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Introducao

Saber envelhecer de forma ativa e saudavel é
simultaneamente uma preocupacao e um obje-
tivo que dependendo de diferentes contextos e
razdes pode ser mais ou menos facil de atingir.

As restricSes impostas pela pandemia CoVid-19
resultaram num maior afastamento social e dimi-
nuicao acentuada da possibilidade de mobilida-
de, o que pode ter contribuido para aumentar a
fragilidade na populagdo mais velha e compro-
metendo um processo de envelhecimento ativo
e saudavel.

Com a implementacao do programa “Interven-
cao Integrada na Fragilidade Pés-Confinamento
- lInFraCo”, colocou-se a disposicao da popu-
lacdo mais velha, de forma acessivel, simples e
clara, a “Marcha Ndérdica”, como facilitador do
movimento e da atividade fisica, peca funda-
mental no envelhecimento ativo e saudavel.

Para a execucao deste programa contribui-
ram diferentes dreas da saude, nomeadamente
medicina, fisioterapia e nutricdo, com a imple-
mentacdo de diversas atividades que culmina-
ram com a elaboracédo de um livro.



Este livro pretende ser um auxilio, para o melhor
envelhecimento ativo e sauddvel a todos os
niveis. Assim temos 3 capitulos nos quais abor-
damos o conceito de fragilidade, alguns conse-
lhos importantes para a manutencao da salde e
da seguranca. Apresentamos a Marcha Nérdica
como atividade fisica, facil, simples, acessivel a
qualquer individuo e em qualquer local e apre-
sentamos as técnicas necessdrias a pratica des-
ta modalidade. Por fim, damos-lhe conselhos
nutricionais, porque para a atividade fisica e o
envelhecimento ativo e sauddvel é imprescindi-
vel uma alimentacao saudavel e equilibrada.

Pretendemos que este livro seja objetivo, cla-
ro, util e acessivel a todos contribuindo para o
envelhecimento ativo e sauddvel, motivando o
aumento dos niveis de atividade fisica.

Qualquer duvida, nao hesite em contactar a sua
equipa de saude.

A equipa do lInFraCo




ENVELHECER BEM

Como envelhecer bem?

Atualmente viver para além dos 65 anos
é uma realidade quase transversal a
toda a populacao portuguesa. A espe-
ranca de vida em Portugal era, em 2021,
de 81,2 anos.

A questado que devemos colocar é: como
estamos a envelhecer e como podemos
viver bem e sauddveis depois dos 65
anos?

O envelhecimento humano € um pro-
cesso fisioldgico, conhecido e mais ou
menos previsivel. O desafio sera encon-
trar estratégias que nos permitam
envelhecer bem e a saber gerir as alte-
racoes do nosso corpo que surgem com
o envelhecimento.

Sintetizando, envelhecer associa-se a
alteracdes da composicdo do nosso
organismo, do consumo de energia e da
capacidade de responder a agressoes,
alteracdes estas que se manifestam no
NOSSO corpo.

COVID-19, nos anos de 2020 e 2021.

Este processo podera ser acelerado na
presenca de doencas e em situagdes
de exposicao a fatores de risco com-
portamentais e/ou ambientais, como
por exemplo a diminuicao da atividade
fisica e o isolamento social associados
ao confinamento durante a pandemia
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Um mau envelhecimento associa-se a
perda da autonomia e da qualidade de
vida, entenda-se a necessidade de ter
ajuda de terceira pessoa nas atividades
do dia a dia e/ou ser institucionalizado
precocemente, por exemplo.



ENVELHECER BEM

Sera que sou um idoso fragil Existem critérios clinicos para o diagndsti-
ou em risco? co de fragilidade no idoso. Sintomas como

fraqueza muscular, inatividade fisica, can-
saco ou perda de peso nao intencional
podem enquadrar-se neste quadro clinico.

Hoje, a comunidade médica reconhece
a existéncia de um sindrome clinico a

que chama sindrome do idoso fragil.
Esta sindrome €, por definicado, reversi-

vel, pelo que o seu diagndstico precoce
é fundamental na &tica de prevenir os
eventos negativos associados.

As pessoas com esta sindrome estdo em
maior risco de institucionalizacado, depen-
déncia de terceira pessoa ou de morte.

| | { ~\ Como posso envelhecer bem?

Falar de envelhecer bem é falar de enve-
lhecimento ativo, isto €, na manutencao
da qualidade de vida e da autonomia
funcional.

O envelhecimento ativo nao se limita
apenas a saude, incluindo aspetos psi-
coldgicos, sociais e ambientais.

De seguida apresentamos 5 conselhos
praticos para envelhecer bem, leia-os
e se tiver duvidas discuta-as com o seu
médico assistente ou com outro profis-
sional de saide em quem confie.
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ENVELHECER BEM

Alimentacao

Seguranca Adeenede

D

Envelhecimento
Ativo

Ocupacao e

Atividade
Mental
A\

Participacao

Estratégias para o Envelhecimento Ativo

Como posso envelhecer bem?

Exemplo de atividades

Pratique — Inscreva-se na ginastica da sua
exercicio junta de freguesia ou instituicdo
fisicocom  local.

regularidade - Saia de casa e faca um passeio
no jardim ou parque mais proxi-
mo. Pelo menos 3 vezes por sema-
na. Comece por pouco tempo de
caminhada e va aumentando pro-
gressivamente.

- Frequente aulas de danca.

— Inscreva-se na piscina local e pra-
tique hidrogindstica ou natacao.

Tenha uma - Nao desvalorize a sua alimenta-
alimentacio cao, a idade ndao é um motivo para
saudivel nao se alimentar adequadamente.

e equilibrada - Alimente-se  adequadamente,
e ingira alimentos com proteina
(exemplo: carne, peixe ou ovo) nas
refeicOes principais.

— Procure a avaliacao de um nutri-
cionista.

1



ENVELHECER BEM

Exemplo de atividades

Mantenha-
-se ocupa-
do e com
o cérebro
ativo

Relacione-se
com oS
outros
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— Procure novas atividades e gan-
har novas competéncias - |4 pensou
em inscrever-se numa universida-
de sénior?

— Faca diariamente atividades de
estimulacdo cerebral como, por
exemplo, palavras cruzadas, jogos
de tabuleiro ou Sudoku.

- Leia um livro e o jornal didrio.
— Tenha um animal de estimacao.

- Procure manter uma relacao
com 0s seus familiares e com os
seus vizinhos.

— Participe em atividades de gru-
po como viagens ou atividades
culturais.

— Conheca o centro de dia da sua
zona de residéncia e envolva-se nas
atividades.

— Mantenha a sua participagcao na
sociedade e ou grupo (exemplos:
coro da igreja, direcao associativa
ou participacao politica).

Exemplo de atividades

Promova a - Diminua o risco de queda (exem-

sua segu- plo: elimine obstdculos na sua casa,

ranca use calcado adequado, ande aten-
to na rua. Se cair fale com o seu
médico).

— Conheca os seus medicamentos
e nao tome medicacao sem indica-
cao médica.

- Tenha especial precaucdo com

os climas extremos - muito frio ou
muito calor.

— Evite conversar com estranhos e
gue estes entrem em sua casa.

- Se for vitima de maus tratos,
denuncie.

Conselhos para o Envelhecimento Ativo.

A forma como envelhece depende de si. Nao
existe um unico caminho para envelhecer
bem, escolha fazer o que mais gosta.

Comece ja hoje!

13
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CAMINHAR

Caminhar é uma atividade fisica aerd-
bia que pode ser realizada por qualquer
pessoa, independentemente da idade e
da sua aptidao fisica, e que pode trazer
diversos beneficios para a saude.

E uma atividade fisica simples, que
qualquer pessoa pode fazer em qual-
quer lugar e em qualquer época do
ano. Envolve um padrao de contraccgoes
musculares e pode ser feita em qual-
quer ambiente seja em gindsio, dentro
de casa ou principalmente ao ar livre.
Importante € que seja mantido o ritmo e
que a sua pratica seja regular, para além
de bons habitos alimentares.

17



18

CAMINHAR

Os principais beneficios
de caminhar podem ser:

-~ Diminuir edemas de pernas e tornozelos
(inchacgo) pois favorece a circulagcdo sangui-
nea e diminui a retencao de liquidos.

— Previne doencas como a hipertensao, obe-
sidade, diabetes mellitus tipo 2 e osteoporo-
se. Ao caminhar ativamos diversos musculos
o que implica aumento do gasto de energia,
ativacao da circulacao sanguinea, provendo o
aumento da densidade dssea, entre outros.

- Fortalece musculos.

- Melhora a postura do corpo.

- Promove o relaxamento e a sensacado de
bem-estar através do aumento da libertacao
de hormonas como as endorfinas. Contribui
assim também para a diminuicao do stress e
ansiedade.

- Melhora a memédria, ao aumentar a circula-
cao também a nivel cerebral.

19
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CAMINHAR

Para atingir estes beneficios a caminha-
da tem de ser regular, feita a um ritmo
moderado e durante pelo menos 30
minutos por dia. Outra referéncia utili-
zada é o valor de 10.000 passos por dia
para ser considerado ativo e obter os
beneficios de caminhar. Um passo € a
distancia entre o toque do calcanhar de
um pé e o toque seguinte do calcanhar
do outro pé.

21



CAMINHAR

Marcha Nérdica ou
CAMINHADA COM BASTOES

A Marcha Ndrdica € um exercicio muito
popular em terras finlandesas, norue-
guesas e suecas. Nao € apenas uma ati-
vidade divertida, mas também benéfica
para a saude em qualquer idade inde-
pendentemente da condicao fisica.

Surgiu nos anos 30, quando os atletas
de esqui quiseram continuar a treinar
fora da época de neve. Utiliza os movi-
mentos deste desporto, mas esta forma
de marcha ou de caminhada pode ser
feito em qualquer ambiente (rua, bos-
ques, praia, etc) e em vez de esquis de
neve, bastam uns bons ténis. E também
necessario um par de bastdes com os
quais sao feitos os movimentos com os
bracos.




CAMINHAR

Quais sao os beneficios Durante esse tempo, vamos ativar cer-
da Marcha Nérdica? ca de 600 musculos e queimar cerca de

400 calorias. Na caminhada comum -
sem bastdes - utilizamos cerca de 200
musculos e o gasto de energia ronda
as 140 calorias. De acordo com outros
autores, mesmo a velocidades mais bai-
xas com a Marcha Nérdica consegue-se
gastar mais 40% de energia do que na
marcha normal e isto € muito impor-
tante quando falamos em problemas de
excesso de peso e obesidade.

Se fizermos uma hora de caminhada
normal ou de caminhada ndrdica, esta-
remos a dar cerca de 6.000 passos e o
mesmo ndmero de impulsos (movimen-
tos com bracos e bastdes).

Tém sido feitos diversos estudos que
provaram os efeitos benéficos da reali-
zacao da Marcha Nérdica em individuos
com Doenca de Parkinson, individuos
apds transplante hepdtico ou renal,
individuos com cancro de mama (fase
pds-cirdrgica e outros tipos de can-
cro), individuos com excesso de peso
, e/ou obesidade, bem como para popu-
el T = s i lacGes mais velhas no treino de equili-
' £ ~ brio e prevencdo de quedas.
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CAMINHAR

Razoes para usar bastoes na sua
caminhada

= Queima mais calorias que uma cami-
nhada normal;

- Aumenta a capacidade aerdbia mesmo
a velocidades mais lentas, melhorando a
capacidade respiratdria e cardiovascular;

> Melhora o humor e a sensacao de
bem-estar, criando também um efeito
calmante;

= Aumenta a forca muscular e a mobili-
dade do tronco superior (membros supe-
riores, ombros e tronco) mas também dos
membros inferiores;

- Aumenta a intensidade do exercicio

sem aumentar os riscos associados a
intensidades elevadas no exercicio. Isto
permite que a percepcao de esforco seja
menor mesmo que se esteja a exercitar
mais;

- Aumenta a capacidade funcional per-
mitindo maior facilidade na realizacao
das atividades da vida diaria;

- Aumenta o equilibrio, estabilidade e
coordenacao fazendo com que a marcha
seja mais segura, prevenindo também as
quedas;

= Previne quedas ao melhorar a mobi-
lidade da anca e a forca dos musculos
do tornozelo e pé (especialmente flexao
dorsal);

- Melhora a estabilidade do core e a
postura;

> Reduz o impacto e retira peso das
articulacdes dos membros inferiores
sobretudo ao nivel dos joelhos (impor-
tante no excesso de peso ou nas artroses
do joelho).

27



CAMINHAR

Material necessario?

Para realizar esta atividade basta um
par de bastdes de caminhada com a
ponteira mais adequada ao percurso
que vai efectuar (terra batida, estrada,
areia, montanha).

O bastdo tem de ser regulado de forma
adequada ao seu utilizador. O comprimen-
to deve ser o mesmo que o dos nossos
bracos (ou cerca de %5 da nossa altura).

Em alternativa podemos utilizar a equacao:

Altura aproximada do bastéo

Outra forma é colocar o cotovelo a 902
(dngulo reto) e descer a mao cerca de
S a 4 dedos (cotovelo a cerca de 1009).
Essa altura do bastao é adequada para a
caminhada.




CAMINHAR

Também podemos ajustar a altura do
bastao recorrendo a tabela abaixo.

—]

%

&

—
T

A pega do bastao tem uma bracadeira
para que durante a marcha ou quando
se estd parado, a pega seja confortdvel
sem risco de queda dos bastoes.

Para esta pratica também € essencial
ter roupas e calcados desportivos, pra-
ticos e confortdveis de acordo com o
meio ambiente e o clima da regido onde
vamos fazer a caminhada (ex: montanha,
floresta ou cidade). Como toda ativida-
de fisica ao ar livre, recomenda-se nao
esquecer o protetor solar, um chapéu e
dculos escuros.

g

Ky



CAMINHAR

Um dos beneficios da Marcha Noérdica
e também um dos aspetos mais impor-
tantes € a postura do participante.

A postura adquirida durante a execucao
da Marcha Nérdica é determinante para
atingir os beneficios ja reconhecidos da
pratica desta modalidade. Desta for-
ma, com um bom set-up inicial, onde se
procura um alinhamento das estruturas
dsseas, conseguir-se-a uma preé-ativa-
cao muscular que permitird utilizar os
musculos responsaveis por cada movi-
mento.

E essencial comecar por verificar a posi-
cao da cabeca e ombros. Procurar criar
um “v” com as omoplatas, mas sem for-
car a abertura do peito ou a descida
forcada dos ombros, pelo que podemos
imaginar um fio que liga a nossa cabeca
ao teto e que a puxa na direcao deste,

mantendo os ombros longe das orelhas.

Serd importante, verificar também se a
cabeca estara demasiado anterioriza-
da (“demasiado para a frente relativa-
mente ao resto da coluna™), queremos
trazer o queixo na direcao do pescoco,
trazendo a cabeca para tras.

A
"
\
\
X
¥
¥
i
X
\

33



34

CAMINHAR

As varias curvaturas da nossa coluna
podem estar demasiado acentuadas
ou retificadas, variando de pessoa para
pessoa. E serd determinante manté-las
na posicao correta com a ativacao de
varios musculos posturais, entre eles os
abdominais. Assim, procuramos o uso
de musculatura estatica profunda (tal
como o pavimento pélvico, o transver-
so do abddmen e o multifidos) e do dia-
fragma.

Assim, pode-se ativar o musculo trans-
verso do abddmen, imaginando que
estamos a usar um cinto com 10 bura-
Cos e que o queremos apertar entre
o0 22 e o0 32 furo ou entao que se tem
uma cinta que permite alongar o tron-
co na direcao do teto, por instancia.
Ou entéo, pode-se pedir a ativagédo dos
musculos do pavimento pélvico, que da
a estabilidade profunda do “core” que €
necessdria para o movimento alternado
dos bracos e pernas durante a marcha.
Para esta ativacao tentar imaginar que
se estd aflito parair a casa-de-banho ou
que se quer “manter uma ervilha no 22
andar”.

Para além do que ja foi referido, é pre-
ciso ter especial atencao a forma como
se coloca os pés no chao. Estes deverao
estar alinhados com a largura da anca e
com o peso distribuido por toda a plan-
ta do pé, em diferentes zonas consoan-
te a fase da marcha.

35
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CAMINHAR

Conseguir uma melhor postura é o
resultado de uma atividade que exige o
trabalho dos diferentes grupos muscu-
lares, sem que haja sobrecarga de uns
em detrimento de outros. Daf ser tao
importante ter uma boa conscienciali-
zacao corporal que permita ir corrigin-
do as diferentes acdes motoras ao lon-
go damarcha, para que esta se faca sem
dores na regiao lombar, por exemplo,
algo que é relatado por muitas pessoas
durante a realizacdo de caminhadas.
Nao é suposto ter dor e se esta apare-
ce, serd necessario parar para avaliar o

nosso corpo, pois ele da o sinal que de
que € preciso corrigir algo.

As melhorias ao nivel da postura que
se conseguem com a correta utilizacao
dos bastdoes de Marcha Ndérdica e com
trabalho muscular especifico permitem
diminuir a dor lombar, aumentar a fun-
cao respiratdéria e o equilibrio, para além
de diminuir o risco de quedas e de futu-
ras fraturas, com aumento da qualidade
de vida que todos procuramos!

37
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EQUIPAMENTO - caracteristicas

Existem indmeros modelos de bas-
toes de caminhada (e diferentes custos
envolvidos). Em qualquer casa de des-
porto ou na internet € possivel encon-
trar estes bastdes. Sao usados sempre
dois bastdes (direito e esquerdo).

Alguns exemplos de bastdes de caminhada sem ponteira
final

Diferentes tipos de ponteira para diferentes tipos de
terreno. Para superficies moles como por exemplo areia (A)
ou para superficies rigidas como trilhos, estradas etc. (B)

39
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ALIMENTACAO E NUTRICAO NA PESSOA IDOSA

A esperanca de vida estd associada a
habitos e estilos de vida e € do conheci-
mento geral que a alimentagcdo tem um
papel importante na qualidade de vida.

O comprometimento do estado nutri-
cional contribui para o declinio pro-
gressivo do estado de salde, estado
funcional fisico e cognitivo e potencia o
desenvolvimento de fragilidade e sarco-
penia, duas condicdes muito prevalen-
tes e de grande preocupacao na popu-
lacao idosa.

A desnutricao nos individuos idosos
pode ser muitas vezes subdiagnostica-
da e/ou desvalorizada, por ser passivel
de ser confundida com sinais de enve-
lhecimento. No entanto, € preciso saber
identificar situacdes de desnutricao e
atuar de forma precoce, uma vez que
estados de desnutricao contribuem de
forma significativa para o aumento da
incapacidade fisica e funcional, morbili-
dade e mortalidade.

43
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ALIMENTACAO E NUTRICAO NA PESSOA IDOSA

Com o objetivo de promover a manu-
tencdo de um estado nutricional ade-
quado e de prevenir fatores que possam
promover um declinio da qualidade de
vida e o desenvolvimento de condicdes
como a fragilidade e a sarcopenia, apre-
sentam-se, de seguida, algumas reco-
mendacdes que devem ser tidas em
conta no que respeita a alimentacao:

|

Mantenha-se hidratado!

O processo de envelhecimento é acom-
panhado por alteragcdes sensoriais,
nomeadamente ao nivel da percecao de
sede, e por alteracdes cognitivas, veri-
ficadas ao nivel da memdria, que con-
tribuem para a reducdo da ingestado de
liquidos, dando origem a situacdes de
desidratacao.

Esta situacdo pode contribuir para o
desenvolvimento de infecdes do tra-
to urindrio, obstipacao ou até mesmo
situacdes de delirium/confusao.

De modo a garantir que se mantém
hidratado, ingira cerca de 1,5L a 2L de
liquidos por dia, o equivalente a 8 a 10
COpOsS.

-

- 5
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ALIMENTACAO E NUTRICAO NA PESSOA IDOSA

Algumas estratégias para aumentar
o aporte hidrico passam pela inges-
tdo de agua aromatizada (com gotas
de limao, laranja, flor de anis, pau de
canela) ou infusdes sem adicdao de
acucar, sopa, fruta e sumos de fru-
ta naturais sem adicao de acgucar ou
leite.

Atencaol!

Ha situacodes clinicas que requerem restri-

cao hidrica. Se for o seu caso siga as indica-
coes que lhe foram dadas.

Proteina. Qual a sua fun¢ao?

A proteina constitui um macronutrien-
te importante para a sintese muscular.

O desequilibrio verificado entre a inges-
tao proteica e a quantidade que o orga-
nismo necessita, resulta na diminuicao
da capacidade de cicatrizacao de feri-
das, no declinio da funcdo imunoldgica e
na perda de massa e forca musculares,

o que contribui para o desenvolvimento
de situacdes de desnutricdo e sarcope-

nia, tornando as atividades da vida didria
mais dificeis. E possivel encontrar pro-
teina em alimentos como o leite e seus

derivados, carne, pescado e ovos.

47



ALIMENTACAO E NUTRICAO NA PESSOA IDOSA

Calcio e Vitamina D.
O que sao e qual a sua
importancia?

O célcio e a vitamina D constituem dois
micronutrientes de extrema importan-
cia no processo de envelhecimento.

O célcio € um mineral essencial para a
manutencao da estrutura dssea. O lei-
te e os seus derivados sdo uma boa fon-
te de célcio, assim como os vegetais
de folha verde-escura, como brdécolos,
espinafres ou couves, e frutos secos
(@améndoa e avelad).

A vitamina D promove a absorcao do
célcio, desempenhando, também, um
papel protetor da salde dssea.

A exposicao solar por um periodo igual
ou superior a 15 minutos auxilia no pro-
cesso de producao desta vitamina,

Peixes gordos, como salmao, sardinha
cavala, atum ou dourada, leite e gema
de ovo sdo boas fontes de vitamina D.

Os défices destes dois micronutrientes
tornam-no mais suscetivel a quedas e
fraturas.




ALIMENTACAO E NUTRICAO NA PESSOA IDOSA

Importancia do ferro na sua
alimentacao

O ferro é um micronutriente importan-
te na prevencado da anemia ferropénica,
situacdo de caréncia nutricional mais
comum em todo o mundo.

A gema de ovo e a carne sao os alimen-
tos de origem animal com maior quan-
tidade e disponibilidade deste micronu-
triente. As leguminosas, horticolas de
folha verde (espinafres) e frutos olea-
ginosos (améndoas, nozes, cajus e ave-
|as) sdo alimentos de origem vegetal
que também fornecem este micronu- Numero de refei¢cdes diarias

triente. O hordrio e a frequéncia das refeicdes
deve ser adaptado a sua vida quotidia-
na mas respeite o principio de ndo estar
muitas horas em jejum e fracionar a sua
alimentacdo. Lembre-se que o peque-
no-almoco, almoco e jantar sao refei-
coesimportantes e que devem fornecer,
de forma equilibrada, a proteina neces-
sdria a manutencao dos seus musculos.
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ALIMENTACAO E NUTRICAO NA PESSOA IDOSA

Exemplo de um dia alimentar:

Pequeno-

-almoco

-~ 250 ml de leite meio-gordo (pode
optar por leite sem lactose)

- 1 pado de mistura (50 g)

- 1fatia de queijo meio-gordo ou de
fiambre de aves ou 10 g de manteiga
ou creme vegetal

- 1 pecade fruta

- 3 bolachas Maria ou torradas
ou de dgua e sal

- sopa de legumes

- prato com 100-120 g de carne
ou peixe ou 2 ovos

- S batatas do tamanho de um ovo
ou 4 colheres de sopa de arroz ou
massa cozidos

- horticolas (crus ou cozinhadas -
metade do prato)

-~ 1peca de fruta

Lanche - 1iogurte meio-gordo
-~ 1 pao de mistura (50 g)

- 1 fatia de queijo meio-gordo ou
de fiambre de aves ou 10 g de man-
teiga ou creme vegetal

- sopa de legumes

- prato com 100-120 g de carne
ou peixe ou 2 ovos

- & batatas do tamanho de um ovo
ou 4 colheres de sopa de arroz ou
massa cozidos

- horticolas (crus ou cozinhadas -
metade do prato)

-~ 1peca de fruta

- 1 chavena de cha

- 3 bolachas Maria ou torradas
ou de dgua e sal

Privilegie as confecdes com pouca adicao de
gordura, utilize plantas aromadticas e especia-
rias reduzindo a adicdo de sal na confecdo e
privilegie o azeite de forma moderada para
confecionar e temperar os alimentos.
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