A Mulher Que Envelhece Jovem
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Expectativa de Vida, em anos:
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e

azul = Mundo; laranja = Paises Desenvolvidos; vermelho = Brasil;

verde = Paises menos desenvolvidos; = América Latina. Fonte: ONU.
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Proporcao de criancas
e de idosos

ha populacao total.
- Brasil, 1900 a 2020

s Criancas (de 0 a 14 anos de idade)
s 0505 (60 anos e mais)
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ANOS

Fonte: IEGE - Censos demograficos e projecoes de populacao



e CASO 1

Joaquina dos Santos, 36 anos, do lar, mae de trés filhos,
caminha trés vezes/semana.

historico familiar: pai com pressao alta, mae obesa

CASO 2

e Roberto Freitas, 39 anos, economista, pai de trés flhos,
trabalha 10 hs/dia, joga futebol 02X/semana, muito
STRESS.

historico familiar: avé tumor de prostata.



Promocdo de Salde e Prevencdo de Doenca

e CASO1
Joaquina dos Santos, 52 anos,

problemas: sobre-peso, sedentaria, colesterol alto,
desanimo

historia familiar: diabetes, pressao alta, derrame e Infarto
do miocardio.

Procurou atendimento médico e descobriu ter pressao alta

e CASO 2
Roberto Freitas, 55 anos,

problemas: obeso(“maca”), sedentario, joga futebol aos
domingos, bebe cerveja diariamente (2 -4 latinhas/dia),
revela ter dificuldade para urinar.

Na avaliacdo anual da empresa se negou a fazer exame de prostata



e CASO 1

Joaquina dos Santos, 72 anos, problemas
importantes:

memoria, diabetes, pressao alta, arritmia
cardiaca, osteoporose desequmbrlo (cai com
frequenua)

e CASO 2

Roberto Freitas, 75 anos,problemas importantes:
urgéncia urinaria eventualmente com perda
urinaria apos esforcos, tremor de maos,
inseguranca para andar (nunca caiu), apatla e
desanimo, obesidade abdominal.



Promocdo de Salde e Prevencdo de Doenca

e CASO 1
Joaquina dos Santos, 52 :
Exercicio Fisicos +Alimentacao + Voluntariado

memoria, diabetes, pressao alta, arritmia cardiaca, osteoporose, desequilibrio

e CASO 2

Roberto Freitas, 55 anos:

Exercicios Fisicos + Prostata+Diminuido a Bebida

urgéncia urinaria eventualmente com perda urinaria apés esforcos, tremor de
mMaos, inseguranca para andar (nunca caiu), apatia e desanimo, obesidade
abdominal.









HABITOS SAUDAVEIS E LONGEVIDADE | Os dez maiores vilées

O peso dos fatores que fazem uma pessoa viver Veja quais $30 05 comportamentos que mais

A 0563 s influenciam no envelhecimento e quantos

10% anos eles roubam das pessoas |
Assisténcia médica (D Cigarro Banos
. l (1) Estresse (em casos extremos) la¥lanos |
7% __. (1) Dieta desequilibrada 4 anos
Genética A 53% (@) Sedentarismo 12 8anos
 htilo | @ Pressioalta 10alsan0s
20% I devida ™ Excesso de sol | ano e oito meses |
Meio | @ Alcool Janos |
 ambiente @ Colesterl Yanose § meses

| () Sexo inseguro §2 8 anos

Fonte: Uiniversidade Stanford, Estados Unidos @ Deficiéncia de vitaminas Smesesabanos |




Perdas Funcionails com o Envelhecimento

perda fisiolégica

100 %

perda patologica

fator agravante

fator catastrofico
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Processo de Envelhecimento

Diminuigdo do VO,

!

Redugdes das capacidades méximas cardiorrespiratrias associados ao envelhecimento
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Processo de Envelhecimentio

e Sistema Muscular

- Substituicdo de massa magra
(40%) por gordura e tecido
conjuntivo;

- Sarcopenia, (Rosenberg, 1992);

- Desinervacao das fibras musculares
devido a degeneracdo da placa
motorag;

- 1 Atividade das enzimas da via
oxidativa;

-4 Forca mdax. (Noébrega et al., 1999).
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Figura 166: A reducdo da forga manual com o
avan¢o da idade (segundo Ufland, em Theimer
1973, 263).




Processo de Envelhecimentio

e Sistema Osteo-Articular
- Desgaste progressivo das cartilagens;
- { Superficie articular;

- d Elementos eldsticos e menor lubrificacdo das
superficies articulares;

-1 Densidade dsseq;

-4 Absorcdo de cdlcio;

-T Quedas e fraturas.
(Fiatarone, 1994);




Processo de Envelhecimento

- Metabdlico

- | Tolerdncia a Glicose, levando a T de 1,5 mg/dL
por década;

- | Secrecdo de insuling;
- | Taxa de Metabolismo Basal, devido é diminuicdo

da massa magra.

(McArdle, 1998; Mazzeo, et al., 1998)
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Processo de Envelhecimento
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Processo de Envelhecimento
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Processo de Envelhecimento

COGNICAO

Fases do processo de informacoes:
- Percepcao - Aprendizagem
— Atencao - Raciocinio
-Vigilancia - Planificagao

—-Solucao de problemas - Memoria

—Funcionamento psicomotor (tempo de reacao, tempo de
movimento, velocidade de desempenho)

(Chodzko-Zajko & Moore, 1994; Suutama & Ruoppila, 1998;James & Coyle, 1998;
Kramer & Willis, 2002).







O SEGREDO DA VOVO

I Vovd ... o que €& um

AMANTE 272?







Atividade Fisica : Recomendagdes e Cuidados




Testes Funcionais




Avaliagdo Postural




Nutricdo e Envelhecimento




Obesidade X Doencas Cardiacas

e Seven Countries Study Obesidade como fator
Prev Med. 1984;13:141-154 dependente e complicador

e The Geografic Pathology
of Atherosclerosis
Baltimore, 1986 x

e Framimgham Heart Study

Circulation 1983; 67:968-77 Obesidade como fator
Ann Epidemiol 2000; 10: 424-31 independente

Circulation 1998; 97:1837-47



JAMA 2006, 295 (fevereiro)

o Q 48 835 pos menopausa e Dieta X CA colo-retal
50 — 79 anos / randomizados
08 anos de acompanhamento

_ e Dieta X CA mama
e Intervencao: reduzir consumo

de gorduras (< 20% do total);

* Grupo de intervengéo consumiu e Dijeta X Doenca

8% menos gordura que o grupo cardiocirculatdria
controle



Prevencado x Quedas X Fraturas

- JAMA 2004;291: 1999-2006 — Bischoff. Ferrari at al
“Effect of vit D on falls: a meta analysis”
@ risco de quedas

- JAMA 2005; 293:2257-64 — Bischoff. Ferrari at al

“Fracture prevention with vit D supplementation: a meta-
analysis”

- NEJM 2006;354(7): 669-83 — Rebbecca Jackson (OhioStateUniversity)

e n=236282 % -50/79 anos

e (Calcio 1000mg e D3400 Ul 07 anos
e Conclusdao melhorou densidade , nao mudou risco de quedas



Alteracdo da Imunidade no Processo de
Envelhecimento

e Desequilibrio :

ﬁ TH 2 — produgéo de auto-anticorpos, IL-4, IL-5, IL-6

@ TH1 — Ativacao de “natural killer”, Linf. Citotoxicos e
macrofagos / IL-2

e Nutrition and the immune system — Chandra
Am J Clin Nutr 1997; 66: 460S — 3S



EpldOSO Santos Carlos et al. 2001

Mult Test: feminina F 1,7mm X 5,4 mm masculina (p<0,05)

Sexo Feminino: dependentes/anérgicas X independentes/reativas

Ingestdo de vitaminas E, C e betacaroteno supera RDA(2000)
Ingestdo de selénio € baixa ho sexo feminino

Sexo Feminino: ingestdo de vitamina C e beta caroteno € maior entre as
reativas (p<0,05)




Vitamin E supplementation and in vivo immune response in
health elderly subjects - 7ama 1997 ; 277 : 1380-86

intervencao : placebo x 60 x 200 x 800 mg de vit E (235 dias)
nivel sérico > 48,4 umol/L

HCT, respostas a vacinas (titulos de anticorpos), capacidade fagocitaria de
neutrofilos

Vit E in the Primary Prevention of Cardiovascular Disease
and Cancer (Women's Health Study) - 7ama 2005 ; 29: 56-65

1992-2004 n=39 876 vitamina E ou placebo
Eventos cardiovasculares (ﬂ7% NA)
Incidéncia e mortalidade por cancer NA



Mortality in Randomized Trials of Antioxidant Supplements
for Primary and Secondary Prevention - Systematic Review

and MZTG-GHG'YSiS- Goran Bjelakovic MD, at als (JAMA, 2007, March)
68trials - n=232606

Antioxidants prevent health-promoting effects
of physical exercise in humans

Michael Ristowa, at als
Department of Human Nutrition, Institute of Nutrition, University of Jena

(PNAS 2009, March)
n=40 — intervencdo — suplementacao E e C — exercicios aerobicos
Intolerancia a Glicose



Educacdo: EXERCITANDO A SAUDE

Os 10 passos para uma Atividade Fisica Segura:

1-Seja ativo: 30 minutos de caminhadas diarias podera Ihe
trazer beneficios;

2-Suba e descga escadas, evite o elevador; Pense duas
vezes antes de utilizar o carro , o 6nibus e o metro. Para
longas distancias, pare dois pontos antes do destino final;

3-Deixe o controle remoto distante de vocé.

4-Cuide de sua coluna:

Ao agachar, flexione os joelhos; ao sentar, apoie a regiéo
glutea; mantenha seu pescogo e ombros alinhados e
relaxados

5-Prefira os exercicios em locais planos, ventilados, e corr
pisos regulares;

6-Em locais abertos, use protetor solar, boné e 6culos
€scuros;

7-Atencao com a hidratacdo antes, durante e depois da
atividade;

8-Planeje seus exercicios em horarios confortaveis, nunca
em jejum, nem apos refeigdes copiosas;

9-Procure um médico antes de iniciar exercicios de
moderada intensidade (corrida, natacao, bicicleta e
esportes) ou caso sinta cansaco, dor no

peito, tontura, visao escura, caimbras, dores musculares
articulares e na coluna, durante alguma atividade fisica;

10-0 melhor exercicio é aquele que lhe trara satisfagido e
bem estar

Os 10 passos para uma Alimentacao Saudavel:

gl._-Faga pelo menos 3 refeicdes e 2 lanches saudaveis por
ia

2-Inclua diariamente 6 porgdes do grupo dos cereais
arroz, milho, trigo, paes, massa), tubérculos e raizes
batatas e mandioca) nas refeigcoes. Dé preferéncia aos
graos integrais e aos alimentos na sua forma mais natural;

3-Coma 3 porgdes de legumes e verduras, como parte das
refeicdes, e 3 ou mais porgdes defrutas nas sobremesas e
lanches;

4- Coma feijéo e arroz todos os dias, ou pelo menos 5
vezes por semana. Este prato é uma combinagéao
completa de proteinas;

5- Coma 3 porgdes de leite (ou derivados) e 1 porgéo de
carnes, peixes, aves ou ovos ao dia;

6- Coma, no maximo, uma porgéo diaria de 6leos vegetais,
azeite, margarina ou manteiga;

7- Evite refrigerantes e sucos industrializados, bolos,
biscoitos, doces e recheados, sobremesas e outras
guloseimas, como regra;

8- Diminua a quantidade de sal, e retire o saleiro da mesa;

9- Tome de 6 a 8 copos de agua (2 litros) por dia. Prefira
agua nos intervalos das refeigoes;

10- Evite o consumo de bebidas alcodlicas, como regra
para alimentagao saudavel;
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Envelhecendo com Autonomia e Independéncia

Carlos André Freitas dos Santos / Unifesp-Digg
freitas.carlos@clinicaelse.com.br
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