GANHO DE PESO
E PERDA DE MASSA OSSEA
NA TERCEIRA IDADE

Homens e mulheres, principalmente na maturidade, devem
priorizar uma dieta estratégica que ajude a mitigar efeitos como
O ganho de peso e a perda de massa ossea.

E fundamental incluir alimentos ricos em célcio e vitamina D
(laticinios e vegetais verde-escuros), para fortalecer os 0ssos, e
fibras (frutas, verduras, integrais) para auxiliar no controle do
peso e na saude digestiva e cardiovascular.

Moderar o consumo de alimentos processados, acucares e
gorduras saturadas € igualmente importante, assim como
Mmanter uma boa hidratacao.

A atividade fisica regular é outra aliada poderosa. Exercicios de
forca, como musculacao, gjudam a preservar a massa muscular
e a densidade O0ssea, enquanto atividades aerdbicas (caminhada

e natacdo) melhoram a saude do coracao, contribuem para o
controle do peso e elevam o humor.

A combinacao de diferentes modalidades, incluindo exercicios
de flexibilidade e equiilibrio, promove um bem-estar integral.
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