoleto.
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ALTERAGOES NA GAPAGIDADE
MASTIGATORIA
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A capacidade de mastigacao esta
relacionada com a condicao de saude oral
dos idosos,; que inclui o estado dentario,
conforme indicado pelo numero de dentes
naturais, denticao natural funcional ou
proteses.

Se sugere a alteracao da consisténcia das
preparacdes para evitar a diminuicao da
ingestdo alimentar. E importante que
nessas preparacdes sejam incluidos
alimentos fontes de proteina e fibras, uma
vez que essa alteracao pode contribuir
para que esses individuos diminuam a
ingestao de verduras e frutas.

Dessa forma, as receitas apresentadas
nesse capitulo tem como objetivo
contribuir para uma alimentacao adequada,
acessivel, com textura, sabor e aroma
apropriado para facilitar a ingestao desses
alimentos.



CALDO DE MANDIOQUINHA
S ALSA

Ingredientes:

- 4 und. de mandioquinha salsa
- 1 peito de frango pegueno

- 1 xicara de cha de bacon
picado em cubos

- 1 und. cebola pequena

- 3 dentes de alho r ‘

- cheiro verde a gosto

Modo de Preparo:

. Em uma panela de pressédo cozinhe o frango por 30 minutos,
em seguida desligue e deixe a pressao sair sozinha.

. Em outra panela cologue a mandioquinha em peguenos
pedacos para cozinhar. No liquidificador, bata a mandioquinha
com o caldo do cozimento e reserve.

. Em outra panela, leve ao fogo o bacon picado, adicione a
cebola e mexa até dourar, em seguida acrescente o creme
batido, frango desfiado, cheiro verde, deixe ferver um pouco
para engrossar e sirva quente.



CALDO DE ALHO PORO
ERRAESMEGES TN

Ingredientes:

- 3 und. batatas grandes

- 1 und. de alho poro

- 1 caixa (200g) de creme de leite
- 1 colher sopa de manteiga

- 1 colher sopa de molho inglés

- 1 und. cebola pequena ﬁ
- cheiro verde a gosto -

- sal a gosto | :

Modo de Preparo:

. Lave e descasque as batatas. Corte-as em cubos grandes.
. Lave e corte o alho-pord em rodelas grossas e corte a cebola
em pedacos pequenos.

. Em uma panela grande, adicione a manteiga, refogue a cebola
e 0 alho-pord. Acrescente as batatas cruas cortadas e refogue
um pouco mais, adicione agua e cozinhe até que as batatas
estejam no ponto de puré. Tempere com sal e cheiro verde a
gosto.

. Espere esfriar um pouco e bata tudo no liquidificador até
ficar bem homogéneo e em seguida acrescente o creme de
leite e 0 molho inglés, misture e coloque em uma travessa

para ser servida.



VITAMINA DE FRUTAS

Ingredientes:

- 2 copos (250 ml) de leite
- 1 und. banana média

- 6 und. morangos

- 4 und. mamao papaia

- 2 colheres de sopa de
aveia em flocos

- 1 colher sopa de mel
(exceto para diabéticos)

Modo de Preparo:

. Coloque todos os ingredientes no liquidificador,
bata até ficar homogéneo e em seguida sirva.




DIMINUIGAO DA SENSIBILIDADE
A SEDE
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A diminui¢ao da sensibilidade a sede
¢ uma mudanca que interfere no
estado nutricional, é atribuida a
diminuicdo da sensibilidade dos
osmorreceptores.

Considera-se que a ingestdo de
liquidos depende dos  fatores
ambientais, psicologicos, fisiologicos e
pode ser ainda decorrente de alguma
debilidade fisica, pois, nesse caso,
existe certa dependéncia de outra
pessoa.

Dessa forma, as receitas apresentadas
nesse capitulo tém como objetivo
ajudar os idosos, utilizando métodos
preventivos adequados que permitem
reduzir essa patologia.



AGUA COM G AS
SABORIZADA

Ingredientes:
- 10 morangos

- 1 cacho de uva

- 800ml de agua de coco

Modo de Preparo:

. Faca a higienizagao correta das frutas.

. Cologue em uma jarra 0S morangos € as uvas.
. Acrescente a agua de coco e misture.

. Deixe na geladeira por 30min antes de servir.



AGUA COM GAS
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Ingredientes:

- 1 laranja

- 1/2 abacaxi

- 10 folhinhas de hortela
- 1 limao

- 800ml de 4gua com gas .

Modo de Preparo:

. Corte a laranja e o limao em rodelas.

. Corte o0 abacaxi em rodelas e depois corte no meio
das rodelas.

. Cologue todas as frutas na jarra com a hortela.

. Para finalizar, acrescente a agua com gas e
misture.

. Deixe na geladeira por 30min antes de servir.



SUCO DE MARACUJA
NATURAL COM MEL

Ingredientes:
- 2 polpa de maracuja

- 5 colheres de sopa de mel
(exceto para diabéticos)

- 800ml de agua filtrada

Modo de Preparo:

. Em um liquidificador acrescente todos 0s
ingredientes e bata por 5 min.

. Deixe na geladeira por 30min antes de servir.




ALTERAGOES NA PERCEPGAD SENSORIAL
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Ao longo da vida, nosso corpo perde
gradativamente a percepcao e a distingcao
das informacbes sensoriais, qualquer
alteracdao do paladar é chamada de
disgeusia. 0 envelhecimento das
estruturas gustativas, com diminuicao dos
botbes gustativos na papila (estrutura
responsavel por captar o gosto do
alimento), leva ao natural declinio na
capacidade de sentir e distinguir o0s
sabores.

Essas mudancas anatomicas alteram o
limiar de sensac¢ao do sabor, fazendo com
que o idoso aumente a quantidade de sal
ou acucar adicionado aos alimentos.

Dessa forma, as receitas apresentadas
nesse capitulo tém como objetivo a
utilizacdo de temperos e ervas naturais, a
fim de realcar o sabor das preparacdes
tornando o consumo mais prazeroso ao
idoso com alteracdoes na percepcao
sensorial.



S AS L ESEES RV EATS

Ingredientes:

- 1 pacote (10g) de
alecrim seco

- 1 pacote (10g) de
manjericao seco

- 1 pacote (10g) de
orégano seco

- 1 pacote (10g) de
salsinha seca

- 4 colheres de sopa
(100g) de sal marinho

Modo de Preparo:

. Bater todos os ingredientes no liquidificador.
. Guardar em pote de vidro bem fechado.
. Usar no lugar do sal comum.



ARROZ DE ERVAS
AROMATICAS

Ingredientes:

- 300 g de arroz

- 1 cebola média picada

- 1 dente de alho picado
- 3 colheres de sopa de
ervas aromaticas picadas
(coentro, cebolinha, salsa,
etc.)

- 1 colher de sopa chela
de manteiga

- sal a gosto

Modo de Preparo:

. Refogue na manteiga a cebola até comecar a ficar
transparente e em seguida acrescente o alho até

dourar.

. Junte o0 arroz, tempere com um pouco de sal e envolva
bem.

. Deixe cozinhar por cerca de 12 minutos em fogo
brando.

. Estando o arroz cozido, retire do fogo e acrescente as
ervas picadas.

. Mexa e sirva como acompanhamento de carne
grelhada, bifes.



ALMONDEGAS COM ERVAS

Ingredientes:

- 500g de carne magra
bovina moida

- 2 cebolas picadas

- 2 tomates picados

- 1 xicara de cha de
ervas aromaticas frescas
picadas (coentro, cebolinha,
manjericao, salsa etc.)

- 2 colheres de sopa de
azeite de oliva

- sal a gosto

Modo de Preparo:

. Misture a carne, metade da cebola, as ervas e o sal e
amasse até formar uma consisténcia que seja possivel
enrolar as almondegas em pequenas bolinhas. Coloque
as almondegas no congelador por aproximadamente 10
minutos para firmar.

. Frite as almdndegas no azeite por alguns minutos, em
seguida acrescente os tomates picados, o0 restante da
cebola, sal e outros temperos a gosto e deixe na pressao
por aproximadamente 10 minutos.

. Tire a pressao da panela e sirva em seguida.

. Pode acrescentar a preparacao gueijo parmesao ralado.



FATORES SOCIOECONOMICOS
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A grande maioria dos 1dosos
brasileiros recebem aposentadoria
de um salario minimo mensal, isto,
acaba influenciando na aquisicao de
géneros alimenticios, de modo que
esses individuos acabam optando
por alimentos com menor custo e
geralmente @com baixo valor
nutricional.

Dessa forma, as receitas
apresentadas nesse capitulo tém o
objetivo proporcionar preparacoes
com melhor custo e beneficio.

Foram utilizados  alimentos
priorizando o periodo de safra, por
proporcionar economia no
orcamento mensal, disponibilidade
de acesso e melhor qualidade
nutricional.



GELADO DE PAPAYA

Ingredientes:

- 1 mamao grande e
maduro

- 1 pote de iogurte natural
desnatado (180g)

Modo de Preparo:

. Lave e higienize o mamao, retire as sementes e a
casca.

. A seguir corte-o em cubos.

. Bata 0 mamao com o iogurte no liquidificador e despeje
em um recipiente.

. Sirva gelado.



B M ES N EES T E R AT SE S AR 1) MO
A RROZ

Ingredientes:

- 2 xicaras de (cha) talos de rucula, almeirdo, espinafre, brocolis
etc. (pode ser utilizado qualquer talo dehortalica que possui em
casa)

- 1 colher de (sopa) cebola

- 1 dente de alho

- 2 colheres de (sopa) azeite
- 1 xicara de (cha) pimentéo
- 1 xicara de cenoura em
cubos

- 2 xicaras de arroz cozido

- 3 0vVOos

- 1 colher de (sopa) salsa

- 15 xicara de (cha) leite

- queijo ralado

- tempere com orégano, sal,
curcuma (acafrao)

Modo de Preparo:
. Doure a cebola e o alho no azeite. Junte o piment&o, a cenoura e 0s
talos picados. Acrescente o arroz cozido e despeje em um recipiente
untado com azeite. Em uma tigela misture os ovos, acrescente a salsa
e o leite, e misture bem.
. A seguir, despeje sobre o arroz, e cologue o gueijo ralado por cima.
Pré-agueca o forno durante 10 min.

Logo depois, leve ao forno até cozinhar o ovo e 0s demais
ingredientes, aproximadamente 25 minutos.



ABOBRINHA RECHEADA

Ingredientes:

- 4 abobrinhas médias

- 1 cebola picada

- 2 dentes de alho
amassados

- 300 g de carne moida

- 2 tomates picados

- 50 g de queljo parmesao
ralado

- sal, orégano (a gosto)

Modo de Preparo:

Corte as abobrinhas ao meio, no sentido do
comprimento. Tire cuidadosamente a polpa e reserve.
Cozinhe as abobrinhas em agua fervente com sal.

. Prepare o recheio, refogue a cebola e o alho com um
pouco de oOleo. Adicione a carne moida, e temperos.

. Deixe fritar bem. Acrescente o tomate e a polpa picada
da abobrinha. Deixe apurar.

. Salpique o queijo ralado sobre as abobrinhas e leve ao
forno para gratinar.



