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RESUMO

Objetivo: O objetivo desta revisdo bibliografica é relatar o conhecimento atual sobre os principais
fatores que contribuem para um envelhecimento saudavel na populagéo idosa, considerando a nutricdo,
o0 exercicio fisico e o envolvimento social. Metodologia: Realizamos buscas na base de dados PubMed
utilizando combinagdes de descritores com o termo booleano “AND”: "Healthy aging", "Elderly
health", "Quality of life in the elderly"”, "Physical activity in the elderly" e "Geriatric care". Foram
encontrados 125 artigos, dos quais 36 foram inicialmente selecionados. Apds aplicar critérios de
inclusdo e exclusdo, 9 artigos foram incluidos na revisdo. Os critérios de inclusdo foram: artigos em
inglés, portugués e espanhol, publicados entre 2019 e 2024, e disponiveis na integra. Artigos
duplicados, em forma de resumo ou ndo diretamente relacionados ao tema foram excluidos.
Resultados: A revisdo identificou que uma nutri¢cdo adequada é essencial para a prevencao de fraqueza
e declinio cognitivo em idosos, destacando a importancia da ingestdo de proteinas, vitaminas e 4cidos
graxos essenciais. A suplementacdo com creatina, vitamina D e dmega-3 mostrou-se eficaz na
promocdo da salde muscular e cognitiva. O exercicio fisico regular, especialmente o treinamento
aerobico e de resisténcia, é fundamental para manter a funcéo cognitiva, satde cardiovascular e forca
muscular. Além disso, o envolvimento social e o suporte da familia e da comunidade sdo cruciais para
a saude mental e emocional dos idosos. Conclusdo: Conclui-se que a promocao de um envelhecimento
saudavel requer uma abordagem integrada que combine nutri¢do adequada, exercicios fisicos regulares
e envolvimento social. A implementacdo dessas estratégias pode melhorar significativamente a
qualidade de vida dos idosos, promovendo um envelhecimento ativo e saudavel.

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

O envelhecimento saudavel é um conceito cada vez mais relevante em um mundo onde a
populacédo idosa esta crescendo rapidamente. Estima-se que, até 2050, um quarto da populacdo da
Europa e América do Norte tera 65 anos ou mais, € 0 numero de pessoas com 80 anos ou mais deve
triplicar (BAUTMANS et al., 2022). O envelhecimento € um processo bioldgico inevitavel, marcado
por uma série de mudancas celulares e moleculares que afetam a salde e a longevidade dos individuos.
Nas sociedades ocidentais, a expectativa de vida estd em constante aumento, mas este fenémeno é
frequentemente acompanhado por um maior risco de doencas cronicas, incluindo cancer, doencas
cardiovasculares e distirbios neurodegenerativos (ASHIKALI et al., 2023).

As principais caracteristicas celulares do envelhecimento incluem a instabilidade genémica,
encurtamento dos teldmeros, alteracBes epigenéticas, perda de proteostase, senescéncia celular,
exaustdo de células-tronco e comunicacgdo intercelular alterada (ARLEO et al., 2024). Estratégias
preventivas, como restricdo calorica, intervencdes dietéticas, exercicios, terapias farmacolégicas e
alteracOes genéticas, tém sido propostas para atenuar os efeitos do envelhecimento. No entanto, em
humanos, o foco atual esta nas terapias ndo genéticas, com énfase em dieta correta, exercicio fisico
regular, condicGes de vida seguras e terapias farmacologicas (DOLAN et al., 2019). A Organizacao
Mundial da Satde (OMS) define envelhecimento saudavel como o processo de desenvolvimento e
manutencdo da capacidade funcional que permite o bem-estar na velhice (BAUTMANS et al., 2022).
Isso inclui ndo apenas a auséncia de doencas, mas também um estado de completo bem-estar fisico,
mental e social.

O conceito de capacidade funcional é central para o envelhecimento saudavel, abrangendo
atributos que ajudam os individuos a levar uma vida significativa, como a construcao e manutencdo de
relacionamentos, a aprendizagem continua, a capacidade de tomar decisdes e a mobilidade
(ASHIKALI et al., 2023). O foco no envelhecimento saudavel envolve a implementacdo de
intervencdes eficazes para prevenir o declinio dessas capacidades ou manté-las antes que sejam
comprometidas. A capacidade intrinseca, que inclui as reservas mentais e fisicas de um individuo, é
essencial para a independéncia e qualidade de vida na velhice (ASHIKALI et al., 2023).

Para alcangar o envelhecimento bem-sucedido, é essencial considerar todos os aspectos da
salde dos idosos. Muitos problemas enfrentados por eles resultam de estilos de vida pouco saudaveis
adotados ao longo dos anos (SIKKES et al., 2021). Focar no envelhecimento bem-sucedido atraves da
adocdo de comportamentos saudaveis pode prevenir e reduzir problemas relacionados a idade,
diminuindo, assim, os custos associados a carga de doencas (ESTEBSARI et al., 2020).

O conceito de envelhecimento bem-sucedido ganhou destaque nas Ultimas décadas. Ele
engloba varias abordagens, como envelhecimento ativo, envelhecimento positivo e envelhecimento

produtivo (ESTEBSARI et al., 2020). Esses conceitos ttm em comum a busca por uma vida com
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proposito, baseada em objetivos significativos e incentivos ideais, bem como a promog¢do da
autoestima e do contato social préximo. Definir e medir o envelhecimento bem-sucedido é um desafio
devido a variedade de caracteristicas e contextos culturais. No entanto, estudos apontam que os fatores
genéticos, as experiéncias iniciais de vida e os comportamentos individuais sdo determinantes cruciais
(WONG et al., 2023). A educacdo e a promogdo de estilos de vida saudaveis desde a infancia sdo
fundamentais para preparar a sociedade para um envelhecimento saudavel (SIKKES et al., 2021).

O objetivo deste trabalho de revisao sistematica € sintetizar e avaliar criticamente as evidéncias
disponiveis sobre o envelhecimento saudavel, a partir de multiplos estudos. Com isso, buscamos
identificar padrGes, inconsisténcias e lacunas na pesquisa existente, fornecendo uma visdo mais clara
e abrangente sobre o tema. Além disso, esta revisdo sistematica pretende informar préaticas clinicas e
politicas publicas, orientando intervencdes e recomendactes baseadas em evidéncias solidas. Por fim,
almejamos definir areas prioritarias para futuras pesquisas, garantindo que os esforcos cientificos

sejam direcionados para questdes que ainda precisam de mais investigacao.

2 METODOS

Esta revisdo sistematica busca compreender as diversas dimensdes do envelhecimento
saudavel, destacando os beneficios da nutricdo adequada, exercicios fisicos regulares e envolvimento
social na promocéo da salde e qualidade de vida dos idosos. O objetivo é identificar intervencdes
eficazes e direcionar futuras pesquisas sobre o tema.

Para o desenvolvimento desta pesquisa, foi elaborada uma questdo norteadora por meio da
estratégia PVO (populacdo, variavel e objetivo): "Quais sdo os principais fatores que contribuem para
um envelhecimento saudavel na populacdo idosa, considerando a nutricdo, exercicio fisico e
envolvimento social?"

As buscas foram realizadas por meio de pesquisas na base de dados PubMed. Foram utilizados
trés descritores em combinacdo com o termo booleano “AND”: "Healthy aging", "Elderly health", e
"Quality of life in the elderly", além de outra combinacdo com "Physical activity in the elderly" e
"Geriatric care". A estratégia de busca utilizada foi: "Healthy aging AND Elderly health AND Quality
of life in the elderly”, e "Healthy aging AND Physical activity in the elderly AND Geriatric care".

Desta busca foram encontrados 125 artigos, posteriormente submetidos aos critérios de sele¢éo.
Os criterios de inclusdo foram: artigos nos idiomas inglés, portugués e espanhol; publicados no periodo
de 2019 a 2024 e que abordavam as tematicas propostas para esta pesquisa, além de estudos de reviséo,
observacionais e experimentais, disponibilizados na integra. Os critérios de exclusdo foram: artigos
duplicados, disponibilizados apenas na forma de resumo, que ndo abordavam diretamente a proposta

estudada e que ndo atendiam aos demais critérios de inclusao.
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Ap0s a associagdo dos descritores utilizados, foi encontrado um total de 125 artigos. Apds a
aplicacdo dos critérios de inclusdo e excluséo, foram selecionados 36 artigos inicialmente, dos quais 6
foram excluidos por ndo estarem disponiveis na integra, resultando em 9 artigos selecionados para

compor a coletanea desta revisao sistematica.

3 DISCUSSAO
3.1 MICROBIOTA INTESTINAL E ENVELHECIMENTO

A microbiota intestinal desempenha um papel crucial na saude do hospedeiro. Com o
envelhecimento, a diversidade e riqueza da microbiota tendem a diminuir, resultando em disbiose que
pode prejudicar a satde. Estudos indicam que a dieta e a atividade fisica tém um impacto significativo
na composicao da microbiota. Dietas ricas em fibras alimentares e vegetais, como a dieta mediterranea,
sdo associadas a uma maior diversidade microbiana e a efeitos anti-inflamatorios (DONATI ZEPPA
et al., 2022). A suplementacdo com probidticos e prebidticos pode ajudar a restaurar e manter uma
microbiota saudavel, contribuindo para a longevidade e satde geral (DONATI ZEPPA et al., 2022).

3.2 EXERCICIO FiSICO NO ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

O exercicio fisico tem mostrado efeitos benéficos na composi¢do da microbiota intestinal e na
salde geral. Enquanto o exercicio moderado aumenta a abundancia de bactérias benéficas, como
Bifidobacterium spp. e Akkermansia muciniphila, o treinamento excessivo pode ter efeitos adversos,
incluindo aumento da inflamacgdo e perturbacdes gastrointestinais. Estudos indicam que exercicios
combinados, como aerdbicos e de resisténcia, sdo mais eficazes na promocdo de uma microbiota
saudavel em comparacgdo com exercicios de resisténcia isolados (DONATI ZEPPA et al., 2022).

A pratica regular de exercicios fisicos é fundamental para a manutencdo da saude e da funcéo
cognitiva durante o envelhecimento. Estudos indicam que a atividade fisica estd associada a uma
reducdo substancial no risco de declinio cognitivo e na progressao para deméncia, incluindo a Doenca
de Alzheimer. A atividade fisica vigorosa e moderada estd ligada a uma diminui¢do no risco de
transicdo de um estado cognitivo ndo prejudicado para um estado levemente prejudicado, com uma
reducdo de risco de até 35% (YONEDA et al., 2021, SIKKES et al., 2021).

Além dos beneficios cognitivos, o exercicio fisico contribui para a plasticidade neural,
possivelmente aumentando o volume do hipocampo, uma regido crucial para a memoria e outras
funcBes cognitivas. Este mecanismo pode explicar por que individuos fisicamente ativos tém uma
probabilidade menor de desenvolver comprometimento cognitivo leve (MCI) e deméncias mais
severas. A atividade fisica parece ajudar a manter a funcdo cognitiva mesmo em individuos que ja

apresentam algum grau de comprometimento. 1sso se alinha com a hipdtese da reserva cognitiva, onde
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0 engajamento em atividades estimulantes, incluindo a atividade fisica, pode compensar os efeitos da
patologia cerebral (YONEDA et al., 2021).

Os exercicios aerobicos tém um impacto significativo na cognicdo global, enquanto o
treinamento de resisténcia, embora promissor, ainda carece de uma base robusta de evidéncias. A
integracdo dessas atividades na rotina diaria pode melhorar ndo apenas a saude fisica, mas também a
funcéo cognitiva, retardando potencialmente a progressao de doencas neurodegenerativas (SIKKES et
al., 2021, YONEDA et al., 2021). Além disso, o treinamento combinado de resisténcia e exercicios
aerobicos é mais eficaz na promogéo da saude intestinal e na reducédo dos riscos de doencas cronicas
(DONATI ZEPPA et al., 2022).

3.3 DIETA E SUPLEMENTACAO

Dietas equilibradas, ricas em frutas, vegetais, fibras e polifendis, ttm mostrado promover uma
microbiota intestinal saudavel e reduzir os riscos de doencas crénicas associadas ao envelhecimento
(DONATI ZEPPA et al., 2022). Componentes como resveratrol e curcumina possuem propriedades
antioxidantes e anti-inflamatorias, contribuindo para a saude intestinal e geral (DONATI ZEPPA et
al., 2022). A ingestdo adequada de proteinas (1,0-1,5 g/kg de peso corporal/dia) é crucial para a
manutencdo da massa muscular e prevencao da sarcopenia (TAMURA et al., 2020). A suplementacéo
com vitamina D e acidos graxos dmega-3 pode melhorar a composi¢do microbiana, promover a satde
cognitiva e reduzir inflamacdes (TAMURA et al., 2020, SIKKES et al., 2021).

Uma nutri¢do adequada € fundamental para a prevencdo de fragueza e declinio cognitivo em
idosos. Recomenda-se uma ingestdo energética 6tima, juntamente com uma alta ingestao de proteinas
(1,0-1,5 g/kg de peso corporal/dia) para manter a massa muscular. Além disso, uma alta ingestéo de
vegetais ricos em vitaminas (A, C, E e do complexo B) e peixes ricos em PUFA, o-3FA e vitamina D
é crucial (TAMURA et al., 2020).

A vitamina D tem um papel essencial na absor¢do de calcio, aumentando a densidade mineral
6ssea e reduzindo o risco de fraturas. Também tem um impacto positivo na massa muscular e na forga.
Estudos mostram que a deficiéncia de vitamina D esta correlacionada com o declinio cognitivo, e o
receptor de vitamina D é expresso em varias regides do cérebro, incluindo o hipocampo. A
suplementacdo de vitamina D, especialmente quando combinada com proteinas ou exercicios, pode
melhorar a massa muscular e a fungdo dos membros inferiores em idosos com sarcopenia (TAMURA
et al., 2020).

As proteinas sdo vitais para a manutengdo da massa muscular e da funcdo fisica. Uma ingestao
adequada de proteinas ajuda a reduzir a mortalidade em idosos com diabetes, especialmente aqueles

com 75 anos ou mais. A suplementacao proteica pode ser recomendada para pacientes com alto risco
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de fragilidade e sarcopenia. Em estudos, a alta ingestdo de proteinas mostrou melhorar a massa
muscular e o desempenho fisico (TAMURA et al., 2020).

Os éacidos graxos 0mega-3 (PUFA e ®»-3FA) sdo conhecidos por reduzir os niveis de
triglicerideos plasmaticos e os marcadores inflamatorios e oxidativos. A ingestdo de PUFA e o-3FA
pode ser importante para a prevencao de doencas cardiovasculares e sarcopenia. Estudos mostram que
uma ingestdo reduzida de w-3FA esté associada a uma maior prevaléncia de sarcopenia (TAMURA et
al., 2020).

A medida que os pacientes envelhecem, as estratégias alimentares devem se adaptar para focar
na prevencdo da fragilidade e da sarcopenia, em vez de apenas no controle da sindrome metabdlica e
da obesidade. Pacientes com 75 anos ou mais, ou aqueles com sinais de desnutri¢do e fragilidade,
devem receber dietas que suportem a ingestdo adequada de energia e nutrientes. Para a prevencao da
fragilidade, uma ingestdo energética 6tima e uma alta ingestdo de proteinas sdo recomendadas. Uma
dieta rica em vegetais e peixes é desejavel para a manutencdo da saude fisica e cognitiva (TAMURA
et al., 2020).

A diversidade alimentar é outra abordagem que deve ser considerada para a prevencdo da
fragilidade. Estudos mostram que uma alta variedade na dieta, juntamente com exercicios, esta
associada a uma menor incidéncia de fragilidade. A qualidade de vida relacionada a dieta, que inclui a
satisfacdo com a alimentagdo e a percepgdo dos méritos da terapia dietética, também é importante.
Manter uma dieta diversificada e prazerosa melhora a adesdo ao tratamento e contribui para o bem-
estar geral dos idosos (TAMURA et al., 2020).

No que diz respeito a suplementacdo, muito se fala sobre a creatina, que ganhou popularidade
como suplemento dietético devido ao seu papel fundamental na regeneracgdo rapida de ATP, a principal
fonte de energia para a contracdo muscular. Durante periodos de demanda energética elevada, como
durante exercicios de alta intensidade, a creatina ajuda a manter a producdo de forca muscular e a
capacidade de desempenho fisico. Além disso, a creatina influencia a transferéncia espacial de energia
entre locais de alta producdo e alta demanda dentro das células musculares, facilitando a continuacéo
do trabalho celular e, por conseguinte, melhorando a resisténcia e o desempenho muscular (DOLAN
etal., 2019).

Os mecanismos de acdo da creatina sdo diversos. Ela pode atuar diretamente na bioenergética
dos musculos, aumentando a disponibilidade de fosforilcreatina (PCr) e ajudando na regeneragéo
rapida do ATP. Também tem efeitos anabolicos e anticatabodlicos, reduzindo a degradacdo proteica
muscular e ajudando a manter a massa muscular. Adicionalmente, a creatina possui propriedades
antioxidantes que ajudam a equilibrar as espécies reativas de oxigénio e nitrogénio, protegendo 0s
masculos do estresse oxidativo, que esta implicado no desenvolvimento da sarcopenia (DOLAN et al.,
2019).
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Embora existam evidéncias robustas de que a suplementacdo de creatina pode aumentar a
funcdo e a massa muscular em adultos mais velhos, especialmente quando combinada com treinamento
fisico, os resultados variam. A creatina sozinha pode ter efeitos limitados na massa magra a longo
prazo, mas pode ajudar a prevenir a perda de massa magra associada ao envelhecimento. No entanto,
quando combinada com exercicios de resisténcia, a creatina mostra-se muito mais eficaz, melhorando
significativamente a forca muscular e a capacidade de desempenho em atividades diarias (DOLAN et
al., 2019).

Ainda ha muito a ser explorado sobre a eficacia da creatina em diferentes populacdes,
especialmente em idosos mais frageis. Investigagdes futuras devem focar em explorar a co-
suplementacdo de creatina com outros nutrientes, como proteinas ou antioxidantes, e avaliar a
influéncia de medicamentos que afetam o metabolismo muscular. Estudos bem controlados séo
necessarios para entender completamente o impacto dessas combinagdes e garantir a seguranca e
eficacia da creatina em populagdes mais vulneraveis (DOLAN et al., 2019).

No contexto hospitalar, a identificagcdo e o gerenciamento da sarcopenia e da fragilidade s&o
fundamentais para prevenir resultados clinicos adversos em idosos hospitalizados. Essas condigdes
estdo associadas a internacbes prolongadas, maior custo de saude, readmissdes frequentes,
institucionalizacdo, baixa qualidade de vida e mortalidade aumentada. Portanto, triagem, avaliagéo e
intervencao precoces sdo recomendadas para otimizar o cuidado dos pacientes idosos (IULIANO et
al., 2022).

A sarcopenia € definida como uma doenca progressiva e generalizada dos musculos
esqueléticos, caracterizada pela perda de massa, forca e funcdo muscular. Sua fisiopatologia envolve
uma série de alteracdes metabolicas e hormonais, inflamacédo cronica, e reducdo da atividade fisica.
Com o avanco da idade, ocorre um declinio na capacidade de sintese proteica muscular, em grande
parte devido a resisténcia anabdlica, que ¢ a reducdo da resposta das fibras musculares a ingestao de
proteinas e ao exercicio (IULIANO et al., 2022).

Além disso, a resisténcia a insulina e a inflamacao crénica aumentam os niveis de citocinas
inflamatorias, como TNF-a e IL-6, que promovem a degradacdo proteica e inibem a sintese de
proteinas musculares (IULIANO et al., 2022). Nutri¢do adequada, com énfase na ingestéo de proteina
de alta qualidade (1,0-1,5 g/kg de peso corporal/dia) e a suplementagdo com vitamina D e acidos graxos
0mega-3, é crucial para a manutencdo da massa muscular e prevencéo da sarcopenia (TAMURA et al.,
2020). Programas de exercicios multicomponentes, que incluem treinamento de resisténcia, equilibrio
e atividades funcionais, sdo fundamentais para aumentar a forca muscular e a mobilidade (IULIANO
etal., 2022).
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A suplementacdo de creatina também é uma intervencdo dietética promissora, pois pode
aumentar a funcdo e a massa muscular em adultos mais velhos, especialmente quando combinada com
treinamento fisico (DOLAN et al., 2019).

A deméncia, especialmente a Doenca de Alzheimer (DA), representa um dos desafios mais
urgentes na area da salde, exacerbado pelo envelhecimento da populacdo mundial. O aumento da
prevaléncia da deméncia traz consigo enormes custos financeiros e impactos significativos na
qualidade de vida dos individuos afetados e de seus cuidadores (SIKKES et al., 2021). Neste contexto,
as intervencdes ndo farmacoldgicas (NPTs) emergem como uma abordagem promissora, ndo apenas
para o gerenciamento de sintomas, mas também para a prevencao primaria e secundéria da deméncia
(SIKKES et al., 2021).

Uma anélise coordenada de 14 estudos longitudinais revelou que individuos engajados em
atividade fisica (AF) na idade adulta apresentam uma probabilidade maior de preservar a funcéo
cognitiva e prolongar a vida. A AF contribui para a diminuicdo dos sintomas que exacerbam o
desempenho cognitivo ruim e ajuda os individuos a recuperar alguma funcdo perdida. 1sso sugere que
a AF tem um impacto positivo significativo mesmo ap6s o inicio do comprometimento cognitivo
(YONEDA et al., 2021).

Além disso, a literatura sugere que os individuos que ainda conseguem se engajar em AF
apresentam desempenho cognitivo relativamente melhor, o que pode ser uma indicacdo de que a AF
promove a resiliéncia cognitiva. No entanto, a possibilidade de uma terceira variavel ndo medida
influenciar tanto a AF quanto o funcionamento cognitivo ndo pode ser descartada, assim como a
hipdtese de causalidade reversa (YONEDA et al., 2021).

O treinamento cognitivo (TC) € uma intervencao formal que visa melhorar ou manter processos
cognitivos especificos ou globais através de tarefas padronizadas. A evidéncia sugere que o TC pode
levar a melhorias modestas na cognicdo global em individuos com declinio cognitivo leve (DCL) e
deméncia. No entanto, a eficacia de tais intervencdes depende da implementacgéo rigorosa de padrdes
metodoldgicos e da personalizacdo dos tratamentos para atender as necessidades individuais dos
pacientes (SIKKES et al., 2021).

Os exercicios fisicos sdo outra estratégia essencial para promover um envelhecimento saudavel.
Estudos indicam que o treinamento aerdbico pode ter um impacto positivo significativo na cognicao
global, enquanto o treinamento de resisténcia, embora promissor, ainda carece de uma base robusta de
evidéncias. A integracdo dessas atividades na rotina didria pode melhorar ndo apenas a saude fisica,
mas também a fungdo cognitiva, retardando potencialmente a progressdo de doengas
neurodegenerativas (SIKKES et al., 2021).

A nutricdo adequada também desempenha um papel crucial na saide do cérebro. A

suplementacdo de micronutrientes, como vitaminas e acidos graxos 6mega-3, tem mostrado beneficios
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na funcdo cognitiva, particularmente em individuos com altos niveis de homocisteina. Ensaios clinicos
de grande escala e longa duragdo sdo necessarios para confirmar esses efeitos e desenvolver diretrizes
nutricionais eficazes para a prevencédo do declinio cognitivo (TAMURA et al., 2020).

A meditacdo surge como uma intervencdo promissora para o0 envelhecimento saudavel,
melhorando a cognicao, o bem-estar e a satde geral na velhice. Praticas regulares de meditacdo podem
influenciar a inflamacéo, o estresse e a regulacdo emocional, além de melhorar a conectividade e a
estrutura do cérebro. Ensaios longitudinais e estudos rigorosos sdo essenciais para entender plenamente
0S mecanismos subjacentes aos beneficios da meditacdo. Os tratamentos musicais, tanto ativos quanto
receptivos, tém demonstrado eficécia na reducdo de sintomas depressivos e comportamentais, embora
as evidéncias sobre melhorias cognitivas ainda sejam limitadas (SIKKES et al., 2021).

A implementacdo pratica dessas intervencdes depende de uma abordagem holistica e integrada,
que considere as caracteristicas individuais dos pacientes e os desafios metodoldgicos. A
personalizacéo e a integracdo dos tratamentos no cotidiano dos idosos sdo essenciais para maximizar
seus beneficios terapéuticos e promover um envelhecimento saudavel. As pesquisas futuras devem se
concentrar em melhorar a qualidade dos ensaios clinicos, entender melhor os fatores que influenciam
a eficacia dos tratamentos e desenvolver estratégias eficazes para a implementacdo dessas intervencdes
em larga escala (SIKKES et al., 2021).

3.4 CAPACIDADE FUNCIONAL E VITALIDADE

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) defende um modelo de envelhecimento saudavel
centrado na preservacdo da capacidade funcional e na prevencao da perda de capacidades com o passar
dos anos. A capacidade funcional é composta por todos os atributos relacionados a satide que permitem
as pessoas serem e fazerem o que tém razdo para valorizar. Este conceito vai além da auséncia de
doencas e foca na manutencdo de habilidades fisicas e mentais, bem como na interacdo com fatores
ambientais (BAUTMANS et al., 2022).

A vitalidade, que se refere a energia e resiliéncia do individuo diante de desafios, é crucial para
a manutencdo da independéncia e funcionalidade na velhice (BAUTMANS et al., 2022). Programas
regulares de exercicios, de preferéncia trés a cinco vezes por semana, sao recomendados para manter
a saude intestinal e a boa forma fisica (DONATI ZEPPA et al., 2022).

A capacidade funcional refere-se a atributos que ajudam os individuos a levar uma vida
significativa, como a construcdo e manutencdo de relacionamentos, a aprendizagem continua, a
capacidade de tomar decisdes e a mobilidade. Para que os idosos mantenham sua independéncia, €
vital identificar intervencdes eficazes que previnam o declinio dessas capacidades ou mantenham sua
integridade antes que sejam comprometidas. Os dominios da capacidade intrinseca identificados pela
OMS incluem capacidades sensoriais (visdo e audigdo), capacidades locomotoras (habilidade de
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movimentar o corpo), capacidade cognitiva (fun¢des mentais como memdria e linguagem), vitalidade
(energia e equilibrio, com a nutricdo sendo um fator chave) e capacidade psicolégica (funcdes
emocionais e afetivas, com énfase na depressdo) (ASHIKALI et al., 2023).

Esses dominios sdo inter-relacionados e a manutencdo de um pode beneficiar os outros. Por
exemplo, a perda auditiva ndo tratada pode impactar a comunicagdo e as habilidades cognitivas,
levando ao isolamento social e depressdo. Portanto, intervencGes eficazes séo diversas e abrangem
varias areas. A atividade fisica mostrou-se consistentemente impactante em varios dominios, incluindo
capacidades locomotoras, cognitivas, psicologicas, desempenho em atividades diarias (ADL) e
instrumentais (IADL), relacionamentos sociais e satde do sistema fisiologico. O exercicio multimodal,
que combina diferentes tipos de exercicios, é especialmente eficaz. Além disso, intervengdes
socioculturais, como programas intergeracionais, musica e arte, demonstram beneficios nas
capacidades cognitivas, psicologicas e locomotoras, além de reduzir a soliddo e desenvolver
relacionamentos sociais. IntervencBes psicolégicas focam na manutencdo da salde mental e
emocional, prevenindo e gerenciando a depressao e ansiedade, enquanto intervencdes nutricionais séo
cruciais para a manutencao da vitalidade e energia. Cuidados preventivos, como triagens e vacinas,
sdo essenciais para a saude do sistema fisioldgico e capacidades sensoriais (ASHIKALI et al., 2023).

O papel dos cuidadores, tanto remunerados quanto ndo remunerados, é fundamental no apoio
aos idosos. Treinamento para prevencado e resposta a quedas, promocao de atividade fisica e suporte
social sdo intervencdes prioritarias. Estudos indicam que cuidadores muitas vezes ndo procuram
solucdes de cuidados de alivio até atingirem um ponto critico de fadiga, destacando a necessidade de
melhor disseminacdo de informacdes sobre essas solugdes (ASHIKALLI et al., 2023).

O modelo tradicional de assisténcia médica se baseia em tratar doencas uma vez que elas se
manifestam clinicamente. Em contraste, a abordagem da OMS propde identificar e intervir em casos
de capacidade intrinseca reduzida desde os estagios iniciais. Ferramentas padronizadas e objetivas para
avaliar a capacidade de vitalidade sdo essenciais para monitorar a salde dos idosos e implementar
intervencdes preventivas. Medigdes de forca de preensdo sdo sugeridas como fortes preditores de
incapacidade, quedas e mortalidade (BAUTMANS et al., 2022).

O envolvimento social desempenha um papel crucial no envelhecimento saudavel, promovendo
ndo apenas a saude mental e emocional, mas também a salde fisica. O apoio da familia e da
comunidade é essencial para os idosos, contribuindo para o bem-estar emocional e reduzindo os riscos
de isolamento social, que pode levar a depresséo e ao declinio cognitivo (TAMURA et al., 2020).
Programas de exercicio fisico estruturados, aliados ao suporte social, ajudam a manter a fungéo fisica
e cognitiva, oferecendo um ambiente de interacdo e suporte matuo (SIKKES et al., 2021). Além disso,
0 engajamento em atividades sociais e culturais, como programas intergeracionais, musica e arte,

demonstraram beneficios significativos na reducédo da soliddo, melhoria das capacidades cognitivas e
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promocao de relacionamentos sociais saudaveis (ASHIKALI et al., 2023; TAMURA et al., 2020). A
manutencdo de uma rede de suporte social robusta €, portanto, um componente essencial para a

promocdo de um envelhecimento saudavel e ativo.

4 CONCLUSAO

Em suma, o envelhecimento saudavel € um objetivo multifacetado que exige uma abordagem
abrangente, considerando diversos aspectos da vida dos idosos. As intervengdes discutidas destacam a
importancia da nutricdo adequada, exercicios fisicos regulares, envolvimento social e intervengdes
terapéuticas para promover um envelhecimento ativo e saudavel. Nutricdo desempenha um papel
critico na manutengdo da massa muscular e da saude cognitiva, com énfase na ingestdo adequada de
proteinas, vitaminas e acidos graxos essenciais. A suplementacdo com creatina, vitamina D e émega-

3 também se mostrou eficaz na promocao da sadde muscular e cognitiva.
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