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Processo natural, Sarcopenia

pode ter efeitos minimizados

com dieta e exercicios

Com o passar dos anos e o avango
daidade, o serhumano naturalmen-
te sentird os mais diversos efeitos
em seu corpo. Um desses processos
inevitaveis é a sarcopenia, reconhe-
cidacomo doencapela Organizacdo
Mundial daSatde,desde2016.Trata-
-se de uma condicdo definida pela
perdade massa e fun¢do domusculo
esquelético.Mesmo quesarcopeniae
envelhecimento estejam fortemente
ligados, o desenvolvimento pode es-
tar associado adoencas que ndo sdo
exclusivamente notadas em idosos.

“Com o passar dosanos,todosnos
perderemos massamuscular e parte
danossaforca, o que pode provocar
perda de autonomia em nossas ati-
vidades,aumentodoriscode queda,
redugéo no desempenho fisico em
atletas ereducaodacapacidadepara
fazer atividades derotina. Eum feno-
meno fisiolégico. A diferenca é que,
paraquem fazexercicio esealimenta
bem, o processo é maislento. Muitas
vezes até mesmo a perda da massa
muscular, pois o misculo se adapta.
O exercicio é fundamental, especial-
menteosdeforca,comomusculagéo,
pilates, ginastica, crossfit, calistenia
e outros’, explica o nutricionista e
educador fisico Felipe Monnerat.
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A sarcopenia é uma condigédo
frequente, embora pouco diagnos-
ticada, com o nuimero de pessoas
acometidas pela doenca crescendo
com o aumento daidade. A reducéo
da forca e da massa muscular esta
associada a efeitos adversos a curto
e longo prazo. A sarcopenia esta re-
lacionadaavarios comprometimen-
tos da sauide que se estendem desde
quedas e fraturas ao comprometi-
mento cognitivo, com alteragdes
da memoria e quadros depressivos,
incapacidade para as atividades de
vida didria, como deambular sozi-
nho;perdadaindependénciaemaior
risco de 6bito.

“Também existe a sarcopenia de-
corrente de outras causas, como do-
encasneuroldgicas, cancer, traumas,
fraturas e outros. Mas para todos
esses casos existe tratamento, atra-
vés do exercicio e fisioterapia. Mas
é importante pontuar que a massa
muscular perdida néo retorna. S6 é
possivel aumentar a massa magra e
a forga muscular, através do treina-
mento que chamamos de hipertro-
fia”, explica o profissional.

A prevencéo da perda da massa
muscular e do possivel quadro de
sarcopenia éfundamental paraoen-

velhecimento saudavel. Atualmente,
sabe-se que o seu desenvolvimento
se inicia antes do envelhecimento.
A pratica regular de exercicios fi-
sicos, em especial as atividades de
resisténcia (for¢a ou musculagio),
e a alimentacdo balanceada, com
ingestdo de calorias e proteinas em
quantidades direcionadas a fase de
vida do individuo, representam os
pilares para a prevencéo da doenca.

“Existem alguns suplementosim-
portantes para o controle do pro-
cesso, principalmente quando as-
sociadosaumaalimentagdo correta
e aos exercicios, como a creatina, o

HMB, o whey protein e outros pré-
-treinos que participam retardando
afadigaemelhorando orendimento
do exercicio. No minimo duas vezes
por semana, nés devemos cuidar da
nossa massa muscular, com a devi-
da supervisdo profissional”, finaliza
Monnerat.

Estudos demonstram que o treino
deresisténcia, realizado pormeiodo
proprio peso corporal, com auxilio
de pesos livres, halteres, faixas ou
maquinas de resisténcia apresenta
efeito positivo na quantidade (mas-
sa) e qualidade muscular (forca),
reduzindo ou retardando os efeitos

Pratica de exercicios € uma das principais formas de conter a manifestagéo da doenga

do envelhecimento namusculatura.
Néao menos importante é o trata-
mento e acompanhamento regular
de doencas que podem ocasionar
comprometimento muscular, como
as metabdlicas.

Otratamento dasarcopenia é ba-
seado principalmente no estimulo
muscular por meio de exercicios
fisicos de resisténcia e no suporte
proteico-calérico adequado a cada
caso. Até o momento, ndo hd medi-
camentos direcionados e aprovados
para o tratamento da doenca, em-
bora alguns estudos estejam sendo
realizados.
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Reuse

Garrafas podem
ser reutilizadas.
Assim vocé também
cuida do meio ambiente!
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a 22 de agosto de 2025.

Estado do Rio de Janeiro
Camara Municipal
de Nova Friburgo

PORTARIA N° 2.994/2025
O VEREADOR DIRCEU TARDEM, Presidente da Czmara Municipal de Nova
Friburgo, nos termos dozartigo 27 paragrafo 1° da Lei Municipal n° 3.400, de 09 de
junho de 2004, Processo Administrativo n® 310/2025, e no uso de suas atribuicdes

120 (cento e vinte) dias de Licenga Saude ao servidor efetivo do Quadro Per-
manente desta Camara Municipal, EVERARDO ABREU MONNERAT SOLON DE
PONTES, Auxiliar Administrativo, matricula n® 499, de acordo com Boletim de Ins-
pecgao Médica, atualizado em 07/05/2025, durante o periodo de 25 de abril de 2025

Registre-se, publique-se e cumpra-se.

Nova Friburgo, 15 de maio de 2025.
VEREADOR DIRCEU TARDEM

CONCEDE




