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RESUMO
Objetivo: Este artigo de revisdo busca explorar a fisiopatologia do envelhecimento saudavel e
identificar intervencGes eficazes que possam promover a saude na populacdo idosa, abordando

LUMEN ET VIRTUS, Sdo José dos Pinhais, V. XV N. XLII, p.6667-6688, 2024

6667


https://doi.org/10.56238/levv15n42-010

nutri¢do, atividade fisica e envolvimento social. Metodologia: Foram realizadas buscas na base de
dados PubMed utilizando combinagdes de descritores com o termo booleano “AND”: "Healthy aging",
"Elderly health”, "Physiology of aging", "Interventions for healthy aging" e "Geriatric care". Foram
encontrados 125 artigos, dos quais 36 foram inicialmente selecionados. Apos a aplicacao dos critérios
de incluséo e exclusédo, foram selecionados 36 artigos para compor a revisdo sistematica. Os critérios
de inclusdo foram: artigos em inglés, portugués e espanhol, publicados entre 2019 e 2024, disponiveis
na integra, que abordavam a fisiopatologia do envelhecimento saudavel e intervengdes associadas.
Artigos duplicados, apenas em forma de resumo ou que ndo estavam diretamente relacionados ao tema
foram excluidos. Resultados: A revisdo identificou que processos fisiopatoldgicos como o dano ao
DNA, disfuncdo mitocondrial, inflamacdo crbnica e senescéncia celular sdo centrais no
envelhecimento saudavel. A nutricdo adequada, rica em proteinas, vitaminas e antioxidantes, mostrou-
se essencial para a prevencao de fraqueza e declinio cognitivo. Suplementos como vitamina D, 6mega-
3 e curcumina demonstraram eficdcia na promocdo da satde muscular e cognitiva. O exercicio fisico
regular, especialmente o treinamento aerdbico e de resisténcia, é fundamental para manter a funcéo
cognitiva, saude cardiovascular e forca muscular. Além disso, intervencgdes baseadas na natureza e o
envolvimento social mostraram-se cruciais para a satde mental e emocional dos idosos. Conclusao: A
promocao de um envelhecimento saudavel requer uma abordagem integrada que combine intervencGes
nutricionais, exercicios fisicos regulares e estratégias que promovam o envolvimento social e 0 bem-
estar mental. A implementacdo dessas estratégias pode melhorar significativamente a qualidade de
vida dos idosos, promovendo um envelhecimento ativo e saudavel.

Palavras-chave: Envelhecimento saudavel, Fisiopatologia do envelhecimento, Nutricdo, Exercicio
fisico, Envolvimento social, Qualidade de vida.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento saudével € um conceito que envolve a manutencdo da saude fisica, mental e
social ao longo da vida, permitindo que os individuos permanecam ativos e independentes
(MCMAUGHAN; OLORUNTOBA; SMITH, 2020). De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude
(OMYS), o envelhecimento saudavel € o processo de desenvolver e manter a capacidade funcional que
permite o bem-estar na velhice (ARLEO et al., 2024). Isso inclui a prevencao e o gerenciamento de
doencas, a manutencdo de uma boa funcionalidade fisica e cognitiva, e o engajamento em estilos de
vida ativos e saudaveis (ARLEO et al., 2024). Aléem disso, intervencdes globais que visam melhorar o
acesso a saude, como a suplementacdo de renda para idosos e a vacinagdo gratuita, ttm mostrado
resultados positivos na promocdo de um envelhecimento saudavel (MCMAUGHAN;
OLORUNTOBA,; SMITH, 2020). A compreensdo dos fatores que influenciam o envelhecimento
saudavel, como o status socioeconémico e 0 acesso aos cuidados de salde, € essencial para desenvolver

politicas eficazes e programas comunitéarios que apoiem os idosos (ARLEO et al., 2024).

2 METODOLOGIA

Esta revisdo sistematica tem como objetivo explorar a fisiopatologia do envelhecimento
saudavel e identificar intervencGes eficazes que possam contribuir para que ele ocorra. Desta forma,
buscamos entender 0os mecanismos bioldgicos e moleculares subjacentes ao envelhecimento e como
fatores como nutricdo, atividade fisica e envolvimento social podem influenciar positivamente esses
processos.

Para desenvolver esta pesquisa, foi formulada uma questao orientadora utilizando a estratégia
PVO (populagdo, varidvel e objetivo): "Quais sdo os principais mecanismos fisiopatoldgicos
envolvidos no envelhecimento saudavel e como intervencdes especificas podem promover a saude e a
qualidade de vida dos idosos?"

As buscas foram realizadas na base de dados PubMed. Utilizaram-se trés descritores em
combinacdo com o termo booleano “AND”: "Healthy aging”, "Elderly health”, e "Physiology of
aging”, além de outra combinagdo com "Interventions for healthy aging" e "Geriatric care". A
estratégia de busca utilizada foi: "Healthy aging AND Elderly health AND Physiology of aging", e
"Interventions for healthy aging AND Geriatric care".

Desta busca, resultaram 125 artigos, posteriormente submetidos aos critérios de selecdo. 36
foram selecionados, mas apenas 24 fizeram parte da coletanea da revisdo sistemética. Os critérios de
inclusdo foram: artigos nos idiomas inglés, portugués e espanhol; publicados no periodo de 2019 a
2024 e que abordavam as temaéticas propostas para esta pesquisa, além de estudos de revisdo,

observacionais e experimentais, disponibilizados na integra. Os critérios de exclusdo foram: artigos
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duplicados, disponibilizados apenas na forma de resumo, que ndo abordavam diretamente a proposta

estudada e que ndo atendiam aos demais critérios de inclus&o.

3 RESULTADOS

Tabela 1 — criada pelo autor

Autor

Principais Colaborac@es para a Revisdo Sistematica

TAMURA et al. (2020)

Focaram na gestdo nutricional em adultos mais velhos com diabetes, destacando a
importancia de mudar as estratégias de prevencdo da sindrome metabdlica para a
fragilidade. Contribuiram com insights sobre a importancia da nutricdo na manutengao
da salde e prevencdo de complicacGes relacionadas a idade (12).

DONATI ZEPPA et al.
(2022)

Exploraram as intervengdes na microbiota intestinal para um envelhecimento saudavel.
Contribuiram com a compreensdo de como a salde intestinal afeta o envelhecimento e
0 papel dos probioticos e prebioticos na manutencéo da salde geral (13).

MARTINIAKOVA et al.

Analisaram o papel dos macronutrientes, micronutrientes e flavonoides polifenélicos na
prevencdo e tratamento da osteoporose. Aportaram informagdes sobre a importancia da

(2022) nutricdo para a salde dssea e a prevencdo de fraturas em idosos (14).
. Investigaram a relagdo entre status socioecondmico (SES) e acesso aos cuidados de
MCMAUGHAN; . - . - . .
. salde, destacando como esses fatores inter-relacionados influenciam o envelhecimento
OLORUNTOBA; SMITH . S , h
(2020) saudavel. Forneceram uma base para entender as disparidades de salde e o impacto do

SES na salde dos idosos (15).

ARLEO et al. (2024)

Discutiram o papel do cerebelo no envelhecimento, contribuindo para a compreensdo
das mudancas neuroldgicas associadas a idade e suas implicagdes na cognicdo e
mobilidade (16).

DAS; DHILLON (2023)

Aplicaram aprendizado de maquina na medicdo do envelhecimento e doencas
geriatricas, oferecendo uma visao sobre como a tecnologia pode melhorar o diagndstico
e tratamento de condices relacionadas a idade (17).

DE LUCA et al. (2021)

Implementaram uma abordagem de "One Health" para inovacdo em salde e
envelhecimento ativo na Campania, Italia. Contribuiram com estratégias para integrar
cuidados de salde e intervencfes comunitérias para melhorar a salde dos idosos (18).

ZEIDAN et al. (2023)

Estudaram as diferencas de género na fragilidade entre os idosos, destacando como as
mulheres e homens experienciam o envelhecimento de maneiras diferentes e como isso
afeta a sadde (19).

BASROWI et al. (2021)

Avaliaram o progresso da Indonésia em dire¢do ao envelhecimento saudavel,
contribuindo com uma perspectiva global sobre as estratégias de salde publica e
intervencdes nutricionais para apoiar os idosos (20).

DI GIROLAMO et al.
(2021)

Realizaram uma revisdo sistematica e meta-analise sobre os efeitos do repouso
prolongado na cama no envelhecimento muscular. Contribuiram com insights sobre a
importancia da reabilitaco fisica para a preservacdo da massa muscular em idosos (21).

NUNES et al. (2024)

Focaram na curcumina como uma abordagem promissora para o envelhecimento
saudavel, detalhando suas propriedades antioxidantes, anti-inflamatérias e
neuroprotetoras (22).

HUSSAIN et al. (2023)

Realizaram uma revisdo sistematica sobre a soliddo e redes sociais de idosos em
comunidades rurais, enfatizando a importancia do suporte social para o bem-estar mental
e fisico dos idosos (23).

KUSPINAR et al. (2023)

Avaliaram as propriedades de medi¢do da mobilidade do espa¢o de vida em idosos que
vivem na comunidade, fornecendo ferramentas para avaliar a mobilidade e prever
desfechos de salde (24).

TIMON; MARTINEZ-
GUARDADO;
BROCHERIE (2023)

Estudaram os efeitos da hipoxia normobérica intermitente em desfechos relacionados a
salde em idosos saudaveis, contribuindo com informagdes sobre intervences
inovadoras para promover a salde cardiovascular e metabdlica (25).

CATISSI et al. (2024)

Mapearam intervencdes baseadas na natureza que visam a salde e o bem-estar dos
idosos, destacando os beneficios do contato com a natureza para a satide mental e fisica
(26).

WONG et al. (2023)

Examinaram a relacdo entre atividade fisica, salde fisica e saide mental entre idosos
chineses, contribuindo com uma visdo abrangente dos beneficios da atividade fisica para
o0 envelhecimento saudavel (27)(28).

WEINBERGER (2021)

Focou na vacinagcdo de adultos mais velhos contra doencas como influenza,
pneumococo, herpes zoster e COVID-19, ressaltando a importancia da imunizagéo para
a prevencdo de doencas em idosos (29).
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Investigaram o impacto do ambiente construido e da vizinhanga na promogdo da salde
BONACCORSI et al. (2023) | mental, bem-estar e participacdo social de idosos, destacando a importancia do ambiente
fisico para o envelhecimento saudavel (30).

Avaliaram o impacto das mudangas climaticas na sadde dos idosos, fornecendo uma
PRINA et al. (2024) visdo sobre como os riscos climaticos afetam as populages mais velhas e estratégias de
mitigacdo (31).

Exploraram os mecanismos moleculares do envelhecimento e seu papel nas doencas

ZHAO et al. (2024) neurodegenerativas, contribuindo com uma compreensdo detalhada dos processos
bioldgicos subjacentes ao envelhecimento (32).
FRIAS-LUQUE; Identificaram determinantes da qualidade de vida e bem-estar em idosos cognitivamente
TOLEDANO-GONZALEZ | ndo comprometidos, fornecendo uma base para intervencdes que promovem o
(2022) envelhecimento saudavel
4 DISCUSSAO

4.1 QUALIDADE DE VIDA (QV) E BEM-ESTAR

A qualidade de vida (QV) é um conceito multifacetado que engloba elementos objetivos e
subjetivos (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022). Objetivamente, a QV envolve
condicdes tangiveis, como saude fisica, status socioecondmico e ambiente de vida (DAS; DHILLON,
2023). Subjetivamente, engloba a percepc¢éo individual de satisfacdo com a vida e bem-estar emocional
(FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022). A literatura destaca que uma abordagem
holistica é essencial para compreender completamente a QV em idosos, incluindo a satisfacdo com
dimensdes da vida como salde, relacdes sociais e atividades diarias (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-
GONZALEZ, 2022). A saude mental, por exemplo, é fundamental para a QV, sendo que a depresséo
e a ansiedade sdo comuns entre idosos devido ao isolamento social e a perda de entes queridos (DAS;
DHILLON, 2023). Programas de intervencdo que promovem a interacao social, como grupos de apoio
e atividades comunitarias, ttm mostrado resultados promissores na melhoria do bem-estar dos idosos
(HUSSAIN et al., 2023). Durante a pandemia de COVID-19, muitas dessas intervengdes foram
adaptadas para plataformas digitais, mantendo os idosos conectados com suas redes de apoio social
(DE LUCA et al., 2021).

4.2 INTELIGENCIA EMOCIONAL (IE)

A inteligéncia emocional (IE) é fundamental para um envelhecimento saudavel e envolve a
capacidade de perceber, expressar, compreender e regular emocdes (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-
GONZALEZ, 2022). De acordo com Mayer e Salovey, a IE pode ser dividida em quatro dimensées:
percepcdo emocional, facilitagdo emocional do pensamento, compreensdo emocional e regulagdo
emocional (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022). A percepcdo emocional refere-se a
capacidade de reconhecer e identificar emocdes, tanto em si mesmo quanto nos outros (FRIAS-
LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022). A facilitagio emocional do pensamento envolve o uso
das emocBes para melhorar os processos cognitivos e a tomada de decisdes (FRIAS-LUQUE;
TOLEDANO-GONZALEZ, 2022). A compreensdo emocional inclui a capacidade de analisar
emocbes complexas e reconhecer como elas evoluem ao longo do tempo (FRIAS-LUQUE;
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TOLEDANO-GONZALEZ, 2022). Por fim, a regulacio emocional é a habilidade de gerenciar e
modificar respostas emocionais para promover o bem-estar emocional (FRIAS-LUQUE;
TOLEDANO-GONZALEZ, 2022). Idosos com alta |IE tendem a ter melhores habilidades de
enfrentamento e maior resiliéncia emocional, lidando de maneira mais eficaz com estressores como a
perda de entes queridos ou a diminuic&o da autonomia (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ,
2022). Esses individuos mantém um alto nivel de bem-estar e qualidade de vida (FRIAS-LUQUE;
TOLEDANO-GONZALEZ, 2022).

4.3 SAUDE MENTAL

A saude mental é um componente crucial do envelhecimento saudavel (DAS; DHILLON,
2023). A depressdo, ansiedade e isolamento social sdo comuns entre os idosos e podem afetar
negativamente a saude geral (BASROWI et al., 2021). O apoio social, a estimulacdo cognitiva e a
participacdo em atividades comunitarias podem prevenir esses problemas, promovendo uma melhor
qualidade de vida (DAS; DHILLON, 2023). Manter redes de apoio social e participar de atividades
comunitarias ajuda a combater a soliddo, que € um fator de risco significativo para depressdo e
ansiedade (HUSSAIN et al., 2023). Intervengdes psicossociais, como programas de educacdo
emocional e terapias cognitivas, sio eficazes na promocdo da saide mental dos idosos (FRIAS-
LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022). Durante a pandemia de COVID-19, a satde mental dos
idosos foi particularmente afetada, destacando a importancia de estratégias de enfrentamento e suporte
social (DE LUCA et al., 2021). Além disso, a pratica de mindfulness e meditacdo tem mostrado ser
benéfica para a satide mental, ajudando a reduzir o estresse e promover o bem-estar emocional (FRIAS-
LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022).

4.4 ESTRATEGIAS DE ENFRENTAMENTO E REGULACAO EMOCIONAL

Estratégias de enfrentamento séo técnicas utilizadas para gerenciar o estresse e as adversidades.
A teoria da Selecdo, Otimizacdo e Compensacdo (SOC) desenvolvida por Baltes é particularmente
relevante para o envelhecimento saudavel (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022). Essa
teoria propde trés componentes interdependentes:

1. Selecdo: Envolve a escolha de objetivos e atividades prioritarias que sdo mais significativas
para o individuo. Em outras palavras, os idosos selecionam &reas da vida nas quais desejam
investir seus recursos limitados, como energia e tempo, para maximizar ganhos e minimizar
perdas (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022).

2. Otimizacdo: Refere-se ao uso de recursos disponiveis de maneira eficaz para alcangar esses

objetivos. ldosos usam suas habilidades e capacidades de forma otimizada para continuar a
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alcancar metas significativas, mantendo a funcionalidade e a qualidade de vida (FRIAS-
LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022).

3. Compensacdo: Implica a adocao de estratégias alternativas quando os recursos ou capacidades
sdo limitados. Quando as perdas sdo inevitaveis, os idosos desenvolvem novas formas de
alcancar seus objetivos, utilizando ferramentas ou estratégias que compensam as limitacoes
(FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022).

Idosos que utilizam estratégias de enfrentamento proativas, como a SOC, geralmente
apresentam maior satisfagdo com a vida, otimismo e bem-estar subjetivo (FRIAS-LUQUE;
TOLEDANO-GONZALEZ, 2022). A regulacdo emocional também é fundamental e envolve o uso de
técnicas para gerenciar e modificar respostas emocionais, reduzindo o impacto negativo do estresse.
Praticas como mindfulness, que envolve estar presente no momento e aceitar os sentimentos sem
julgamento, tém mostrado ser eficazes na regulacdo emocional e na promocéo do bem-estar entre os
idosos (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022). Além disso, a meditagio e exercicios de
relaxamento ajudam a reduzir o estresse e melhorar a satide mental (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-
GONZALEZ, 2022).

4.5 SUPORTE SOCIAL

O suporte social é um fator determinante na qualidade de vida (QV) dos idosos (DAS;
DHILLON, 2023). Refere-se a percepcdo de apoio emocional, instrumental e informacional de amigos,
familiares e comunidade (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022). Estudos mostram que
uma rede de suporte social robusta pode mitigar os efeitos negativos de eventos estressantes, como
doencas ou perdas, promovendo um envelhecimento mais saudavel (DAS; DHILLON, 2023). A
qualidade das relagdes sociais € crucial; relacbes de apoio e reciprocidade estdo associadas a niveis
mais altos de inteligéncia emocional (IE) e satisfacdo com a vida (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-
GONZALEZ, 2022). Por exemplo, idosos com bons relacionamentos familiares e amizade tendem a
ter melhor satide mental e fisica (DAS; DHILLON, 2023).

Além disso, 0 engajamento em atividades comunitéarias e sociais desempenha um papel
significativo na manutencdo da QV e bem-estar dos idosos (BASROWI et al., 2021). Participar de
grupos sociais, clubes ou atividades voluntarias proporciona um senso de pertencimento e proposito,
essenciais para a saude emocional e mental (DAS; DHILLON, 2023). Durante a pandemia de COVID-
19, o suporte social se mostrou ainda mais vital, com muitas intervencdes sendo adaptadas para
plataformas digitais para manter os idosos conectados (DE LUCA et al., 2021). Ferramentas como

videochamadas e foruns online ajudaram a reduzir a sensacao de isolamento (DE LUCA et al., 2021).
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A participacdo em atividades online também promove a interacdo social e o bem-estar psicolégico (DE
LUCA et al., 2021).

4.6 CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS

Tragos de personalidade, como otimismo, resiliéncia e extroversdo, sdo fundamentais para a
adaptacdo as mudancas durante o envelhecimento (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ,
2022). Individuos otimistas tendem a ter uma visdo mais positiva da vida, o que pode contribuir para
uma melhor QV (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022). A resiliéncia, que é a
capacidade de se recuperar de adversidades, permite que os idosos mantenham um alto nivel de
funcionalidade e bem-estar, mesmo diante de desafios (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ,
2022). Extroversao esta associada a uma maior rede de suporte social e interacfes positivas, que sdo
cruciais para a salde mental e emocional (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022).
Caracteristicas sociodemograficas, como género, idade, nivel educacional e classe social, influenciam
significativamente a QV (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022).

Idosos com maior nivel educacional tendem a ter melhores habilidades cognitivas e
emocionais, contribuindo para uma melhor adaptaco as mudancas (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-
GONZALEZ, 2022). Por exemplo, a educagdo superior esta correlacionada com maiores niveis de
autoeficacia e melhor capacidade de resolucdo de problemas (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-
GONZALEZ, 2022). O género pode influenciar as experiéncias e estratégias de enfrentamento, com
mulheres frequentemente relatando maiores niveis de suporte social e envolvimento em redes de apoio
(FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022). A classe social, que inclui fatores econdmicos
e de status, pode determinar 0 acesso a recursos de salde e bem-estar, influenciando diretamente a QV
e 0 envelhecimento saudavel (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022).

4.7 EMOCOES POSITIVAS E NEGATIVAS

As emocOes desempenham um papel critico na salide e bem-estar dos idosos. Emocdes
positivas, como alegria, gratiddo e satisfacdo, estdo associadas a uma série de beneficios para a salde,
incluindo um sistema imunolégico fortalecido, menor risco de doencas crénicas e maior longevidade
(FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022). Essas emogdes promovem um estado geral de
bem-estar e podem facilitar a recuperacdo de doencas ao estimular respostas fisiologicas benéficas
(FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022). Estudos indicam que emocdes positivas
também estdo ligadas a liberagdo de neurotransmissores, como a serotonina e a dopamina, que
melhoram o humor e a sensacdo de prazer (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022). Por
outro lado, emocOes negativas, como tristeza, ansiedade e raiva, podem ter um impacto adverso
significativo na satde fisica e mental (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022). Essas
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emocdes podem aumentar a vulnerabilidade a doengas, como problemas cardiovasculares, devido a
liberagdo de horménios do estresse como o cortisol (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ,
2022).

Além disso, emocgdes negativas cronicas podem prejudicar o sistema imunoldgico, diminuindo
a capacidade do corpo de combater infeccdes e doencas (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-
GONZALEZ, 2022). Portanto, ¢ crucial promover um equilibrio emocional e incentivar o cultivo de
emocOes positivas atraves de praticas de bem-estar, como a gratiddo, mindfulness e atividades
prazerosas (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022).

4.8 INTERVENCOES PSICOSSOCIAIS

Intervencgdes psicossociais sdo estratégias projetadas para melhorar a qualidade de vida (QV) e
bem-estar dos idosos através de apoio psicologico e social (FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-
GONZALEZ, 2022). Programas de educacdo emocional, que focam no desenvolvimento de
habilidades de inteligéncia emocional (IE) e estratégias de enfrentamento, tém mostrado ser eficazes
na prevencdo de problemas de salde mental, como depressdo e ansiedade (FRIAS-LUQUE;
TOLEDANO-GONZALEZ, 2022). Essas intervencdes ajudam os idosos a desenvolver uma melhor
compreensdo de suas emoc0es e a adotar estratégias de enfrentamento mais eficazes. Por exemplo, a
terapia cognitivo-comportamental (TCC) tem sido amplamente utilizada para ajudar idosos a
reestruturar padrdes de pensamento negativos e desenvolver comportamentos mais adaptativos
(FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022).

Além disso, a aprendizagem continua e a participacdo em atividades educativas e culturais sao
benéficas para a salide cognitiva e emocional dos idosos. A educa¢édo ao longo da vida mantém a mente
ativa, promove a interacdo social e proporciona um senso de propdésito, que sdo elementos cruciais
para um envelhecimento saudavel (DAS; DHILLON, 2023). Atividades como aprender novos
idiomas, participar de grupos de leitura ou envolver-se em atividades artisticas e culturais podem
estimular a neurogénese e a plasticidade sinaptica, essenciais para a manutencdo da funcdo cognitiva
(FRIAS-LUQUE; TOLEDANO-GONZALEZ, 2022).

4.9 ALIMENTACAO E NUTRICAO

Uma dieta equilibrada é crucial para manter a satde ao longo da vida (BASROWI et al., 2021).
Para os idosos, a ingestdo adequada de proteinas é essencial para prevenir a sarcopenia, uma condi¢ao
que causa perda de massa muscular e forca, limitando a mobilidade e a independéncia (BASROWI et
al., 2021). Além disso, nutrientes como vitamina D e célcio sdo importantes para a salude dssea,
ajudando a prevenir a osteoporose e fraturas (BASROWI et al., 2021). Vitaminas como B12 sdo vitais
para a fungéo neurologica e a formacéo de globulos vermelhos (BASROWI et al., 2021). Manter uma
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hidratagdo adequada é fundamental, pois a desidratacdo pode levar a problemas graves como
constipagéo, disfungéo cognitiva e hipotensdo (BASROWI et al., 2021). A desnutri¢do, causada por
uma ingestéo insuficiente de nutrientes ou pela ma absorcéao, € um problema comum entre os idosos e
pode levar a complicacdes como a perda de massa muscular, osteoporose, comprometimento da fungéo
imunolégica e aumento do risco de infecgbes (CRISTINA; LUCIA, 2021). A adocao de uma dieta rica
em frutas, vegetais, proteinas magras e graos integrais é essencial para a prevencao de doencas cronicas

e a manutencdo de um peso saudavel (CATISSI et al., 2024).

4.10 ATIVIDADE FISICA

A atividade fisica regular € um dos pilares do envelhecimento saudavel (MCMAUGHAN;
OLORUNTOBA,; SMITH, 2020). Manter-se fisicamente ativo ajuda a preservar a forca muscular e a
flexibilidade, além de melhorar a salde cardiovascular e reduzir o risco de doencas crdnicas, como
diabetes e hipertensdo (BASROWI et al., 2021). Exercicios especificos para idosos, como treinamento
de forga, yoga e tai chi, podem melhorar a mobilidade, o equilibrio e a resisténcia (DAS; DHILLON,
2023). Além disso, a atividade fisica regular esta associada a uma melhor funcdo cognitiva e a um
menor risco de deméncia (BASROWI et al., 2021). Estudos demonstram que a pratica regular de
exercicios fisicos pode também ter um impacto positivo na satude mental, ajudando a combater a
depressdo e a ansiedade, condigdes que afetam muitos idosos (DAS; DHILLON, 2023). Durante a
pandemia de COVID-19, a atividade fisica adaptada para 0 ambiente doméstico se mostrou essencial

para manter a salde e o bem-estar dos idosos (DE LUCA et al., 2021).

4.11 DESNUTRIQAO E OBESIDADE

A desnutricdo e a obesidade sdo problemas comuns entre os idosos e podem levar a varias
complicacdes de satde (BASROWI et al., 2021). A desnutricdo, causada por uma ingestao insuficiente
de nutrientes ou pela ma absorcdo, pode resultar em perda de massa muscular (sarcopenia),
osteoporose, comprometimento da fungdo imunoldgica e aumento do risco de infeccbes (CRISTINA;
LUCIA, 2021). A obesidade, por outro lado, esta associada a um maior risco de doencas crénicas,
como diabetes tipo 2, doengas cardiovasculares e cancer (BASROWI et al., 2021). Para combater esses
problemas, é essencial criar programas que abordem tanto a desnutricdo quanto a obesidade
(BASROWI et al., 2021). Nutricionistas e dietistas podem fornecer planos alimentares personalizados
que atendam as necessidades individuais dos idosos, e programas de refeicbes comunitarias podem

ajudar a garantir que todos tenham acesso a uma alimentagdo saudavel (BASROWI et al., 2021).
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4.12 SARCOPENIA

A sarcopenia é a perda de massa e funcdo muscular que ocorre com o envelhecimento,
aumentando o risco de quedas, fraturas e mortalidade precoce (DI GIROLAMO et al., 2021). Apos 0s
50 anos, ha uma perda anual de 0,5-1% da massa muscular, mesmo considerando diferencas genéticas
e de estilo de vida (DI GIROLAMO et al., 2021). A fisiopatologia da sarcopenia envolve a denervagéo
muscular, diminuicdo da sintese proteica e aumento da apoptose celular, influenciados por fatores
hormonais, metabolicos e imunologicos (DI GIROLAMO et al., 2021). Para mitigar esses efeitos,
intervencdes especificas tém sido sugeridas, como exercicios de resisténcia para estimular a hipertrofia
muscular e melhorar a fungdo neuromuscular (DI GIROLAMO et al., 2021). Nutrientes especificos,
como proteinas de alta qualidade encontradas no whey protein e na leucina, desempenham um papel
vital na sintese proteica e na preservacdo da massa muscular (DI GIROLAMO et al., 2021). A dieta
eucaldrica, balanceada em macronutrientes, também é essencial para evitar a perda de massa muscular
e gordura corporal, especialmente em periodos de inatividade, como durante hospitalizacdes (DI
GIROLAMO et al., 2021). Além disso, a suplementacdo com HMB (beta-hidroxi-beta-metilbutirato)
demonstrou melhorar significativamente a poténcia de extensdo do joelho e a funcionalidade muscular
em pacientes idosos (DI GIROLAMO et al., 2021).

4.13 DANO AO DNAE REPARACAO

O DNA, sendo o alicerce da vida, carrega todas as informacdes genéticas necessarias para o
funcionamento e reproducdo das células (ZHAO et al., 2024). No entanto, 0 DNA esta constantemente
sob ameaca de danos causados por fatores externos, como radiacdo UV, produtos quimicos, e internos,
como espécies reativas de oxigénio (ROS) geradas durante o metabolismo celular (ZHAO et al., 2024).
Quando esses danos ocorrem, a célula ativa complexos mecanismos de reparo do DNA para preservar
a integridade do genoma (ZHAO et al., 2024). Existem varias vias de reparo do DNA, cada uma com
funcBes especificas. A reparacdo por excisdo de bases (BER) corrige bases danificadas removendo as
bases erradas e preenchendo a lacuna com a base correta (ZHAO et al., 2024). A reparagéo por excisdo
de nucleotideos (NER) remove grandes distorcdes no DNA, como adutos volumosos resultantes de
danos causados por radiagédo UV (ZHAO et al., 2024).

Além disso, a recombinacdo homodloga (HR) e a jungdo de extremidades ndo homologas
(NHEJ) séo cruciais para corrigir quebras de fita dupla no DNA (ZHAO et al., 2024). HR utiliza uma
fita irm&@ como molde para corrigir a quebra, garantindo uma reparacao precisa (ZHAO et al., 2024).
NHEJ junta diretamente as extremidades da quebra, sendo um processo mais rapido, mas propenso a
erros (ZHAO et al., 2024). A falha em reparar esses danos pode levar a instabilidade gendémica, um
dos principais impulsionadores do envelhecimento e da oncogénese (ZHAO et al., 2024). Essa

instabilidade resulta em mutacdes acumuladas que prejudicam a funcdo celular e promovem a
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senescéncia ou apoptose, 0 que, por sua vez, contribui para o declinio funcional associado ao
envelhecimento (ZHAO et al., 2024).

4.14 TELOMEROS E TELOMERASE

Os telébmeros sdo complexos de proteinas e DNA repetitivo situados nas extremidades dos
cromossomos, funcionando como tampdes que protegem contra a degradagéo e fusdo cromossomica
(ZHAO et al., 2024). A cada divisao celular, os telomeros encurtam devido a incapacidade da DNA
polimerase de replicar completamente as extremidades 3' dos cromossomos, um fendmeno conhecido
como problema do final da replicacdo (ZHAO et al., 2024). Quando os teldmeros atingem um
comprimento critico, a célula entra em senescéncia replicativa ou sofre apoptose, mecanismos que
atuam como uma defesa contra a proliferacao celular descontrolada (ZHAO et al., 2024). A telomerase
€ uma enzima ribonucleoproteica que pode estender os telémeros adicionando repeticbes de DNA,
usando um molde de RNA que ela mesma carrega (ZHAO et al., 2024). A atividade da telomerase ¢é
alta em células germinativas e algumas células-tronco, onde a renovacdo e a manutencdo do
comprimento dos telémeros sdo essenciais (ZHAO et al., 2024). No entanto, a atividade da telomerase
é suprimida na maioria das células somaticas adultas, contribuindo para o encurtamento progressivo
dos teldmeros com a idade (ZHAO et al., 2024). Este encurtamento limita a capacidade regenerativa
dos tecidos, sendo um fator-chave no processo de envelhecimento (ZHAO et al., 2024). Em estudos
de modelos animais, a reativacao da telomerase tem mostrado potencial para retardar o envelhecimento

celular e prolongar a vida Util, sugerindo possiveis intervengdes terapéuticas (ZHAO et al., 2024).

4.15 RADICAIS LIVRES E ESTRESSE OXIDATIVO

Os radicais livres, como as espécies reativas de oxigénio (ROS), sdo subprodutos inevitaveis
do metabolismo aerdbico, desempenhando papéis criticos na sinalizacdo celular e na defesa contra
patogenos (ZHAO et al., 2024). No entanto, quando a producdo de ROS excede a capacidade
antioxidante do organismo, ocorre 0 estresse oxidativo, que pode oxidar componentes celulares como
DNA, proteinas e lipidios, resultando em danos estruturais e funcionais (ZHAO et al., 2024). O
organismo possui sistemas antioxidantes, como a superoxido dismutase (SOD), catalase e glutationa
peroxidase, que neutralizam as ROS (ZHAO et al., 2024). Com o envelhecimento, a eficiéncia desses
sistemas antioxidantes diminui, resultando em um aumento de estresse oxidativo crénico (ZHAO et
al., 2024). O estresse oxidativo esta intimamente ligado ao envelhecimento e a muitas doencas
cronicas, incluindo doencas cardiovasculares, neurodegenerativas e cancer (ZHAO et al., 2024).
Estudos demonstram que o aumento das ROS pode danificar o DNA mitocondrial, promover a
senescéncia celular e desregular vias de sinalizacdo celular, exacerbando o declinio funcional

associado ao envelhecimento (ZHAO et al., 2024).
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4.16 SENESCENCIA CELULAR

A senescéncia celular ¢ um estado de parada permanente do ciclo celular que impede a
proliferacdo de células danificadas ou potencialmente cancerigenas (ZHAO et al., 2024). Embora a
senescéncia celular tenha um papel protetor, impedindo a formacdo de tumores, ela também contribui
para o envelhecimento e a disfuncéo dos tecidos (ZHAO et al., 2024). As células senescentes secretam
uma variedade de mediadores inflamatérios, proteases e fatores de crescimento, conhecidos como
fenotipo secretor associado a senescéncia (SASP), que podem induzir inflamacdo crénica e
remodelacdo tecidual disfuncional (ZHAO et al., 2024). Este microambiente inflamatorio esta
associado ao desenvolvimento de varias doencas relacionadas & idade, como aterosclerose, osteoartrite
e Alzheimer (CATISSI et al., 2024). A senescéncia celular é, portanto, um fenébmeno duplo, com

efeitos tanto protetores quanto deletérios (ZHAO et al., 2024).

4.17 INFLAMACAO CRONICA (INFLAMMAGING)

A inflamacéo crénica de baixo grau, ou "inflammaging"”, é uma caracteristica distintiva do
envelhecimento (ZHAO et al., 2024). Essa inflamacdo cronica é alimentada por diversos fatores,
incluindo a ativacao do sistema imunoldgico inato, a acumulacdo de células senescentes e a disfuncéo
mitocondrial (ZHAO et al., 2024). As células senescentes secretam citocinas pré-inflamatdrias,
quimiocinas e proteases conhecidas como fen6tipo secretor associado a senescéncia (SASP) (ZHAO
et al., 2024). O SASP pode modificar o microambiente tecidual, promovendo inflamacao cronica e
contribuindo para a progressdao de doencas relacionadas a idade, como aterosclerose, doenca de
Alzheimer e artrite (CATISSI et al., 2024). A inflamacdo cronica é um ciclo vicioso, onde a inflamacéo

promove mais inflamacdo, exacerbando os efeitos do envelhecimento (ZHAO et al., 2024).

4.18 AUTOFAGIA E QUALIDADE CELULAR

A autofagia é um processo de degradacdo altamente regulado que recicla componentes
celulares danificados e desnecessarios (ZHAO et al., 2024). Durante a autofagia, organelas
danificadas, como mitocdndrias disfuncionais, e proteinas malformadas sdo englobadas por
autofagossomos e, subsequentemente, degradadas em lisossomos (ZHAO et al., 2024). A eficiéncia da
autofagia diminui com a idade, resultando na acumulacdo de residuos celulares que podem interferir
na funcédo celular e promover o envelhecimento (ZHAO et al., 2024). A autofagia inadequada esta
associada a varias doengas relacionadas a idade, incluindo doencas neurodegenerativas, onde a
acumulacdo de proteinas malformadas, como beta-amiloide e alfa-sinucleina, € uma caracteristica
patolégica central (ZHAO et al., 2024). Melhorar a autofagia é considerado um alvo terapéutico

potencial para retardar o envelhecimento e tratar doencas relacionadas (ZHAO et al., 2024).
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4.18 METABOLISMO ENERGETICO E MITOCONDRIAS

As mitocondrias sdo organelas celulares responsaveis pela producdo de energia na forma de
ATP, essencial para a manutencdo da homeostase celular (ZHAO et al., 2024). Com o envelhecimento,
as mitocondrias exibem uma diminuicdo na eficiéncia funcional, incluindo a reducdo do potencial de
membrana mitocondrial, aumento da producdo de espécies reativas de oxigénio (ROS) e declinio na
capacidade de resposta ao estresse metabdlico (ZHAO et al., 2024). Esta disfun¢do mitocondrial ndo
sO reduz a producdo de ATP, o que é critico para a energia celular, mas também contribui para o
aumento do estresse oxidativo, promovendo o envelhecimento celular (ZHAO et al., 2024). Além
disso, as mitocondrias estdo envolvidas na sinalizacéo de apoptose; sua disfungdo pode levar a ativacdo
de vias apoptoticas que resultam na morte celular programada (ZHAO et al., 2024). A manutencéo da
funcdo mitocondrial €, portanto, crucial para a sadde celular e para a prevencdo do declinio funcional

associado ao envelhecimento (ZHAO et al., 2024).

4.19 EPIGENETICA E ENVELHECIMENTO

A epigenética refere-se a modificacdes hereditarias na expressdo génica que ndo envolvem
alteracdes na sequéncia de DNA (ZHAO et al., 2024). A metilacdo do DNA é uma dessas
modificacdes, envolvendo a adi¢éo de grupos metil as citosinas em dinucleotideos CpG (ZHAO et al.,
2024). Essas alteragfes na metilacdo do DNA sdo dinamicas ao longo da vida e influenciam a
expressdo génica e a estabilidade gendmica (ZHAO et al., 2024). O conceito de "reldgio epigenético™
baseia-se na observacdo de que certos padrdes de metilacdo do DNA correlacionam-se fortemente com
a idade cronolodgica e podem prever a "idade bioldgica" de um individuo (ZHAO et al., 2024).
Alteragdes epigenéticas aberrantes estdo associadas a varias doencas relacionadas ao envelhecimento,
incluindo doengas neurodegenerativas, cancer e doencas cardiovasculares (ZHAO et al., 2024).
Compreender os mecanismos epigenéeticos do envelhecimento oferece possibilidades para o
desenvolvimento de intervencdes terapéuticas que possam retardar o envelhecimento e prevenir
doencas relacionadas (ZHAO et al., 2024).

4.20 MOBILIDADE E CAPACIDADE FUNCIONAL

A mobilidade é essencial para a independéncia e qualidade de vida dos idosos (24). A
mobilidade do espago de vida refere-se ao movimento dentro do ambiente, desde a casa até a
comunidade e além (24). Ferramentas como o Life-Space Assessment (LSA) séo valiosas para avaliar
a mobilidade dos idosos, medindo a extensao e a frequéncia do movimento diario e a necessidade de
assisténcia (24). Estudos mostram que essas medidas sdo preditoras eficazes de desfechos de salde,
como hospitalizagcbes e qualidade de vida (24). Programas de exercicios, como caminhadas e

exercicios de forca, melhoram a mobilidade, a forga muscular e a capacidade cardiovascular, reduzindo
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0 risco de doengas cronicas (20). A reabilitacdo pds-hospitalizagdo, que combina exercicios fisicos
com suplementagdo nutricional, é crucial para a recuperacdo da massa muscular e melhoria do

desempenho funcional em idosos (21).

4.21 MOBILIDADE E CAPACIDADE FUNCIONAL

A mobilidade € essencial para a independéncia e qualidade de vida dos idosos (KUSPINAR et
al., 2023). A mobilidade do espaco de vida refere-se ao movimento dentro do ambiente, desde a casa
até a comunidade e além (KUSPINAR et al., 2023). Ferramentas como o Life-Space Assessment
(LSA) séo valiosas para avaliar a mobilidade dos idosos, medindo a extensdo e a frequéncia do
movimento diario e a necessidade de assisténcia (KUSPINAR et al., 2023). Estudos mostram que essas
medidas sdo preditoras eficazes de desfechos de saude, como hospitalizacdes e qualidade de vida
(KUSPINAR et al., 2023). Programas de exercicios, como caminhadas e exercicios de forca, melhoram
a mobilidade, a forca muscular e a capacidade cardiovascular, reduzindo o risco de doencas cronicas
(BASROWI et al., 2021). A reabilitagdo pds-hospitalizagdo, que combina exercicios fisicos com
suplementacéo nutricional, é crucial para a recuperacdo da massa muscular e melhoria do desempenho
funcional em idosos (DI GIROLAMO et al., 2021).

4.22 DESAFIOS RURAIS

O acesso aos cuidados de saude varia drasticamente com o contexto geogréfico, afetando
significativamente os idosos em areas rurais (ARLEO et al., 2024). Nessas regides, ha menos
provedores de saude, o que limita 0 acesso e impacta negativamente a satde dos idosos, resultando em
maiores taxas de deficiéncia, comprometimento cognitivo e mortalidade (ARLEO et al., 2024). Na
China, por exemplo, idosos em &reas rurais relatam maiores dificuldades de acesso a assisténcia médica
devido a distancia e a falta de transporte adequado (ARLEO et al., 2024). Politicas que incentivam a
infraestrutura de salde e transporte em areas rurais sdo essenciais para melhorar a qualidade de vida
desses idosos (ARLEO et al., 2024).

4.23 PROGRAMAS COMUNITARIOS

Programas comunitarios tém se mostrado eficazes na promo¢do de um envelhecimento
saudavel (ARLEO et al., 2024). Nos Estados Unidos, programas de prevencdo de quedas e
autogerenciamento de doencas crénicas complementam os cuidados de saude tradicionais, melhorando
os resultados de saude entre os idosos (ARLEO et al.,, 2024). Esses programas ndo apenas
proporcionam suporte pratico e emocional, mas também promovem a interagéo social, combatendo o

isolamento (ARLEO et al., 2024). Em é&reas rurais, iniciativas como cantinas comunitarias, onde 0s
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idosos podem fazer refei¢des juntos, e programas de transporte comunitario, sdo essenciais para reduzir
a solidao e melhorar a qualidade de vida (HUSSAIN et al., 2023).

4.24 REABILITACAO POS-HOSPITALIZACAO

A reabilitacdo pos-hospitalizacdo desempenha um papel vital na recuperacdo da massa
muscular e na melhoria do desempenho funcional (DI GIROLAMO et al., 2021). Programas de
reabilitacdo que combinam exercicios fisicos com suplementagéo nutricional, como whey protein ou
HMB (beta-hidroxi-beta-metilbutirato), mostram-se eficazes na restauracdo da massa muscular e na
recuperacdo da fungdo neuromuscular (DI GIROLAMO et al., 2021). A suplementagdo com HMB,
por exemplo, demonstrou melhorar significativamente a poténcia de extensdo do joelho e a
funcionalidade muscular em pacientes idosos ap6s periodos de inatividade (DI GIROLAMO et al.,
2021). Esses programas devem ser multimodais, integrando exercicios aerobicos, de forca e de

equilibrio, adaptados as necessidades especificas de cada individuo (DI GIROLAMO et al., 2021).

4.25 FUNCAO IMUNOLOGICA

A funcdo imunoldgica é afetada pelo envelhecimento, um processo conhecido como
immunosenescéncia (CATISSI et al., 2024). Esse processo € caracterizado por uma resposta imune
ineficaz, com uma reducédo na producao de novas células imunes, diminuicdo da fungdo dos linfocitos
T e B e aumento da producdo de citocinas pro-inflamatérias (CATISSI et al.,, 2024). A
immunosenescéncia resulta em uma menor capacidade de combater infecgdes, maior susceptibilidade
a doencas autoimunes e reducdo da eficacia das vacinas (CATISSI et al., 2024). Para mitigar os efeitos
da immunosenescéncia, a nutricdo tem um papel crucial (CRISTINA; LUCIA, 2021). Nutrientes como
a vitamina D, os antioxidantes (como vitaminas E e C) e os acidos graxos poliinsaturados sdo essenciais
para a funcdo imunolégica (CRISTINA; LUCIA, 2021). Além disso, 0s probio6ticos presentes em
produtos lacteos fermentados, como o iogurte, podem contribuir para a sadde do sistema imunol6gico
e gastrointestinal (CRISTINA; LUCIA, 2021).

4.26 CAPACIDADE REGENERATIVA E CELULAS-TRONCO

O envelhecimento esta associado a uma diminuicdo na capacidade regenerativa dos tecidos,
devido a reducdo na funcionalidade e nimero de células-tronco adultas, que s&o responsaveis pela
reparacdo e regeneracdo dos tecidos (CATISSI et al., 2024). Esta diminui¢do resulta em menor
capacidade de recuperagdo apés lesdes e regeneracdo tecidual menos eficaz, levando a degeneracéo
dos tecidos e falha funcional (CATISSI et al., 2024). No sistema cardiovascular, por exemplo, a
capacidade de reparo e regeneracdo do musculo cardiaco e dos vasos sanguineos € prejudicada, o que
pode resultar em insuficiéncia cardiaca e outras doengas cardiovasculares (CATISSI et al., 2024). A
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pesquisa em células-tronco busca solugdes para melhorar a capacidade regenerativa dos tecidos,
incluindo a utilizacdo de células-tronco pluripotentes induzidas (iPSCs) para regenerar tecidos
danificados (CATISSI et al., 2024).

4.27 SENESCENCIA IMUNOLOGICA

A senescéncia imunoldgica é caracterizada pela reducdo na producdo de novas células imunes,
diminuicdo da funcdo dos linfocitos T e B e aumento da producdo de citocinas pré-inflamatorias
(CATISSI et al., 2024). Esta imunossenescéncia resulta em uma menor capacidade de combater
infeccOes, aumentar a susceptibilidade a doencas autoimunes e reduzir a eficcia das vacinas, além de
contribuir para a inflamagéo cronica sistémica (CATISSI et al., 2024). Intervengbes que visam
melhorar a funcdo imunoldgica incluem a nutricdo adequada com nutrientes como vitamina D,
antioxidantes (vitaminas E e C) e acidos graxos poliinsaturados, que sdo essenciais para a satude do
sistema imunoldgico (CRISTINA; LUCIA, 2021). Além disso, os probioticos presentes em produtos
lacteos fermentados, como o iogurte, podem contribuir para a sadde imunolégica e gastrointestinal
(CRISTINA; LUCIA, 2021).

4.28 INTERVENQOES BASEADAS NA NATUREZA

IntervencBes baseadas na natureza tém mostrado eficicia na atenuacdo dos efeitos
fisiopatolégicos do envelhecimento (CATISSI et al., 2024). Estudos indicam que o contato com a
natureza pode reduzir os niveis de cortisol e outros marcadores de estresse, melhorar a variabilidade
da frequéncia cardiaca, diminuir a pressdo arterial e aumentar a atividade do sistema nervoso
parassimpatico (CATISSI et al., 2024). Estes efeitos sdo especialmente benéficos para a salde
cardiovascular e para a reducdo do risco de doengas cardiacas (CATISSI et al., 2024). Além disso, 0
contato com ambientes naturais tem sido associado a melhorias na funcéo imunologica, possivelmente
através da modulacdo do SASP (fenotipo secretor associado a senescéncia) e da reducao da inflamacéo
cronica (CATISSI et al., 2024). A exposi¢do a ambientes naturais também pode promover o bem-estar
mental e cognitivo, melhorando o humor, reduzindo os sintomas de depressédo e ansiedade, e
melhorando a funcéo cognitiva (CATISSI et al., 2024). Esses efeitos podem ser mediados através da
reducdo do estresse, aumento da atividade fisica e promocdo de interagcdes sociais, todos fatores que
contribuem para a saude mental e bem-estar (CATISSI et al., 2024). Além disso, 0 contato com a
natureza pode estimular a neurogénese e a plasticidade sinaptica, processos cruciais para a manutencao

da funcéo cognitiva na idade avancada (CATISSI et al., 2024).

=

LUMEN ET VIRTUS, Séo José dos Pinhais, V. XV N. XLI, p.6667-6688, 2024

6683



4.29 CAPACIDADE REGENERATIVA E CELULAS-TRONCO

O envelhecimento est4 associado a uma diminuicdo na capacidade regenerativa dos tecidos,
devido a reducdo na funcionalidade e numero de células-tronco adultas, que sdo responsaveis pela
reparacao e regeneracdo dos tecidos (CATISSI et al., 2024). Esta diminui¢do resulta em menor
capacidade de recuperagdo apés lesdes e regeneracdo tecidual menos eficaz, levando a degeneracédo
dos tecidos e falha funcional (CATISSI et al., 2024). No sistema cardiovascular, por exemplo, a
capacidade de reparo e regeneracdo do musculo cardiaco e dos vasos sanguineos € prejudicada, o que
pode resultar em insuficiéncia cardiaca e outras doencas cardiovasculares (CATISSI et al., 2024). A
pesquisa em células-tronco busca solugdes para melhorar a capacidade regenerativa dos tecidos,
incluindo a utilizacdo de células-tronco pluripotentes induzidas (iPSCs) para regenerar tecidos
danificados (CATISSI et al., 2024).

4.30 SENESCENCIA IMUNOLOGICA

A senescéncia imunologica é caracterizada pela reducdo na producéo de novas células imunes,
diminuicdo da funcdo dos linfécitos T e B e aumento da producdo de citocinas pré-inflamatorias
(CATISSI et al., 2024). Esta imunossenescéncia resulta em uma menor capacidade de combater
infeccOes, aumentar a susceptibilidade a doencas autoimunes e reduzir a eficacia das vacinas, além de
contribuir para a inflamacdo cronica sisttmica (CATISSI et al., 2024). Intervencbes que visam
melhorar a funcdo imunoldgica incluem a nutricdo adequada com nutrientes como vitamina D,
antioxidantes (vitaminas E e C) e acidos graxos poliinsaturados, que sdo essenciais para a satde do
sistema imunolégico (CRISTINA; LUCIA, 2021). Além disso, os probidticos presentes em produtos
lacteos fermentados, como o iogurte, podem contribuir para a sadde imunolégica e gastrointestinal
(CRISTINA; LUCIA, 2021).

4.31 INTERVENCOES BASEADAS NA NATUREZA

Intervencbes baseadas na natureza tém mostrado eficacia na atenuacdo dos efeitos
fisiopatolégicos do envelhecimento (CATISSI et al., 2024). Estudos indicam que o contato com a
natureza pode reduzir os niveis de cortisol e outros marcadores de estresse, melhorar a variabilidade
da frequéncia cardiaca, diminuir a pressdo arterial e aumentar a atividade do sistema nervoso
parassimpatico (CATISSI et al., 2024). Estes efeitos sdo especialmente benéficos para a saude
cardiovascular e para a reducéo do risco de doencas cardiacas (CATISSI et al., 2024). Além disso, 0
contato com ambientes naturais tem sido associado a melhorias na fungdo imunoldgica, possivelmente
através da modulacdo do SASP (fenotipo secretor associado a senescéncia) e da redugéo da inflamacéo
cronica (CATISSI et al., 2024). A exposicdo a ambientes naturais também pode promover o bem-estar

mental e cognitivo, melhorando o humor, reduzindo os sintomas de depressédo e ansiedade, e

=

LUMEN ET VIRTUS, Séo José dos Pinhais, V. XV N. XLI, p.6667-6688, 2024

6684



melhorando a funcéo cognitiva (CATISSI et al., 2024). Esses efeitos podem ser mediados através da
reducdo do estresse, aumento da atividade fisica e promocdo de interagcdes sociais, todos fatores que
contribuem para a saude mental e bem-estar (CATISSI et al., 2024). Além disso, 0 contato com a
natureza pode estimular a neurogénese e a plasticidade sinéptica, processos cruciais para a manutencao

da funcéo cognitiva na idade avancada (CATISSI et al., 2024).

4.32 PROPRIEDADES PSICOMETRICAS (VALIDACAO DE MEDIDAS COMO LSA)

Ferramentas de avaliacdo, como o Life-Space Assessment (LSA), sdo valiosas para medir a
mobilidade dos idosos, avaliando a extensédo e a frequéncia do movimento diario e a necessidade de
assisténcia (KUSPINAR et al., 2023). A validade dessas medidas é essencial para garantir que avaliem
com precisao a mobilidade e prevejam desfechos de salde, como hospitalizacdes e qualidade de vida
(KUSPINAR et al.,, 2023). A validade de contetdo, por exemplo, € avaliada pela relevancia,
abrangéncia e compreensibilidade das medidas (KUSPINAR et al., 2023). A confiabilidade teste-
reteste examina a consisténcia das respostas ao longo do tempo, enquanto a responsividade avalia as
mudancas percebidas apos intervencdes, como programas de fisioterapia (KUSPINAR et al., 2023).
Estudos sistematicos, como os que seguem a metodologia COSMIN, verificaram que o LSA tem alta
confiabilidade e validade, tornando-o uma ferramenta robusta para avaliar a mobilidade dos idosos
(KUSPINAR et al., 2023).

5 CONCLUSAO

Esta revisdo sistematica explorou mdltiplos fatores e intervengdes relacionados ao
envelhecimento saudavel, destacando a complexidade e a interconexdo dos processos biolégicos,
psicoldgicos e sociais envolvidos. A partir das diferentes abordagens, fica claro que envelhecer de
maneira saudavel ndo se trata apenas da auséncia de doencas, mas sim da manutencdo da capacidade
funcional e bem-estar em varias dimensdes da vida. Os artigos revisados elucidaram a importancia da
nutricdo adequada e atividade fisica regular na prevencdo de condi¢cbes como sarcopenia e doengas
cronicas, reforcando a necessidade de dietas balanceadas e exercicios especificos para idosos. Além
disso, o papel da saude mental foi amplamente discutido, com énfase na inteligéncia emocional,
estratégias de enfrentamento e suporte social como componentes cruciais para a qualidade de vida.

A revisdo também abordou os mecanismos moleculares e celulares do envelhecimento,
incluindo o dano ao DNA, disfungdo mitocondrial e inflamacdo crénica, que sdo fundamentais para a
compreensdo do envelhecimento e desenvolvimento de intervengdes terapéuticas. Intervencoes
baseadas na natureza foram destacadas como promissoras para melhorar tanto a saude fisica quanto
mental dos idosos.Adicionalmente, a revisdo ressaltou a importancia de politicas publicas e programas

comunitarios que promovam ambientes favoraveis ao envelhecimento, garantindo acesso a cuidados
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de saude de qualidade e incentivando a participacdo social. Desafios especificos enfrentados por
populacdes rurais e a necessidade de medidas direcionadas para essas areas também foram discutidos.

Em suma, promover um envelhecimento saudavel requer uma abordagem multidimensional e
integrada, envolvendo intervencgdes que atendam as necessidades fisicas, mentais e sociais dos idosos.
A compreensdo detalhada desses fatores e a implementacdo de estratégias baseadas em evidéncias

podem assegurar que o0s idosos vivam ndo apenas por mais tempo, mas com melhor qualidade de vida.
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