MULTIDISCIPLINARY SCIENTIFIC JOURNAL  REVISTA ~ CIENTIFICA  MULTIDISCIPLINAR ~ NUCLEO DO

U ) NUCLEO ID() CONHECIMENTO ISSN: 2448-0959

https://www.nucleodoconhecimento.com.br

ENVELHECIMENTO SAUDAVEL COM VITALIDADE POSITIVA:
UMA REVISAO DE LITERATURA INTEGRATIVA

REVISAO INTEGRATIVA
HECKERT, Yasmin Lisboa Bercot!

HECKERT, Yasmin Lisboa Bercot. Envelhecimento saudavel com vitalidade
positiva: uma revisao de literatura integrativa. Revista Cientifica Multidisciplinar
Nucleo do Conhecimento. Ano. 07, Ed. 08, Vol. 03, pp. 05-25. Agosto de 2022.
ISSN: 2448-0959, Link de acesso:

https://www.nucleodoconhecimento.com.br/saude/saudavel-com-vitalidade, DOI:

10.32749/nucleodoconhecimento.com.br/saude/saudavel-com-vitalidade

RESUMO

Um breve contexto: O envelhecimento € um processo biologico, natural e comum
aos seres vivos. Isso inclui certas mudancas fisiologicas. O advento da
globalizacdo possibilitou o aumento da expectativa de vida, neste cenario
retratamos o aumento da populacao idosa, onde o envelhecimento populacional
acarreta uma maior carga de doencas na populacdo,0 sobrecarregando 0s
servicos de saude publica. Dessa forma, a questao norteadora deste estudo é:
Como reduzir as consequéncias do processo de envelhecimento permitindo aos
idosos melhorar sua qualidade de vida? Sendo assim, o trabalho optou por
estudos seletivos aos aspectos nutricionais, a pratica regular de exercicios fisicos
e a plasticidade neuronal. Objetivo Geral: Analisar por meio das evidéncias
cientificas, trés importantes fatores que ajudam a alcancar na conquista de um
envelhecimento bem-sucedido, cuja triade: envelhecimento, salude e longevidade
sao as principais causas de sofrimento desde a antiguidade. Metodologia: Para
este estudo, foi realizada uma reviséo integrativa da literatura utilizando as bases
de dados do PubMed, Scientific Electronic Library Online (Scielo), da Biblioteca
Virtual em Saude (BVS) e livros de referéncia na area de nutricdo, com pesquisas
publicadas no periodo de 2014 a 2021. Principais Resultados: Foram encontrados
431 artigos, 418 descartados e selecionados 13 para a elaboracdo desse estudo,
que identificou fatores que interferem na qualidade de vida dos idosos, dentre eles
uma alimentacdo equilibrada e balanceada associada a pratica regular de
exercicios fisicos aerébicos. Conclusdo: Ha necessidade de desenvolver politicas
publicas acessiveis que disponham incentivar os idosos a ter estilos de vida mais
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saudaveis, promover a saude e o bem-estar, prevenir doencas crénicas nao
transmissiveis e aliviar os servi¢os publicos de saude.

Palavras-chave: Envelhecimento  demogréfico, Longevidade, Avaliacao
nutricional, Exercicios fisicos, Plasticidade neuronal.

1. INTRODUCAO

O processo de globalizacdo contribuiu para o aumento da expectativa de vida.
Como resultado, o numero da populacdo envelhecida aumentou
exponencialmente. A Pesquisa Nacional Continua de Domicilios mostrou que o
namero de novos idosos aumentou em 4,8 milhdes. O que corresponde a um
aumento de 18% (IBGE, 2018).

De acordo com a projecdo populacional do IBGE para 2043, um quarto da
populacdo brasileira devera ter mais de 60 anos, mas apenas 16,3% dos jovens
terdo menos de 14 anos (IBGE, 2019).

O envelhecimento da populacdo aumenta a carga de doencas, as taxas de
hospitalizacdo e tempo de ocupacdo de leitos em idosos sdo maiores em
comparacao com outras faixas etarias. Portanto, provocam impactos financeiros

significativos sobrecarregando os servi¢os de saude (VERAS, 2009).

O envelhecimento ou senescéncia pode ser definido com um processo biologico,
natural, progressivo e de ocorréncia geral nos seres vivos, porém, envolve
alteracbes na composicao corporal, paladar, olfato, audicdo, visdo e sistemas:
gastrointestinal, cardiovascular e neurolégico (MAHAN; ESCOTT-STUMP;
RAYMOND, 2012).

Além desses aspectos essenciais proprios do processo de envelhecimento,
fatores ambientais e socioecon6micos, alteracdes psicoldgicas e a presenca de
doencas cronicas afetam o estado nutricional e a qualidade de vida do idoso
(MARQUES et al., 2007). De acordo com Gomes et al. (2018), cerca de 80% dos
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idosos no Brasil sofrem de pelo menos uma doenga cronica ndo transmissivel
(DCNT), como diabetes, hipertensédo arterial, osteoartrite ou doencga de Alzheimer,

gue representam um grande desafio para o sistema de saude.

Além disso, esse desequilibrio multifatorial também pode levar a reducdo do
funcionamento (independéncia e autonomia) e afetar o desenvolvimento das
atividades basicas da vida diaria (VITOLO, 2014).

Consequentemente, estratégias sdo importantes para minimizar os declinios
causados pelo envelhecimento (DORLING et al., 2021). A triade: envelhecimento,
salude e longevidade séo as principais causas de sofrimento desde a antiguidade
(WANG et al., 2018).

Para envelhecer com saude, é preciso cuidar desde cedo de um estilo de vida
saudavel, em que a pratica de exercicios fisicos regulares, associada ao
acompanhamento nutricional, ndo fazer o uso continuo de medicamentos em
excesso (polifarméacia), além de mecanismos de atenuacgdo do estresse fisico e
mental, sdo fatores extremamente importantes para a aquisicdo de longevidade e
salide (SANTOS; ANDRADE; BUENO, 2009).

Com base nessas analises preliminares, o objetivo geral desta revisao é analisar
trés importantes fatores que contribuem para um envelhecimento bem-sucedido
por meio de uma revisdo integrativa da literatura, baseada em evidéncias
cientificas comprovadas, e responder a pergunta norteadora sobre como reduzir
as consequéncias do processo de envelhecimento contribuindo na melhoria da

gualidade de vida dos idosos.

2. METODOLOGIA

Em termos metodolégicos, trata-se de uma revisdo integrativa da literatura,
realizada nas bases de dados do PubMed, Scientific Electronic Library Online

(Scielo), da Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e livros referéncia da area de
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nutricdo, com pesquisas publicadas no periodo de 2014 a 2021. A coleta de dados
ocorreu entre setembro e dezembro de 2021.

Para realizar a revisdo integrativa essa pesquisa partiu da seguinte questao:
Como reduzir as consequéncias do processo de envelhecimento, que permite aos
idosos melhorar sua qualidade de vida? As palavras-chave foram selecionadas a
partir das questdes principais; critérios de inclusédo e exclusao de artigos definidos;
levantamento de dados, avaliacdo e selecdo de estudos em preparacdo para esta

revisao.

Conforme os Descritores de Ciéncias em Saude (DeCS/MeSH) as palavras-chave
utiizadas para pesquisa foram: envelhecimento demogréfico; longevidade;

avaliacd@o nutricional; exercicios fisicos e plasticidade neuronal.

Os critérios de inclusdo dos artigos basearam-se no tema abordado, enfatizando a
apresentacdo de fatores que promovem o envelhecimento saudavel, aspectos
nutricionais, exercicios, novos estimulos e aprendizagens. Os critérios de exclusao
foram estudos que nado visavam avaliar qualidade de vida, estudos em linguas
diferentes da inglesa e portuguesa, além de artigos que ndo estivessem na

integra.

A pesquisa encontrou 431 artigos, foram descartados 93, por duplicacdo e 325,
por ndo apresentarem no resumo (informacfes) que se enquadrem na pesquisa e
nao abordarem no corpo do texto (informacgdes) condizentes com o problema da
pesquisa. Total de 418 artigos descartados e selecionados 13 para elaboracdo
desta revisdo integrativa. Conforme o Fluxograma 1 abaixo, que descreve

detalhadamente o processo de selecao:
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Fluxograma 1: Processo de Selecdo dos Artigos para realizacdo da revisdo integrativa.

Artigos identificados na busca
eletronica (n=431)

Artigos Descartados
por duplicagao (n=93)

Artigos rastreados pela leitura
do resumo (n=338) Artigos Descartados por nao

apresentarem no resumo
informacgdes que se
enquadrem na pesquisa
(n=257)

Artigos avaliados na integra Artigos Descartados por ndo
(n=81) — | apresentarem no corpo do
texto informacgdes que sejam
condizentes com o problema
da pesquisa (n=68)

Artigos selecionados para
reviséo (n=13)

Fonte: Yasmin Lisboa Ber¢ot Heckert, 2022.

A partir da selecao dos estudos, identificou-se o desfecho e o tema de discussao,
dividido em trés sessdes: o estado nutricional, a pratica regular de exercicios
fisicos e a importancia da plasticidade neuronal para melhor abordar cada

aspecto.
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Diante dos artigos selecionados para esse estudo,

treze contribuiram

significativamente para a elaboragéo da presente reviséo (Tabela 1):

Tabela 1. Descricdo dos estudos selecionados para identificar os fatores que contribuem para um

envelhecimento

saudavel

neuroplasticidade.

Artigo

DAMO et al.,
2018
EL-KADER, S.
M. A; AL-
JIFFRI, O. H.,
2019
EL-KADER, S.
M. A; AL-
SHREEF, F.
M., 2018

FRANZKE et
al., 2019

GHOSH et al.,
2020

RC: 124188
Disponivel em:

Metodologia/
Pais

Estudo de corte
transversal

-Brasil (RGS)
Estudo
randomizado

-Arabia Saudita

Estudo
randomizado

-Arabia Saudita

Estudo de
Coorte

Multidisciplinar

-Austria

Estudo de
coorte
controlado

simples-cego
randomizado e
multicéntrico

-Poldnia

considerando o estado

Amostra Objetivo

(n=)
399

40

60

96

1200

nutricional, exercicios fisicos e a
Principais
Resultados

Avaliar o risco de A maioria dos idosos

desnutricdo e os fatores
associados em idosos
institucionalizados.

Investigar o efeito do
treinamento fisico
aeroébico sobre as

citocinas inflamatérias em
idosos.

Comparar o impacto de 6
meses de exercicio
aerdbico contra exercicio
resistido sobre 0s
parametros inflamatoérios.

Investigar o efeito de 6
meses de treinamento de

forca com ou sem
suplementacgéo de
antioxidantes.

Investigar durante 1 ano
se a dieta mediterranea
(MedDiet) poderia alterar
a microbiota intestinal.

estava em risco de
desnutricdo.

Os valores das
citocinas
inflamatoérias
reduziram de forma

significativa.
O exercicio aerébico
mostrou-se mais

eficaz na modulagéo
do sistema imune e

de marcadores
inflamatorios nos
idosos.

@] treinamento
resistido melhorou a
funcéo fisica,
contudo nao teve

influéncia sobre as
vitaminas
lipossoliveis.

A mudanca do
padréo alimentar
conseguiu modular a
microbiota.
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JAMES et al.,
2020

IULIANO et al.,
2019

MORAES et
al., 2020

MORRIS et al.,
2017

SHIMADA et
al., 2017
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-Holanda
-Reino Unido
-Franca

-ltalia

Estudo
longitudinal
randomizado
simples-cego

-Suica

-Alemanha
Estudo

Paralelo
duplo-cego

randomizado e
controlado

-ltalia
Ensaio clinico e
randomizado

-Brasil (RJ)
Estudo
controlado e
randomizado

-Estados Unidos
Estudo
controlado e
randomizado

155

180

27

68

24
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Demonstrar os efeitos das
atividades musicais.

Verificar se um programa
de longo prazo de
exercicios melhora a
funcéo cognitiva.

Comparar os efeitos do
treinamento aerobico,
treinamento resistido e
exercicio de baixa
intensidade como
tratamento adjuvante no
transtorno depressivo em
idosos.

Avaliar o efeito de 26

semanas de exercicio
aeroébico contra
alongamento em

individuos com Doenca
de Alzheimer.

Avaliar os efeitos do
exercicio na atividade
cerebral dos idosos

durante a caminhada.

As atividades
musicais
conseguiram reduzir

o declinio cognitivo e
perceptivo-motor

sustentado pela
plasticidade cerebral,
funcional e estrutural.

O programa de 48
meses demonstrou
ser uma ferramenta
para retardar o inicio
da deméncia em
idosos.

@] treinamento
aerébico junto ao
treinamento resistido
promoveram reducgao
dos sintomas da
depressao.

O exercicio aerdbico
na Doenca de

Alzheimer foi
associado a
beneficios na

capacidade funcional.

@] treinamento
aumentou a atividade
em regides
especificas do
cérebro.
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-Japéo
TRAVASSOS Estudo 28 Investigar a relacdo entre A mediana do escore
et al., 2019 observacional 0 estado nutricional por da MNA indicou que
analitico meio da Mini Avaliacgdo os idosos estavam
documental e Nutricional (MNA) em em risco nutricional.
transversal idosos hospitalizados.
-Brasil (PB)
VAN SOEST et Estudo de 252 Investigar a relacéo entre Alimentos como
al., 2020 coorte a dieta, a microbiota @frutas frescas, nozes,
randomizado e gastrointestinal e a funcdo sementes e
controlado cognitiva em idosos. amendoim foram
associados a um
perfil de microbiota
anti-inflamatoria.
-Holanda
YANG et al, Estudo duplo- 183 Determinar se a A suplementacéo
2020 cego suplementacgéo de melhorou a funcgéo

randomizado e Vitamina D melhora a cognitiva desses

controlado  por funcdo  cognitiva em idosos por meio da

placebo idosos com reducdo do estresse
Comprometimento oxidativo.

-China Cognitivo Leve.

Fonte: Yasmin Lisboa Bercot Heckert, 2022.

3.1 O ESTADO NUTRICIONAL

O estado nutricional estd diretamente relacionado com a saude integral do
individuo, demonstrando melhorias no desempenho muscular e cognitivo,
2020). O estado

para prevencdo de doencas durante o

principalmente em idosos desnutridos (BUONDONNO et al.,
nutricional adequado € essencial
envelhecimento, permitindo que o individuo seja menos vulneravel e mais ativo
(MANTOVANI; VIEBIG; MORIMOTO, 2018).

A diretriz ESPEN 2018 afirma que a desnutricdo esta inversamente relacionada a
capacidade funcional, com prevaléncia de desnutricdo de 10% entre idosos em
pleno funcionamento, enquanto sobe para 2/3 entre idosos hospitalizados
(VOLKERT et al., 2018).
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A Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia enfatiza que a desnutricao
pode impactar negativamente a salde dos idosos, levando a piores desfechos, ou
seja, aumento do risco de infeccdo, piora dos sintomas depressivos,
comprometimento da funcédo respiratoria e aumento do risco de Ulceras por
pressao, através do estresse e da cicatrizacdo tardia, além disso, podem causar
fraqgueza muscular e desenvolver a sarcopenia (SBGG, 2016).

Dois estudos transversais avaliaram a desnutricdo ou o risco de desnutricdo em
idosos, ambos utilizando a Mini Avaliagdo Nutricional (MNA), por ser o Unico
instrumento validado especifico para idosos e de facil aplicacdo. Damo et al.
(2018) analisaram a prevaléncia de desnutricdo entre idosos residentes de 15
Instituicbes de Longa Permanéncia para Idosos (ILPIs). O estudo mostrou que

74,7% dos idosos estavam desnutridos ou em risco de desnutricao.

Ja Travassos et al. (2019) realizaram uma pesquisa com idosos hospitalizados
com 60 anos ou mais. O estudo mostrou que de 28 pacientes, 25% (7) estavam
desnutridos, 67,9% (19) estavam em risco de desnutricdo e apenas 2 pacientes
estavam eutréficos. Ambos os estudos concluiram que a maioria dos pacientes

com essa condicdo ocorreu entre aqueles com declinio cognitivo.

O declinio cognitivo, também chamado de Comprometimento Cognitivo Leve
(CCL), pode ser caracterizado como uma transicdo entre a cognicdo normal e a
deméncia. Quando os sinais e sintomas sdo detectados precocemente, € possivel
reverter o quadro clinico (PEREIRA et al., 2020).

Em um estudo duplo-cego e randomizado realizado na China, a Vitamina D foi
associada a melhora da funcéo cognitiva. Yang et al. (2020) avaliaram idosos com
65 anos ou mais, em que destes, 93 receberam capsulas de Vitamina D3 (800UI/
dia) por doze meses. Essa dose foi suficiente para obter resultados que reduzem o

estresse oxidativo por meio do aumento do comprimento dos telémeros, portanto,
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a suplementacdo de Vitamina D est4 associada a uma estratégia promissora na

prevencao do declinio cognitivo leve nos idosos.

As vitaminas sao imprescindiveis em todas as fases da vida, e desta forma,
podemos destacar a vitamina D, um micronutriente necessario para um
envelhecimento saudavel, produzido pela pele através dos raios ultravioletas e
pela alimentacédo, sendo que sua maior producdo ocorre por meio da exposicao
solar. As deficiéncias em idosos podem estar relacionadas a diminuicdo da
capacidade de producéo de seus precursores (FORMIGA, 2020). Além de afetar a
func@o cognitiva, a deficiéncia de Vitamina D pode causar outros prejuizos a

saude do idoso. A Figura 1 apresenta algumas consequéncias.

Figura 1. Impactos da deficiéncia de Vitamina D nos idosos.

Baixos Niveis

/ de 25(0OH)D \
Sarcopenia ‘ Mineralizagdo
Forga Muscular

t Quedas tFragiIidade Ossea

tFraturas

Fonte: Figura adaptada SBGG, 2016.
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Além do declinio cognitivo, a sarcopenia, uma sindrome geriatrica caracterizada
por baixa massa muscular e diminuicdo da forca, esta associada ao aumento do
estresse oxidativo causado pela ingestdo inadequada de nutrientes durante o
envelhecimento (VERLAAN et al., 2018). Rossman et al. (2018) apontaram que 0s

antioxidantes sdo compostos importantes para manutencédo e equilibrio oxidativo.

Os suplementos séo aliados no processo de envelhecimento. Portanto, Franzke et
al. (2019) avaliaram idosos sedentarios (menos de uma hora por semana de
atividade fisica ou exercicios) de 65 a 98 anos. O estudo mostrou que, em um
periodo de seis meses, 0s exercicios recomendados e a suplementacdo de 150
Kcal com mdltiplos micronutrientes foram suficientes para melhorar o desempenho
fisico dos individuos, no entanto, ndo influenciou o estado dos micronutrientes
lipossoluveis. Esse resultado sugere que a alimentacdo balanceada e adequada

ainda é superior a suplementacao.

Outro aspecto que deve ser considerado para um envelhecimento bem-sucedido é
a modulacdo da microbiota gastrointestinal. Sendo assim, dois estudos avaliaram,
durante um ano, a relacdo entre a microbiota gastrointestinal e a dieta do
mediterraneo em idosos. As mudancas nos padrdes alimentares sugeridas pelo
grupo de intervencdo em ambos os estudos sugerem aumento do numero de
bactérias do filo Bacteroidetes (capazes de modularem positivamente o sistema
imunoldgico) e reducao dos processos inflamatérios, ou seja, a dieta recomendada
auxilia na modulacdo da microbiota, dentre as quais, a do mediterraneo esta
associada ao potencial anti-inflamatoério. No entanto, a dieta ndo teve efeito sobre
a funcéo cognitiva (VAN SOEST et al., 2020; GHOSH et al., 2020).

A dieta do mediterraneo é caracterizada pelo alto consumo de azeite de oliva,
nozes, vegetais, cereais integrais, consumo moderado de peixes, aves e baixo
consumo de laticinios, carnes vermelhas, doces, produtos processados e

ultraprocessados. Os beneficios desta dieta incluem o controle do colesterol e da
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pressdo arterial, prevencdo de doencas cardiovasculares secundarias e efeitos
antioxidantes (SOCIEDADE BRASILEIRA DE CARDIOLOGIA, 2013).

Em resumo, as recomendacdes nutricionais para idosos incluem uma dieta
variada, rica em carboidratos complexos ricos em fibras, frutas, vegetais,
compostos bioativos e antioxidantes, proteinas de alto valor biologico, gorduras

monoinsaturadas e ingestéao hidrica adequada (SBGG, 2016).

O Ministério da Saude em 2010 criou um manual para profissionais da saude com
orientagfes préaticas sobre a alimentacdo saudavel para os idosos, a Tabela 2 a

seguir exemplifica seis passos baseados nesse manual.
Tabela 2. Seis passos para uma alimentagdo saudavel no processo de envelhecimento.

Passo 1: Faca pelo menos 3 refei¢Bes (café da manha, almoco e jantar) e 2 lanches saudaveis por
dia.

Passo 2: Inclua 6 por¢des do grupo de cereais (arroz, milho, trigo, pdes e massas); tubérculos
como batata, raizes como mandioca, macaxeira, aipim. Priorize os gréos integrais.

Passo 3: Coma pelo menos 3 porcdes de legumes e verduras; 3 por¢cBes ou mais de frutas nas
sobremesas e lanches.

Passo 4: Consuma diariamente 3 porcdes de leite e derivados e uma por¢ao de carne, aves, 0vV0s
ou peixes gordos (fonte de 6mega 3: sardinha, salméo, atum, arenque).

Passo 5: Consuma, no maximo, uma por¢céo de 6leos vegetais como azeite.

Passo 6: Diminua o consumo de sal. Retire o saleiro da mesa.

Passo 6: Beba pelo menos dois litros de agua por dia.

Fonte: Ministério da Saude — Alimentagdo saudavel para a pessoa idosa: um manual para
profissionais de saude.

Além dessas recomendacdes nutricionais, € fundamental o controle do estado
nutricional desses individuos para planejar apropriadamente o servico de
promocao e apoio a saude. Essa vigilancia deve ter como objetivo antecipar as
complicagbes da doenca por meio de prognésticos e aumentar o

comprometimento dos idosos com o autocuidado (VERAS, 2009).
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3.2 A PRATICA REGULAR DE EXERCICIOS FiSICOS

A Organiza¢do Mundial de Saude (OMS) recomenda que os idosos pratiquem 150
minutos de atividade aerdbica de intensidade moderada ao longo da semana, ou

exercicios aerobicos intensos por pelo menos 75 minutos (OMS, 2016).

O Ministério da Saude publicou um guia de atividade fisica para os brasileiros.
Este guia apresenta alguns beneficios gerados pela prética regular de exercicios,
dentre eles, os principais sdo: a melhora da postura e equilibrio, melhora das
dores articulares, reduz o risco de quedas, melhora a qualidade do sono, controla
0 peso corporal, reduz sintomas de ansiedade e depressao, reduz o colesterol,
controla a glicemia plasmatica e a presséo arterial, além disso, reduz o risco de
desenvolvimento de doencas neurodegenerativas, como a doenca de Alzheimer
(MS, 2021).

A doenca de Alzheimer € uma das principais formas de deméncia predominantes
em idosos e € uma doenca que causa danos irreversiveis cognitivos, motores e
comportamentais (PEDROSO et al., 2018).

Dentro desta perspectiva, Morris et al. (2017) avaliaram idosos com Alzheimer em
fase inicial. A préatica de 150 minutos por semana de exercicio aerébico durante
vinte e seis semanas, atenuou o declinio cognitivo e melhorou o desempenho
funcional dos individuos, além disso, houve melhora da aptidao cardiorrespiratéria

associada com o melhor desempenho da memoria.

A atividade fisica também tem efeito de prevenir o aparecimento de deméncia.
luliano et al. (2019) identificaram o impacto de um programa de exercicios
monitorados de oito meses em idosos com risco de deméncia. O programa contou
com exercicios aerbbicos, exercicios de resisténcia e de flexibilidade
(alongamento). Ao longo desse estudo, foi concluido que o exercicio possui papel
importante na prevencdo do desenvolvimento de deméncias, pois, age no

17

RC: 124188
Disponivel em: https://www.nucleodoconhecimento.com.br/saude/saudavel-com-vitalidade



https://www.nucleodoconhecimento.com.br/
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/saude/saudavel-com-vitalidade
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/

MULTIDISCIPLINARY SCIENTIFIC JOURNAL  REVISTA ~ CIENTIFICA  MULTIDISCIPLINAR ~ NUCLEO DO

U ) NUCLEO ID() CONHECIMENTO ISSN: 2448-0959

https://www.nucleodoconhecimento.com.br

equilibrio de fatores, como o diabetes, hipertensdo arterial, obesidade e

depresséo, além de ser uma ferramenta acessivel e segura a longo prazo.

O exercicio fisico diario pode ainda estar associado a regulacdo de citocinas
inflamatorias. Dois ensaios clinicos randomizados investigaram idosos sedentarios
por meio da realizac@o de exercicios aerdbicos trés vezes por semana. Os valores
do Fator de Necrose Tumoral (TNF-a) e de Interleucina 6 (IL-6), reduziram 32,7%
e 31,8% respectivamente, enquanto os valores de Interleucina 10 (IL-10 citocina
anti-inflamatoéria) aumentaram 28,4%. Sendo assim, levanta-se a hipotese de que
0 exercicio fisico aerébico pode reduzir o processo inflamatério em idosos (EL-
KADER e AL-SHREEF, 2018; EL-KADER e AL-JIFFRI, 2019). Apds seis meses de
estudo, os autores alcancaram os resultados apresentados nas Tabelas 3 e 4 dos

grupos que participaram da intervencao de exercicios aerébicos.

Tabela 3. Valores de citocinas inflamatérias antes e depois do tratamento apés seis meses.

Citocinas Antes do Tratamento Depois do Tratamento
(Média) (Média)

TNF-a (pg/mL) 5,14 +1,48 325+1.21"

IL-6 (pg/mL) 2,73+0,97 1,64+0,75"

IL-10 (pg/mL) | 6,12 +1,25 8,34+1,63"

Fonte: Tabela adaptada EL-KADER e AL-JIFFRI. 2019 TNF- a (Fator de necrose tumoral alfa), IL-6

(Interleucina-6), IL-10 (Interleucina-10), pg/ml (picograma por mililitro)

Tabela 4. Valores de citocinas inflamatérias antes e depois do tratamento apés seis meses.

Citocinas Antes do Tratamento Depois do Tratamento
(Média) (Média)

TNF-a (pg/mL) 4,77 +£1,62" 3,21+1,34

IL-6 (pg/mL) 2,58+0,93" 1,76 £ 0,81

IL-10 (pg/mL) | 5,94 +1,25 7,63 +1,32

Fonte: Tabela adaptada EL-KADER e AL-SHREEF. 2018 TNF- a (Fator de necrose tumoral alfa),

IL-6 (Interleucina-6), IL-10 (Interleucina-10), pg/ml (picograma por mililitro)
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No estudo transversal, Oliveira et al. (2019) ressalta que a depressédo € uma das
doencas mentais mais recorrentes em idosos, e a pratica de exercicio fisico esta

diretamente relacionada com a reducao das taxas de depressao nos idosos ativos.

Contribuindo com esses dados, Moraes et al. (2020) avaliaram idosos sedentarios
diagnosticados com transtorno depressivo. Os grupos submetidos a intervencéo
realizaram: 30 minutos de exercicio moderado diariamente por doze semanas.
Esse estudo comprovou que o exercicio fisico regular auxiliou o tratamento
farmacoldgico com antidepressivos e demonstrou ser eficaz na reducao dos

sintomas da depressao.

A frequéncia que os exercicios devem ser realizados durante a semana ainda é
desconhecida, e os beneficios fisicos e psicologicos variam consoante a situacao
do idoso e precisam ser analisados individualmente, por isso ndo ha
recomendacdes exatas (RUGBEER et al., 2017).

Em geral, O exercicio fisico pode ser considerado com um dos métodos mais
promissores para prevencdo do declinio cognitivo, auxilia na reducdo da
inflamacéo, tem influéncia na qualidade do sono, atenua 0s sinais e sintomas da
depressdo e ainda controla o peso corporal, desse modo, reduz os riscos de
enfermidades ocasionadas pelo processo de senescéncia sendo imprescindivel
para um envelhecimento bem-sucedido (JOUNG; LEE, 2019).

3.3 A IMPORTANCIA DA PLASTICIDADE NEURONAL

O cérebro humano consegue se adaptar as condicbes ou mudancas causadas
pelo envelhecimento por meio do sistema nervoso. Este fendbmeno é chamado
plasticidade neuronal, ou, neuroplasticidade. Isso pode ser entendido como
regeneracao neural que possibilita novos processos de aprendizagem (FERREIRA
et al., 2019).
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Existem diversos fatores que alteram a estrutura dos neurbnios, como 0 uso de
drogas psicoativas, dieta inadequada e desbalanceada, doencas cronicas,
estresse fisico e mental, além de agentes inflamatérios (KANIA; WRONSKA;
ZIEBA, 2017).

A plasticidade neuronal estd associada a exposicdo a novos estimulos e
aprendizagens. Portanto, o habito da leitura, exercicios regulares, aprender novos
instrumentos musicais, a danca, sdo alguns fatores estimulantes que auxiliam a
evitar que as conexdes neurais as atrofiem (YOCHIM; WOODHEAD, 2017).

Além disso, a neuroplasticidade possui mecanismos neuroprotetores, 0s quais
protegem o0s neurbnios contra danos ocasionados por doencas que afetam o
Sistema Nervoso Central. Além disso, ajuda a retardar ou reverter os sintomas do
declinio cognitivo. Deste ponto de vista, James et al. (2020) conduziram um
estudo com idosos entre 64 e 78 anos por doze meses. O objetivo era vincular o
desempenho da atividade musical com a neuroplasticidade para garantir
independéncia, autonomia e bem-estar. Este estudo mostrou beneficios

relacionados a memodria, processamento de informacfes e escuta seletiva

auditiva.

O exercicio regular também ajuda a manter a plasticidade neuronal. Shimada et al.
(2017) avaliaram a pratica de quarenta sessdes quinzenais de noventa minutos de
exercicio aerdbico e resistido em 24 idosas com idade superior a 75 anos. O grupo
de intervencdo participou de um programa de fisioterapia de trés meses. Os
exercicios realizados conseguiram aumentar a atividade de algumas regides
cerebrais, como cortices pré-cuneo e entorrinal, que desempenham papéis

especificos relacionados a memoaria episodica e espacial

A vista disso, 0 envelhecimento saudavel requer uma nova estimulacéo do cérebro

por meio de novas conexdes neuronais. Portanto, a inclusdo de novas atividades
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no cotidiano do idoso contribui para melhoria da qualidade de vida e garante a
integridade funcional desses individuos (LEUNG et al., 2015).

4. CONSIDERACOES FINAIS

Com o aumento da expectativa de vida, o numero de idosos aumentou
consideravelmente. Dessa forma, novas estratégias sdo necessarias para garantir
o envelhecimento bem-sucedido dos idosos. Vale ressaltar que com o
planejamento oportuno é possivel considerar aspectos que incluem a qualidade de

vida do idoso.

Além das alteracdes fisicas, biolégicas e psicoldgicas que geralmente ocorrem nos
seres vivos, o0 envelhecimento também aumenta a carga de doencas da
populacdo. Entdo, como reduzir os declinios do processo de envelhecimento,

permitindo aos idosos melhorar sua qualidade de vida?

Esta revisdo de literatura levou-nos a concluir que o monitoramento do estado
nutricional, a pratica regular de exercicios fisicos aerdbicos e novos estimulos e
aprendizagens sao fatores fundamentais para alcancar o envelhecimento com
vitalidade positiva, reduzindo as consequéncias do envelhecimento. Além disso,
ha a necessidade de uma equipe multidisciplinar que possa acompanhar e
identificar fatores que comprometem a saude dos idosos, bem como promover
mudancgas no estilo de vida, como alimentares e comportamentais e desenvolver
politicas publicas acessiveis que incentivem os idosos a ter estilos de vida mais
saudaveis, promover a saude e o bem-estar, prevenir doencas crénicas nao

transmissiveis e aliviar os encargos da saude publica.
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