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Nutricao na Terceira Idade

Arelacdo entre atividade
fisica, salide e envelhecimento vém
sendo cada vez mais discutida e
estudada no meio cientifico. O
envelhecimento esta associado ao
decréscimo da forca e da massa
muscular , que tém sido referidos
como uma das principais causas da
incapacidade funcional no idoso.

Além disso, o processo
natural de envelhecimento também
é caracterizado pelo aumento do
contetido de gordura corporal.
Neste caso, estd muito bem
documentado a associacdo direta
entre adiposidade corporal e
comprometimentos da salde. O
sedentarismo, por sua vez,
contribui com diversas alteracdes
fisioldgicas associadas ao
envelhecimento, aumentando a
morbimortalidade e acarretando,
consequentemente, custos mais
elevados paraasatde.

Particularidades dos exercicios

Embora as perdas
funcionais e de adaptabilidade
sejam inevitaveis com o passar dos
anos, a atividade fisica é um fator
determinante no sucesso do
processo de envelhecimento uma
vez que contribui para a
manutencdo das funcgdes de
adaptacdo e capacidade funcional
em niveis mais propicios ao
envelhecimento saudavel.
Necessidades nutricionais do idoso
ativo

A adequacédo da dieta é
condicdo para que a alimentacéo
cumpra seu papel no processo de
nutricdo, e satisfaca as
necessidades globais dos
individuos. A alimentacéo aplicada
a atividade fisica tem como
objetivo promover saude,
proporcionar o funcionamento dos
processos metabolicos ligados ao
exercicio, retardar a fadiga, auxiliar
na recuperacdo de lesdes ou
traumas, reduzir o tempo de
recuperacdo dos estoques de

energia e promover 0 aumento da
massa muscular.

Valor calérico

O valor caldrico da dieta deve
variar de acordo com a idade, peso,
altura, composicdo corporal,
patologias apresentadas, estilo de
vida dentre outros fatores.

Carboidratos

A principal fonte de energia para o
musculo durante a atividade fisica
provém dos carboidratos . Além do
seu papel como combustivel
muscular, os carboidratos
fornecem energia para o
desenvolvimento e manutencgdo de
todas as funcbes celulares,
preservam as proteinas, ativam o
metabolismo e representam o Gnico
substrato energético para o sistema
nervoso central. A recomendacdo
deste nutriente para idoso
fisicamente ativo é de 50-60% do
valor energético total ingerido na
dieta.

Proteinas

O consumo adequado de
proteinas é fundamental para a
manutencdo da massa muscular
que diminui com o avanco da idade,
e que estd também associada a
reducdo no nivel de atividade
fisica. A ingestdo adequada de
proteinas é indispensavel para
garantir um adequado efeito do
treinamento de forca muscular em
individuos acima dos 50 anos de
idade e representa assim, um
aspecto fundamental a ser
considerado pelo profissional para
garantir a saude e a capacidade
funcional de quem esta
envelhecendo. No entanto, é
importante ressaltar o cuidado de
ndo incrementar a ingestdo de
proteinas acima do recomendado
para ndo interferir com a absorcédo
do céalcio que pode trazer
conseqiéncias negativas na
manutencao dssea.
Gorduras

A gordura ndo é o nutriente
energético mais importante durante
a atividade fisica, ja que esta fonte
de energia € proveniente do tecido

adiposo. Assim, 0S mesmos
cuidados dietéticos em relagdo a
quantidade e qualidade dos lipidios
na alimentacéo devem ser mantidos
mesmo para o idoso ativo. Desta
forma, as gorduras mais indicadas
para a dieta de individuos idosos
envolvidos regularmente com a
pratica de atividade fisica sdo as
insaturadas, principalmente as
monoinsaturados provenientes de
alimentos de origem vegetal e de
alguns peixes de agua fria.

Hidratacao

A hidratacdo dos idosos
que praticam atividades fisicas
merece atencdo especial. A
percepcao de sede nesta faixa etaria
esta diminuida o que os leva a uma
ingestdo de liquidos menor do que o
necessario. Portanto, o estimulo a
ingestdo de liquidos deve ser
independente da sensa¢do de sede ja
que a mesma se mostra um
indicador ainda mais tardio nos
idosos. De acordo com o “American
College Of Sports Medicine" a
reposicdo de liquidos para quem

pratica exercicios deve ser da
seguinte forma:

24 horas antes do exercicio:
garantir uma ingestdo adequada de
liquidos e um estado de hidratagéo
adequado.

-2 horas antes do exercicio:
ingestdo de 500 ml de liquidos
-Apartir de 1 hora de exercicio: 600
- 1200 ml de liquidos por hora de
exercicio

-No decorrer do exercicio: ingerir a
partir de 125 ml liquidos a cada 15 -
20 minutos

Consideragdes finais

Dieta e Exercicios
Fisicos sdo fundamentais para o
bem-estar dos idosos, assim como
para resuperagdo de massa magra,
adequacéo de peso e melhora da
qualidade de vida.
Respeitar habitos, preferéncias e
intolerancias também é importante,
mas se faz necessario compreensdo
por parte dos idosos e seus
familiares que aderir a uma dieta
saudavel e praticar esportes sob
orientacdo médica ou profissional
melhora a disposicdo, humor,
capacidade de desenvolvimento
mental e asalde de formageral.
Pratique Alimentacéo Saudavel!
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