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O processo de envelhecimento envolve alterações no paladar, olfato, na função 

gastrointestinal e na composição corporal, fatores que estão associados direta ou 

indiretamente à nutrição adequada1. 

Devido a estes fatores, a ingestão alimentar pode estar comprometida em calorias, 

proteínas, fibras, vitaminas e minerais1,2. Como resultado, as alterações de composição 

corporal que acontecem naturalmente devido o envelhecimento, são ainda mais 

acentuadas, comprometendo assim a qualidade de vida e o bem-estar1-4. 

Este processo de alteração de composição corporal acontece de forma gradual e 

progressiva, envolvendo a perda tanto de massa como de força e performance 

muscular1-6. A partir da quarta década de vida, a massa muscular diminui 

progressivamente, sendo esta redução mais evidente a partir da quinta década1. 

Quando esta perda ocorre de forma generalizada, acontece a sarcopenia, uma das 

síndromes geriátricas mais significativas e que está associada ao declínio da 

performance e desempenho físico3. 

Uma das formas de limitar este processo e tratar os declínios funcionais relacionados à 

essa perda é por meio da ingestão adequada de proteínas e da prática de exercícios 

físicos de resistência5-8. Garantir a ingestão de proteínas é fundamental para estes 

indivíduos1-7.  

As proteínas devem ser consumidas, preferencialmente, fracionadas ao longo do dia1. 

O consumo de uma refeição líquida à base de proteína provocou o aumento mais rápido 

e maior na concentração plasmática de aminoácidos em comparação com uma refeição 

sólida, apontando que alimentos líquidos são considerados fontes eficazes de proteínas 

de alta qualidade para idosos9. 



 
 

 
 

                                         

 

 

 

Além da proteína, outros nutrientes têm papel fundamental para a manutenção da 

saúde nessa faixa etária1,2. A fibra é um destes nutrientes. Seu papel está atrelado à 

saúde intestinal, função que pode estar comprometida com o avanço da idade1. Nesta 

faixa etária, a recomendação permanece 25g de fibras/dia, sendo indispensável que 

esta necessidade seja atendida, considerando os altos índices de constipação e de 

diverticulite entre este público1. A função intestinal adequada está associada ao maior 

bem-estar e saúde, sendo reconhecido o papel das fibras sobre a saúde intestinal, 

estimulando especialmente a imunidade10-12. Além da melhora na função intestinal e 

na imunidade, as fibras ainda estão associadas a melhora no controle glicêmico e no 

controle do peso corporal10-12. 

 

 

 

Os micronutrientes indispensáveis para a saúde nesta faixa etária envolvem vitaminas 

e minerais que corroboram para a saúde muscular, para ossos mais fortes, além de 

energia e disposição1,13. Todos os micronutrientes devem ser consumidos de maneira 

adequada, no entanto alguns micronutrientes específicos merecem destaque pelo seu 

papel e pela baixa ingestão entre esta população específica1,13. 

A vitamina D é reconhecida como um nutriente indispensável tanto para a saúde óssea 

como para a saúde muscular3. Para a saúde óssea é sabido que a deficiência de vitamina 

D impossibilita a deposição de cálcio nos ossos, sendo, portanto, necessária para esta 

manutenção1,2. Na saúde muscular, muitos estudos têm apontado que a vitamina D 

Energyzip Senior é formulado com proteínas do leite e apresenta 
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tem papel crucial na síntese muscular, sendo proposto como nutriente essencial no 

tratamento de indivíduos com sarcopenia3. Além da vitamina D, a ingestão adequada 

de cálcio é fundamental para ossos mais fortes e saudáveis1,13. 

 

 

 

 

Nutrientes antioxidantes como vitamina C, zinco, selênio são indispensáveis para a 

imunidade e devem ser consumidos em quantidades suficientes de modo diário1,13. O 

ferro e vitamina B12 são micronutrientes que merecem atenção nessa faixa etária 

considerando que são nutrientes que sofrem dificuldades no processo de absorção 

devido às alterações fisiológicas próprias deste período da vida1,13. 

Energyzip Senior apresenta proteínas, fibras solúveis, vitamina D, cálcio e é enriquecido 

com vitaminas e minerais, o suplemento ideal para músculos e ossos mais fortes, para 

mais disposição para as atividades diárias! É a combinação ideal de nutrientes para os 

50+. 
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14 mcg de vitamina D por porção 
85% da necessidade diária 

 
490 mg de cálcio por porção 
50% da necessidade diária 
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