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RELACAO ENTRE O ESTADO NUTRICIONAL E PRATICA
REGULAR DE ATIVIDADE FISICA EM IDOSOS

Merillane Dias de Oliveira !
Rayssa Talita Silva Brasilino 2

RESUMO

Estado nutricional € um indicativo de extrema importancia para avaliagdo dos niveis de desenvolvimento
populacional em todas as idades e em todos os paises, sua avaliacao, analise dos resultados e agdo para
controle ou melhora de uma alimentacéo insuficiente é de extrema importancia tanto para os 6rgédos
publicos de salde quanto para os 6rgdos privados. Junto a préatica de exercicio fisico, uma qualidade
nutricional adequada para cada idade e organismo se tornam pecas indispensaveis para 0 combate,
prevencdo e tratamento de diversas patologias. Partindo deste pressuposto, este trabalho tem como
objetivo conhecer quais s&o as contribuigdes que a alimentagdo saudavel e a pratica de musculagdo na
populacdo idosa. Utilizando como estratégia metodoldgica, pesquisa bibliografica exploratoria,
apresentando os resultados em formato de uma revisao sistematica de seis achados tedricos que abordem
no seu contexto a tematica central: nutricdo e atividade fisica para a pessoa idosa. Em todos os textos
analisados, estdo expressos fatores de grande relevancia na associagdo entre uma boa qualidade
nutricional e a pratica de atividade fisica para a pessoa idosa, onde algumas pesquisas indicam que a
ingestdo alimentar insuficiente tanto para o idoso que pratica ou o idoso que ndo pratica atividade fisica,
ndo contribuem na melhoria significativa da capacidade funcional ou na manuten¢do do peso ideal.
Quando em niveis genéticos, o consumo diario de verduras, legumes, frutas e proteinas de origem animal
retardam o processo de mutagdo genética, ndo agregando valor ao gasto caldrico na prética de atividade
fisica diretamente. Com isso, tem-se que a associagdo entre um bom estado nutricional e a pratica regular
de atividade fisica sdo protagonistas importantes na manutencao, prevencado e tratamento de diversas
doencas nos idosos.

Palavras-chave: Alimentagdo, Atividade fisica, Longevidade, Salde.

INTRODUCAO

A Organizagdo Pan Americana de Saude (OPAS, 2003) define o envelhecimento como
um processo em sequéncia, de ocorréncia individual, acumulativo, ndo reversivel, universal,
ndo patoldgico mas que resulta na deterioracdo do organismo, se trata de um fenémeno proprio
a todos os membros de uma espécie onde o estresse do meio ambiente em que se vive pode
aumentar a possibilidade da morte (TRAMONTINO et al. 2009).

Uma alimentacgdo saudavel para a pessoa idosa, atua como fator de promocéo aos habitos

saudaveis e é necessario cuidados alimentares especificos para cada especificidade, alguns
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6timos guias alimentares para a populacdo idosa sobre alimentacdo saudavel sdo os seguintes
documentos disponibilizados pelo Ministério da Saude: “Dez passos para uma alimentagdo
saudavel”, o “Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira” e o “Caderno de Atengao Basica de
Obesidade”. (BRASIL, 2006).

A vida sedentaria é um fator contribuinte para as doencas crénicas associadas também
ao fumo, dieta inadequada e consumo intenso de alcool (BRASIL, 2006). Um aliado que atua
como promotor de uma vida saudavel junto a alimentacéo € a pratica corporal, por apresentar
beneficios de ordem bioldgica, psicoldgica e social, proporcionando ao corpo melhorias no
funcionamento corporal, redugéo no risco de morte por doencas cardiovasculares, controle da
pressao arterial, melhoria na postura e equilibrio, entre outros (BRASIL, 2006).

Por se tratar de tematicas que estdo presentes desde a atencdo basica de saude até os
interesses privados de instituicdes de promocao e tratamento da salde, a qualidade alimentar e
os beneficios que a pratica regular de exercicio fisico tras a populacdo idosa, deve sempre ser
investigada com a finalidade de alertar a comunidade académica e a populagdo em geral sobre
a importancia da integralizacdo dos dois fatores, proporcionando assim cada vez mais uma
melhor qualidade de vida e longevidade a populacéo brasileira.

Com o objetivo de conhecer quais as contribui¢fes a alimentacdo saudavel e a préatica
regular de atividade fisica tras ao corpo do idoso, esta pesquisa de cunho bibliografico-
sistematico apresenta fontes tedricas nos ultimos quatro anos que utilizaram as mais diversas
formas de pesquisa para comprovar ou refutar a boa associagédo entre alimentacdo saudavel e a
musculacdo na populacdo idosa. Assim como esperado, 0s estudos analisados apresentam
resultados positivos nas amostras avaliadas, evidenciando ser possivel manter uma vida
saudavel independentemente da idade ou das patologias na populacdo idosa que realizam da

maneira correta o ato de autopromocao a salde.
METODOLOGIA

O caminho escolhido para se chegar ao final da pesquisa proposta, indicando a escolha
teorica realizada pelo pesquisador para abordar o objeto de estudo é a metodologia da pesquisa
(GERHARDT; SILVEIRA, 2009). Partindo disto, esta pesquisa € de cunho exploratorio e se
deu atraves de uma pesquisa bibliografica apresentando os resultados de modo sistematico, com
a intencdo de investigar ideologias ou proposicdes sobre as diferentes visdes sobre a
problemética analisada (GIL, 2007).
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"Utilizando de diversas plataformas de buscas académicas online, o levantamento
tedrico foi realizado utilizando filtros para delimitacdo em relacdo a temética de modo isolado
e em conjunto — alimentacdo saudavel, musuclacao, idosos — e filtro para delimitacéo dos anos
das publicacfes — 2019 a 2022. Os achados teoricos, passaram por tratamento literario através
de fichamento com foco em apresentar e discutir o0 objetivo geral, os métodos, os principais
resultados e caso necessario, a conclusdo. Os resultados estdo dispostos em quadros para melhor

abrangéncia das discussoes.
REFERENCIAL TEORICO

Alguns indicadores utilizados no diagndstico nutricional no idoso sdo: os exames
bioquimicos; os sinais clinicos — através da avaliacdo antropomeétrica para estimativa do peso
(CHUMELA et al. 1988 apud SAMPAIO, 2004); analise da composi¢cdo corporal —
analisando a distribuicdo de gordura corporal — identificado um acimulo de gordura na regido
abdominal é um alerta de possiveis alteracbes metabdlicas; indice de massa corporal (IMC);
alteracdes nos tecidos de elasticidade e compressibilidade — a reducdo de massa muscular
representa um forte indicador de perda de agua no corpo do idoso.

A prética regular de atividade fisica tras beneficios na melhora da capacidade
pulmonar, cardiaca, forca muscular, memoria, cognicdo e habilidades de socializagdo, sendo
destaque os melhores niveis de aptiddo fisica e de capacidade funcional do organismo idoso,
tornando a saude melhor (REIS JUNIOR, 2019). Idosos praticantes regular de musculagdo
apresentaram respostas positivas ao reconhecimento dos indices de qualidade de vida através
do questionario WHOQOL-Bref, sendo o principal ponto de destaque a aceitacdo do processo
de envelhecimento (REIS JUNIOR, 2019).

As motivacgdes diérias para 0s idosos permanecerem ou aderirem a um programa de
musculacdo devem ser advindas de inducdo ao movimento, partindo de um motivo interno,
direcionamento e orientacdo adequada para que seja possivel analisar 0 comportamento
mediante as propostas de exercicios e consequentemente a manutencao no foco para alcancar
0s objetivos (ZAWADSKI; VAGETTI, 2007).

Conforme apresentado, tanto uma qualidade nutricional quanto a pratica de
musculacdo ou de qualquer atividade fisica para a populacdo idosa, agregam indmeros
beneficios. Logo, se torna extremamente importante a nivel cientifico identificar e expor os
resultados de estudos que utilizem como objeto de estudo a unido entre uma qualidade

nutricional favoravel e a pratica de atividades fisicas adequadas para o idoso.



RESULTADOS E DISCUSSAO

A plataforma de buscas gerou cerca de 15.600 resultados, apds aplicacéo do filtro de
ano de publicacdo (2019-2022), anélise do titulo e tratamento literario, restaram seis achados

tedrico-cientificos que se enquadraram nas temaéticas deste trabalho, conforme quadro 1.

Quadro 1 — Dados iniciais dos resultados analisados

ANO TITULO AUTORIA PUBLICACAO
Relacéo entre o estado nutricional, frequéncia Zanotti: Revista Brasileira de
2018 alimentar e nivel de atividade fisica em idosas ' Obesidade, Nutricdo e
S . Wender .
institucionalizadas Emagrecimento

O tipo de exercicio fisico interfere na
frequéncia da prética de atividade fisica, Oliveira et al Revista Brasileira de Nutri¢do
comportamento sedentario, composi¢do " | Esportiva

corporal e estado nutricional do idoso?
Comparacdo do perfil alimentar e da
2019(b) | composigdo corporal de idosos sedentérios com | Silva et al.
idosos praticantes de atividade fisica

2019(a)

Revista Brasileira de Nutri¢do
Esportiva

Trabalho de Conclusdo de
Estado Nutricional e dados antropométricos de Silva Curso (Educagdo Fisica) —
idosos ativos Universidade Federal de
Uberlandia

2019(c)

Associacdo do polimorfismo da enzima
superdxido dismutase dependente de manganés
2020 (MnSOD) com marcadores redox, Borges
inflamatorios, atividade fisica e consumo
alimentar dos idosos do EMISUS

Dissertagdo (Mestrado em
Gerontologia Biomédica) —
Pontificia Universidade
Catolica do Rio Grande do Sul

Estado nutricional e consumo alimentar de Spagnol; Y
. . L P Estudos Interdisciplinares do
2021 idosas ativas e sedentarias do programa de Siviero; .
x - . Envelhecimento
extensdo UCS Sénior Bernardi

Fonte: elaborado pelas autoras.

O pico anual de publicacGes sobre as tematicas foi no ano de 2019, sendo os periodicos
de Nutricdo com mais indicacdes de leitura. Os achados literarios analisados sdo todos em
lingua portuguesa e estdo publicados em fontes cientificas confidveis (revistas, periddicos e
repositorio institucional de instituicdo de ensino superior). No quadro 2 a seguir estaréo

dispostas as obras analisadas.

Quadro 2 — Desenvolvimento geral dos achados teoricos (continua)

ANO OBJETIVO METODOS RESULTADOS
2018 Verificar a relacdo entre - Estudo epidemiolégico - 61,5% das idosas estavam

estado nutricional x observacional transversal; irregularmente ativas;

frequéncia alimentar x nivel | - 117 idosas idade média de - Alimentos frequentemente

de AF. 80,92 anos; consumidos: feijdo 65% da
- Avaliacdo nutricional, amostra e leite 94% da amostra,
acompanhamento nutricional | principalmente da amostra que
e avaliagdo dos niveis e estava acima do peso;
intensidades da pratica de - Baixos niveis de consumo de

AF. proteinas bovinas, frango e ovos.




(continuacao)

ANO OBJETIVO METODOS RESULTADOS
2019(a) | Comparar a frequéncia da - Estudo transversal, - Idosos praticantes de
pratica de AF, - 120 idosos (40 praticantes hidroginastica: menor nivel de
comportamento sedentario, de hidroginastica, 40 RCQ comparado aos outros
composicao corporal e praticantes de musculacdo e grupaos;
estado nutricional entre 40 participantes de - Idosos praticantes de
idosos praticantes de Academias da terceira idade); | musculacdo: apresentaram melhor
diferentes tipos de - Questionario estado nutricional e sdo mais
exercicios. sociodemogréfico, avaliagdo | capacitados para realizar
de IMC, RCQ, MNA e IPAQ. | atividades vigorosas, além de
serem menos sedentarios do que 0s
idosos da hidroginastica e da
academia da terceira idade.
2019(b) | Analisar a composicdo - Estudo transversal, amostra | - Houve prevaléncia de sobrepeso
corporal e a ingestdo de 20 idosos ambos o0s sexos; | na amostra total;
alimentar de idosos - Medidas antropométricas e | - Ingestdo alimentar insuficiente;
praticante e ndo praticante de composicéo corporal; - Risco a sarcopenia;
de EF. aplicacéo do questionério - Os idosos ativos, aparentavam
IPAQ; analise alimentar de ser mais jovens e melhor
24h. adequacéo da composicédo
corporal, apesar da alimentacéo
insuficiente;
- Os baixos resultados em relagdo
aos niveis de EF nos idosos
analisados pode estar ligado a
idade avancada.
2019(c) | Analisar se o tempo de - Estudo de campo, coorte - Em idosos fisicamente ativos que
préatica e a adesdo a mais de | transversal, abordagem ndo apresentem quadro de
uma modalidade de EF estd | quantitativa; desnutri¢do, uma ou mais préaticas
relacionado aos menores - Mini-Avaliacdo Nutricional | de EF ajudou na manutencéo do
indices de MC. (MAN), coletado dados de IMC adequado a suas respectivas
peso e altura (para calculo do | idades.
IMC) de 26 idosos com
idades entre 60 e 88 anos;
2020 Verificar a associagéo do - Estudo transversal, - Em relacéo a ingestéo de
polimorfismo Val16Ala com | observacional e descritivo; alimentos 82,7% dos idosos
REDOX e inflamatérios - amostra de 270 idosos +68 relataram consumir 2 ou mais
junto a dieta em idosos do anos; porcdes diarias de frutas e
EMISUS. - VA: medidas vegetais;
antropométricas, avaliacdo - O polimorfismo genético dos
demografica, exames idosos avaliados esta associado ao
bioguimicos, respostas consumo de AOPP, além do
inflamatorias, marcadores consumo de frutas, verduras,
REDOX, niveis de atividade | legumes e ovos;
fisica e dieta. - Na amostra avaliada ndo houve
associacdo do polimorfismo ao
gasto caldrico na préatica de AF.
2021 Analisar o estado - Estudo transversal; - IMC e perimetro de cintura

nutricional, o consumo
alimentar e o nivel de
atividade fisica de idosas
ativas e sedentarias.

- Amostra composta por 86
idosas com 60 anos ou mais;
- Participantes do Projeto
Nutri¢do e Envelhecimento;

- V.A: DCNT, prética de AF,
MC, estatura, IMC, perimetro
de cintura.

elevado;

- Presenca maior de dislipidemia
em praticantes de AF;

- Sem diferencas consideraveis
sobre consumo alimentar e
ingestdo hidrica nos dois grupos
analisados;

- Presenca de HAS em idosas
sedentarias.

Fonte: elaborado pelas autoras.

(Concluséo)



Legendas:

AF: atividade fisica; AOPP: Produtos avancados da oxidacdo; DCNT: doencas crénicas ndo transmissiveis; EF:
exercicio fisico; HAS: hipertensdo arterial sistémica; IMC: indice de massa corpérea; IPAQ: International
Physical Activity Questionaire; MC: massa corporal; MME: massa muscular esquelética; PP: perimetro da
panturrilha; RCQ: razdo cintura quadril; V.A: variaveis analisadas.

Fares et al. (2012), ao verificar a associacdo do estado nutricional aos fatores
sociodemogréaficos de idosos do municipio de Anténio Carlos — SC e idosos do municipio de
Lafaiete Coutinho — BA, foi possivel obter os resultados indicando que o baixo peso esteve
presente na populacdo do municipio baiano e o excesso de peso nos avaliados do municicpio
catarinense, tendo como patologia presente na populacdo acima do peso a hipertensdo. Os
autores entdo concluiram que, as especificidades de cada municipio (cultura local, tradicéo,
organizacao social e trabalho) influencia diretamente na determinagéo do estado nutricional dos
habitantes, indo assim em encontro aos resultados apresentados por Oliveira et al. (2019) e
Silva (2019).

Segundo Jarek et al. (2010), idosos que praticam treinamento resistido em comparacédo
a idosos sedentérios, apresentam melhores scores para equilibrio corporal e nos testes de
repeticdes com carga subméxima no supino e no leg press. Com os melhores resultados
corporais e funcionais na pessoa idosa, diversos problemas relacionados a quedas,
intercorréncias causadas por crises de doencas cronicas ndo-transmissiveis, diminuicdo drastica
da massa muscular e sedentarismo se tornam problemas menos preocupantes, complementando
0s resultados apresentados por Silva et al. (2019) e Borges (2020).

Em reforgo aos resultados obtidos nos estudos de Zanotti e Wender (2018) e Spagnol,
Siviero e Bernardi (2021), Soares et al. (2016), através de uma pesquisa descritiva de coorte
transversal com 50 idosos acima de 60 anos, de ambos os sexos atendidos no centro de
referéncia de idosos na cidade de Montes Claros-MG, utilizando um questionario baseado no
Standard Health Questionare (SHQ) e avaliacédo nutricional.

Os principais resultados demonstraram que 82% dos idosos avaliados tém hipertensédo
arterial associada ou ndo a outras patologias e que 34% apresentaram estado nutricional
inadequado de sobrepeso, 28% apresentaram baixo peso, o indice avaliado que mais chamou
atencdo foi o de circunferéncia da cintura, indicando que 68% da amostra analisada
apresentaram resultados acima do recomendado para suas respectivas idades, indicando assim

um maior risco de prevaléncia de doencas cardiovasculares (SOARES et al., 2016).
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CONSIDERACOES FINAIS

Tendo em vista os resultados apresentados, foi possivel conhecer quais as contribuices
a alimentacdo saudavel e a préatica regular de atividade fisica exercem no corpo do idoso, com
isso, 0s estudos analisados apresentaram resultados favordveis partindo de suas amostras
avaliadas, mostrando que existem evidéncias cientificas favoraveis a manutencdo de
alimentacdo de qualidade para os idosos independentemente de qual modalidade de atividade
fisica & praticada regularmente, onde é possivel manter o peso ideal, realizar atividades
rigorosas e legitimado que idosos que consomem frutas, legumes, verduras e proteinas de
origem animal possuem menor probabilidade de desenvolver mutagfes genéticas responsaveis
por doencas.

Esta pesquisa é de grande contribuicdo empirica para a comunidade cientifica da
Nutricdo e da Educacdo Fisica, por tratar de tematicas que sempre estdo em evidéncia e que
ainda carrega muitos mitos e preconceitos. Se faz importante também, a realizacdo de novos
estudos de campo voltados a tematica, para que se tenha novos didlogos com as pesquisas ja

realizadas.
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