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Relagcoes entre massa magra e estilo
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RESUMO: Objetiva-se analisar a relacdo entre a massa magra e o estilo de vida em idosos
longevos. Como Métodos, estudo transversal, no qual foram avaliados 65 longevos,
moradores do distrito de Capdo Redondo da cidade de S&o Paulo (SP). Todos 0s
participantes responderam ao questionario sociodemogréafico e ao instrumento Perfil do
Estilo de Vida Individual, além de terem realizado o exame de bioimpedancia e o Teste de
Caminhada. Como resultados, a média de idade foi de 78,8+4,4, e o indice de massa corporal
médio, de 27,4+5,6. Dentre os entrevistados, 61,6% eram mulheres e a pontua¢do média do
Perfil do Estilo de Vida Individual foi de 32,12 pontos. Foi encontrada significante
correlacédo entre componentes de estilo de vida com o indice de massa magra. Concluiu-se
que foi encontrada correlacédo positiva entre componentes do estilo de vida e massa magra.
A maioria dos longevos tinha excelente estilo de vida e composi¢do corporal saudavel, com
significativo porcentual de massa magra.
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ABSTRACT: Objective: To evaluate the lifestyle and its relations with fat free body mass
in elderly people. Method: This was a cross-sectional study, in which 65 long-lived residents
of Sdo Paulo city (SP, Brazil) were evaluated. All participants answered the
sociodemographic questionnaire and the Profile Lifestyle instrument, in addition to
performing the bioimpedance exam and Walking Test. Results: The mean age was 78.8+4.4,
and the mean body mass index was 27.4+5.6. Of the respondents, 61.6% were women. The
average lifestyle score was 32.12 points. A significant correlation was found between the
lifestyle components and the fat free mass index. Conclusion: Significant positive
correlation was found between lifestyle components and fat free mass. Most people have an
excellent lifestyle and body composition is healthy, with a significant percentage of fat free
mass.

Keywords: Life style; Longevity; Body composition.

RESUMEN: EI objetivo es analizar la relacién entre masa magra y estilo de vida en
ancianos longevos. Como Meétodos, estudio transversal, en el que se evaluaron 65
residentes longevos del distrito de Capao Redondo en la ciudad de Sdo Paulo (SP). Todos
los participantes respondieron el cuestionario sociodemogréfico y el instrumento Perfil de
Estilo de Vida Individual, ademas de haber realizado el examen de bioimpedancia y el Test
de Caminata. Como resultado, la edad media fue de 78,8 + 4,4 y el indice de masa corporal
medio fue de 27,4 + 5,6. Entre los entrevistados, el 61,6% eran mujeres y la puntuacion
media del Perfil de Estilo de Vida Individual fue de 32,12 puntos. Se encontr6 una
correlacion significativa entre los componentes del estilo de vida y el indice de masa magra.
Se concluy6 que se encontré una correlacion positiva entre los componentes del estilo de
vida y la masa magra. La mayoria de las personas mayores tenian un estilo de vida
excelente y una composicién corporal saludable, con un porcentaje significativo de masa
magra.

Palabras clave: Estilo de vida; Longevidad; Composicion corporal.

Introducéo

A composicdo corporal diz respeito a distribuicdo e a quantidade dos componentes
do peso total do corpo (Heymsfield, Lohman, & Wang, 2005). Historicamente, de modo

primario, a composicdo corporal tem se baseado na analise quimica de Orgdos e de
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cadaveres, quantificando valores de referéncia para gordura, dgua total, minerais 6sseo,
tecidos moles e contetdo proteico corporal (Wang, Z, Wang, ZM, & Heymsfield, 1999).
Os principais métodos de avaliacdo da composicao corporal assumem que 0 corpo consiste
dois componentes (massa magra e massa gorda) ou multicomponentes (massa magra, massa
gorda e massa mineral 6ssea) quimicamente distintos (Lukaski,1987). Em geral, o indice de
massa magra (IMM) tem sido relatado como todo o peso de uma pessoa descontando
somente a parte de gordura (Picoli, Figueiredo, & Patrizzi (2011).

Um dos fendmenos da dimensdo corporal mais estudado, associado ao aumento da
idade cronoldgica, é a alteracdo na composicao corporal ligada a diminuicdo da massa livre
de gordura (Sacon, 2011), ou seja, diminui¢cdo da IMM (Newman, & Murabito, 2013).

A longevidade é uma realidade nos dias atuais; estudos tém mostrado o aumento de
individuos longevos no mundo. Ha, porém, estudos que consideram longevas as populacdes
a partir de 74, outros de 75 e de 80 ou mais anos (Newman, & Murabito, 2013; Souza, Porto,
Souza, Silva, 2016). Entretanto, é necessario um maior entendimento sobre a perda de massa
magra da populacdo, principalmente a distingdo entre os efeitos fisiologicos e patoldgicos
durante o envelhecimento.

Associado a longevidade também tem se mostrado outro problema que é o ganho de
peso corporal e 0 acumulo da gordura visceral, 0 que parece ser resultado de um padrédo
programado geneticamente ou mesmo de mudangas em componentes do estilo de vida,
como dieta e nivel de atividade fisica, relacionados com a idade ou, ainda, uma interacao
entre esses fatores (Todys, 2015; Kirkwood, 2008). O estilo de vida tem sido definido como
0 conjunto de acOes habituais, que refletem as atitudes, os valores e as oportunidades na
vida dos sujeitos (Nahas, 2017). No entanto, pouco se conhece das relagdes entre perda de
IMM e estilo de vida (Curtis, Litwic, Cooper, & Dennison, 2015), bem como sobre as
condicdes de saude de longevos no Brasil (Ribeiro, et al., 2015).

As complicacdes causadas pela falta de manutencdo da massa magra geram altos
custos assistenciais e sdo responsaveis por gastos com institucionalizagdo precoce; se
associada a fragilidade, esta perda gera custos econdmicos e sociais ainda maiores. Dessa
forma, o0 aumento da massa magra representaria economia consideravel ao sistema de salde
nacional (Lima, et al., 2012; Hernandez, Coelho, Gobbi, & Stella, 2010).

Diante de uma populagéo com potencial de crescimento tdo grande e necessidades
especiais de cuidado, conhecer as relagbes entre componentes do estilo de vida e a

composicdo corporal de idosos longevos pode favorecer a construcdo de uma agenda de
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investigacdes, politicas, e estratégias de salde, que comtemplem a preservacdo e a
promocdo da satde, bem como uma senescéncia ativa (Souza, Porto, Souza, Silva, 2016;
Santos, Bicalho, Mota, Oliveira, & Moraes, 2013).

Este estudo objetivou analisar a relagéo entre a massa magra e o estilo de vida de

idosos longevos.

Método

A presente pesquisa possui carater quantitativo, transversal e classifica-se como um
estudo descritivo. A coleta de dados foi iniciada apds aprovacdo pelo Comité de Etica e
Pesquisa (CEP) do Centro Universitario Adventista de Sdo Paulo (871.829). A coleta de
dados foi realizada em igrejas, centros comunitarios, parques, casas de repouso e residéncias
localizadas na regido do Capdo Redondo, situado na Supervisdo Técnica de Saude do
Campo Limpo, localizada na zona sul no municipio de Sdo Paulo (SP). A coleta foi feita
por profissionais treinados pelos pesquisadores.

Os individuos participantes apresentaram 0s seguintes critérios: possuir idade > 75
anos de ambos 0s sexos e assinarem o termo de consentimento livre e esclarecido. Foram
excluidos deste estudo individuos hospitalizados; com doencas cardiovasculares e
respiratdrias descompensadas; diagndstico prévio de cancer em fase terminal; condicdes
neuroldgicas graves; lesbes ou doengas ortopédicas ou reumatologicas que
impossibilitassem deambulacdo; incapacidade de andar; cirurgia prévia no prazo de dois
meses; e infarto agudo do miocéardio nos seis meses prévios ao estudo.

Apos serem devidamente informados sobre o protocolo e assinarem o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), eles responderam a entrevistas e questionarios
sobre o estilo de vida e, em seguida, realizaram o exame de bioimpedancia.

Para avaliar o perfil do estilo de vida, foi aplicado o instrumento Perfil do Estilo de
Vida Individual (PEVI), conforme ja foi aplicado em outros estudos. Trata-se de um
questionario sobre o estilo de vida, que se propGe a avaliar os seguintes componentes:
nutricdo, atividade fisica, comportamento preventivo, relacionamentos sociais e controle do
estresse. Cada componente pode pontuar até 9, podendo a soma dos cinco componentes
chegar a0 maximo de 45 pontos (Nahas, 2017). Este questionario € composto por 15
questdes divididas de forma uniforme nos cinco componentes citado acima. Cada questao

possui uma escala Likert de resposta que varia de zero a 3.
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Os valores zero e 1 estdo vinculados ao perfil negativo de estilo de vida. Estdo associadas
ao perfil positivo de estilo de vida as respostas 2 e 3.

O objetivo inicial do instrumento PEVI era avaliar o estilo de vida individual e de
grupos, de maneira informativa/educativa, para fomentar a adocéo de habitos saudaveis. No
entanto, a auséncia de um instrumento qualificado para medir o estilo de vida das pessoas
fez com que o PEVI se tornasse um dos questionarios mais utilizados em investigacdes
sobre o estilo de vida em varias populac6es (Souza, Porto, Souza, & Silva, 2016; Nahas,
2017). O instrumento foi aperfeicoado e apresenta propriedades psicométricas razoaveis
(Souza, Porto, Souza, & Silva, 2018).

Para avaliagdo da composicédo corporal, utilizamos a bioimpedancia. Trata-se de um
exame simples, ndo invasivo, indolor, que mensura o porcentual de gordura, massa magra
e hidratacdo, permitindo calcular a faixa ideal de peso para o individuo, de acordo com o
sexo e a idade (Co6modo, et al., 2009). Todos os pacientes realizaram o Teste de Caminhada
de seis minutos (TC6), para avaliar a relacdo da massa magra com a capacidade fisica.

Foi calculada a amostra considerando alfa de 0,05, com poder estatistico de 80%
(beta de 0,20) e variacdo de 25m de distancia percorrida no TC6, que é a minima clinica
significante. Foram considerados: variacdo amostral de 5%, desvio-padrao de 5,4 unidades
e diferenca de 3% a ser detectada. Para responder ao principal objetivo deste estudo, foi
necessaria a analise dos dados de, no minimo, 61 pacientes.

Os dados sdo apresentados em média e desvio-padrao. Para as comparagGes entre
médias, quando necessario, foi utilizada a analise de variancia (ANOVA) ou o teste t de
Student em caso de varidveis com distribuicdo normal. Nos casos em que 0S pressupostos
anteriores ndo foram observados, foram utilizados os testes ndo paramétricos de Kruskal-
Wallis ou Mann-Whitney, como apropriados. O coeficiente de confianca foi de 95% e a
significancia de alfa de 0,05. Todas as analises estatisticas foram realizadas usando os

softwares estatisticos EPI 6.0 e Graph Prima 5.0.

Resultados

Participaram do estudo 65 individuos maiores de 75 anos, moradores do Capdo
Redondo, S&o Paulo (SP). A média da idade dos participantes da amostra foi de 78,8+4,4, e
0 indice de massa corporal (IMC) médio de 27,4+5,6. Dos entrevistados, 61,6% eram

mulheres. Quanto ao estado civil, 36 se autodeclararam casados; 23 vilvos; e cinco em
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outras formas. Sobre a presenga de doencas cronicas ndo transmissiveis, 43 longevos
declararam ter diagndstico de algum tipo delas.

Na amostra, 47,6% dos individuos apresentaram indice de massa magra (IMM)
<65%. Quando comparados o0s grupos com individuos com IMM <65% e individuos com
IMM >65%, eles foram semelhantes para idade, IMC, indice de massa gorda (IMG) e estilo
de vida. Quanto ao sexo, todos os homens tinham IMM preservado, enquanto a maioria das
mulheres tinha IMM abaixo de 65% (Tabela 1).

Tabela 1. Caracteristicas da amostra estudada, segundo o indice de massa magra

Grupo IMM Grupo IMM
o Valor p
Variaveis <65% >65%
(Teste t)
n=31 n=34
Idade (anos) 78,77419 79 0,41
IMC (kg/m?) 29,82889 29,30104 0,9
IMG (%) 40,00323 36,2 0,6
IMM (%) 59,68065 72,57059 <0,0001*
PEVI total 31,83 33,20 0,39
Sexo (M/F) 0/31 24/10 Ns
Casados 11 25 Ns
Vilvos 16 8 Ns
Outros 4 1 Ns
DCNT 24 19 Ns

* p<0,05. IMC: indice de massa corporal; IMG: indice de massa gorda; IMM: indice de massa magra; PEVI:
Perfil do Estilo de Vida Individual; M/F: masculino/feminino; N/s: ndo se aplica; DCNT: Doencgas Cronicas
N&o Transmissiveis.

No estudo do instrumento PEVI, foi analisado o estilo de vida dos 65 longevos que
compuseram a amostra. A pontuacéo total foi, em meédia, de 32,5+6,3 pontos. Analisando
0s componentes isoladamente, a pontuacdo média obtida para o componente Atividade
fisica foi de 4,6+2,8; para Nutri¢do, 6,2 +2,1; Aspectos sociais, 7,2+1,2; Comportamento
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preventivo, 6,8 £2,2; e Controle do estresse, 7,1 + 1,3. A pontuagcdo do componente
Atividade fisica foi significantemente menor do que todos os demais (p<0,0001). A
componente Nutricdo também obteve média de pontuacéo significantemente menor do que
a pontuacao dos componentes Comportamento preventivo e Controle do estresse (p<0,001),
como se explicita na Figura 1.
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Figura 1. Estilo de vida para a amostra estudada

Correlacionando a capacidade fisica por meio do TC6 com a massa magra foi
observado que, quanto maior a massa magra, maior foi a distancia percorrida no teste. A
maioria dos participantes com porcentual de massa magra maior que a mediana (66%) andou

mais do que 384m, que foi a mediana da distancia percorrida em 6 minutos (Figura 2).
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Figura 2. Correlagdo entre massa magra (%) com a distancia percorrida no Teste de Caminhada de 6 minutos
(TC®).
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Quando avaliada a razdo de prevaléncia de individuos com IMM <65%, segundo as
variaveis de estilo de vida, aqueles que pontuaram score 6 e 7, no dominio Controle de
estresse, foram significativamente menores que nos individuos que pontuaram 8 e 9 (Tabela
2).

Tabela 2. Prevaléncia de individuos longevos com indice de massa magra (IMM) <65%, segundo
comportamentos relacionados a satde

IMM
Varidveis n <65% Prevaléncia RC 1CO5%% Valor de
(n=65) (%) p
(n=31)
Masculino 24 0 0,0 1
Feminino 41 31 75,6 18,9 2,7-13,0 <0,0001
DCNT- 22 7 31 1 - -
DCNT+ 43 24 55,8 1,7 0,9-3,4 0,1
Horas de sono<6 11 5 45,5 0,9 0,46-19 0,99
Horas de sono>6 54 26 48,1 1 - -
Na&o tabagistas 62 30 48,4 1
Tabagista 3 1 33,3 0,68 0,13-34 0,009
Néo etilista 64 30 46,9 - - -
Etilista 1 1 100,0 - - -
Fisicamente ativo 46 22 47,8 1 - -
Sedentario 19 9 47,4 0,99 0,56-1,7 0,99

Estado de saude em relagdo ano passado

Muito melhor 3 2 66,7 1 - -
Melhor 13 8 61,5 0,92 0,37-22 0,99
Igual 35 13 37,1 0,55 0,22-1,3 0,55
Pior 14 8 57,1 0,85 0,34-21 0,99
Muito pior 0 0 - - -

* p<0,05. RC: razdo de chance; 1C95%: intervalo de confianca de 95%; DCNT-: auséncia de Doengas
Crbénicas N&o Transmissiveis; DCNT+: presenca de Doengas Crénicas Ndo Transmissiveis.

A prevaléncia de mulheres e tabagistas com IMM <65% foi significantemente maior
do que homens ex-tabagistas e ndo tabagistas (0% vs. 75%; 33,3% vs. 48,4%) (Tabela 3).
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Tabela 3. Prevaléncia de individuos longevos com indice de massa magra (IMM) <65%, segundo

as variaveis de estilo de vida

IMM

Variaveis ?n=65) <65% E’Oz)e)"a'é”da RC IC95%  Valor dep
(n=31)

Nutrigdo
0-1 1 1 100 - - -
2-3 5 3 60,0 1,2 0,52-2,7 0,99
4-5 14 5 35,7 0,71 0,31-1,6 0,5
6-7 23 11 47,8 0,95 0,52-1,7 0,99
8-9 22 11 50,0 1

Atividade fisica
0-1 13 7 53,8 2,6 0,7-10,2 0,19
2-3 11 6 54,5 2,7 0,7-10,5 0,18
4-5 9 4 444 2,2 0,52-9,3 0,34
6-7 22 12 54,5 2,7 0,74-9,9 0,12
8-9 10 2 20,0 1 - -

Preventivo
0-1 3 1 33,3 0,9 1,7-4,8 0,99
2-3 2 1 50,0 13 0,31-5,8 0,99
4-5 6 3 50,0 1,3 0,5-3,4 0,65
6-7 24 15 62,5 1,7 0,97-2,9 0,09
8-9 30 11 36,7 1 -

Social
0-1 1 1 100,0 - - -
2-3 1 0 0,0 - - -
4-5 9 6 66,7 1,6 0,92-3,0 0,26
6-7 16 9 56,3 1,4 0,79-2,5 0,36
8-9 38 15 39,5 1

Controle do estresse
0-1 0 0 - - -
2-3 1 0 0,0 - - -
4-5 7 4 57,1 0,96 0,47-1,9 0,99
6-7 25 8 32,0 0,53 0,28-1,02  0,0061
8-9 32 19 59,4 1 - -

* p<0,05. RC: razdo de chance; 1C95%: intervalo de confianca de 95%
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Discussdo

O presente estudo analisou 0 PEVI e sua relagdo com a composigdo corporal em 65
individuos longevos. Os participantes apresentaram um bom estilo de vida, e a pontuagdo
média obtida no PEVI foi de 32,1 pontos. Os longevos apresentaram pontuagdo mais alta
nos componentes Comportamento preventivo, Controle do estresse, Apoio social e
Qualidade da alimentacdo. O componente Atividade fisica apresentou pontuacdo mais
baixa, em relagdo a média dos outros componentes, na avaliacdo do estilo de vida dos
participantes.

Analisando-se o estilo de vida pelo questionario PEVI, os resultados mostraram que
os longevos avaliados tinham um perfil de estilo de vida positivo, ou seja, estado nutricional,
comportamento preventivo, relacionamentos sociais e controle do estresse satisfatorios —
perfil este que pode ser o fator determinante para a longevidade. Quanto antes o estilo de
vida positivo for adotado, maior pode ser sua contribui¢do para reduzir o indice de Doencas
Crdnicas Ndo Transmissiveis (DCNT) e aumentar a chance de se alcangar uma longevidade
ativa e saudavel (Souza, Porto, Souza, & Silva, 2016).

Estilo de vida saudavel é mais influente do que os fatores genéticos na manutencédo
da saude, ao longo do processo de envelhecimento e, embora o risco de doenca e
incapacidade aumente com a idade, uma boa saude é possivel mesmo durante o
envelhecimento (Silva, Souza, AC, Kiimpel, Souza JS, Porto, 2018; Belezi, et al., 2016).
Idosos que contam com redes sociais de apoio e amizades satisfatorias podem aumentar em
até 22% suas chances de alcancar a longevidade (Souza, & Santos, 2012).

Um dado interessante foi o fato de que as mulheres idosas que contavam com a
presenca de mais amigos em sua vida tinham menor incidéncia de problemas cognitivos, se
comparadas aquelas com redes sociais menores e mais frageis. Ja para os homens idosos,
ter mais e melhores amigos exerceu efeito protetor para a salude cardiovascular, em
comparacdo com aqueles mais solitarios (Souza, MA, Porto, Souza, EL, & Silva, 2016;
Silva, Souza, AC, Kiimpel, Souza JS, & Porto (2018; Almeida, & Silva, 2018).

Independentemente de sexo, idade e etnia, 0s idosos que mantém um circulo estavel
de amizades preservam duas vezes mais sua memoria, em comparacdo com 0S menos
integrados socialmente. De maneira geral, os relacionamentos sociais proximos e
satisfatorios diminuem as morbidades e as mortalidades, e sdo fontes vitais de forca

emocional e bem-estar geral (Nahas, 2017; Almeida, & Silva, 2016).
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O Comportamento preventivo foi outro fator encontrado na pesquisa também
considerado capaz de prevenir doencas e declinio funcional, além de promover salde e
longevidade aos individuos, a medida que envelhecem. Este tipo de comportamento envolve
tanto as acOes coletivas quanto a participacdo ativa no cuidado da propria saude (Brasil,
2012).

O Comportamento preventivo abrange a prevencéo e o tratamento de enfermidades
especialmente comuns aos individuos a medida que envelhecem. A prevencdo pode ser
primaria (por exemplo: abstencdo do uso do tabaco e bebidas alcoodlicas); secundaria
(triagem para detecc¢do precoce de doencas cronicas); ou, ainda, terciaria (tratamento clinico
adequado). Este achado demonstra que a préatica destas condutas também esta associada a
longevidade (Souza MA, Porto, Souza EL, & Silva, 2016).

Neste estudo, o componente Atividade fisica apresentou resultado negativo. A
populacdo analisada mostrou média muito inferior a todos os demais componentes. E
bastante prevalente a inatividade fisica entre idosos. O estilo de vida moderno propicia o
gasto da maior parte do tempo livre em atividades sedentarias, como, por exemplo, ficar
sentado por longo periodo vendo televisdo (Ribeiro, Salgado, Gomes, & Fogal (2018). O
grande problema do sedentarismo € que se trata de importante fator de risco para a
obesidade, e 0 aumento das taxas de colesterol e glicemia. Por outro lado, a pessoa que deixa
de ser sedentéria reduz em até 40% o indice de mortalidade por doencas cardiovasculares
(Buyck et al., 2013; Daudt, 2013).

Sobre a componente Nutricdo, os resultados mostraram que, embora o estilo
alimentar da populagéo analisada né&o fosse excelente, a dieta desses longevos, em sua maior
parte, era composta de frutas, verduras, alimentos ricos em fibras e menor quantidade de
gorduras saturadas. Possivelmente, este estilo alimentar tenha se iniciado mais tardiamente
na vida desses individuos (Azevedo Diniz, Monteiro, & Cabral, 2014).

O que mais se tem observado em relacdo a longevidade é a questdo alimentar. Uma
alimentacdo errbnea e excessiva acarreta obesidade e vérias outras doencas, o que faz com
que a pessoa viva menos (Guimaraes, & Oliveira, 2014). Dietas ricas em gordura saturada
e sal, pobres em frutas, legumes e verduras, e que apresentam uma quantidade insuficiente
de fibras e vitaminas, combinadas ao sedentarismo, sdo 0s maiores fatores para DCNT
(Brasil, 2014).
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Quanto ao componente Controle do estresse, a maioria dos longevos relatou reservar
ao menos cinco minutos para relaxar diariamente e afirmou, ainda, que ndo se alteram
durante discussdes, mesmo que contrariados.

Em estudo sobre qualidade de vida na velhice, segundo a percepgéo de idosos, que
incluiu 10 homens e 20 mulheres de idade entre 60 e 82 anos, o estado emocional positivo
apareceu em 29,3% das respostas da amostra — com porcentual maior entre mulheres, que
demonstraram maior preocupa¢do com 0 bem-estar subjetivo. Este indicador esta
relacionado aos sentimentos e as emocgOes agradaveis, isto €, aos aspectos psicologicos ou
subjetivos, sendo indicador importante de qualidade de vida (Piucco, & Alvarez, 2018).

Quanto a Composicdo corporal, os resultados desta pesquisa mostraram que nao
houve perda acentuada de massa magra na populacdo estudada; porém, as mulheres
apresentaram menor porcentual de massa magra quando comparadas aos homens.

Pesquisa realizada sobre a massa muscular de idosos no municipio de S&o Paulo,
que comparou as médias entre sexo, observou que as mulheres idosas apresentaram menor
quantidade de massa magra em relacdo aos homens, sendo que a diferenca é mais acentuada
nas idades mais avangadas (Gobbo, et al., 2012). O estilo de vida ativo parece proporcionar
alteracGes positivas no conteldo de massa magra que, por sua vez, esta atrelado a melhores
condic@es de vida do individuo geronte, pois propicia maior funcionalidade (Todys, 2015).

Em estudo transversal que acompanhou idosos ativos por um periodo de 6 meses,
observou-se que, embora os idosos saudaveis tenham declinio de massa magra e acimulo
de massa gorda, com o passar do tempo, o maior nivel de exercicio fisico foi associado a
maior concentracdo de massa magra, em comparacdo a idosos sedentarios. Portanto,
acredita-se que a manutencdao de um estilo de vida ativo pode influenciar na composigédo
corporal de idosos (Todys, 2015).

Individuos com menores indices de massa gorda também apresentam menor
deterioracdo do equilibrio (Bunout, de La Maza, Barrera, Leiva, & Hirsch, 2011). A maior
massa gorda e a menor massa magra, na meia-idade e no final da idade adulta, sdo
responsaveis por incapacidades, e 0 mais importante € que ndo somente as pessoas que tém
melhores habitos de saude vivem mais, mas, além disso, nos individuos com menor massa
gorda e maior massa magra, a incapacidade é retardada e limitada ha alguns anos no final
da vida (Santos, 2012).

Com relacdo aos Habitos alimentares, idosos com maior IMM possuem maior forca

de oclusdo mandibular, afetando direta e positivamente o consumo alimentar, diminuindo o
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risco de desenvolvimento da desidratacdo e tornando mais eficaz a manutencéo do liquido
do organismo. Além disso, por possuirem mais tecidos metabolicamente ativos, estes
individuos diminuem o risco de anorexia e, consequentemente, desnutricdo (Santos,
Machado, & Leite, 2010).

O aumento e a manutencdo da massa magra na terceira idade auxiliam a gerar
condicBes necessarias para a manutencdo de um papel mais ativo na sociedade e,
concomitantemente, propiciam a aquisi¢do de novos papéis sociais, diminuindo as chances
de evolucdo de um quadro depressivo (Todys, 2015). O ganho de massa magra e a perda de
massa gorda promovem mais disposi¢do, diminuicdo da fadiga, melhora o bem-estar fisico,
humor, imagem corporal, autoconfianca, autoestima e, ainda, diminuem a ansiedade e a
depressdo (Lima, et al., 2012).

O fortalecimento da musculatura, juntamente ao incremento da massa livre de
gordura, ambos evitam uma das principais causas de inabilidade e quedas. Com a
diminuicdo das quedas, diminui o risco de perdas nos niveis dos componentes da capacidade
funcional, evitando a reducdo das Atividades da Vida Diaria (Cunha, & Pinheiro, 2016).
Estudos verificaram que mulheres e homens que possuiam menos massa magra tinham
respectivamente 3,6 e 4,1 maiores chances de incapacidade, quando comparados aqueles
com maior massa muscular (Todys, 2015; Santos, Bicalho, Mota, Oliveira, & Moraes,
2013).

Outros estudos evidenciaram a associa¢do entre massa muscular e prevencdo de
inUmeros problemas de saude, como a manutencdo da independéncia funcional,
osteoporose, disfuncdo de termorregulacdo e intolerancia a glicose (Lima, et al., 2012;
Cunha, & Pinheiro, 2016). Ainda, a maior quantidade de massa magra tem um potencial
protetor contra causas de Obitos em idosos (Sacon, 2011).

As limitacGes do estudo estdo relacionadas a natureza intrinseca de um estudo
transversal. Abrindo-se uma agenda para propostas de estudos longitudinais para melhor
entendimento dos fatores que podem levar a uma maior perda de massa muscular durante o
envelhecimento.

Destaca-se que alteragdes positivas na composicdo corporal estdo relacionadas ao
aumento da expectativa de vida e a reducdo da mortalidade, tanto em homens como em
mulheres (Sacon, 2011). Esse controle da massa magra e massa gorda também esta
associado com a prevencdo de doencas, preservacdo da autonomia e maior independéncia

(Souza, & Santos, 2012). Nota-se, ainda, que valores mais infimos do porcentual de gordura
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relacionam-se com menores ocorréncias de doengas cronicas e suas incapacidades, além de

atenuarem transtornos psicoldgicos relacionados a autoestima (Todys, 2015).

Conclusao

A maioria dos individuos desta investigacdo apresentam um bom estilo de vida e
preservam habitos saudaveis. A composicdo corporal deles é saudavel, com significativo
porcentual de massa magra, apresentando impacto positivo na qualidade de vida, pois a
composi¢cdo corporal estd diretamente relacionada a alteragdes fisicas, funcionais e
nutricionais.

O estilo de vida voltado a habitos saudaveis é fator contribuinte para a longevidade.
Portanto, este poderia ser o foco de politicas publicas que visem a estimular a promocéo de
um estilo de vida saudavel entre os individuos jovens e adultos jovens, pois quanto mais

precoce tal estilo de vida for adotado, melhores as condic¢des de envelhecimento.
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