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INTRODUCAO quedas constantes (em estados mais graves).

A sarcopenia influéncia muito no estilo de vida do idoso e na
questao da saude, o idoso pode vim a sofrer um lesdo e/ou
até mesmo uma fratura mais grave por conta das quedas.
"Intervencoes conhecidas por melhorar os resultados em
pacientes sarcopénicos, sao exercicios de resisténcia e a
otimizacao da ingestao nutricional."

"Sarcopenia foi derivada da frase grega que significa
pobreza da carne e foi descrita pela primeira vez por
Rosenberg em 1989."

A sarcopenia € caracterizada pela diminuicao de massa
muscular, forca e funcao, prejudicando principalmente os
idosos. Esta condicao tem como fim a reducao da qualidade
de vida e aumento do risco de incapacidade.

E importante entender sobre a sarcopenia, para um
envelhecimento saudavel e garantir o bem estar do
idoso. A sarcopenia aumenta o risco de quedas e
fraturas e prejudica a capacidade de realizar atividades da
vida diaria, onde ele passa a se tornar dependente de outras
pessoas para viver e realizar tarefas.

Com isso também afeta a auto estima do idoso e

concomitantemente pode vir a desencadear uma depressao.
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CONSIDERACOES FINAIS

O tratamento geralmente é a longo prazo, onde o idoso
passa
a abandonar a vida sedentaria e a ma ingestao alimenticia e
comeca a aderir a vida saudavel, com treinamentos resistidos
e uma boa alimentacao rica em macronutriente,
principalmente a proteina, para se ter uma boa recuperacao
dos tecidos musculares.
Com isso ele pode ter, aumento da massa magra; Aumento
de forca; Aumento da densidade 6ssea; Aumento da

50IDADE o5 30 40 50 60 70 flexibilidade e da resisténcia; Diminuicdo de doencas

(ANOS) cardiovasculares; Reduz o risco de quedas e fraturas; Previne

15% DE PERDA A CADA DECADA doencas futuras; Devolve a liberdade e aumenta a
APOS OS 70 ANOS’ autoestima.
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