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A alimentagdo da populacao brasileira passou por diversas transformagoes, tendo como
principais fatores, o aumento no consumo de proteinas de origem animal e lipideos de
origem animal e vegetal, e ao oposto disto, a redu¢@o no consumo de cereais, leguminosas,
raizes e tubérculos, que acompanhados a fatores hereditarios, obesidade e inatividade
fisica resultam na elevacao da prevaléncia de hipertensdo e diabetes. A realizagdo de
exercicios fisicos de intensidade regular ou moderada ¢ benéfica para a saude. O
envelhecimento torna-se um episodio intricado, desenrolando-se coletivamente e
individualmente. O objetivo deste trabalho foi discutir sobre a importancia de estratégias
na area da nutricdo e da realizagdo periddica de atividades fisicas na prevencdo destas
doengas e agravos no envelhecimento humano. Quanto a abordagem metodologica,
trata-se de uma pesquisa de revisdo da literatura, de andlise descritiva e abordagem
qualitativa, partindo da analise de estudos realizados e apresentados na literatura
cientifica, apontando teoricamente as diversas peculiaridades que levam ao estudo do
Envelhecimento Humano e qualidade de vida, abordando a nutri¢do e a pratica regular de
atividade fisica, identificando consideragdes que ressaltam a relacao de atividades fisicas,
para melhoria da qualidade de vida no processo de envelhecimento humano. A busca de
dados ocorreu de forma online por trés bancos de dados: Periddicos do portal da Capes,
google académico e PubMed/Medline. Os dados adquiridos foram confrontados,
apresentando-se uma leitura critica. Com o desenvolvimento desta revisdo bibliografica,
constatou-se que a pratica de exercicios fisicos para idosos com sarcopenia tem mostrado
grande significAncia para a melhoria da satde geral deles, além do avango positivo nos
aspectos fisiologicos e hormonais. Diante do que foi evidenciado, cabe ressaltar que o
envelhecimento humano € um processo que afeta diversificados sistemas do ser humano,
aparecendo implicagdes na area da satde e da vida social. A realizacdo de exercicios
fisicos desempenha um papel fundamental para contribuir com a aceleragao e aumento dos
aspectos negativos que aparecem com o tempo. Sabe-se ainda que outros recursos
terapéuticos/farmacoldgicos sdo importantes e necessarios para avivar os cuidados com a
sarcopenia, e, o exercicio fisico ¢ uma terapia auxiliar valorosa tornando-se muitas vezes a
escolha principal no tratamento, ndo apresentando efeitos colaterais, e possui incontaveis
vantagens para a qualidade de vida. A realizagdo de exercicios fisicos ou atividades fisicas
rotineiras, colabora para reduzir as decadéncias do envelhecimento. O sedentarismo e seus
efeitos negativos t€ém aumentado muito, afetando a qualidade de vida dos idosos.

Palavras-chave: Envelhecimento Humano, Qualidade de Vida, Alimentagado, Atividade



BIOMAS DO BRASIL: DIVERSIDADE,
SABERES E TECNOLOGIAS SOCIAIS

14 A 18 DE OUTUBRO 9 R

X
SEPE

Semindrio de Ensino,
Pesquisa e Extensdo

Fisica.

Area do Conhecimento: Ciéncias da Satide
Origem: Pesquisa

Instituicao Financiadora/Agradecimentos: Proprio.
Aspectos Eticos:

[1] Alex Luis Emiliavaca. Mestrado Profissional em Educa¢ao. UFFS.
alex.emiliavaca@estudante.uffs.edu.br.

[2] Ivan Carlos Bagnara. Mestrado Profissional em Educagao. UFFS.
ivan.bagnara@erechim.ifrs.edu.br.



