Fitness & Nutricdo

Viver mais {6 é realidade no Brasi, mas
envelhecer com autonomia ainda é desafio.
Exercicio, proteina e controle da inflamacéo
formam a base da vida longa

POR JULIA SIRQUEIRA*

brasileiro estd vivendo mais. Dados do

Instituto Brasileiro de Geografia e Estafistica

(IBGE) mosfram que a expectativa de vida

no pais chegou a 76,6 anos, reflexo de
avancos médicos, vacinacdo em massa e maior acesso
a fratamentos. Ao mesmo fempo, a populacdo com mais
de 60 anos cresce em ritmo acelerado, redesenhando a
pirémide efdria nacional.

Mas a pergunia que comeca a ganhar forca néo é
apenas “quanto fempo vivemose”, mas, sim, ‘como vive-
mos esses anos?”. Llongevidade deixou de significar apenas
sobreviver &is doencas infecciosas e passou a envolver auto-
nomia, mobilidade, cognicdo e independéncia funciondl.

Para o médico do esporte e orfopedista Pedro
Ribeiro, da clinica Orion, o conceito precisa ser ajustado.
"Aufonomia nGo é apenas viver mais. E viver sem depen-
der de alguém para levantar da cadeira, subir escadas
ou carregar peso. O exercicio fisico preserva massa mus-
cular, coordenacdo, capacidade cardiovascular, equili-
brio e densidade 6ssea. Sem isso, a longevidade se toma
apenas fempo, ndo qualidade de vida.”

Novas direfrizes da Organizacdo Mundial da Sadde
(OMS)] recomendam pelo menos 150 a 300 minutos de
atividade aerébica moderada a vigorosa por semana para
fodos os adulios, incluindo quem vive com doencas créni-
cas ou incapacidade, e uma média de 60 minutos por dia
para criancas e adolescentes. No enfanto, a prdfica cinda
esté distante da realidade de grande parte da populacdo.

Forca e independéncia

A partir dos 30 anos, o corpo comeca a perder
massa muscular de forma gradual. Apés os 50, essa
perda se acelera e pode evoluir para a sarcopenia, con-
dicdo caracterizada pela reducdo significativa de forca
e funcdo muscular. “O treino de forca é indispensavel.
O aerébico ¢ importante para o sisema cardiovascular,
mas a forca é o que garante independéncia funcional”,
afirma Pedro Ribeiro. Ele explica que a musculacdo pre-
serva o metabolismo, profege arficulacées, reduz o risco
de quedas e melhora a sensibilidade & insulina. A perda
muscular é natural, mas nGo imutdvel. “Mesmo apos os
70 anos é possivel ganhar massa muscular. O corpo res-
ponde ao esfimulo em qualquer idade. O que realmente
¢ inevitével é a inatividade”, destaca.
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Comin

O problema comeca cedo. O pico de massa dssea e
muscular ocorre até, aproximadamente, os 30 anos. Quem
ndo consiréi essa base enfra na maturidade j& em deficit
"longevidade comeca cedo”, resume o especialisia. Treinar
para viver mais, porém, ndo significa apenas se movimentar.
"Atividade fisica € movimento sem estratégia. Treinar para lon-
gevidade envolve planejamento, foco em forca, moblidade,
estabilidade e prevencdo de quedas. E infencionalidade.”
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Se o exercicio é o estimulo, a alimentacdo é o
suporte. A nutricionista Tainara Abreu explica que o
nutricdo esportiva ndo deve ser associada apenas
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a afletas de alfo rendimento. “Ela organiza a alimen-
tacdo de forma estratégica para preservar massa
muscular, reduzir inflamacé@o e melhorar recuperacdo.
Isso ¢ fundamental para qualquer pessoa que queira
envelhecer com autonomia”, afirma.

A profeina ocupa papel central nesse processo.
Com o envelhecimento, ocorre a chamada resis-
téncia anabolica — o musculo passa a responder
menos ao estimulo profeico. Por isso, as necessi-
dades aumentam. Adultos acima dos 50 anos fisi-
camente ativos podem precisar de 1,2g a 1,6g de
proteina por quilo de peso por dia, podendo che-
gar a 2g/kg em casos especificos e com acompa-
nhamento profissional. “Sem ingestdo proteica ade-
quada, o treino perde eficiéncia e o corpo entra



