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1 . I ntrOd U 950 Idosos activos VS Idosos sedentarios

Nutrigao Nutrigao

A existéncia de uma relacao entre a nutricao e a condicao fisica do idoso € um facto.

A alimentacao inadequada e a falta de exercicio fisico provocam diversos disturbios
metabdlicos, que juntos, contribuem para a mortalidade da populacao idosa.

Hoje em dia, existe uma procura mais acentuada desta populacdao para a pratica de T, i
actividade fisica regular com o intuito de melhorar o desempenho das suas capacidades 1/

Stress - N—— Atividade Stress

Atividade
Fisica

Fisica

funcionais, prevenir e controlar doencas como obesidade, hipertensao e diabetes mellitus
bem como integra-los socialmente e melhorar a sua saude mental.

E portanto necessario adoptar um estilo de vida activo em conjunto com uma alimentacdo
saudavel.

Relacionamentos Comportamento
Preventivo Relacionamentos Comportamento
Preventivo

Figura 1. Pentaculo do Bem-estar: representacao do perfil de vida dos idosos sedentarios. Figura 2. Pentaculo do Bem-estar: representacao do perfil de vida dos idosos
activos.

Ao observar as figuras 1 e 2 consegue-se detectar a enorme diferenca no estilo de vida dos idosos
sedentarios e activos (Kobe a. et al. ).

Os idosos activos quando comparados com os idosos sedentarios tém uma maior preocupacao com a
alimentacao, cuidam mais da sua saude, sao mais sociais e mais alegres.

T QUALIDADE DE VIDA

Fendmenos da dimensao corporal, associados ao aumento da idade

*Diminui a massa livre de gordura;
*Incremento da gordura corporal;
*Diminui a densidade dssea = Aumento do risco de osteoporose

O aumento do peso e da gordura corporal parecem resultar de mudancas na dieta e no nivel de

Alguns efeitos do envelhecimento actividade fisica relacionadas com a idade.
: A, A perda da massa 0ssea é também uma alteracao importante na composicao corporal no processo de
(o) . - ‘ . . \
I*Perda de 10 a 20% da for¢a muscular; l | envelhecimento que leva muitas vezes a osteoporose.

MDensidade dssea;

M Flexibilidade;

M Agilidade;

M Coordenacao:;
MMobilidade articular;

No entanto, essa perda nao se deve apenas ao envelhecimento, mas também ao estado nutricional e
nivel de actividade fisica do individuo.

IMC e o aumento do peso corporal no idoso
O sedentarismo e as mudancas no metabolismo sao umas das causas do aumento do peso corporal

I*Massa magra e aumento da massa gorda. - nos idosos o0 que origina o aparecimento de doencas cronicas e consequentemente o aumento da
mortalidade.
Doencas comuns no idoso Actividade Fisica e Alimentacao no idoso

A actividade fisica regular acompanhada por uma alimentacao adequada provoca um melhor
funcionamento do organismo.

Uma actividade fisica adequada e uma alimentacao correcta ajuda a populacao idosa a minimizar
problemas de saude e a melhorar a sua qualidade de vida (Fleck, 1997).

A reducao elevada da massa corporal magra em conjunto com o aumento do tecido adiposo causam

Demeéncia;
*Depressao;
*Hipertensao arterial;
*Diabetes Mellitus;

*Obesidade; uma redugao de cerca de 20% do metabolismo basal, apartir dos 30 até aos 90 anos. Esta alteragao
*Osteoporose . na composicao corporal é considerada a mais importante no que diz respetio ao funcionamento do
*Diminuigao da visao organismo dos idosos (Krause, 1998).

*Diminui¢do da audigao E portanto necessario adoptar um plano dietético em conjunto com um programa de treino

orientado e adaptado as condi¢cdes dos idosos, visto ser de extrema importancia no que diz respeito
ao combate as modificacOes fisiologicas, morfoldgicas e patoldgicas, diminuindo o risco de doencas
degenerativas do envelhecimento prolongando assim, nao so a longevidade, mas também a
qgualidade de vida do idoso.

Beneficios da actividade fisica no idoso

v'Prevencdo de problemas cardiovasculares;

v'Combate a obesidade;

v'Promoc¢do de bem-estar fisico;

v'Integracdo social do idoso (reduzindo problemas psicolégicos);
v'Comportamentos nutricionais mais correctos;

v'"Melhor coordenacdo motora, equilibrio e consciencializacdo corporal (diminuicdo do risco de m

quedas).

l A pratica regular de actividade fisica na vida do idoso, leva a comportamentos nutricionais mais
correctos e consequente composicao corporal mais saudavel que acarreta numa diminuicao de

massa gorda.

o baixo peso na populacao idosa € mais grave relativamente ao excesso de peso ou obesidade

sendo uma das causas da mortalidade.

E portanto necessario fazer do exercicio fisico uma rotina que proporcione prazer e promova

saude e funcionalidade ao idoso.

Melhor qualidade de vida, independente da idade

Principais actividades recomendadas

Os exercicios fisicos aerobios devem ser de baixa a moderada intensidade e impacto, de forma a
prevenir determinados efeitos do envelhecimento (quedas, lesdes musculares, sobrecarga
articular e cardiaca).

Exemplos: natacao, hidroginastica, caminhada, jogos recreativos, ginastica.
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»Com posicao corporal.

Programa de exercicio

=Relaxamento

s Actividades aerdbias

s Actividades de resisténcia
"Actividades de coordenacao motora
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