em balanco negativo de massa magra”, explica
Tainara. A recomendacdo inclui fracionar a proteina
ao longo do dia e associé-la ao treino de forca.

De acordo com a nutricionista Carla de Castro,
ndo existe alimento milagroso capaz de garantir
longevidade. "O que realmente faz diferenca é o
padrdo alimentar construido diariamente. Uma ali-
mentacdo baseada em alimentos in natura ou mini-
mamente processados, com boa oferta de fibras,
proteinas de qualidade e gorduras boas, sustenta
um envelhecimento mais saudével.”

Ela chama atencdo para a inflamacéo crénica
de baixo grau, processo silencioso associado ao
desenvolvimento de doencas cardiovasculares,
diabetes tipo 2 e declinio cognitivo. "A alimen-
tacdo pode atuar de forma decisiva ao priorizar
fibras, antioxidantes naturais e reduzir ultraproces-
sados. Comer melhor é também uma estratégia de
controle inflamatério.”

A microbiofa intesfinal também enfra nesse cendrio.
Um intestino equilibrado influencia imunidade, meta-
bolismo e até¢ saide mental. Variedade alimentar e
ingesido adequada de fibras sao determinantes.
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A busca por longevidade, muitas vezes, esbarra
em solucdes rapidas: diefas extremamente restriti-
vas, suplementacdo indiscriminada ou freinos exte-
nuantes sem orientacdo. Para Carla, radicalismos
podem comprometer o processo. “Dietas com defi-
cit extremo reduzem massa muscular, alteram hor-
monios e diminuem taxa mefaboslica. A longevidade
exige equilibrio e sustentabilidade alimentar, ndo
intervencdes tempordrias.”

Suplementos como whey profein, creafina e vita-
mina D podem ser aliados, mas ndo subsfituem um
padrdo alimentar adequado. “Eles complementam a
alimentacdo, ndo compensam um esfilo de vida ina-
dequado”, reforca Tainara. Além do exercicio e da
alimentacdo, outros pilares sustentam o envelhecimen-
fo sauddvel: sono de qualidade, manejo do esfresse,
relacdes sociais e propésito de vida.

O sono, inclusive, funciona como regulador meta-
bélico silencioso. Dormir mal interfere na producéo
hormonal, aumenta niveis de cortisol, prejudica a recu-
peracdo muscular e favorece o acimulo de gordura
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corporal. A privacdo crénica de descanso estd asso-
ciada & resisténcia & insuling, ao aumento do apetite
e & piora do desempenho fisico, criando um ciclo que
compromete fanto a composicéo corporal quanto a
sadde cardiovascular ao longo dos anos.

A saide mental fambém infegra o conceito de reserva
funcional. A manutencéo de vinculos sociais, o enga-
jamento em afividades com propésito e o confrole do
estresse influenciom marcadores inflamatérios e a pro-
pria longevidade. Como destacam as especialistas,
ndo basta preservar musculos e ossos se o cérebro ndo
acompanha o processo. Envelhecer com autonomia inclui
preservar memdria, cognicdo e equilibrio emocional.

No fim, a longevidade ndo depende, exclusivamen-
te, da genética ou de avancos médicos. Ela é resultado
da soma de pequenas decisées repefidas ao longo de
décadas. "Comece pequeno: dois dias por semana
de freino de forca, caminhadas répidas e exercicios
basicos. O maior erro é esperar mofivacdo; disciplina
constréi longevidade”, aconselha Pedro.

*Estagiaria sob a supervisao de
Sibele Negromonte
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