
  

  


  
     


    Pela Sua Saúde — Atividade Física e Bem­-Estar


    Porque são tão importantes o movimento e a brincadeira nos primeiros anos de vida? O que é ser fisicamente ativo ou inativo? Qual é o real contributo da atividade física para o bem­-estar das pessoas idosas? E para a prevenção e tratamento das perturbações mentais? Como motivar­-se para ter uma vida mais ativa?


    Esta coleção oferece informação acessível, objetiva e com bases científicas sobre o papel da atividade física, exercício e desporto na promoção da saúde física e mental e do desenvolvimento humano, ao longo do ciclo de vida. Aborda e contextualiza métodos e técnicas pare ser mais ativo e fornece dicas práticas, aplicadas a vários escalões etários, para um maior e melhor entendimento da importância da adoção de um estilo de vida mais ativo para a saúde individual e a saúde pública. A mensagem clara para cada leitor é que todos os passos contam e podem fazer a diferença na saúde, bem­-estar e fruição plena da vida.

  


  
     


    Atividade Física na Pessoa Idosa


    Porque e como envelheço? Por que motivo poderá um estilo de vida ativo ajudar­-me a preservar o bem­-estar físico, mental e social e a independência funcional? E como? Quais as atividades e exercícios físicos diários mais recomendáveis e quais as suas características e efeitos?


    Atividade Física na Pessoa Idosa permitir­-lhe­-á repensar o envelhecimento, desafiando estereótipos e celebrando a resiliência do corpo e da mente. A partir da exposição de conceitos, de uma abordagem holística, de exemplos reais e conselhos práticos, este livro convida­-o a verificar de que forma a atividade física pode ser vital para a transformação dos desafios da idade em oportunidades de crescimento e plenitude. Afinal, longevidade não significa apenas viver uma vida mais longa, mas também mais saudável, com um propósito, paixão e com um vigor renovado.
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    / Introdução


    No palco da vida, a passagem do tempo é marcada por inúmeras experiências, conquistas e, inevitavelmente, pelo envelhecimento. À medida que entramos na terceira idade, o corpo e a mente refletem o impacto dos anos vividos, apresentando marcas que, por vezes, desafiam a vitalidade que sempre nos caracterizou. No entanto, este livro propõe uma narrativa que se pretende revigorante, destacando a importância da atividade física para a saúde e bem-estar.


    Este Atividade Física na Pessoa Idosa começa por apresentar o conceito e os mecanismos de envelhecimento, bem como a sua relação com o aumento da suscetibilidade a problemas de saúde. Seguidamente, é exposto o conceito de envelhecimento saudável relacionado com a preservação do bem-estar físico, mental e social. Com base nas recomendações da Organização Mundial de Saúde (OMS), o livro descreve uma abordagem holística ao envelhecimento saudável, em que a atividade física em geral e o exercício físico em particular ocupam um lugar central. Ao longo destas páginas, serão explorados os benefícios tangíveis e intangíveis que ambos proporcionam.


    Este livro é um convite para repensarmos a narrativa do envelhecimento, desafiando estereótipos e celebrando a resiliência do corpo e da mente. Descubra como a atividade física é vital para esculpir uma jornada, transformando os desafios do envelhecimento em oportunidades de crescimento, vitalidade e plenitude. Afinal, a verdadeira marca do tempo é a capacidade de vivermos cada fase da vida com propósito, paixão e com um vigor renovado.

  


  
     


    


    I / Envelhecimento — Processo biológico ou doença?


    O envelhecimento é um processo biológico natural pelo qual todos os organismos vivos passam. Não sendo uma doença em si, está associado a um aumento do risco de vários problemas de saúde e doenças. Compreender os mecanismos e o impacto na saúde do envelhecimento é essencial à promoção do bem-estar geral.


    Envelhecimento


    O envelhecimento é um processo biológico complexo, marcado por alterações nas unidades estruturais e funcionais dos seres vivos — as células. Estas alterações dizem respeito à diminuição da renovação celular e da atividade celular devido a diversas causas, algumas genéticas e outras decorrentes da exposição a fatores internos metabólicos ou a fatores externos ambientais, como a radiação, poluição, infeção, tabagismo, dieta inadequada, inatividade física e sedentarismo.


    O envelhecimento é caracterizado pela manifestação de diversas marcas que se acentuam com o aumento da idade. As marcas do envelhecimento interferem umas com as outras e encontram-se hierarquizadas em marcas primárias, antagónicas e integrativas.


    Marcas primárias do envelhecimento


    As marcas primárias refletem os danos acumulados com o tempo. Estes danos afetam a estabilidade dos genes (instabilidade genómica), a expressão dos genes (alterações epigenéticas), o desgaste dos relógios moleculares (encurtamento dos telómeros), a homeostase ou condições de estabilidade das proteínas (perda de proteostase) e a reciclagem de componentes celulares (desativação da autofagia), contribuindo decisivamente para o processo de envelhecimento.


    A instabilidade genómica deve-se a alterações indesejadas ou a danos no material genético das células (ADN), que tornam a reprodução celular menos precisa, tal como acontece com pequenos riscos num disco de vinil antigo. Pense no ADN como um código com instruções para o funcionamento adequado das células: de cada vez que as células se dividem, efetuam cópias do ADN para as novas células. Todavia, o processo de cópia perde exatidão com o surgimento de erros (mutações) no código à medida que envelhecemos.


    As alterações epigenéticas são modificações químicas que alteram o comportamento dos genes sem que haja alteração do ADN. Pense agora no ADN como um livro de receitas, sendo cada receita um gene com instruções para a produção de proteínas essenciais ao funcionamento das células. As alterações epigenéticas seriam então marcadores num livro de receitas, que indicam erradamente se uma receita deve ser seguida ou ignorada, alterando a produção de proteínas e influenciando o funcionamento celular.


    O desgaste dos telómeros consiste no encurtamento gra­dual destas estruturas localizadas nas extremidades dos cromossomas de cada vez que as células se dividem. Os cromossomas, que contêm o ADN, são uma espécie de atacadores, com os telómeros a protegerem as suas extremidades. Os telómeros encurtam sempre que uma célula se divide e, quando ficam muito curtos, as células entram em senescência ou em apoptose, que é a morte celular programada. O encurtamento dos telómeros está associado ao envelhecimento celular e ao limite da capacidade de divisão celular.


    A perda de proteostase é devida à incapacidade de o organismo manter a homeostase proteica, ou seja, o equilíbrio adequado à produção, dobragem, transporte e degradação de proteínas. As proteínas são peças essenciais ao funcionamento de uma fábrica — neste caso, a célula. As proteínas têm de ser produzidas corretamente, dobradas adequadamente e enviadas para os locais certos, de forma a realizarem as suas funções. A capacidade de manter esse processo em equilíbrio diminui com o envelhecimento.


    A desativação da autofagia alude à redução da capacidade das células para realizarem eficientemente o processo autofágico. A autofagia é um mecanismo celular vital, que identifica e remove componentes celulares envelhecidos ou danificados, sendo, portanto, um serviço de limpeza interno das células, que permite que estas mantenham o seu bom funcionamento. Com a desativação da limpeza, acumula-se lixo dentro da célula, o que dificulta a sua função e renovação.


    Marcas antagónicas do envelhecimento


    As marcas antagónicas refletem as respostas aos danos, que visam atenuar as suas consequências. No entanto, quando os danos estão exacerbados ou ocorrem de forma crónica, as marcas antagónicas têm um efeito deletério, induzindo ainda mais malefício. As marcas antagónicas incluem a desregulação dos sensores de nutrientes, a disfunção mitocondrial e a senescência celular.


    A desregulação dos sensores de nutrientes é responsável pela diminuição da capacidade de deteção e resposta do corpo a variações do nível de nutrientes — como a glicose, os aminoácidos (componentes das proteínas) ou os ácidos gordos, que são componentes das gorduras —, funcionando, portanto, como um termostato que não regula corretamente a temperatura. O corpo possui diversos sensores, principalmente presentes nas células do pâncreas, do fígado, do intestino, do tecido adiposo e do músculo. Com o envelhecimento, estes sensores tornam-se menos eficazes, afetando a resposta metabólica das células. Por exemplo, a resistência à insulina, um fenómeno comum no envelhecimento, indica uma incapacidade celular em responder adequadamente à insulina, influenciando a regulação do açúcar no sangue (glicose).
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