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1 INTRODUCAO

A populacao idosa esta crescendo no Brasil e no mundo, com isso, a qualidade de
vida se tornou algo fundamental quando se almeja alcancar o envelhecimento ativo.
Nesse contexto, € necessario adocao de praticas comportamentais, como a atividade
fisica associada a alimentacdo nutritiva, positivamente vinculados a melhoria da
qualidade de vida (Aquino et al., 2018; Gongalves e Moura, 2020). Ao serem adotadas,
essas medidas podem contribuir para a prevencao de varias doencas, dentre elas a
hipertenséo, a diabetes e doencgas cardiovasculares. Muitos pesquisadores sugerem
gue o exercicio fisico regular seja capaz de ter impacto significativo sobre a prevencéo
e/lou controle da hipertensdo arterial sistémica, diabetes mellitus néo
insulinodependente, dislipidemia, obesidade, osteoporose, asma brénquica e outras
doencas pulmonares, além de minimizar sintomas depressivos e de ansiedade. Com
isso, acredita-se que o idoso que fugir do sedentarismo e que se atente para melhor
qualidade alimentar, podera obter resultados positivos dentro dos aspectos clinicos,
possibilitando uma vida com mais energia, mais mobilidade, e uma saiude mental
melhor (Silva et al.; 2024). Dito isto, o intuito deste resumo consiste em realizar um
levantamento bibliografico que permita relacionar como a realizagdo de atividade
fisica associada a uma alimentacdo saudavel, podem estar relacionadas ao
envelhecimento ativo.

2 METODOLOGIA

1 Graduando em Nutricao do Centro Universitario Vértice - Univértix, Matipé.

2 Graduanda em Biomedicina do Centro Universitario Vértice - Univértix, Matip6.

3 Bacharel em Nutricdo, Especialista em Nutricdo Clinico esportiva e Alimentacdo Escolar e docente do

curso de Nutricdo do Centro Universitério Vértice - Univértix, Matipo.

4 Doutor em Medicina Veterinaria Preventiva e Docente do Centro Universitario Vértice — Univértix,

Matipo.

5 Doutora em Ciéncias Farmacéuticas e Docente do Centro Universitario Vértice — Univértix, Matipo.

6 Mestre em Microbiologia Agricola e Docente do Centro Universitario Vértice - Univértix, Matipo.
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Trata-se de uma pesquisa bibliografica desenvolvida com base em material j&
elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos. Mendes e
colaboradores (2008), ressaltam a importancia da reviséo de literatura integrativa para
pesquisas na area da saude. Para isto, utilizou-se de producdes cientificas que
descreviam as caracteristicas acerca do fenébmeno investigado, ou seja, a prética de
exercicios fisicos e da alimentacao nutritiva como fatores que interferem no processo
do envelhecimento ou manutengcdo de uma velhice ativa e saudavel. Sendo assim, o
estudo foi realizado a partir de artigos publicados e extraidos das bases de pesquisa
Google Scholar (Google Académico) e Scientific Electronic Library Online (Scielo).
Foram utilizados os seguintes descritores, combinados pelo operador booleano “e”
“nutricao”, “qualidade de vida”, “envelhecimento”, “atividade fisica”. Os critérios de
inclusdo foram: artigos disponiveis na integra e de forma gratuita, publicados nos
altimos 19 anos e que se adequaram ao tema. Os critérios de exclusado foram: artigos
indisponiveis gratuitamente e trabalhos que ndo se adequaram ao tema proposto.
Foram incluidos 9 artigos que se enquadram nos critérios e que continham dados
relevantes.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

As alteracdes fisioldgicas atreladas ao envelhecimento, podem levar a limitagcdes,
como a reducao da capacidade funcional, de forma muitas vezes mérbida, ou também
atrelados a fatores biologicos, como o0 sedentarismo, agressdes traumaticas,
diminuicdo das forcas fisicas, entre outras (Aquino et al.; 2018). Conforme descrito
por Jobim e Jobim (2015), € comum ocorrer alteracfes fisioldgicas durante o
envelhecimento que conferem modificagbes metabdlicas, cardiovasculares,
respiratorias, nervosas e locomotoras, levando a pessoa idosa ao aumento da sua
fragilidade e a dependéncia de cuidados. A Organizacéo das Na¢des Unidas — ONU,
reconhece fatores que favorecem o envelhecimento ativo, como a nutricdo, por meio
da alimentacdo saudavel, e a pratica de atividade fisica, na prevencdo de Doencas
Crbnicas Nao Transmissiveis - DCNT, como diabetes e doencas cardiovasculares,
trazendo assim, melhorias na capacidade funcional, autonomia e, consequentemente,
para a saude no idoso (Lima e Pietsak, 2016). O trabalho publicado por Franchi et al.,
(2015), destaca como a prética de atividade fisica pode estar associado a melhora
dos resultados em exames clinicos, melhorando a capacidade aerdbia, forca,
flexibilidade, composicéo corporal, utilizacdo da glicose e melhora do perfil lipidico de
pessoas idosas. Em adicéo, a reviséo de literatura realizada por Jobim e Jobim (2015),
corrobora com a hip6tese de que a pratica de atividade fisica aumenta a longevidade
de individuos mais ativos, além de diminuir o risco de morte por doencas
cardiovasculares e enfermidades respiratdrias, melhorando a pressao arterial, o perfil
de lipoproteinas e a tolerancia a glicose em comparacgéao com individuos menos ativos.
Ao discutir sobre os aspectos do sistema digestivo, os trabalhos publicados por Silva
e colaboradores (2024), e Heitor, Rodrigues e Tavares (2022) destacam a influéncia
da alimentacdo e da ingestdo de liquidos, além da atividade fisica, uma vez que o
funcionamento do intestino grosso se torna menos eficiente em individuos mais
velhos, além da falta de fibras na dieta, desidratacdo, uso de medicamentos que
afetam as funcdes digestivas e da reabsorcao do trato gastrointestinal. Com isso, fica
evidente a importancia do acompanhamento do processo de envelhecimento por
profissionais qualificados, e no incentivo de politicas publicas, para que os beneficios
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da alimentacdo saudavel e da pratica de atividade fisica sejam alcancados de maneira
segura e eficaz, além da necessidade de utilizar o saber biomédico como ferramenta
contraria a ideia de naturalizacdo das doencas atreladas ao envelhecimento, como
observado por Moraes e colaboradores (2015), Gongalves e Moura (2020), e por
Franchi e Renan (2005).

4 CONSIDERACOES FINAIS

Para melhorar a qualidade de vida e garantir um envelhecimento saudavel, a atividade
fisica e a alimentacdo saudavel tém suma importancia na reducdo de doencas
frequentes nesta idade. O presente estudo, ressalta que a correlagcéo entre atividade
fisica e alimentacédo saudavel tem impactos positivos relevantes em todos os campos
de andlise da saude desta populacgéo.
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