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Actividade Fisica, Alimentagcao e Massa Corporal no Idoso.
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Introducdo: A existéncia de uma relagao entre a nutricdo e a condicéo fisica do
idoso € um facto. A alimentagcdo inadequada e a falta de exercicio fisico
provocam diversos disturbios metabdlicos, que juntos, contribuem para a
mortalidade da populagdo idosa. Hoje em dia, existe uma procura mais
acentuada desta populacdo para a pratica de actividade fisica regular com o
intuito de melhorar o desempenho das suas capacidades funcionais, prevenir e
controlar doencas como obesidade, hipertensido e diabetes mellitus bem como
integra-los socialmente e melhorar a sua satde mental. E, portanto, necessario
adoptar um estilo de vida activo em conjunto com uma alimentag&o saudavel.
Revisao Bibliografica: O aumento do peso e da gordura corporal parecem
resultar de mudancgas na dieta e no nivel de atividade fisica relacionadas com a
idade. A perda da massa Ossea €& também uma alteracdo importante na
composi¢ao corporal no processo de envelhecimento que leva muitas vezes a
osteoporose. No entanto, essa perda ndo se deve apenas ao envelhecimento,
mas também ao estado nutricional e nivel de atividade fisica do individuo. O
sedentarismo e as mudangas no metabolismo sdo umas das causas do aumento
do peso corporal nos idosos 0 que origina o aparecimento de doengas cronicas
e consequentemente o aumento da mortalidade. A actividade fisica regular
acompanhada por uma alimentacdo adequada provoca um melhor
funcionamento do organismo. E, portanto, necessario adoptar um plano dietético
em conjunto com um programa de treino orientado e adaptado as condi¢des dos
idosos, visto ser de extrema importadncia no que diz respeito ao combate as
modificagdes fisiologicas, morfoldgicas e patoldgicas, diminuindo o risco de
doengas degenerativas do envelhecimento prolongando assim, ndo sé a
longevidade, mas também a qualidade de vida do idoso. Conclusdes: A pratica
regular de atividade fisica na vida do idoso, leva a comportamentos nutricionais
mais correctos e consequente composi¢cao corporal mais saudavel que acarreta
numa diminuigdo de massa gorda. O baixo peso na populagdo 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.
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