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RESUMO

Globalmente, houve um aumento acentuado da longevidade, mas também é evidente que
permanecem desigualdades significativas, especialmente a desigualdade relacionada a "saude"
insuficiente para desfrutar ou, pelo menos, sobreviver aqueles anos posteriores. As principais
causas incluem a falta de acesso a servicos adequados de nutri¢cdo e salde, e muitas vezes as
informacodes basicas para tomar as decisGes pessoais relacionadas as opg¢oes e oportunidades

de dieta e saude.

Uma nutricdo adequada pode ser a melhor previsdo de uma longa expectativa de vida saudavel
e, inversamente, quando inadequada e/ou imprdpria, um prognosticador de uma expectativa
de vida fortemente reduzida. Ha uma dicotomia tanto nos paises desenvolvidos quanto nos
paises em desenvolvimento, pois suas popula¢des estdo experimentando o fendmeno de
estarem "sobrealimentadas e subnutridas", ou seja, excesso caldrico/energético e falta de
nutrientes essenciais, levando a deficiéncias de salde, taxas de obesidade global disparadas,
excesso de doencas cronicas e mortalidade prematura. Ha necessidade de abordagens novas
e/ou inovadoras para promover a saude como idade dos individuos, e que os programas de

saude publica sejam uma béncado pré-ativa e ndo um status quo arcaico "coma seus vegetais".
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Uma estrutura para o progresso foi proposta e publicada pela Organizagdao Mundial da Saude
em sua Estratégia Global e Plano de Acdo sobre Envelhecimento e Saude. Juntar as informacdes
da OMS com as atuais pesquisas académicas sobre os processos de envelhecimento e os
ingredientes ou regimes que demonstraram beneficios e/ou promessa de tais beneficios. Agora
€ a hora da politica de saude publica "ndo deixar o perfeito ser inimigo do bom", mas fazer

progressivamente recomendagdes nutricionais que promovam a saude.

PALAVRAS-CHAVE: Envelhecimento, Dieta, Expectativa de vida saudavel, Expectativa de vida,

Nutrientes, Nutricao,
INTRODUCAO

Como os fatores politicos, sociais, culturais, tecnolégicos e morais mudam e evoluem, conceitos
e termos podem ser redefinidos para refletir o entendimento atual. "Saude" é um termo que os
formuladores de politicas tém tido dificuldade em concordar sobre sua definicdao no século
passado. Em 1948, a Organizacdo Mundial da Saude formulou o que parecia ser uma definicdo
pioneira de saude como "um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas
a auséncia de doenca ou enfermidade". Em 2011, Huber et al. desafiaram esta definicdo e
propuseram um novo conceito de salde como "a capacidade de adaptacdo e de autogestao,
diante dos desafios sociais, fisicos e emocionais". Esta nova definicdo nao é isenta de criticas e

também tem sido contestada.

Independentemente de como a "saude" é definida pelos formuladores de politicas, os
consumidores de hoje querem ter o poder de administrar sua prdpria saude, e o maior foco no
autocuidado é frequentemente exacerbado pelos atuais desafios de saude publica, incluindo
doencas n3o transmissiveis e/ou pandémicas. A adoc¢do de um estilo de vida saudavel, incluindo
padrdo dietético e, quando apropriado, suplementacao oral, é freqlientemente incluida como
parte das ferramentas e intervencées de autocuidado e autogestdo para otimizar a saude e o
estado nutricional em individuos em diferentes estagios da vida e enfrentando desafios e

objetivos de saude.

Como uma boa nutricdo é reconhecida como um componente chave do desenvolvimento

saudavel, bem-estar e prevencdo de doencas, a pesquisa nutricional de todos os setores esta na



busca de entender o que precisamos comer para sermos saudaveis ao longo da vida. Com o
avanco da pesquisa cientifica e a medida que novas descobertas sao feitas sobre os papéis dos
nutrientes essenciais e ndo essenciais, incluindo bioativos, uma estrutura mais nova pode
precisar ser criada e aplicada para que a pesquisa cientifica possa ser adequadamente traduzida
para ajudar a informar os formuladores de politicas a fim de abordar as preocupagées de saude

publica.

Este documento é o resultado do 112 Simpdsio Cientifico do Conselho para Nutricdo
Responsavel-Internacional (CRN-1). O objetivo de orquestrar e moderar estes simpdsios anuais
é trazer pensamentos cientificos atuais defendidos por especialistas académicos, industriais e
politicos principalmente para um publico formado por delegados ao Comité anual do Codex
Alimentarius (CCNFSDU) sobre Nutricdo e Alimentos para Usos Dietéticos Especiais. Em 2020,
os simpdsios CRN-I ocorreram como uma série de webinars virtuais. Os simpdsios anteriores
concentraram-se na nutricdao 6tima, no envelhecimento saudavel e na promocao da saude.
Para este trabalho, pesquisadores académicos apresentaram a necessidade de um consumo
adequado de proteinas e aminodcidos, e o problema debilitante da sarcopenia deve ser
comprometido. Além disso, os co-autores também consideram a ingestdo de outros
constituintes da dieta, ou seja, acidos graxos 6mega-3 e os pro-hormonio, vitamina D e seus
beneficios demonstrados no desenvolvimento cognitivo e suporte imunolégico,
respectivamente. O estresse oxidativo e a inflamacgdo sao culpados por muitas das doengas
degenerativas relacionadas a idade e o papel putativo dos nutrientes antioxidantes,
polifendlicos para diminuir suas sequelas foi colocado. Finalmente, um objetivo final seria
propor que os reguladores considerassem possiveis objetivos de saude publica para prevenir e

aliviar a banaliza¢do das crises cronicas de saude, especialmente no final da vida util.
CONCLUSAO

N3o é surpresa que a populacdo global tenha e esteja aumentando, aproximando-se
agora dos 8 bilhdes de seres humanos. Embora a curva continue sua trajetéria ascendente, ha
projecdes que mostram que em meados do século??, a populacgio global atingird um picoe a
transicdo serd para um mundo mais velho, com o aumento substancial da proporc¢ao de

pessoas idosas, especialmente o subgrupo 80+, que é o que cresce mais rapidamente de 14



milhGes em 1950 para 384 milhGes agora, e conta. Em sua maioria, todos nds vivemos mais do
gue nossos antepassados... com muitos subgrupos populacionais vivendo de 30 a 35 anos a
mais do que na virada do século?°. Infelizmente, como a expectativa de vida aumentou, um
termo chamado de "Revolucdo da Longevidade", ndo houve um aumento paralelo na
"expectativa de vida saudavel" (definida como o periodo de vida passado em boa saude, livre
das doengas crénicas e das deficiéncias do envelhecimento). Como discutido em nossa se¢do
inicial, o "envelhecimento da populacao", ou seja, o fen6meno que muitos estao vivendo em
sua 9° e 10° década de vida, estd agora sendo observado no mundo em desenvolvimento com
sérias e muitas vezes devastadoras conseqiiéncias, pois a economia pessoal e nacional, os
servicos sociais, as medidas de saude publica e o apoio familiar e comunitdrio, estdo se
deteriorando ou ndo existem. Estas desigualdades sdo uma preocupacao global, e a
Organizacao Mundial da Saude esta capitalizando sobre as metas de desenvolvimento
sustentdvel para abordar estas questdes, incluindo um grito para acabar com a fome, e

fornecer op¢des e oportunidades nutricionais mais saudaveis.

Uma categoria significativa de macronutrientes que é critica, embora freqlientemente
negligenciada a medida que a pessoa ou populacdo envelhece, esta enfatizando a necessidade
de ingestdo adequada de proteinas e aminoacidos. Sem ingestao suficiente de proteina, a
massa magra do corpo diminui, como evidenciado por decretos na massa muscular e éssea. O
termo "sarcopenia" se refere a este fenbmeno relacionado a idade, e frequentemente é
acompanhado por um aumento paralelo da massa gorda corporal, de tal forma que para o
observador casual, o peso e a morfologia corporal parecem estar em éstase. A fragilidade é a
consequéncia ldgica da perda da musculatura e do aumento da fratura dssea. Dados
demonstrando que ha uma redugdo anual de 3,6% na massa muscular acompanhada por uma
consequente diminuicdo da velocidade de marcha habitual e diminuicdo da forca de preensao
em homens com 83,4 + 3,9 anos de idade. Abordar esta questdo, com estratégias nutricionais
apropriadas, é importante para permitir uma esperanca de vida saudavel que pode ser uma
fonte de alegria de viver durante qualquer expectativa de vida que sejamos capazes de

alcangar.



O componente bioativo, o 4cido graxo 6mega-3, pode ser obtido da dieta, mas somente
se o consumidor compreender as fontes e concentracdes necessarias para obter um beneficio
tao robusto quanto possivel. Os acidos graxos 6mega-3, principalmente o acido
docosahexaendico (DHA) é adicionado aos alimentos fortificados, especialmente as férmulas
infantis, pois estudos demonstraram que sem o DHA do leite materno, os bebés nao
amamentados tinham muito pouco DHA em seu cortex frontal, com decretos plausiveis de
acuidade visual e funcdo cognitiva. Testes de controle randomizados subseqlientes
demonstraram beneficios a fortificacdo e suplementacao de DHA nao apenas na fungao
cognitiva, mas também em termos de peso ao nascer, massa magra corporal e relacdes de

massa gorda, pressdo sanguinea e peso corporal.

A vitamina D pré-hormonio tem uma infinidade de atividades fisioldgicas, no entanto,
seu papel na imunidade é do maior interesse, ndo apenas a cada dia, mas talvez mais durante
uma pandemia global. A OMS observa que had uma alta prevaléncia de baixa taxa de vitamina D
em todo o mundo e, nos EUA, as Diretrizes Dietéticas para Americanos (DGA) para 2015- 2020
indicam que as pessoas nos EUA ndo consomem fibra dietética, vitamina D, calcio e potassio em
guantidade suficiente. Esses nutrientes consumidos abaixo do limite de nutrientes, sdo
considerados nutrientes de preocupac¢ao com a saude publica, pois o baixo consumo esta
associado a um resultado ou resultados ruins em termos de saude. Uma das responsabilidades
mais importantes do Governo dos EUA é proteger a saude do publico americano; e hoje, cerca
da metade de todos os adultos americanos - 117 milhGes de pessoas - tém uma ou mais
doencgas crbnicas evitdveis, muitas das quais estao relacionadas a padrdes alimentares de ma
gualidade e inatividade fisica. As taxas dessas doencas cronicas relacionadas a dieta continuam
a aumentar, e elas vém ndo apenas com o aumento dos riscos a saude, mas também a um
custo elevado. A suplementacdo com vitamina D mostrou diminuir as infec¢Ges do trato
respiratorio superior e agudo, assim como apoiar a funcao imunolégica, como sugerido por

dados incipientes no contexto da atual infec¢ao pelo virus SARS-CoV-2.

Como apresentado neste trabalho, pensa-se que a inflamacdo e suas sequelas
desempenham um papel decisivo no aparecimento e desenvolvimento de muitas doencas

degenerativas, tais como aterosclerose, doencas cardiovasculares, cancer e neurodegeneracao.



A inflamacgdo cronica de baixo grau, também chamada de "inflamag¢do" é insidiosa e leva a
mudancas celulares que se manifestam em muitas dessas doencas, muitas vezes na velhice, dai
seu efeito sobre a qualidade e a quantidade da esperanca de vida sauddvel. Existe
possivelmente um intercambio bidirecional entre estresse oxidativo e inflamagao, de tal forma
gue nutrientes antioxidantes e (poli)fendlicos comprovados podem desempenhar um papel na

reducdo da inflamacgao e inflamacao.

O objetivo final deste trabalho e dos exemplos apresentados, é estabelecer ou pelo
menos propor para consideracgdo regulatdria, objetivos de salde publica para aliviar ou pelo
menos amenizar os flagelos da saude debilitante a medida que nos aproximamos do limite da
vida de nossa espécie. Os regimes benéficos recomendados, incluindo aumento de proteinas e
aminodcidos, acidos graxos 6mega-3, vitamina D em doses acima do RDA, e
(poli)fendis/antioxidantes, precisam de mais pesquisas. Consumidores astutos poderiam
avaliar as vantagens pessoais de adotar uma ou mais dessas recomendacdes académicas, e os
dados sugeririam uma vida mais longa em boa saude para esse individuo, embora nunca se
soubesse quantos anos de beneficios foram adicionados objetivamente. Com base na
populacdo, uma verdadeira melhoria poderia ser quantificada se um nimero suficiente de
individuos adotasse verdadeiramente uma ou mais destas propostas, mas sem recomendacdes
governamentais em matéria de saude publica ou sem a incorporacado destes conselhos em
diretrizes dietéticas, programas de merenda escolar, planos de alimenta¢ao do servico social,

etc., que o "ensaio clinico" da popula¢cdo ndo comecara.

A resposta da sociedade ao envelhecimento da populagdo exigira uma visao para
aproveitar os anos passados em "boa saude" (por exemplo, a esperanca de vida saudavel) para
aqueles que esperam anos extras de vida. Em esséncia, ndo apenas mais anos de vida, mas
também mais vida a anos. Uma transformacao fundamental nas politicas e instituicdes publicas
€ necessaria para assegurar um futuro que celebre a diversidade, mas reduza as desigualdades
na saude, dentro e entre paises. "A vida nédo deve ser uma viagem para o tumulo com a
intengdo de chegar em seguranga em um corpo bonito e bem preservado, mas sim para
derrapar em um lado largo em uma nuvem de fumaga, completamente consumida, totalmente

gasta e proclamando em voz alta 'Uau! Que Passeio!""






