Nutricdo e atividade fisica, a combinacdo
essencial para um envelhecimento

O envelhecimento é resultado do acimulo de alteragdes que se processam durante a
vida do individuo, as quais sdo permeadas por interferéncias nutricionais e de atividade
fisica em todo o seu curso. A influéncia da nutri¢do e da atividade fisica nesse processo é
continua e se acentua com a idade a medida que as reservas funcionais e os mecanismos
compensatdrios e reparadores se reduzem ou tornam-se menos eficientes. Essa influéncia
provém de uma estreita relagdo cultural, e diversas pesquisas demonstram que a imigracao
de individuos para outras culturas modifica suas praticas com consequente mudancas na
condicdo de saude, independentemente da heranca genética. Por outro lado, as variacdes
étnicas determinam parametros diversos de avaliacdo nutricional e, por isso, a identifica-
¢do do perfil populacional é importante para que possamos aplicar medidas efetivas que
modifiquem os riscos do individuo.

Particularmente no Brasil, a miscigenagao resulta em um perfil populacional que preci-
sa ser mais bem caracterizado. Neste sentido, os estudos populacionais que se propdem a
contribuir com essa informacao adquirem grande relevancia.

Da mesma forma, a recomendagdo da pratica de atividade fisica deve ser mais especifi-
ca, especialmente para a populacdo idosa. A orientacdo populacional precisa ser traduzida
numa prescricdo adequada para cada idoso, considerando sua capacidade funcional, suas
comorbidades, limitac¢des (fisicas, financeiras, geograficas, culturais etc.) e, principalmen-
te, a indicacdo para atingir um determinado objetivo com perspectivas de sucesso. Assim,
conhecemos muito pouco do que é necessario sobre as diferentes modalidades de ativida-
de fisica e suas repercussdes positivas e negativas no organismo envelhecido. Em parte,
isso se explica pela complexidade e o custo elevado dos estudos nesta area e também por
essa razao devemos discutir e aprimorar ao maximo cada informagao produzida por essas
pesquisas.

Nado temos mais duvidas de que a combinacdo entre nutricao e atividade fisica é es-
sencial para o envelhecimento bem sucedido. Portanto, esses conhecimentos devem ser
incorporados a nossa pratica e para que estejamos sempre avidos pela producado de novos.
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