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ATUACAO DO EXERCICIO FiSICO E DA ALIMENTACAO SAUDAVEL NOS EFEITOS FiSICOS DE
MULHERES DURANTE A TERCEIRA IDADE

RESUMO

A terceira idade é uma fase marcada por
transformacdes fisiolégicas e anatémicas que
repercutem na mudanca de  habitos
alimentares e a pratica de exercicios fisicos
para prevenir posteriores doencas que surgem
de acordo com a idade. Foram avaliadas 28
alunas de uma academia de musculagdo com
idade de 65 a 75 anos utlizando-se
questionario referente a habitos alimentares,
atividade  fisica, aspectos sociais e
acompanhamento nutricional por periodo
estipulado, que objetivou avaliar a atuacéo do
exercicio fisico e da alimentacao saudavel nos
efeitos fisicos de mulheres durante a terceira
idade. O resultado do estudo evidencia que o
exercicio fisico associado a uma dieta
adequada promove diminui¢cdo de risco para
doencas, perda de peso, manutencdo da
saude, melhora da auto-estima, bem estar
fisico, mental e social. Observa-se, portanto,
gue o exercicio fisico em idosas produz um
aumento de resisténcia fisica, melhora da
flexibilidade e postura, ou seja, aumento da
expectativa de vida.
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ABSTRACT

Role of exercise and healthy eating in the
physical effects of elderly women

The third age is a period marked by
physiological and anatomical changes that
impact on eating habits. Physical exercise to
prevents diseases that occur later in
accordance with age. We evaluated 28
students of a gym aged between 65 to 75
years. Using a questionnaire regarding dietary
habits, physical activity, social and nutritional
counseling for a period stipulated which aimed
to evaluate the effect of physical exercise and
healthy eating in physical effects of women
during the third age. The result of this study
shows that exercise combined with proper diet
promotes a decreased risk of disease, weight
loss, health maintenance, and improved self-
esteem, physical well-being, mental and social.
Therefore, the physical exercise produces an
increase in elderly endurance; improve
flexibilty —and  posture, increased life
expectancy.
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INTRODUCAO

A Organizagdo Mundial da Saude
(OMS) define o idoso como “uma pessoa com
65 anos ou mais nos paises desenvolvidos, e
60 anos nos paises em desenvolvimento”. A
terceira idade é uma fase de transformacdes
fisiolégicas e anatdbmicas, além dos fatores
relacionados a saude que resultam do estilo
de vida, assume um papel relevante no
cuidado ao idoso (Rebelatto e Colaboradores,
2008).

O envelhecimento populacional € uma
realidade no nosso pais, assim como em todo
0 mundo. Com o aumento do numero de
idosos, ocorre a ampliagdo das doencas
associadas a terceira idade, destacando-se as
cronico-degenerativas. Para manter um estilo
de vida ativo é necessaria a pratica regular do
exercicio fisico o que contribui para um
envelhecimento saudéavel, se diferenciando,
entre outros aspectos, por niveis de aptidao
que se relacionam com menor risco de
morbidade, mortalidade (Comaru e
Colaboradores, 2010).

A terceira idade caracteriza-se, entre
outros aspectos, por um decréscimo do
sistema neuromuscular, verificando-se a perda
de massa muscular, debilidade do sistema
muscular, diminuicdo da flexibilidade, da forca,
da resisténcia e da mobilidade articular,
fatores que, por decorréncia, determinam
limitacdo da capacidade de coordenacéo e de
controle do equilibrio corporal estatico e
dindmico (Rebelatto e Colaboradores, 2006).

Na dltima década surgiu uma
ampliacdo significativa na promogdo a saude
dos idosos através da atividade fisica, pois foi
estabelecido o seu papel na regulagdo do
processo de envelhecimento saudavel, os
efeitos fisioldgicos, psicoldgicos, sociais e 0s
beneficios de um estilo de vida fisicamente
ativo ao longo do periodo de vida (Gongalves
e Alchieri, 2010).

A procura por uma vida saudavel, com
alimentacdo equilibrada unida aos exercicios
fisicos vem crescendo tanto entre aqueles que
antes sO se preocupavam com a estética,
gquanto em outros grupos com maior
preocupacdo em relacdo a saude. Neste
ultimo grupo, verifica-se um grande numero de
pessoas de idade mais avancada cujo
pensamento principal é prevenir doencas
influenciadas diretamente pelo estilo de vida,
como as doencas cardiovasculares, diabetes e

alguns tipos de céncer (Duran e
Colaboradores, 2004).

A reducdo do risco de enfermidades e
transtornos frequentes nesta fase da vida
deve-se a prética regular de exercicios fisicos
que além de ser uma estratégia preventiva,
atrativa e eficaz, mantém e melhora o estado
de saude fisica e psiquica em qualquer idade,
tendo efeitos benéficos diretos e indiretos para
prevenir e retardar as perdas funcionais do
envelhecimento, melhora da capacidade
funcional, qualidade de vida e a total
independéncia do idoso (Rebelatto e
Colaboradores, 2006).

A alimentacdo saudavel é de extrema
importancia nessa fase, pois quanto maior a
idade, menor é a necessidade caldrica do
individuo dai a necessidade de se aliar a
atividade fisica e o acompanhamento de
profissionais capacitados a insergcdo do idoso
em atividades para adaptagbes a suas
limitag@es fisicas e mentais.

Considerando que grande parte dos
idosos demonstra interesse em manter-se
mais saudavel, ativo e independente nesta
fase da vida, crescem também os programas e
projetos relacionados a promog¢éo de saude e
bem estar desses individuos, ou seja, o
envelhecimento saudavel se baseia na
capacidade de viver bem, realizando qualquer
atividade que o idoso sinta interesse na qual
ndo atrapalhe suas limitacbes (Borges e
Moreira, 2009).

Este estudo tem como objetivo
verificar 0 efeito do exercicio fisico aliado a
alimentacdo saudavel em mulheres durante a
terceira idade.

MATERIAL E METODOS

Este estudo foi realizado na academia
de musculagédo da unidade SESC Ceilandia -
Brasilia-DF.

Foram entrevistadas 28 alunas de 65 a
75 anos de idade na academia durante o
periodo de Junho de 2011 a Setembro de
2011, que estivessem praticando algum
exercicio fisico ha pelo menos um més (fase
de adaptacdo), com frequéncia superior a trés
vezes por semana com duracdo minima de 1h
e 30 minutos para posterior acompanhamento
nutricional individualizado durante o periodo
estipulado.

Com o término da intervencéo
nutricional foi utilizado um questionario com 12
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perguntas relacionadas a nutricdo, atividade
fisica, aspectos sociais e suas implicacdes na
melhora da salde nessas idosas.

O local escolhido foi devido ao grande
namero de mulheres idosas que praticavam
atividade fisica e outras atividades respectivas
para a terceira idade. Os individuos assinaram
um termo de consentimento livre e esclarecido
para a autorizacéo da utilizagédo de seus dados
com garantia de anonimato.

Para a realizagdo dessa pesquisa
utilizou-se as fichas de avaliacdo fisica das
alunas para que fossem observados os
resultados apds uma segunda avaliagdo
corporal.

RESULTADOS

A tabela 1 demonstra o indice de
massa corporal (IMC) segundo a variavel
idade antes do acompanhamento nutricional,
observando-se que 42,86% se encontram
acima do peso ideal, 32,14% estdo com peso
ideal e 25% estéo abaixo do peso ideal.

As alunas praticantes de musculac¢éo
apresentavam excelente saide e demonstram
ser bastante preocupado com sua qualidade
de vida, ao analisar a frequéncia alimentar
dessas senhoras pode-se observar uma
alimentacdo  bastante  mondtona, sem
variedades e equilibrio.

Da amostra 72% mudou a alimentagéo
com o inicio do exercicio fisico e 28%
mantiveram a mesma alimentacédo por falta de
alguma pessoa para orienta-las.

Tabela 1- indice de Massa Corporal (IMC)

. . Total < 22 20-27 > 27
Faixa Etaria
N % N % N %
65-70 17 4 14,29 6 21,43 7 25
71-75 11 3 10,71 3 10,71 5 17,86
TOTAL 28 7 25 9 32,14 12 42,86

Grafico 1 - Mudancga de Habitos Alimentares
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Gréfico 2 - Resultados apds dois meses de treinamento fisico
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O exercicio fisico promove um
aumento consideravel para a qualidade de
vida e consequentemente perda de peso para
individuos assiduos e que seguem as
orientacdes do profissional nutricionista. De
acordo com o grafico 2 observa-se que das
mulheres que estavam acima do peso 25 %
perderam peso e 75% mantiveram 0 peso
apos dois meses de inicio dos exercicios.

Com a intervencgdo nutricional nota-se
extrema preocupagdo com a manutengdo da

forma fisica, as idosas sdo disciplinadas e
esperam alcancar o objetivo de manutengéo
de peso, ganho de massa, ou perda de peso.

Com isso, 87,7% apresentaram
melhora  significativa corporal apés o
acompanhamento  nutricional aliado ao
exercicio fisico e 12,3% ndo apresentaram
mudancas expressivas de acordo com o
gréfico 3.

Grafico 3 - Mudanga Corporal
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Gréfico 4 - Ingestéo de Agua
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Grafico 5 - Numero de refeigbes realizadas por dia
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Em relagdo ao consumo de agua
diario nota-se que 42,7% ingere 1,5 litros,
46,8% 2 litros e 10,5% 2,5 litros ao dia.

Quanto ao numero de refeicdes
realizadas por dia antes da intervencao
nutricional de acordo com a gréfico 5 observa-
se que 74,8% realizam somente trés refeicbes
principais por dia (café da manha, almoco e
jantar) e 25,2% faz as refeicdes ao dia
incluindo-se lanches pela manha e tarde.

A preocupacdo com um estilo de vida
saudavel é no intuito de prevenir doencas
como as cardiovasculares e o diabetes. De
acordo com o grafico 6 sobre alguma

orientagdo relacionada a alimentagdo antes da
intervencdo nutricional observa-se que houve
a participacdo de alguns profissionais: 35,2%
do médico endocrinologista; 30,9% do
educador fisico e 33,9% do nutricionista.

A pratica do exercicio fisico além de
acabar com o0 sedentarismo propicia ao idoso
a manutencao da aptidao fisica,
proporcionando um envelhecimento saudavel.
De acordo com o gréafico 7 pode-se observar
que a 72,5% das idosas praticam atividade a
menos de seis meses e 27,5% a mais de seis
meses.

Grafico 6 - Profissionais que passaram orientagfes alimentares
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Gréfico 7 - Periodo que as idosas praticam musculacao
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Com a pratica regular de exercicios
fisicos véarios sdo os objetivos alcancados e
todos esses beneficios estdo diretamente
relacionados com a saude e qualidade de vida
desse grupo que vem se expandindo cada vez
mais na sociedade. Com isso observa-se no
grafico 8 que: 50,3% Saude; 25,0%
Emagrecimento; 13,7% Qualidade de vida;

8,5% Fortalecimento dos musculos; 2,5%
Melhora do condicionamento.

Para promover beneficios a salude do
individuo nota-se que de acordo com o gréfico
9 que 89,5% das idosas notaram aumento na
forca muscular; 5,7% apresentaram maior
disposicéo e 4,8% melhora do equilibrio.
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Grafico 8 - Objetivos alcancados ao longo da prética do exercicio fisico
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Grafico 9 - Beneficios a satide segundo a préatica da musculagao
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Gréfico 10 - O motivo de se realizar exercicio fisico
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Inicialmente a procura para a prética
do exercicio fisico deve-se principalmente para
diminuir problemas de salde e melhora da
qualidade de vida, diante de tal situagéo
observa-se no grafico 10 que 89,5% das
idosas iniciaram o0 exercicio fisico por

10,50%

indicacdo médica e 10,5% por iniciativa
prépria.

O exercicio, apds a fase de adaptacéo
€ uma atividade usualmente agradavel e que
traz inGmeros beneficios ao praticante, que
vdo desde a melhora do perfil lipidico até a

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 6. n. 32. p. 131-139. Mar¢o/Abril. 2012. ISSN 1981-9927.



137

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

melhora da autoestima, com isso, observa-se
segundo o grafico 11 que 95,5% tiveram
modificacdes positivas e 4,5% ndo notaram
diferenca.

De acordo com o grafico 12 percebe-
se que 87,5% das idosas demonstram

interesse em continuar o acompanhamento
nutricional apdés o término da pesquisa, pois a
alimentacdo saudavel é de grande importancia
na prevengdo de doengas e 12,5% nédo tem
interesse de continuar.

Grafico 11 - A pratica da musculagédo promove aumento da autoestima
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Gréfico 12 - Interesse em continuar a interven¢éo nutricional
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DISCUSSAO

De acordo com 0s dados
apresentados no grafico 1 verifica-se que ap0s
0 inicio do exercicio fisico 72% das mulheres
mudaram a alimentacdo e 28% manteve a
mesma dieta, demonstrando o interesse da
maioria na busca de beneficios para a saude.
No grafico 2 observa-se que apds essas
mudancas 25% das idosas perderam peso e
75% mantiveram o mesmo, sendo identificado
que estas obtiveram sucesso com a
modificacdo dos habitos alimentares, as
demais provavelmente ndo  seguiram
corretamente as orientacfes ou ndo estavam
disciplinadas na pratica da musculacao.

12,5%

A qualidade de vida dos idosos é
influenciada por diversos fatores fisicos,
sociais e subjetivos, sendo o exercicio fisico, e
mais especificamente a musculacdo, é grande
responsavel pela melhoria desses fatores
fazendo com que eles acrescentem mais
expectativas de uma vida melhor para cada
idoso (Almeida e Pavan, 2010).

Seqgundo o gréfico 3 apés o
acompanhamento nutricional 87,7% notaram
melhora corporal significativa e 12,3% néo
apresentaram mudancas expressivas pois elas
podem néo ter se adaptado a dieta ou nao
seguiram corretamente as orientacbes do
educador fisico e da nutricionista. Observa-se
que as idosas sabem a importancia da
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alimentacdo saudavel e realizam as principais
refeigcBes ao longo do dia e a maioria hidratam
se corretamente.

Antes da intervencdo nutricional as
idosas foram orientadas pelos seguintes
profissionais: Médico- 35,2%, Educador fisico
— 30,9% e Nutricionista — 33,9%, observando-
se a responsabilidade de cada profissional
com a saude publica.

Diferentes  revisbes e  estudos
controlados atribuem a pratica regular de
atividade fisica, mesmo quando iniciada apos
0os 65 anos, como algo que favorece uma
maior longevidade, a reducdo das taxas gerais
de mortalidade, e do numero de
medicamentos prescritos, a prevencdo do
declinio cognitivo, a manutencdo de status
funcional e beneficios psicolégicos como a
melhora da  autoestima  (Almeida e
Colaboradores, 2008).

Diante dos beneficios para mulheres
na terceira idade pode se notar melhora na
saude; emagrecimento; qualidade de vida;
fortalecimento dos mdsculos; e maior
condicionamento fisico e outros beneficios
como: forca muscular, maior disposicdo e
melhor equilibrio para realizar atividades
rotineiras, uma vez que, o equilibrio corporal
também sofre com as alteracdes do avancar
da idade.

As idosas iniciaram o exercicio fisico
ap6s principalmente por indicacdo médica
89,5% e as demais por iniciativa prépria 10,5%
este comportamento deve-se principalmente a
preocupagdo do idoso em aumentar sua
expectativa de vida evidenciando ainda que as
praticas de exercicios fisicos corretamente
prescritos e orientados desempenham papel
importante na prevengdo, conservagcdo e
recuperacdo da capacidade funcional dos
individuos, repercutindo positivamente em sua
salde (Zawadski, 2007).

Na parte subjetiva a musculagéo é de
grande importadncia j& que através de
melhorias fisiol6gicas como aumento muscular
e melhor funcionamento das articulagbes o
idoso é capaz de voltar a realizar atividade que
antes ndo fazia. O fato mais importante é a
conquista da independéncia e com a pratica
do exercicio fisico as idosas perceberam
modificacdes positivas em relacdo a
autoestima- 955% e 4,5% n&do notaram
melhoria.

A intervencdo nutricional na terceira
idade é de extrema importancia, pois a

capacidade de rendimento do organismo
melhora com a nutricdo adequada, através da
ingestdo equilibrada de nutrientes (Pereira e
Cabral, 2007).

Ap6s o término da pesquisa 87,5%
das idosas tém o interesse de continuar a
intervencdo nutricional devido a aspectos de
salude e qualidade de vida aliados aos
exercicios fisicos.

CONCLUSAO

As mudangas no estilo de vida
incluindo modificagBes na dieta e a prética de
exercicios fisicos atua nas mudancas
corporais e ajudam na prevencdo de doencas
gue ocorrem com o aumento da idade.

A alimentacdo saudavel associada a
exercicios promove resultados eficientes para
a manutencdo da saude, indicando a
importdncia de se incentivar os idosos a
participarem de atividades que melhore sua
qualidade de vida.

Os exercicios regulares de
musculacdo trazem beneficios excepcionais
tanto em homens quanto em mulheres idosas,
fazendo com que eles possam manter suas
atividades de vida diaria em niveis
satisfatorios, pois favorecem a melhoria de
grande parte das variaveis fisicas que séo
afetadas pelo processo de envelhecimento.

Dessa forma os beneficios pretendidos
podem ser alcancados, conhecer as principais
patologias e as conseqiéncias de cada uma
delas auxilia na compreensdo dos efeitos
sobre o idoso e de que forma o trabalho de
musculacdo pode ser estabelecido para este
individuo.

A pessoa idosa pode apresentar
vérias dificuldades em virtude do desgaste que
ocorre no organismo, que o torna mais fragil e
necessitando de maiores cuidados para a
pratica da atividade fisica.
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