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RELAGAO ENTRE O ESTADO NUTRICIONAL E O NiVEL DE ATIVIDADE FiSICA

DE IDOSOS ATIVOS

Mayara Thamires Galdino Silva'

RESUMO

O processo de envelhecimento humano é inevitavel e irreversivel e acarreta
diversas alteragfes fisiologicas. Alguns fatores como a ingestdo alimentar e a
pratica de atividade fisica tém sido caracterizados, como importantes
determinantes do estado de salde de uma pessoa. Neste sentido, quanto maior
for o cuidado em manter um envelhecimento saudavel, com uma alimentacéo
equilibrada e pratica regular de atividade fisica, melhor a qualidade de vida no
processo de envelhecimento. Por isso, € relevante considerar que essa pratica
pode reduzir os pontos negativos causados pelo envelhecimento resultantes dos
processos fisioldgicos e psicoldgicos. O objetivo geral deste estudo foi analisar e
discutir a relagdo entre o estado nutricional e o nivel de atividade fisica de idosos
participantes do Programa Universidade Aberta no Tempo Livre do Departamento
de Educacdo Fisica da UEPB e como objetivos especificos: analisar o estado
nutricional de idosos; analisar o nivel de atividade fisica de idosos. Foi
desenvolvida uma pesquisa descritiva, transversal com abordagem
guali-quantitativa. O estudo foi realizado em trés etapas, primeiramente,
realizou-se uma busca na literatura, para identificar estudos que tratam e
investigam a relacdo do estado nutricional e o nivel de atividade fisica de idosos,
logo apds, efetuou-se a assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido
de participacdo da pesquisa, a aplicacdo da MAN e questionario do nivel de
atividade fisica (IPAQ). Os dados obtidos através dos questionarios aplicados,
foram analisados e tabulados com auxilio do programa Microsoft Excel 2024. Este
estudo evidenciou que, embora a maioria dos idosos avaliados seja fisicamente
ativo, ainda ha uma prevaléncia significativa de risco nutricional, o que demonstra
um descompasso entre o nivel de atividade fisica e a ingestdo alimentar
adequada. Portanto, reforca a necessidade de futuros estudos envolvendo a
populacao idosa, a fim de mostrar a importancia de uma alimentacéo equilibrada
integrada a pratica regular de exercicios fisicos.

Palavras-chave: |dosos; Estado nutricional; Atividade fisica.

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

™ Graduanda em Licenciatura em Educagio Fisica pela Universidade Estadual da Paraiba (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 INTRODUGAO

Com o declinio da taxa de natalidade e o aumento na expectativa de vida, é
crescente o percentual de idosos da populagcdo brasileira, no qual representa
15,8% da populagdo (IBGE, 2022). Para o Estatuto da Pessoa ldosa, é
considerada pessoa idosa, o cidaddo com idade igual ou superior a 60 anos. Com
isso, esse cenario demografico aponta novos desafios a sociedade, especialmente
no que se refere a promogao da saude, qualidade de vida e o bem estar dessa
parcela da populacéo.

O envelhecimento humano é um processo natural, progressivo e
irreversivel, caracterizado por alteragdes fisioldgicas, metabdlicas e funcionais que
afetam diretamente o organismo. Entre os principais efeitos deletérios desse
processo estdo a perda de massa muscular, a diminuicdo da densidade &ssea,
alteracdes no apetite e no paladar, bem como mudangas na composig¢ao corporal.
Essas alteragbes tornam os idosos mais vulneraveis a desequilibrios nutricionais,
que podem comprometer a imunidade, aumentar o risco de doencas cronicas e

reduzir a autonomia funcional.



Nesse contexto, o estado nutricional desempenha um papel fundamental na
saude do idoso, reafirmando que uma alimentacdo adequada e equilibrada pode
prevenir deficiéncias nutricionais, controlar doengas pré-existentes e contribuir
para a manutencao da forca muscular e da qualidade de vida.

Associada a nutricdo, a pratica regular de atividade fisica é essencial para a
promog¢ao do envelhecimento saudavel. Exercicios fisicos, sobretudo aqueles
voltados para o fortalecimento muscular, o equilibrio e a resisténcia,
desempenham um papel fundamental na manutengao da capacidade funcional, na
prevencdo de quedas, na melhora da saude cardiovascular e na promogao do
bem estar do idoso.

Desta forma, tornam-se relevantes estudos sobre a adogao de um estilo de
vida saudavel aliada a pratica de atividade fisica para a populacdo idosa, pois
implicara em beneficios, tais como, manter as atividades da vida diaria 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
relacdo entre o estado nutricional e o nivel de atividade fisica de idosos
participantes do Programa Universidade Aberta no Tempo Livre do Departamento
de Educacdo Fisica da UEPB e como objetivos especificos: analisar o estado

nutricional de idosos; analisar o nivel de atividade fisica de idosos.

2 REFERENCIAL TEORICO

O envelhecimento populacional é um fenbmeno complexo e variavel, € um
processo biolégico de todo ser humano, que se manifesta por alteragcbes e
consequente declinio das fungbes orgéanicas e desgastes em varios sistemas
funcionais, que acontecem de forma progressiva e irreversivel que ocorre
caracteristicamente em fungcédo do tempo, onde n&o se pode definir um ponto exato
de transicao (Cruz et al., 2015).

A capacidade de sintese de proteinas diminui significativamente, ha um
declinio nas fungbdes imunoldgicas, um aumento na massa gorda, perda de forca
massa muscular e uma importante perda da densidade de calcio nos ossos (Mazo
et al., 2005).

Sendo assim, a nutrigdo tem papel fundamental na modulagéo do processo



de envelhecimento, na causa de doengas associadas com a idade, bem como no
declinio funcional e surgimento de deficiéncias, a avaliagdo e o monitoramento
nutricional de idosos sao necessarios para uma assisténcia adequada e para o
planejamento de ac¢des de promogdo da saude. A  ingestdo  alimentar
inadequada, com elevado teor de lipidios, energia e carboidratos simples,
além de outros habitos relacionados a alimentagcdo, podem ser consideradas
fatores de risco para o surgimento de doencgas crénicas e obesidade. Um
padrao alimentar saudavel, também pode melhorar o processo de envelhecimento
saudavel e bem sucedido (Mathers, 2013).

Enquanto Barbosa (2011) aponta que idosos normalmente apresentam
alteragdes, como diminuicdo da capacidade de mastigagdo, dificuldades de
degluticdo, diminuigdo da salivagdo e modificagbes no paladar. Trepanowski et al.,
(2011) complementa ao afirmar que alguns fatores como a ingestdo e o gasto
energético tém sido caracterizados, entre outros fatores de estilo de vida e
biolégicos, como importantes determinantes do estado de saude.

A razao entre a ingestdo alimentar e o gasto energético do individuo, &
denominado “Estado Nutricional”, sendo parte fundamental na qualidade de vida,
por influenciar, em alguns individuos, a sensagcdo 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 Avaliagdo Nutricional (MAN), esta constitui uma
ferramenta de controle e avaliagdo, utilizada para identificar pessoas com
desnutricdo ou sobrepeso. E uma ferramenta simples e rapida de ser aplicada,
validada internacionalmente, que apresenta uma boa correlagdo entre morbidade
e mortalidade. Por meio da avaliagdo nutricional, é possivel identificar individuos
em risco nutricional aumentado para danos a sua saude e estabelecer programas
de intervengédo com o objetivo de reduzi-los.

Além da MAN, um dos indicadores mais utilizados para avaliar individuos
em risco nutricional é o indice de Massa Corporal (IMC), cuja funcédo é avaliar as
condi¢des de peso em relagéo a altura de um individuo.

A pratica de atividade fisica proporciona beneficio indispensavel a saude
corporal e mental, principalmente no processo de envelhecimento, quando a
capacidade funcional sofre declinio e o organismo enfraquece tornando-se

suscetivel ao desenvolvimento de doengas (Camboim et al., 2017). A alimentagéo



10
saudavel e a pratica de exercicio fisico favorecem o processo de envelhecimento
saudavel. Com o intuito de obter uma boa qualidade de vida, idosos praticantes de
exercicios fisicos devem buscar o equilibrio entre uma boa alimentacao e a pratica
regular de atividade fisica.

Nesta perspectiva, € extremamente importante realizar um monitoramento
dos indicadores de saude de idosos, visto que uma boa qualidade de vida pode
ser interpretada como o fato deles se sentirem melhor, conseguirem cumprir suas
fungdes diarias basicas adequadamente e viver de forma independente (Mota;
Oliveira; Batista, 2017).

Considerando as limitagbes fisicas, problemas de saude e fatores
ambientais, quanto maior for o cuidado em manter um envelhecimento saudavel,
com uma alimentagdo equilibrada e pratica regular de atividade fisica, 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 wuma pesquisa descritiva, transversal com abordagem
quali-quantitativa, sendo um recorte da pesquisa intitulada “Estado nutricional de
idosos praticantes de exercicios fisicos” cota 2024/2025. Participaram do estudo
idosos integrantes do programa Universidade Aberta no Tempo Livre da
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB).

A pesquisa foi realizada em trés etapas: na primeira etapa foi realizada uma
busca na literatura, para identificar estudos sobre o estado nutricional e o nivel de
atividade fisica de idosos. Logo apds, na segunda etapa, foi feita a realizagdo da
assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido de participacdo em
pesquisa TCLE, visto que o projeto foi submetido e aprovado pelo comité de ética
em pesquisa da UEPB sob CAEE n. 84093424.6.0000.5187. Em seguida foi
aplicada a Mini Avaliagdao Nutricional (MAN) adaptada, juntamente ao IMC e
Questionario do nivel de atividade fisica (IPAQ) - versao curta. Por fim, na terceira
etapa, foi realizada a analise estatistica dos dados, para assim, apresentar os
resultados obtidos.

Inicialmente, fizeram parte do estudo 25 participantes do programa que

praticavam musculagao, recrutados conforme critérios previamente estabelecidos,
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como: praticantes de exercicios fisicos e idosos. No entanto, 5 individuos foram
excluidos da analise final por ndo atenderem ao critério etario minimo de 60 anos,
estabelecido como requisito para inclusao na pesquisa. Dessa forma, a amostra final
consistiu de 20 participantes, todos com idade igual ou superior a 60 anos.

Para analise do estado nutricional dos idosos, foi utilizado o escore de
triagem nutricional (adaptado do MNA - Vellas B, Villars H, Abellan G, et al., 2006).
Ja para avaliar o nivel de atividade fisica dos idosos, foi utilizado o questionario do
nivel de atividade fisica (IPAQ - Marshall A, Bauman A, et al., 2001), que apresenta
uma classificagcdo em quatro categorias: sedentario, irregularmente ativo, ativo e
muito ativo. Esta classificagdo baseia-se na frequéncia e duracdo das atividades
fisicas 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 classificacdo de Lipschitz (1994).

Os dados obtidos dos questionarios aplicados, foram analisados e tabulados

com auxilio do programa Microsoft Excel 2024.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A seguir, serdao apresentados os resultados obtidos quanto ao perfil dos
participantes, estado nutricional e nivel de atividade fisica. Foram avaliados 20
idosos com idade entre 60 e 89 anos, com predominancia do sexo feminino (75%).

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

Tabela 1: Avaliagao Nutricional dos Idosos

Desnutrido Risco desnutricao Estado nutricional normal TOTAL
Numero de pessoas 1 17 2 20
% 5 85 10 100

Fonte: Autoria propria 2025

Para classificar os idosos em seu estado nutricional, algumas questdes foram
levadas em consideragdo no questionario da MNA, como por exemplo: "Quantas
refeicdes faz por dia?”; “O idoso consome duas ou mais porg¢des diarias de fruta ou
produtos horticolas?”. E assim, o escore de triagem nutricional, obteve os resultados

acima.
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Conforme ilustrado na Tabela 1, essa tendéncia confirma achados de Silveira
(2012), ao afirmar que os problemas de desnutricdo muitas vezes nao estdo
associados apenas a baixa ingestao de alimentos, mas a alimentagc&o inadequada,
pobre em nutrientes e vitaminas essenciais para a manutengdo do organismo
saudavel.

Para avaliar o risco nutricional, o indicador antropométrico mais utilizado é o
indice de Massa Corporal (IMC), por ser faciimente aplicavel, ndo invasivo e de
baixo custo. Optou-se pelo IMC, por ser a classificagdo mais utilizada entre os
achados.

A Tabela 2 apresenta o IMC de idosos.

Tabela 2: Classificagao IMC de idosos

Baixo peso Eutréfico (Normal) Excesso de peso TOTAL
Numero de pessoas 6 6 8 20
% 30 30 40 100

Fonte: Autoria prépria 2025

A predominancia 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% a encontrada por Araujo et al., (2020) que avaliou o risco de desnutricao
em idosos de um municipio da regidao norte do Brasil, e associou a explicacdo desse
resultado a uma explicagdo de ordem fisiolégica. Visto que o processo de
envelhecimento € acompanhado por diversas alteragdes, dentre as quais ocorrem
mudang¢as na composicdo corporal dos individuos. Nesse contexto, ha ndo s6 um
aumento progressivo na deposigdo da gordura corporal, como também na sua
redistribuicdo, sendo observada uma diminuicdo na regidao dos membros e um maior
acumulo na regidao abdominal.

Ja relacionado ao nivel de atividade fisica através do IPAQ, que permite
estimar o tempo semanal gasto na realizacdo de atividades fisicas de intensidade
moderada a vigorosa e em diferentes contextos da vida (trabalho, tarefas
domeésticas, transporte e lazer), foi verificado que 55,0% dos idosos estdo
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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Tabela 3: Nivel de atividade fisica através do IPAQ

Sedentario Irregularmente ativo Ativo Muito ativo ~ TOTAL
Numero de pessoas 0 1 8 11 20
% 0 5 40 55 100

Fonte: Autoria propria 2025

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 dnibus com seguranca, mantendo as
interacbes que acontecem fora de casa, condicdo essencial para seu bem-estar.
Além disso, € importante acrescentar que o American College of Sports Medicine
(2024) afirma que, atualmente, quanto mais ativa € uma pessoa, menos limitagdes
fisicas ela tem.

Com isso, ao analisar juntamente o estado nutricional e o nivel de atividade
fisica, nota-se que, muitos idosos classificados com "Risco desnutricdo” ou "Baixo
peso” sdo também classificados como "Muito ativos", sugerindo que a pratica de
exercicios fisicos, embora frequente, pode néo estar sendo acompanhada de uma
ingestao nutricional adequada, potencializando o risco de desnutricio.

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
deteccgao e identificacao de sabor em consequéncia do envelhecimento. Assim, esse
publico necessita de maior concentragcao de elementos indutores da sensacao de
sabor na constituigdo dos alimentos em comparagao aos adultos jovens, o que
contribui para a elevada ingestao de produtos gordurosos e temperos.

Além disso, o consumo alimentar dos idosos, pode ser influenciado pelos
habitos alimentares adquiridos durante a vida, implicando no aumento do risco para
doengas metabdlicas, que se desenvolvem pela grande ingestdo de gorduras,
acucares e alimentos industrializados, visto que tais itens proporcionam maior
praticidade, principalmente para individuos que moram sozinhos.

Por outro lado, alguns individuos com excesso de peso e alto percentual de
gordura corporal, também sao classificados como "muito ativos", o que pode indicar

que, embora sejam fisicamente ativos, nao apresentam um balangco energético
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adequado, possivelmente devido a habitos alimentares inadequados ou redugao da
massa muscular.

Fator esse que pode estar associado ao préprio processo fisioldgico do
envelhecimento, que leva a uma diminui¢do de sua estatura ao longo dos anos, bem
como uma progressiva redugdo de massa muscular e/ou aumento de tecido adiposo
pela diminuigcdo do ritmo metabdlico, impactando em mudangas no peso corporal,
muitas vezes nao percebidas pela pessoa idosa. Isso evidencia a importancia da
realizacdo de avaliagdes nutricionais peridédicas, mesmo entre idosos fisicamente

ativos, a fim de garantir a manutencao da saude e da funcionalidade.

5 CONCLUSAO

Diante do cenario de envelhecimento populacional crescente no Brasil, a
atencdo a saude dos idosos torna-se cada vez mais relevante, especialmente no
que diz respeito ao estado nutricional e a pratica regular de atividade fisica. Este
estudo evidenciou que, embora a maioria dos idosos avaliados seja fisicamente
ativa, ainda ha uma prevaléncia significativa de risco nutricional, o que demonstra
um descompasso entre o nivel de atividade fisica e a ingestao alimentar adequada.

Os resultados reforcam que a pratica de exercicios fisicos, por si s6, nao
garante um envelhecimento saudavel se nao estiver acompanhada de uma nutrigao
equilibrada e adaptada as necessidades fisioldgicas da idade. Fatores como a perda
de massa muscular, alteracbes no metabolismo, alteragdes hormonais e mudancas
na composigdo corporal, comuns no processo de envelhecimento, exigem
monitoramento continuo e intervengdes especificas.

A predominancia de individuos em risco de desnutricdo, mesmo entre os
considerados muito ativos, destaca a importancia da avaliagao nutricional periddica
e da educacado alimentar voltada para essa faixa etaria. Programas como o da
Universidade Aberta no Tempo Livre tém papel fundamental na promogao da saude
do idoso. Porém devem incorporar também estratégias de acompanhamento
nutricional e orientacdo individualizada.

Assim, percebe-se que a realizacdo de futuros estudos envolvendo a
populacdo idosa, torna-se necessario, a fim de mostrar a importancia de uma

alimentagdo equilibrada integrada a pratica regular de exercicios fisicos. Levando



15
em consideragao que esse publico necessita de maior atengao e cuidado, para que

as capacidades funcionais possam estar ativas por maior tempo.
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