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Resumo

A atualidade trouxe consigo inumeros beneficios tecnologicos que garantem ao
ser humano maior expectativa de vida, fazendo com que mais pessoas busquem
uma melhor qualidade de vida e saude para aproveitar 0 que vem sendo
chamado de melhor idade.Alguns cuidados bésicos inseridos na rotina séo
suficientes para proporcionar a tdo desejada longevidade de forma agradavel e
proveitosa.A pratica de exercicios fisicos bem orientados, associados a uma
alimentacdo saudavel e adequada para essa faixa etaria, garantem uma vida
longa com saude.Em um estudo realizado por Ferreira et al., (2005) onde
separou-se senhoras da terceira idade em trés grupos distintos ficando o
primeiro grupo encarregado de seguir uma orientagao nutricional adequada, o
segundo grupo, foi orientado em relacdo a nutricdo e atividade fisica e o terceiro
grupo apenas atividades fisicas.Ap6s 12 semanas constatou-se que 0S grupos
gue receberam orientacdes nutricionais e o que recebeu orientacdes nutricionais
mais atividades fisica aumentou de forma expressiva a frequéncia de prética de
atividades fisicas.O primeiro grupo em 32,4% e o segundo 49,6%, ndo havendo
alteracdo no terceiro grupo. Diante dos fatos o objetivo desse trabalho é
demonstrar os beneficios que a inclusdo de atividades fisicas orientadas,
associada a uma alimentacédo adequadaa terceira idade pode proporcionar. A
metodologia utilizada foi a reviséo bibliografica qualitativa, utilizando como fonte
de dados artigos cientificos provenientes das plataformas Scielo, Lilacs e Google
Scholar.
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Abstract

Today brings with it numerous technological benefits that guarantee the human being
greater life expectancy, causing more people to seek a better quality of life and health to
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take advantage of what has been called the best age. Some basic care in the routine is
sufficient to provide the desired longevity in a pleasant and profitable way. The practice
of well-oriented physical exercises, associated with a healthy diet and adequate for this
age group, guarantee a long life with health. In a study conducted by Ferreira et al. (2005)
in which the elderly women were separated into three distinct groups, the first group was
in charge of following an adequate nutritional orientation, the second group was oriented
in relation to nutrition and physical activity and the third group only physical activities.
After 12 weeks, it was observed that the groups that received nutritional guidelines and
those who received nutritional guidelines plus physical activities significantly increased
the frequency of physical activity. The first group was 32.4% and the second group was
49.6%, with no change in the third group. Faced with the facts the objective of this work
is to demonstrate the benefits that the inclusion of physical activities oriented, associated
with an adequate diet the elderly can provide. The methodology used was the qualitative
bibliographical review, using scientific data from the Scielo, Lilacs and Google Scholar
platforms as the data source.

Keywords: Exercises. Healthy eating. Best age.

1 Introducéo

A populacédo de pessoas na terceira idade vem apresentando indices
crescentes nas ultimas décadas principalmente em paises mais desenvolvidos,
estudos em que se consideram as idades entre 65 a 85 anos ou mais (KPILER,
1997 apud MACIEL, 2010). Descrevem o envelhecimento como um fenédmeno
natural complexo e que apresenta variabilidade que levam em conta desde
fatores genéticos ao estilo de vida é considerado um processo gradual comum a
todos os seres vivos, ndo pode ser revertido trds consigo processos organicos
qgue limitam a mortalidade o equilibrio, diminui as capacidades fisiolégicas e
vulnerabilidade psicolégica (NASA, 2006).

Diante desses fatos sédo necessarias diversas mudancas no estilo de
vida para garantir melhor qualidade e seguranca a mesma, com o avanco da
idade e o surgimento dos desgastes naturais ficando evidentes deve-se adotar
uma alimentacdo balanceada, e praticas de exercicios devem fazer parte da
rotina, para isso as orientacdbes e acompanhamento do profissional séo
determinantes para o sucesso da nova rotina, jA que é sabido por todos que
atividades fisicas aliadas a uma alimentacdo saudavel podem prevenir ou
mesmo retardar o aparecimento de diversas doencas além de melhorar o humor
e disposicéo a seus praticantes.

Apesar dos fatos acima serem incontestaveis pela ciéncia até o

presente momento, os individuos da terceira idade encontram dificuldades para
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se adequar a uma rotina saudavel, seja pelo sedentarismo e alimentacdo
desregrada que teve por habito por toda a vida ou pela dificuldade de conseguir
orientacdes seguras e confiaveis para que as mudangcas ndo terminem por
prejudicar ao invés de promover a saude, mas até que ponto essas mudancas
de estilo de vida associado a pratica de atividades fisicas e alimentacdo saudavel
pode mudar a vida de um individuo na melhor idade?

Se faz necessario expor ao publico dessa faixa etaria os beneficios
que a pratica de atividades fisicas regular e a ado¢ao de uma dieta balanceada
e bem orientada podem acarretar, para isso, demonstrar as vantagens em
relacdo a disposicéo, forca, equilibrio e qualidade de vida, a prevencao de
doencas inclusive as cronicas, a diminuicdo significativa com gastos com a
salude publica e privada, levando em consideracdo a individualidade de cada
individuo como sexo, idade e preferéncias pessoais, € muito importante que as
mudancas implementadas ou adotadas desde a juventude sejam prazerosas
para que se tenham resultados duradouros em longo prazo.

Para a realizacdo da presente revisdo foram selecionados artigos
cientificos das plataformas Google Scholar, Lilacs e Scielo e tem o intuito de
demonstrar os beneficios da adocdo de praticas saudaveis para os idosos,
trazendo a luz questbes como prevencao de doencgas, diminuicdo de gastos com
medicamentos e com a saude publica e melhoria da qualidade de vida do

individuo e de seus familiares.

2 Prética de exercicios na melhor idade

O avanco da idade € algo inevitavel, mas acontece de forma gradativa
e individual, ou seja, sua velocidade varia de individuo para individuo, fatores
genéticos e habitos de vida, como alimentacéo, exposi¢ao solar e cuidados com
0 corpo e com a pele influenciam no processo (CAETANO, 2006), esta ligado
intrinsecamente a principios biolégicos, psiquicos e sociais.

No caso de idosos fatores como capacidade funcional e aspecto fisico
ja estdo mais comprometidos diminuindo sua aptiddo fisica comprometendo a
autonomia do individuo em realizar certas tarefas (LIMA, 2002). Estudos
apontam que a pratica de exercicios atua como uma das bases para manutencao

da saude, diminuindo de forma expressiva o0s efeitos causados pelo
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envelhecimento bioldgico, ajudando a manter o bem estar e as capacidades
funcionais além de melhorar seu humor (MOREIRA; BORGES, 2009).

Define-se atividade fisica os movimentos corporais reproduzidos pela
musculatura de forma voluntaria com consequente gasto energético (BENETTI,
2001),inclui neste contexto as atividades ocupacionais. O exercicio fisico
consiste em movimentos planejados e executados de forma sistemética como
ginastica, esporte, danga entre outros, com o intuito de manter ou desenvolver a
aptidao fisica seja de um ou varios componentes a fim de aprimorar ou melhorar
habilidades motoras ou ainda reabilitar fungcdes (NAHAS, 2001).

Portanto segundo o raciocinio dos autores a pratica regular de
exercicios para idosos é imprescindivel para a manutencédo de sua autonomia,
poisé inegavel que com o avanco da idade sdo observados perda da forca
muscular, diminuicédo da agilidade e flexibilidade e coordenacédo motora trazendo
maior risco de quedas e acidentes fazendo parte de um processo natural que
pode ser amenizado com a prética de exercicios regulares e bem orientado, pois
do contrario podem trazer riscos. Um cuidado especial nas orientacdes
destinada a este publico é de extrema importancia (ARAUJO, 2014).

As atividades fisicas prescritas para idosos devem seguir alguns
critérios estipulados pela sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia
(SBGG, 1999). Sendo necessaria estar incluso flexibilidade, composicao
corporal, condicionamento cardiorrespiratério, resisténcia e forca muscular.

Exercicios aerdbicos sdo recomendados para compor a resisténcia
cardiovascular como caminhadas, ciclismo, jogos, esporte coletivo adaptado,
natacdo, hidroginastica e danca, estdo associados ainda a melhora do
metabolismo da glicose e atuacdo da insulina, ajudam a controlar o peso
diminuindo o excesso de gordura e colesterol ruim, também previne
incapacidade motora e facilita atividades comuns do dia a dia (NAHAS, 2001).

Segundo Nieman (1999) estudos evidenciam que 0S exercicios
aerdbicos praticados de forma rotineira previnem riscos de doencgas coronarias,
canceres diversos, derrame, diabetes, hipertenséo, osteoporose, obesidade,
ansiedade e depresséao.

Em relagdo a forga muscular é descrita a partir da capacidade
biomotora promovida em atividades atléticas e recreativas a exemplo de subir

degraus, carregar as compras, varrer o chdo, caminhar entre outras, sendo
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portanto essencial a manutencéo dessa capacidade (AMERICAN COLLEGE OF
SPORT AND MEDICINE, 2002). O treinamento de forgca permite ao executor
manter e aumenta-la ao longo do tempo de forma progressiva existem trés
diferentes classificacbes de treino que devem ser seguidos para garantir a
autonomia dos idosos, sendo elas a forca maxima, como por exemplo, para abrir
uma tampa de rosca utilizando as “ultimas” forgas, for¢ca rapida que € usada
numa queda quando o reflexo permite amortecer o impacto utilizando os bragos
e resisténcia muscular ou resisténcia de forca utilizada para subir escadas
praticar outros movimentos que exigem contracdes musculares repetidas
(LEITE, 2000).

Ja os exercicios que estimulam a flexibilidade séo importantes para
promover a capacidade das articulac6es de se moverem de forma satisfatoria
enquadrados nos limites morfologicos, pois sem elas os movimentos ficam
restringidos e podem aumentar os riscos de lesdes nas articulacdes e na
musculatura (LEITE, 2000).

Dessa forma fica esclarecida a importancia que ha na vida do idoso a
adocao dessas praticas para que 0 mesmo possua a cima de tudo autonomia
para realizar atividades comuns do dia a dia sem precisar de auxilio de terceiros,
visto que também é a fase da aposentadoria e deve ser desfrutada da melhor
maneira possivel, fazendo de sua longevidade algo prazeroso simplesmente

seguindo uma rotina saudavel e de qualidade.

2.1 Alimentacao saudavel

E importante promover as modificacdes necessarias relativas a
terceira idade ao que diz respeito a alimentacdo do idoso, que ndo pode seguir
0s mesmos padrdes dos individuos mais jovens, assim como a das criancgas,
cada fase necessita de um padréo de alimentacdo adequado para sua faixa
etaria (VELOSO, 2004).

Alimentos contendo muito sédio devem ser evitados para nao haver
ocorréncias de grandes retenc¢fes hidricas que causam o aumento da presséo
arterial, o consumo de agucares também deve ser reduzido devido ao maior risco
de diabetes nessa fase, além disso, o consumo de carne vermelha também deve
ser moderado ja que o sistema gastrointestinal e renal acaba aumentando a

ingestdo de vitaminas esséncias como calcio e vitamina D, para melhorar a
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sintese dessa vitamina recomendam-se banhos de sol por curtos periodos antes
das 10 ou depois da 16 horas, também se deve aumentar o consumo de vitamina
B-12 e de fibras (VELOSO, 2004).

Devido a todos esse fatores a dieta alimentar na terceira idade & bem
diferenciada das demais fases da vida, iSso ocorre porgue com 0 processo de
envelhecimento mudancgas hormonal, metabdlico e de absor¢do de nutrientes
afetam as atividade diarias do idoso. Além disso, dificuldades com certos
alimentos e a diminuicdo da capacidade olfativa e também do paladar fazem
muitas vezes com que o idoso aumente a quantidade de sal e temperos na
comida diéria e se desinteresse por diversos tipos de comidas com sabor menos
marcante (CHIESA, 2015).

A producéo de saliva também diminui trazendo maior empenho na
hora de mastigar e deglutir alimentos fazendo com que aja uma progressiva
diminuicdo de quantidades e frequéncia na alimentacdo que pode acarretar em
insuficiéncia de nutrientes ingeridos diariamente, além disso, a presenca de
doencas crbnicas ou dificuldades de mobilidade podem atrapalhar a aquisicao e
preparo dos alimentos, além das dificuldades de identificar alimentos especificos
para pessoas que possuem restricoes devido doencas cronicas, alergias e
intolerancias (CHIESA, 2015)

3Prevencédo de doencas e promocao a saude.

O primeiro passo, para se prevenir problemas de salde na terceira
idade é comecar a profilaxia o quanto antes, para iSso € necessario procurar 0s
profissionais que poderdo ajudar o idoso a alcancar esse objetivo, portanto deve-
se consultar o médico geriatra que lhe solicitard exames e prescrevera
medicamentos adequados e principalmente vitaminas antes da presenca de
sinais e sintomas (MARTINS, 2017).

Profissionais orientam que a prevencdo ocorre em trés diferentes
formas sendo:

e A primeira delas a prevencao primaria: sdo as atitudes que sao
tomadas com o objetivo de remover todos os fatores que imprimam riscos a
saude antes mesmo o desenvolvimento de qualquer patologia que abrange a
promocao a saude, orientacOes e protecao contra possiveis doencas mediante

imunizagao, nutricdo e exercicios fisicos.

77 | Pagina Dezembro/2018



Revista Multidisciplinar do Nordeste Mineiro — Unipac ISSN 2178-6925

e A segunda trata-se das ac¢fes que visam diagnosticar um problema
de saude precocemente, em muitos casos essas doencas em estagio inicial sdo
subclinicas o que favorece o diagndstico impedindo que o problema seja
dissemina e ou prolongado como 0s canceres de mama, € 0S [riCOS
cardiovasculares).

e J4 aterceira sdo as acgbes que tem intuito de reduzir os danos de
doencas cronicas ou agudas ja instaladas como é o caso da reabilitagcdo de
pacientes.

As principais doencas com capacidade de tratamento preventivo séo
as infecciosas, cardiovasculares, canceres, doencas respiratorias e de causas
externas como traumas e acidentes. Portanto condutas relacionadas a
imunizacgdo, diagndstico precoce, mudangas no estilo de vida devidamente
orientadas, administracdo assistida de medicamentos e visitas peridédicas ao
geriatra sdo essenciais para promoc¢ao da saude do idoso (BENETTI, 2008).

Umas das principais condutas negligenciadas pela terceira idade é a
imunizacao, ndo s6 de campanhas como as da gripe, mas também de vacinas
previstas no calendario de vacinal de idosos e adultos como a vacina contra o
virus varicla-zoster e bactéria pneumococo, principal agente causador das
pneumonias patologia considerada grave na terceira idade, outra que podem ser
citadas séo as da hepatite B e febre amarela(MARTINS, 2017).

Essas condutas sdo denominadas de rastreamento que tem como
principal objetivo o diagndstico precoce, para se trabalhar de forma eficiente
premissas que acarretam em um problema de salde publica, visando seguir
critérios bem definidos por seu histérico sequiencial onde dar-se inicio no estagio
pré-clinico definido como assintomatico onde ja é possivel fazer o diagnostico da
doenca e trata-la de forma muita mais vantajosa do que poderia ser feito mais
tarde quando a doenca ja estaria instalada no sistema do paciente trazendo
também beneficios em relacdo aos custos dos procedimentos ja que de outra
forma os gastos seriam muito maiores (MARTINS, 2017).

Os pilares do rastreamento clinico sdo estipulados nas seguintes
acOes, entrevista clinica criteriosa, exames fisicos realizados de forma
sistematica e pedido de exames seguindo parametros individualizados e de

forma racional. As principais patologias a serem investigadas e prevenidas em
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idosos sdo a hipertensdo, diabetes, obesidade, hipotireddismo, perdas
cognitivas quadros depressivos, cancerese a osteoporose (MARTINS, 2017).

A principal fungdo do médico épromover a¢cdes como a estratificacéo
de risco cardiovasculares utilizando dados coletados e consulta e exames bem
como o histérico familiar, levando em conta também habitos como o fumo, a
ingestdo de bebidas alcodlicas, diabetes, alteracdes lipidicas entre outros e
propor tratamentos farmacolégicos e outros relacionados a hébitos saudaveis
(WHO, 2003)

Dentre eles salienta-se o exercicio fisico que feitos regularmente e
bem orientados auxilia no condicionamento fisico e cardiovascular prevenindo
perdas musculares comuns em idosos, 0s mesmo tem maior condigdes de se
manterem dependentes e ativos quando praticam atividades que produzem
esses ganhos de energia e forca, isso explica a grande variabilidade de
condicdes fisicas em idosos da mesma idade onde 0s que possuem habitos
saudaveis e preventivos demonstram grande capacidade motora e cognitiva
mesmo em idade mais avancada ja os que levam uma vida sedentaria para se
obter melhor aproveitamento das atividades e nao correr risco € importante que
as atividade sejam orientadas(MARTINS, 2017).

Segundo profissionais da area de educacdo fisica o importante
manter um bom equilibrio entre os exercicios de forca e o condicionamento
aerdbico tendo sempre em mente as particularidades de cada doenca para
promover seu treino de forma personalizada levando em conta ainda as
preferéncias de cada individuo (FREITAS et al., 2007).

De modo geral as regras basicas de um envelhecimento saudavel

e Manter habito de vida saudaveis

e Fazer exercicios fisicos regularmente

e Consultar-se com médicos especialistas periodicamente

e Se permitir descanso e lazer adequados

e Manter os pensamentos elevados a coisas que |he agrada,

buscando positividade.

3.1 Reflexos na saude publica e privada.
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Equipes multidisciplinares devem criar programas voltados a melhoria
de resultados na intengcdo e acompanhamento de idosos dentro e fora do
ambiente hospitalar que sejam capazes de identificar os problemas e suas
propor¢cdes nos ambitos psicossocial, ambiental, social e clinico (COELHO
FILHO, 2000).

Para se chegar a esse objetivo é fundamental que se desenvolva a
capacitacdo dos profissionais através da implantacdo de disciplinas em toda
area da saude que compreendam as necessidades no ambito da terceira idade
estimulando ainda as pesquisas nas areas da geriatria e gerontologia (RAMOS,
2003).

Todas essas questdes parecem evidentes, porém os autos custos que
a assisténcia publica e privada dispensa ao publico idoso acaba por inibir as
iniciativas governamentais relacionadas a este tema (TELAROLLI et al., 1996).

Para se considerar as intervencfes necessarias seria preciso o
financiamento de politicas que promovam modelos de operagéo do sistema de
salude a fim de conseguir associacdes estratégicas, aperfeicoadas em relacéo
aos recursos utilizados e a qualidade dos servicos oferecidos (VERAS, 2003).

Deste modo podemos destacar que a parcela idosa da populacéo que
utiliza os servicos de saulde intensamente se beneficia podendo aproveitar
melhor a qualidade de vida e menos gastos com hospitalizacdo e recursos
terapéuticos utilizando-se de métodos preventivos, ou seja, se fossem
diagnosticados ainda na fase assintomatica (VERAS, 2003).

O servico de saude que atenda ao idoso precisa estar preparado para
ressaltar problemas particulares relacionados as diferentes dificuldades que
essa classe apresenta, sendo ndo s6 de cunho somatico e psiquiatrico, mas
também em relacdo a incapacidades motoras, caréncias nutricionais,
dificuldades sociais e orientativas que necessitam de programas assistenciais
adaptativos (ALMEIDA et al., 2003).

Veras et al., 2008 destaca que a OMS recomenda que 0s programas
de saude relacionados a terceira idade levem em consideracdo os aspectos
sociais, econdmicos, culturais, comportamentais, pessoais, ambientais que se
sucedem ao longo da vida, levando em conta ainda questbes de género e

desigualdades sociais.
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Outro ponto importante € o crescimento populacional dessa faixa
etaria que faz com que o consumo de servicos de saude seja ainda maior,
percebendo, portanto, uma crescente necessidade de se estudar o rapido
aumento dos problemas associados a saude do idoso. Mostra-se entdo uma
necessidade urgente da criacdo de projetos que oferecam programas
assisténcias voltada para prevencéo e diagnostico precoce evitando gastos que
podem ser revertidos para a melhoria da qualidade de vida do idoso
(BIPARTISAN, 2004).

4. Os beneficios da alimentacéo saudavel e a préatica de exercicios na vida
dos idosos.

Para que exista o fator envelhecimento saudavel de maneira a
contribuir e muitas vezes determinar a quantidade de anos que um individuo ira
viver e qual sera seu grau de qualidade, deve-se levar em conta a genética,
ambiente e comportamento, alguns ndo podem ser modificados enquanto outros
sdo moldados de acordo com as nossas escolhas, por isso abandonar habitos
prejudiciais como fumo e bebidas alcodlicas e principalmente aliar alimentos
saudaveis e praticas de exercicios que segundo diversos estudos realizados sao
as principais causas de longevidade com qualidade (NAHAS, 2006).

Para que essa dupla (Exercicios fisicos mais alimentacédo saudavel)
de os resultados esperados € importante considerar 0s exercicios associados da
dieta por motivos bastante relevantes, pois o0 gasto energético proveniente das
atividades precisa fazer parte da equacao que vai balancear o peso corporal
sendo assim para se evitar o sobrepeso o0 gasto em calorias precisa ser maior
gue 0 consumo energético promovendo a diminuicdo global do peso ou
contribuindo para evitar a obesidade (CAMPOS et al., 2006).

Desta forma a associacao dos exercicios fisicos e dieta nutritiva e
saudavel sdo a Unica receita eficiente para prevenir patologias e garantir maior
longevidade com qualidade, é importante ressaltar que os exercicios fisicos e 0s
nutrientes compartilham a mesma, vias metabdlicas tendo a oportunidade de
interagirem entre si diminuindo de forma consideravel, diversas doencgas
cronicas ligadas ao desgaste natural ou envelhecimento (WHO, 2003).

O fortalecimento do organismo mediante essas suas praticas

melhoram a aptidéo cardiovascular e a fisica atenuando de forma gradativas os

81 | Pagina Dezembro/2018



Revista Multidisciplinar do Nordeste Mineiro — Unipac ISSN 2178-6925

maleficios do sobrepeso. Como séo duas linhas de frente que estédo diretamente
interligadas podem ser administradas de forma conjugada trazendo melhores e
mais rapidos resultados (WHO, 2003).

Portanto a juncdo de atividades fisicas e alimentacdo nutricional
adequada trazem consigo beneficios metabdlico/nutricional assim como
sociais/culturais, pois ambas sé@o estratégias multidisciplinares que visam o
mesmo objetivo, reducdo de peso corporal, melhora da pressdo arterial,
disposicdo e melhoria das capacidades fisicas e cognitivas e prevencédo de
doencas crbnicas. Outro grande beneficio € a diminuicdo ou mesmo eliminacdo
do uso de medicamentos (NAHAS, 2006).

Contudo é importante salientar que essa adequacéao de estilo de vida
deve ser feitas com acompanhamento de profissionais qualificados e neste
contexto nutricionistas devem trabalhar em conjunto com o profissional de
educacdo fisica, sobretudo na terceira idade onde a falta de orientacdes
adequadas podem trazer sérios prejuizos ao idoso (FERREIRA et al., 2005).

Existem poucos estudos referentes as vantagens da nutricdo
orientada associadas a pratica de exercicios fisicos, que possam destacar os
reais beneficios das técnicas.

Porém um estudo realizado por Ferreira et al., (2005) onde separou-
se senhoras da terceira idade em trés grupos distintos ficando o primeiro grupo
encarregado de seguir uma orientacdo nutricional adequada, o segundo grupo,
foi orientado em relacéo a nutricdo e atividade fisica e o terceiro grupo apenas
atividades fisicas, apds 12 semanas notou-se que 0S grupos que receberam
apenas orientacdes nutricionais e 0 grupo que recebeu orienta¢des nutricionais
mais atividades fisica aumentou de forma expressiva a freqiiéncia de pratica de
atividades fisicas o primeiro grupo em 32,4% e o segundo grupo 49,6% nao
havendo alteracéo no terceiro grupo.

5. Consideracdes Finais

Foi observado que as praticas de exercicios fisicos orientados por
profissional qualificado elevam a qualidade de vida e melhora a saude do
individuo da terceira idade, trazendo beneficios esséncias para a realizacéo de
atividades comuns ao dia a dia, e que existem diferentes modalidades de

exercicios que trabalham de forma especifica cada parte do corpo fazendo a

82 | Pagina Dezembro/2018



Revista Multidisciplinar do Nordeste Mineiro — Unipac ISSN 2178-6925

manutencdo do peso e fortalecimento de articulacées e musculatura, trazendo
equilibrio, forca e melhorando o humor do paciente.

Em relagdo a alimentacdo orientada o principal beneficio é a
prevencado de doencas crbnicas, como o diabetes ou a hipertensdo, mantendo
0s niveis de nutrientes adequados,também auxilia a perda de peso ou de sua
manutenc¢ado, melhorando a disposicao.

Diante da presente andlise ficou pode-se evidenciar que a pratica de
exercicios aliados a uma alimentacdo adequada as necessidades da terceira
idade de forma individualizada é o que ha de mais indicado até o presente
momento para o publico dessa faixa etaria, visando sempre manter a

longevidade com qualidade de vida e maior independéncia possivel.
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