VAMOS CONVERSAR

SOBRE OBESIDADE







O QUE E OBESIDADE
SARCOPENICA?

» A presenca de sarcopenia e obesidade
denomina-se obesidade sarcopénica.

« A obesidade sarcopénica é definida pela
baixa massa e fungdo muscular em
individuos com obesidade.

INTRODUCAO

= A prevaléncia de obesidade sarcopénica em
pessoas idosas tem aumentado.

* A alimentagdo sauddvel e a atividade fisica sdo
fundamentais para prevenir o desenvolvimento da
obesidade sarcopénica e para promog¢do do
envelhecimento sauddavel.

= A massa muscular reduz durante a vida e quando
ela é acentuada pode ser o inicio de uma doenga

muscular.

= Associado a esta perda de massa muscular com
o processo do envelhecimento ocorre um aumento
da gordura corporal podendo desencadear a
obesidade.

= A obesidade sarcopénica quando ndo tratada ou
negligenciada, pode aumentar o risco de
fragilidade, quedas, fraturas, incapacidade
funcional em alguns casos pode até levar ao 6bito.



O QUE PODE CAUSAR A

'__uOBESIDADE SARCOPENICA?

« Sedentarismo e baixo nivel de atividade fisica

« Alimentagdo inadequada e baixa ingestdo de proteinas

» Perda de peso sem acompanhamento da massa muscular
corporal

» Reduzida taxa metabdlica basal

 Resisténcia a insulina

« Diminuigdo do hormdnio do crescimento e testosterona

« Inflamacgdo

COMO PREVENIR A

OBESIDADE SARCOPENICA?

Através da alimentacdo sauddavel, com alimentos hiperproteico e
através da pratica da atividade fisica regular. O tratamento exige
um cuidado nutricional com objetivo de reduzir o percentual de
gordura corporal, aumentar a massa muscular e para promover
a manutencdo da massa muscular.




| RECOMENDACOES

NUTRICIONAIS

Através de um plano alimentar individualizado para pessoa
idosa, pesquisadores recomendam uma perda ponderal
gradativa de 0,5 kg por semana com o objetivo de atingir 8
a 10% de perda do peso corporal total em seis meses.
Exemplo pratico: Peso atual:100 kg — Apds seis meses 90 Kg

« Siga uma alimentagdo sauddvel com refeigcbes variadas e pratos
coloridos com orientagdo do nutricionista.

» Realize seis refei¢des didrias, com porgdes adequadas de verduras,

legumes, frutas, cereais, azeite de oliva e peixes.
» Se possivel, consuma cinco porcdes didrias de frutas e hortalicas.

* Introduza alimentos que contenham probibdticos na alimentagdo como
iogurte natural, kefir, coalhada ou leites fermentados com orientagdo

de um nutricionista.

« Fagca também uso de prebibdticos como leguminosas, aveia, verduras,
legumes e frutas para tratar a disbiose intestinal (desequilibrio entre
bactérias boas e ruins no intestino), para promover maior sintese

muscular, devido a relagcdo existente entre o intestino e o musculo.

« Evite o consumo de alimentos ultraprocessados, porque sdo ricos em
gorduras, acgucar, sal e substéncias usadas exclusivamente em
indUstrias como os conservantes e os corantes.



ALIMENTOS RICOS
EM PROTEINAS

ORIENTAMOS CONSUMIR:

no café da manha sdo

do dia nas principais refeigdes
'a 30 gramas de proteinas por

_ médio = cerca de 25g de

m orientagdo profissional!

Pessoas idosas com insuficiéncia renal em tratamento conservador | '
ndo devem receber suplementacgdo hiperproteica.




ATIVIDADE




O DIAGNOSTICO DA

Siga os passos!!

Passos para o diagnéstico da
Obesidade Sarcopénica



SARC-F

Forca
!
Ajuda para caminhar A
. Z__
-
Levantar-se da cadeira . ’ K7

Qual é a sua dificuldade para levantar da cama ou cadeira?

Subir escadas

Quedas

_

Somatério: 0 a 10

Pontuacdo de rastreio: 0-3 sem sinais sugestivos de
sarcopenia

Sugestivo de sarcopenia: 2 4 pontos




PASSO 2: MEDIDA DA FORCA MUSCULAR

¥

PASSO 3: MEDIDA DA MASSA MUSCULAR
PARA CONFIRMACAO DA SARCOPENIA




« Podemos prevenir a obesidade sarcopéncia através da

alimentacdo sauddvel, rica em proteinas e através da
atividade fisica.

« O tratamento exige um cuidado nutricional com objetivo
de promover a redugcdo do percentual de gordura corporal e
o0 aumento da massa muscular.

« A suplementacdo com proteinas e exercicios resistidos sd@o
fundamentais para promover o aumento da massa
muscular e evitar perdas durante o tratamento.

« O tratamento também deve ser feito com equipe

interdisciplinar para melhores resultados.

Em caso de suspeita de obesidade sarcopénica procure um
nutricionista especialista em gerontologia para realizar

uma avaliagéo.

SIGA AS ORIENTAGOES DO PROTOCOLO DE USO DO GUIA ALIMENTAR PARA
APOPULAGAO BRASILEIRA NA ORIENTAGAO ALIMENTAR DA POPULAGAO
IDOSA.

« “Procure fazer suas refeicées didrias em hordrios semelhantes. Evite
“beliscar” nos intervalos entre as refeicdes”

« “Coma sempre devagar e desfrute o que estd comendo, sem se envolver
em outra atividade”

« “Estimule o consumo didrio de frutas, sendo preferencialmente inteiras,
em vez de sucos”

* “Evite refrigerantes e bebidas agucaradas”






