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RELAÇÃO ENTRE O ESTADO NUTRICIONAL E O NÍVEL DE ATIVIDADE FÍSICA 
DE IDOSOS ATIVOS 

 
 

Mayara Thamires Galdino Silva1 
 

 
RESUMO 

 
O processo de envelhecimento humano é inevitável e irreversível e acarreta 
diversas alterações fisiológicas. Alguns fatores como a ingestão alimentar e a 
prática de atividade física têm sido caracterizados, como importantes 
determinantes do estado de saúde de uma pessoa. Neste sentido, quanto maior 
for o cuidado em manter um envelhecimento saudável, com uma alimentação 
equilibrada e prática regular de atividade física, melhor a qualidade de vida no 
processo de envelhecimento. Por isso, é relevante considerar que essa prática 
pode reduzir os pontos negativos causados pelo envelhecimento resultantes dos 
processos fisiológicos e psicológicos. O objetivo geral deste estudo foi analisar e 
discutir a relação entre o estado nutricional e o nível de atividade física de idosos 
participantes do Programa Universidade Aberta no Tempo Livre do Departamento 
de Educação Física da UEPB e como objetivos específicos: analisar o estado 
nutricional de idosos; analisar o nível de atividade física de idosos. Foi 
desenvolvida uma pesquisa descritiva, transversal com abordagem 
quali-quantitativa. O estudo foi realizado em três etapas, primeiramente, 
realizou-se uma busca na literatura, para identificar estudos que tratam e 
investigam a relação do estado nutricional e o nível de atividade física de idosos, 
logo após, efetuou-se a assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido 
de participação da pesquisa, a aplicação da MAN e questionário do nível de 
atividade física (IPAQ). Os dados obtidos através dos questionários aplicados, 
foram analisados e tabulados com auxílio do programa Microsoft Excel 2024. Este 
estudo evidenciou que, embora a maioria dos idosos avaliados seja fisicamente 
ativo, ainda há uma prevalência significativa de risco nutricional, o que demonstra 
um descompasso entre o nível de atividade física e a ingestão alimentar 
adequada. Portanto, reforça a necessidade de futuros estudos envolvendo a 
população idosa, a fim de mostrar a importância de uma alimentação equilibrada 
integrada à prática regular de exercícios físicos. 
 
 
Palavras-chave: Idosos; Estado nutricional; Atividade física. 

 
ABSTRACT 

 

The human aging process is inevitable and irreversible and entails several 
physiological changes. Some factors, such as food intake and physical activity, have 
been characterized as important determinants of a person's health status. In this 
sense, the greater the care taken to maintain healthy aging, with a balanced diet and 

1* Graduanda em Licenciatura em Educação Física pela Universidade Estadual da Paraíba (UEPB).  
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regular physical activity, the better the quality of life during the aging process. 
Therefore, it is important to consider that this practice can reduce the negative 
aspects caused by aging resulting from physiological and psychological processes. 
The general objective of this study was to analyze and discuss the relationship 
between nutritional status and physical activity level of elderly individuals 
participating in the Open University in Free Time Program of the Physical Education 
Department of UEPB. The specific objectives were: to analyze the nutritional status 
of elderly individuals; to analyze the physical activity level of elderly individuals. A 
descriptive, cross-sectional study with a qualitative and quantitative approach was 
developed. The study was carried out in three stages. First, a literature search was 
carried out to identify studies that address and investigate the relationship between 
nutritional status and the level of physical activity of the elderly. Afterwards, the 
informed consent form for participation in the research was signed, and the MNA and 
the physical activity level questionnaire (IPAQ) were applied. The data obtained 
through the questionnaires were analyzed and tabulated using Microsoft Excel 2024. 
This study showed that, although most of the elderly individuals evaluated are 
physically active, there is still a significant prevalence of nutritional risk, which 
demonstrates a mismatch between the level of physical activity and adequate food 
intake. Therefore, it reinforces the need for future studies involving the elderly 
population, in order to show the importance of a balanced diet integrated with regular 
physical exercise. 

Keywords: Elderly; Nutritional status; Physical activity. 

 
1 INTRODUÇÃO 
 
 

Com o declínio da taxa de natalidade e o aumento na expectativa de vida, é 

crescente o percentual de idosos da população brasileira, no qual representa 

15,8% da população (IBGE, 2022). Para o Estatuto da Pessoa Idosa, é 

considerada pessoa idosa, o cidadão com idade igual ou superior a 60 anos. Com 

isso, esse cenário demográfico aponta novos desafios à sociedade, especialmente 

no que se refere à promoção da saúde, qualidade de vida e o bem estar dessa 

parcela da população. 

O envelhecimento humano é um processo natural, progressivo e 

irreversível, caracterizado por alterações fisiológicas, metabólicas e funcionais que 

afetam diretamente o organismo. Entre os principais efeitos deletérios desse 

processo estão a perda de massa muscular, a diminuição da densidade óssea, 

alterações no apetite e no paladar, bem como mudanças na composição corporal. 

Essas alterações tornam os idosos mais vulneráveis a desequilíbrios nutricionais, 

que podem comprometer a imunidade, aumentar o risco de doenças crônicas e 

reduzir a autonomia funcional. 
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Nesse contexto, o estado nutricional desempenha um papel fundamental na 

saúde do idoso, reafirmando que uma alimentação adequada e equilibrada pode 

prevenir deficiências nutricionais, controlar doenças pré-existentes e contribuir 

para a manutenção da força muscular e da qualidade de vida.  

Associada à nutrição, a prática regular de atividade física é essencial para a 

promoção do envelhecimento saudável. Exercícios físicos, sobretudo aqueles 

voltados para o fortalecimento muscular, o equilíbrio e a resistência, 

desempenham um papel fundamental na manutenção da capacidade funcional, na 

prevenção de quedas, na melhora da saúde cardiovascular e na promoção do 

bem estar do idoso. 

Desta forma, tornam-se relevantes estudos sobre a adoção de um estilo de 

vida saudável aliada a prática de atividade física para a população idosa, pois 

implicará em benefícios, tais como, manter as atividades da vida diária e a 

capacidade funcional a fim de aumentar, melhorar ou manter a qualidade de vida 

dos idosos. 

Neste contexto, O objetivo geral deste estudo foi analisar e discutir a 

relação entre o estado nutricional e o nível de atividade física de idosos 

participantes do Programa Universidade Aberta no Tempo Livre do Departamento 

de Educação Física da UEPB e como objetivos específicos: analisar o estado 

nutricional de idosos; analisar o nível de atividade física de idosos. 

 
2 REFERENCIAL TEÓRICO 
 

O envelhecimento populacional é um fenômeno complexo e variável, é um 

processo biológico de todo ser humano, que se manifesta por alterações e 

consequente declínio das funções orgânicas e desgastes em vários sistemas 

funcionais, que acontecem de forma progressiva e irreversível que ocorre 

caracteristicamente em função do tempo, onde não se pode definir um ponto exato 

de transição (Cruz et al., 2015).  

A capacidade de síntese de proteínas diminui significativamente, há um 

declínio nas funções imunológicas, um aumento na massa gorda, perda de força 

massa muscular e uma importante perda da densidade de cálcio nos ossos (Mazo 

et al., 2005).  

Sendo assim, a nutrição tem papel fundamental na modulação do processo 

 



 
 

9 

de envelhecimento, na causa de doenças associadas com a idade, bem como no 

declínio funcional e surgimento de deficiências, a avaliação e o monitoramento 

nutricional de idosos são necessários para uma assistência adequada e para o 

planejamento de ações de promoção da saúde.  A   ingestão   alimentar 

inadequada, com   elevado   teor   de   lipídios, energia e carboidratos simples, 

além de outros hábitos relacionados à alimentação, podem ser consideradas   

fatores   de   risco   para o surgimento de doenças crônicas e obesidade. Um 

padrão alimentar saudável, também pode melhorar o processo de envelhecimento 

saudável e bem sucedido (Mathers, 2013). 

Enquanto Barbosa (2011) aponta que idosos normalmente apresentam 

alterações, como diminuição da capacidade de mastigação, dificuldades de 

deglutição, diminuição da salivação e modificações no paladar. Trepanowski et al., 

(2011) complementa ao afirmar que alguns fatores como a ingestão e o gasto 

energético têm sido caracterizados, entre outros fatores de estilo de vida e 

biológicos, como importantes determinantes do estado de saúde. 

A razão entre a ingestão alimentar e o gasto energético do indivíduo, é 

denominado “Estado Nutricional”, sendo parte fundamental na qualidade de vida, 

por influenciar, em alguns indivíduos, a sensação de prazer, bem-estar e 

autonomia do idoso (Morais et al., 2016).  

Conforme Cardozo et al., (2023) a triagem nutricional pode ser realizada 

em idosos, utilizando-se Mini Avaliação Nutricional (MAN), esta constitui uma 

ferramenta de controle e avaliação, utilizada para identificar pessoas com 

desnutrição ou sobrepeso. É uma ferramenta simples e rápida de ser aplicada, 

validada internacionalmente, que apresenta uma boa correlação entre morbidade 

e mortalidade. Por meio da avaliação nutricional, é possível identificar indivíduos 

em risco nutricional aumentado para danos à sua saúde e estabelecer programas 

de intervenção com o objetivo de reduzi-los.  

Além da MAN, um dos indicadores mais utilizados para avaliar indivíduos 

em risco nutricional é o Índice de Massa Corporal (IMC), cuja função é avaliar as 

condições de peso em relação à altura de um indivíduo.  

A prática de atividade física proporciona benefício indispensável à saúde 

corporal e mental, principalmente no processo de envelhecimento, quando a 

capacidade funcional sofre declínio e o organismo enfraquece tornando-se 

suscetível ao desenvolvimento de doenças (Camboim et al., 2017). A alimentação 
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saudável e a prática de exercício físico favorecem o processo de envelhecimento 

saudável. Com o intuito de obter uma boa qualidade de vida, idosos praticantes de 

exercícios físicos devem buscar o equilíbrio entre uma boa alimentação e a prática 

regular de atividade física.  

Nesta perspectiva, é extremamente importante realizar um monitoramento 

dos indicadores de saúde de idosos, visto que uma boa qualidade de vida pode 

ser interpretada como o fato deles se sentirem melhor, conseguirem cumprir suas 

funções diárias básicas adequadamente e viver de forma independente (Mota; 

Oliveira; Batista, 2017).  

Considerando as limitações físicas, problemas de saúde e fatores 

ambientais, quanto maior for o cuidado em manter um envelhecimento saudável, 

com uma alimentação equilibrada e prática regular de atividade física, melhor a 

qualidade de vida neste processo. Com isso, a busca por um estilo de vida 

equilibrado se torna fundamental para o bem-estar dos idosos. 

 

3 METODOLOGIA 
 

Trata-se de uma pesquisa descritiva, transversal com abordagem 

quali-quantitativa, sendo um recorte da pesquisa intitulada “Estado nutricional de 

idosos praticantes de exercícios físicos” cota 2024/2025. Participaram do estudo 

idosos integrantes do programa Universidade Aberta no Tempo Livre da 

Universidade Estadual da Paraíba (UEPB).  

  A pesquisa foi realizada em três etapas: na primeira etapa foi realizada uma 

busca na literatura, para identificar estudos sobre o estado nutricional e o nível de 

atividade física de idosos. Logo após, na segunda etapa, foi feita a realização da 

assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido de participação em 

pesquisa TCLE, visto que o projeto foi submetido e aprovado pelo comitê de ética 

em pesquisa da UEPB sob CAEE n. 84093424.6.0000.5187. Em seguida foi 

aplicada a Mini Avaliação Nutricional (MAN) adaptada, juntamente ao IMC e 

Questionário do nível de atividade física (IPAQ) - versão curta. Por fim, na terceira 

etapa, foi realizada a análise estatística dos dados, para assim, apresentar os 

resultados obtidos. 

Inicialmente, fizeram parte do estudo 25 participantes do programa que 

praticavam musculação, recrutados conforme critérios previamente estabelecidos, 
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como: praticantes de exercícios físicos e idosos. No entanto, 5 indivíduos foram 

excluídos da análise final por não atenderem ao critério etário mínimo de 60 anos, 

estabelecido como requisito para inclusão na pesquisa. Dessa forma, a amostra final 

consistiu de 20 participantes, todos com idade igual ou superior a 60 anos. 

Para análise do estado nutricional dos idosos, foi utilizado o escore de 

triagem nutricional (adaptado do MNA - Vellas B, Villars H, Abellan G, et al., 2006). 

Já para avaliar o nível de atividade física dos idosos, foi utilizado o questionário do 

nível de atividade física (IPAQ - Marshall A, Bauman A, et al., 2001), que apresenta 

uma classificação em quatro categorias: sedentário, irregularmente ativo, ativo e 

muito ativo. Esta classificação baseia-se na frequência e duração das atividades 

físicas de intensidade moderada e vigorosa, bem como no tempo gasto sentado 

(Marshall A, Bauman A, et al., 2001). E para avaliar o IMC dos idosos, utilizou-se o 

protocolo de Guedes (1994) e a classificação de Lipschitz (1994).  

Os dados obtidos dos questionários aplicados, foram analisados e tabulados 

com auxílio do programa Microsoft Excel 2024.  

 

4 RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 

A seguir, serão apresentados os resultados obtidos quanto ao perfil dos 

participantes, estado nutricional e nível de atividade física. Foram avaliados 20 

idosos com idade entre 60 e 89 anos, com predominância do sexo feminino (75%). 

A Tabela 1, apresenta os resultados da Avaliação Nutricional dos idosos. 

 

Para classificar os idosos em seu estado nutricional, algumas questões foram 

levadas em consideração no questionário da MNA, como por exemplo: "Quantas 

refeições faz por dia?”; “O idoso consome duas ou mais porções diárias de fruta ou 

produtos hortícolas?”. E assim, o escore de triagem nutricional, obteve os resultados 

acima.  
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Conforme ilustrado na Tabela 1, essa tendência confirma achados de Silveira 

(2012), ao afirmar que os problemas de desnutrição muitas vezes não estão 

associados apenas a baixa ingestão de alimentos, mas a alimentação inadequada, 

pobre em nutrientes e vitaminas essenciais para a manutenção do organismo 

saudável. 

Para avaliar o risco nutricional, o indicador antropométrico mais utilizado é o 

Índice de Massa Corporal (IMC), por ser facilmente aplicável, não invasivo e de 

baixo custo. Optou-se pelo IMC, por ser a classificação mais utilizada entre os 

achados. 

A Tabela 2 apresenta o IMC de idosos.  

 

 

 

A predominância de excesso de peso entre os idosos participantes deste 

estudo foi de 40,0%, como podemos observar na Tabela 2. Percentual este inferior 

em 1,0% à encontrada por Araujo et al., (2020) que avaliou o risco de desnutrição 

em idosos de um município da região norte do Brasil, e associou a explicação desse 

resultado a uma explicação de ordem fisiológica. Visto que o processo de 

envelhecimento é acompanhado por diversas alterações, dentre as quais ocorrem 

mudanças na composição corporal dos indivíduos. Nesse contexto, há não só um 

aumento progressivo na deposição da gordura corporal, como também na sua 

redistribuição, sendo observada uma diminuição na região dos membros e um maior 

acúmulo na região abdominal.  

Já relacionado ao nível de atividade física através do IPAQ, que permite 

estimar o tempo semanal gasto na realização de atividades físicas de intensidade 

moderada a vigorosa e em diferentes contextos da vida (trabalho, tarefas 

domésticas, transporte e lazer), foi verificado que 55,0% dos idosos estão 

classificados como muito ativos, e ativos (40,0%), corroborando com o estudo 

encontrado por Silva et al. (2012). Como pode ser vista na Tabela 3. 
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De acordo com Okuma (1998), na medida em que um idoso sobe degraus de 

mais de 50 cm, o mesmo é capaz de subir num ônibus com segurança, mantendo as 

interações que acontecem fora de casa, condição essencial para seu bem-estar. 

Além disso, é importante acrescentar que o American College of Sports Medicine 

(2024) afirma que, atualmente, quanto mais ativa é uma pessoa, menos limitações 

físicas ela tem.  

Com isso, ao analisar juntamente o estado nutricional e o nível de atividade 

física, nota-se que, muitos idosos classificados com "Risco desnutrição” ou "Baixo 

peso” são também classificados como "Muito ativos", sugerindo que a prática de 

exercícios físicos, embora frequente, pode não estar sendo acompanhada de uma 

ingestão nutricional adequada, potencializando o risco de desnutrição.  

Segundo os estudos de Paula et al., (2008), os idosos perdem a    

sensibilidade das papilas gustativas, o que acarreta em um decréscimo do limiar de 

detecção e identificação de sabor em consequência do envelhecimento. Assim, esse 

público necessita de maior concentração de elementos indutores da sensação de 

sabor na constituição dos alimentos em comparação aos adultos jovens, o que 

contribui para a elevada ingestão de produtos gordurosos e temperos.  

Além disso, o consumo alimentar dos idosos, pode ser influenciado pelos 

hábitos alimentares adquiridos durante a vida, implicando no aumento do risco para 

doenças metabólicas, que se desenvolvem pela grande ingestão de gorduras, 

açúcares e alimentos industrializados, visto que tais itens proporcionam maior 

praticidade, principalmente para indivíduos que moram sozinhos. 

Por outro lado, alguns indivíduos com excesso de peso e alto percentual de 

gordura corporal, também são classificados como "muito ativos", o que pode indicar 

que, embora sejam fisicamente ativos, não apresentam um balanço energético 
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adequado, possivelmente devido a hábitos alimentares inadequados ou redução da 

massa muscular.  

Fator esse que pode estar associado ao próprio processo fisiológico do 

envelhecimento, que leva a uma diminuição de sua estatura ao longo dos anos, bem 

como uma progressiva redução de massa muscular e/ou aumento de tecido adiposo 

pela diminuição do ritmo metabólico, impactando em mudanças no peso corporal, 

muitas vezes não percebidas pela pessoa idosa. Isso evidencia a importância da 

realização de avaliações nutricionais periódicas, mesmo entre idosos fisicamente 

ativos, a fim de garantir a manutenção da saúde e da funcionalidade. 

 
 
5 CONCLUSÃO 
 

Diante do cenário de envelhecimento populacional crescente no Brasil, a 

atenção à saúde dos idosos torna-se cada vez mais relevante, especialmente no 

que diz respeito ao estado nutricional e à prática regular de atividade física. Este 

estudo evidenciou que, embora a maioria dos idosos avaliados seja fisicamente 

ativa, ainda há uma prevalência significativa de risco nutricional, o que demonstra 

um descompasso entre o nível de atividade física e a ingestão alimentar adequada. 

Os resultados reforçam que a prática de exercícios físicos, por si só, não 

garante um envelhecimento saudável se não estiver acompanhada de uma nutrição 

equilibrada e adaptada às necessidades fisiológicas da idade. Fatores como a perda 

de massa muscular, alterações no metabolismo, alterações hormonais e mudanças 

na composição corporal, comuns no processo de envelhecimento, exigem 

monitoramento contínuo e intervenções específicas. 

A predominância de indivíduos em risco de desnutrição, mesmo entre os 

considerados muito ativos, destaca a importância da avaliação nutricional periódica 

e da educação alimentar voltada para essa faixa etária. Programas como o da 

Universidade Aberta no Tempo Livre têm papel fundamental na promoção da saúde 

do idoso. Porém devem incorporar também estratégias de acompanhamento 

nutricional e orientação individualizada.  

Assim, percebe-se que a realização de futuros estudos envolvendo a 

população idosa, torna-se necessário, a fim de mostrar a importância de uma 

alimentação equilibrada integrada à prática regular de exercícios físicos. Levando 
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em consideração que esse público necessita de maior atenção e cuidado, para que 

as capacidades funcionais possam estar ativas por maior tempo. 
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