LONGEVIDADE
COM AUTONOMIA

A manutencao da massa e da forca muscular & essencial
para a longevidade com autonomia entre os idosos.

A medida que envelhecemos, ocorre naturalmente uma perda
de massa magra e forca, conhecida como sarcopenia, que pode
comprometer a capacidade funcional e a independéncia.
Adotar uma dieta especifica para essa fase e praticar atividades
fisicas regularmente sao medidas fundamentais para mitigar
esses efeitos.

Uma alimentacao equilibrada deve incluir fontes adequadas
de proteinas, vitaminas, minerais, acidos graxos essenciais e
carboidratos complexos. As proteinas desempenham um papel
vital na sintese e manutencao dos musculos, sendo
recomendadas em todas as refeicoes para otimizar a albbsorcao.
Os carboidratos entrariam fornecendo a energia necessaria para
realizar todos os movimentos e para o funcionamento adequado
do organismo. Além disso, a ingestao de alimentos ricos em
antioxidantes, como frutas, vegetais e oleaginosas, contribuem
para a saude geral e o bem-estar do idoso.

O exercicio fisico, por sua vez, deve ser integrado a rotina
diaria, com énfase tanto em atividades de resisténcia quanto em
exercicios aerobicos. A pratica regular de treinamento de forca,
COMO MuUSCUIaCa0 OuU EXErcicios com pesos, € essencial para
estimular a hipertrofia muscular e a manutencao da densidade
ossea. Complementarmente, atividades aerdbicas, como
caminhar, nadar ou andar de bicicleta, melhoram a salude
cardiovascular e a capacidade respiratoria, promovendo um
envelhecimento saudavel e ativo.
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