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ESTILO DE VIDA, EXERCICIO FiSICO E SAUDE MENTAL DE IDOSOS
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RESUMO

O estilo de vida esta associado ao bem-estar, representando um elemento crucial a ser investigado
em populagdes senis. Assim, este trabalho objetiva avaliar o estilo de vida e a satide mental de
idosos brasileiros participantes de uma Feira de Saude Virtual. Trata-se de um estudo observacional
transversal incluindo pessoas com 60 anos ou mais. Os participantes foram recrutados pela técnica
“Snowball”. Os dados foram coletados por meio do website (www.q8rn.com) contendo questdes
sociodemograficas, de saude, o Questionario Oito Remédios Naturais (Q8RN) e o questionario
“Transtornos Mentais Leves” (SRQ-20). Realizou-se analise descritiva dos dados e o teste de
correlagao de Pearson. Como resultado, os participantes (n= 85) apresentaram uma média de idade
de 65,7 (DP= 4,9), variando de 60 a 80 anos. Dentre estes, grande parte foi do sexo feminino
(69,4%), cor branca (78,8%), casado (64,7%), ensino superior (38,8%) e de religido Adventista
(57,6%). A populagao apresentou um estilo de vida considerado “muito bom” (51,8%), porém com
deficiéncia no dominio exercicio (6,46+3,84) amplitude 0-12. Houve associagdo inversa entre o
estilo de vida e menor IMC (r=-,232; p=0,035) e menos transtornos mentais comuns (r=-0,444; p=
0,001). Conclui-se que apesar de os idosos apresentarem um estilo de vida 'muito bom', ainda ¢
necessaria uma maior disciplina na pratica de exercicios fisicos. Ademais, idosos com melhor estilo
de vida apresentaram um IMC reduzido e menor prevaléncia de transtornos mentais comuns. Assim,
a adog¢do de um estilo de vida saudavel pelos idosos pode representar um fator protetor para a satide
mental.
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INTRODUCAO

A qualidade de vida envolve todo o campo biopsicossocial do sujeito e compreender sua
relacdo com a saide mental do idoso ¢ de suma importancia diante do vasto crescimento da
populagdo idosa brasileira (SILVA, SANTOS, PUCCI, 2021). O Brasil tem mais de 28 milhdes de
pessoas com idade acima de 60 anos, numero que representa 13% da populacdo do pais. E esse
percentual tende a dobrar nas proximas décadas, segundo a Projecdo da Populacdo, divulgada pelo
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatisticas — IBGE (VIANA; SILVA; LIMA, 2020).

O surgimento de doengas cronicas estimuladas pelo ritmo de vida moderno que preza as
atividades sedentarias, tabagismo, alimentacao inadequada, inatividade fisica, e por outros motivos
relatados por Camboim “fragilidade, medo de sofrer quedas, falta de orientacdes e estimulos por
parte da familia, comunidade ou profissionais da saude, desenvolvimento de atividades ou
exercicios fisicos regulares”, apresentam-se com frequéncia na populagdo idosa (MENEZES, 2020)

Os habitos de vida podem influenciar diretamente a saude mental dos idosos, e, a medida
que a idade avanga, aumentam os riscos de desenvolvimento de doencas mentais. Estima-se que a
probabilidade de surgimento de transtornos como deméncia e disfungdes cognitivas aumente de
43% aos 61 anos para 67% aos 81 anos (ALMEIDA, 2023). A depressdo, em particular, afeta 13,3%
da populagdo idosa mundial (HU et al., 2022). Nesse contexto, a dependéncia funcional configura
um desafio relevante tanto para a saude mental quanto para a formulagdo de politicas publicas
direcionadas a essa populag¢do no Brasil. Sousa et al. (2019), em estudo multicéntrico qualitativo
com 47 idosos em cinco regides do pais, por meio de entrevistas semiestruturadas e analise de
conteudo baseada na hermenéutica-dialética, identificaram que a fragilidade fisica e emocional esta
associada a sintomas de depressdo, ansiedade, pensamentos de morte, sensagao de ser um fardo e
soliddo, frequentemente intensificados por contextos de violéncia. Por outro lado, dimensdes como
resiliéncia, bem-estar espiritual, socializagdo, relacionamentos interpessoais de qualidade e
religiosidade surgem como recursos importantes para enfrentar adversidades e promover o bem-
estar psicolégico.

Tais fatores relacionados aos habitos de vida podem ser investigados quanto a sua influéncia
direta com a satide mental dos idosos. A medida que a idade avanca, aumentam os riscos de
desenvolver doencas mentais. Estudos mostraram que a expectativa de desenvolver doencas
mentais, como deméncia transtornos funcionais aumentam: aos 61 sao 43%, até chegar em 67% aos
81 anos (ALMEIDA, 2023)

Assim, este estudo tem como proposito investigar o estilo de vida de idosos de 60 anos vou

mais, participantes de uma Feira Virtual de Saude e a sua relagdo com a satide mental, utilizando
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como referéncia a adesao aos principios relacionados aos Oito Remédios Naturais (ORN): nutricao,

exercicio, agua, luz solar, temperanga, ar puro, descanso ¢ confianga em Deus.

Estilo de Vida e a Promocao da Saude

Se tratando de pessoas idosas, o bom estilo de vida estd vinculado a continuidade do vigor
fisico, social, psiquico e espiritual. Para eles, a autonomia, liberdade de escolha, boa resisténcia
fisica, relacionamento interpessoal, atividade e vinculos satisfatorios, sdo aspectos de boa qualidade
de vida nessa fase vital (SILVA; SANTOS; PUCCI, 2021).

A Politica Nacional de Promocao da Satde - PNPS, aprovada pelo Ministro da Saude do
Brasil, propde a integracdo de diferentes setores da sociedade para atender as necessidades de satide
de forma holistica, incentivando praticas que promovam um estilo de vida saudavel (BRASIL,
2006).

As feiras de saide continuam sendo reconhecidas como estratégias educativas que
favorecem a formagdo de cidaddos auténomos e criticos, promovendo trocas significativas de
saberes e praticas de educagao em saude de forma acessivel e participativa (TAVARES et al., 2025).
O modelo das feiras de saude que este projeto propde ¢ trabalhar com os Oito Remédios Naturais e
o quanto eles podem influenciar na imunidade das pessoas. S@o eles: nutrigdo, exercicio, agua, sol,

temperanga, ar puro, descanso e confianga em Deus.

Estilo de vida e os oito remédios naturais

Tudo aquilo que se ingere exerce um grande impacto sobre a fungdo cerebral, podendo
interferir no humor, no pensamento, no comportamento, na memoria, no aprendizado e no
envelhecimento celular (ALVES e CUNHA, 2020). O exercicio fisico pode ser visto como um
aliado de grande importancia para prevenir a depressdo, aumentar a autoestima € promover a
integragao social. O exercicio ¢ um agente muito util no que se refere “ao combate ao stress”
(OLIVEIRA, VINHAS, RABELLO, 2020). A 4gua possui caracteristicas especiais que permitem a
sobrevivéncia da vida na Terra. Ela ndo contém apenas nutrientes organicos € inorganicos, mas
também tem uma forte capacidade de dissolver substancias, o que € vital para os seres vivos (BRITO
et al., 2020). A exposicao solar possui uma série de beneficios, tanto fisicos quanto psicoldgicos,
além de ser a principal fonte de vitamina D, importante na prevencdo de diversas doengas
(OLIVEIRA; FERREIRA, 2023). Segundo a Biblioteca Virtual em Saude (2019), temperancga ¢é
“moderacdo habitual na indulgéncia de um apetite natural, especialmente, mas ndo exclusivamente,
com relagdo ao consumo de alcool". Temperanca ¢ a “qualidade ou caracteristica de quem ¢
moderado”. E o “comedimento ao consumir alimentos e bebidas” (COSTA et al., 2020). A qualidade

do ar inspirado exerce importante efeito sobre a saude, e tem grande influéncia no sistema
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respiratorio. O papel do sono na fungdo regulatoria do organismo auxilia no controle dos hormonios
relacionados ao estresse, regulagdo do humor e funcionamento adequado do sistema imunolégico.
A privagdo de sono, por sua vez, pode ser considerado um fator de risco para transtornos do humor,
aumentando os sentimentos organismo (MELO et al., 2022). Por fim, a espiritualidade pode
funcionar como suporte psicologico, propiciando aos individuos a capacidade de rever, reinventar

e reorganizar a vida (MENDONCA et al., 2023)

Estilo de vida e saude mental de idosos

O idoso vem passando por transformagdes com o passar do tempo, sendo atribuido a velhice,
com uma carga negativa imposta por uma sociedade que preza o que € ativo e produtivo, tratando-
se de alguém que tinha muito para contribuir, e assim, passa a ser visto como alguém sem um status
social. Segundo Vieira e Lima, o impacto de estereotipos negativos para autopercepgao levam o
idoso a crer que suas possibilidades de acdo se esgotaram, e essas consideragdes trazem impactos
negativos que resultam na ndo aceitacdo ou distor¢ao desta etapa da vida. Os estudos de Gazelle,
destacam que de todos os distirbios adquiridos na velhice, a depressao € o que exige maior atencao,
pois prejudica toda estrutura emocional, afetiva e cognitiva do individuo, interferindo nos
sentimentos, na autoestima, autoimagem, na aceitagao das proprias limitagcdes, bem-estar fisico e
psicoldgicos (SILVA, SANTOS, PUCCI, 2021).

Os transtornos mentais sdo tidos como condigdes clinicamente significativas caracterizadas
por alteragdes do modo de pensar e do humor ou por comportamentos associados com angustia e/ou
deterioracdo do funcionamento pessoal (MARCELINO, 2020).

Em um estudo com 237 idosos, utilizando o instrumento de saude mental SRQ-20, que
avalia os Transtornos Mentais Comuns (TMC), com indicios de depressdo, ansiedade e estresse, 0s
autores afirmaram que ¢ preciso cuidar da saide mental desse grupo especifico, ja que o nimero de
doengas cronicas entre eles ¢ maior (PIMENTEL, SILVA, SALDANHA, 2022).

Mesmo tendo uma rotina ativa e saudavel ¢ inevitavel ndo sentir as mudangas que
acontecem com o passar dos anos, portanto ¢ importante garantir aos idosos um bom estilo de vida,
visando cada vez mais se alcancar uma melhor satide mental e colaborar na geréncia de patologias
como a depressdo, ansiedade e o estresse que sdo os Transtornos Mentais Comuns (PEREIRA e
CHAVATE, 2022).

Assim, o objetivo geral deste estudo ¢ analisar o estilo de vida de idosos com 60 anos ou
mais, participantes de uma feira virtual de satide e a sua relacdo com a saude mental. J& os
especificos sdo: descrever o perfil do estilo de vida e satide mental dos idosos participantes da Feira
Virtual de Saude e; analisar a relag@o entre estilo de vida (por meio do Q8RN) e a satide mental (por

meio do SRQ-20) destas pessoas.
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METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de inquérito populacional, corte transversal, abordagem quantitativa
(POLIT E BECK, 2006), que investigou o estilo de vida e a saude mental desses idosos participantes
com 60 anos ou mais que, espontaneamente participaram da Feira Virtual de Saude, recebendo
orientagdes sobre os oito remédios naturais. A participacdo se deu por indicagdo, pela técnica do
“Snowball” (GOODMAN, 1961; VINUTO, 2015). Essa técnica permite que cada participante
recrute um outro sujeito proximo a ele para participar no estudo. Snowball abre portas para grupos
inacessiveis e permite coletar dados relevantes onde outros métodos falham (COSTA, 2018).

A Feira Virtual de Satide em realidade aumentada com a experiéncia de uma imersdao em
ambiente 360 graus foi criada pela “OnCloud7” e hospedada no site da empresa de satide Sementes
Tecndgicas - “VIDA 10”.

Os demais participantes da Feira Virtual, mesmo os que ndo autorizaram a utilizagdo dos
seus dados para a pesquisa, puderam participar de todas as atividades propostas durante o evento
online.

Antes da navegacgdo a Feira, houve um hall de recep¢do em que os participantes aceitaram
participar do evento e confirmaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e em seguida
responderam um formuldrio com dados sociodemograficos e de saude (saude fisica, mental e
presenca ou ndo da Covid-19), um questionario sobre estilo de vida — Questionario Oito Remédios
Naturais (Q8RN: www.q8rn.com), validado no Brasil (ABDALA et al., 2018) e o Short Form SRQ-
20, sobre transtornos mentais comuns, recomendado pela Organizacdo Mundial da Saude como
instrumento de rastreamento psiquiatrico (GONCALVES, STEIN, KAPCZINSKI, 2008).

O questionario Q8RN possui 22 perguntas com oito dimensdes ¢ mede a adesao aos habitos
saudaveis de vida relacionados aos oito remédios naturais: nutrigdo, exercicio, agua, sol,
temperanga, ar puro, descanso e confianca em Deus. Cada questdo mede de 0-4 pontos, somando
88 pontos para o escore final (ABDALA et al., 2018).

Ja o SRQ € um questionario de identificagdo de distirbios psiquiatricos em nivel de atengao
primaria, foi desenvolvido por HARDING et al. (1980) e validado no Brasil por MARI &
WILLIANS (1986). E composto por 20 questdes elaboradas para detecgio de distiirbios neuréticos,
chamados atualmente de transtornos mentais comuns (TMC). Para uma pessoa ser considerada
como possivel caso, se utiliza a pontuagdo de sete ou mais respostas afirmativas (sim) que valem
um ponto cada uma. Este escore foi obtido através de determinagdo da sensibilidade, especificidade
e dos valores preditivos positivos € negativos em outras amostras. Este ponto de corte permite a
obtencdo de dois grupos: de um lado os individuos com maior probabilidade de ter um transtorno

mental comum e de outro, um grupo com maior probabilidade de ndo o ter.
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As variaveis sociodemograficas e de saude utilizadas neste estudo foram: idade, peso e
altura estimados (autorreferidos), sexo, cor da pele referida, escolaridade, religido, nivel de
satisfacdo com a propria saude, doengas referidas, satide fisica e mental referidas.

A Feira Virtual ofereceu um link de acesso para entrada dentro do ambiente imersivo em
realidade aumentada, e ap6s a introdugdo a porta de acesso a Feira Virtual ocorreu o preenchimento
do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Logo apo6s, o participante respondeu ao
formulario com os dados sociodemograficos e de satde e apds isso, a segunda etapa com as
respostas do instrumento Q8RN e o SRQ-20. A seguir, foram encaminhados para os diversos stands
onde receberam palestras, orientacdes e as recomendagdes para adequacado do estilo de vida, visando
melhoria do seu perfil de satide. Durante o circuito, em cada stand, foram realizadas varios
atividades e orientagdes educativas sobre os Oito Remédios Naturais.

Foi realizada analise estatistica descritiva dos dados coletados, considerando os aspectos
quantitativos relacionados as varidveis sociodemograficas e de saude: idade, sexo, cor da pele
referida, estado civil, escolaridade, religido, doenca referida e saude fisica e mental referidas.
Também foi realizado o teste ¢ de Student (DANCEY, REIDY, 2013) para comparagao das médias
dos escores nas variaveis continuas dos questionarios, bem como associagdes entre o estilo de vida
e a saude mental, segundo o sexo, idade e escolaridade.

A pesquisa seguiu as diretrizes éticas estabelecidas pela Resolucdo 466/12 e 510/16 do
Conselho Nacional de Saude, garantindo a prote¢do dos participantes. Todos os idosos foram
informados sobre os objetivos, riscos e beneficios da pesquisa, além de terem assegurado o direito
de desistir a qualquer momento sem prejuizos. O Termo de Consentimento Livre e Esclarecido foi
obtido virtualmente, garantindo o anonimato e o sigilo das informagdes pessoais. Nao houve riscos
significativos envolvidos, e os participantes tiveram a oportunidade de tirar dividas sobre habitos

saudaveis, contribuindo indiretamente para a sociedade académica.

RESULTADOS

O grupo estudado (n= 85) apresentou uma média de idade de 65,7 (DP=4,9), variando de
60 a 80 anos. A maioria ¢ do sexo feminino (69,4%), cor branca (78,8%), casados (64,7%), ensino

superior (38,8%) e de religido Adventista (57,6%) (Tabela 1).
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Tabela 1 - Caracterizagdo dos participantes por sexo, cor da pele referida, estado civil, escolaridade ¢
religido. Sao Paulo, SP, 2025.

Variaveis Categorias n %
Sexo Feminino 59 69,4
Masculino 25 29,4
Cor da pele referida | Branca 67 78,8
Parda 15 17,6
Preta 1 1,2
Amarela 1 1,2
Estado civil Solteiro 5 5,9
Casado 55 64,7
Desquitado ou separado 3 3,5
Divorciado 7 8,2
Vitvo 12 14,1
Escolaridade Fundamental 10 11,8
Médio 12 14,1
Superior 33 38,8
Pos Graduado 17 20
Mestrado 9 10,6
Doutorado 2 2,4
Adventista 49 57,6
Religiao Evangélico 19 22,4
Catolico 11 12,9
Espirita 1 1,2
Outra 2 2.4
Nao tem 2 2,4

Nota: Q8RN — Questionario Oito Remédios Naturais; IMC- Indice de Massa Corporal; SRQ-20 — Self Report
Questionnaire; r — Rho de Spearman; p — valor de p.
Fonte: Dados da pesquisa

A populacao apresentou um estilo de vida considerado “muito bom” (51,8%) de acordo com
a classificacdo do Escore total do Q8RN (Abdala et al., 2018), porém com deficiéncia no dominio
exercicio (6,46+3,84) amplitude 0-12.

Ao observar as doengas referidas, encontrou-se uma prevaléncia de 14% com depressao e
transtorno de ansiedade.

Quanto ao questionario do SRQ-20 que avalia indicios de transtornos mentais comuns
16,5% apresentaram respostas com sete ou mais “sim”.

Ao dicotomizar a idade em dois grupos (60-69 anos e 70-80 anos), encontrou-se que o0 grupo
de 60-69 anos possui melhor estilo de vida e menos transtornos mentais comuns, porém nao

estatisticamente significante (p > 0,05) (Tabela 2).
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Tabela 2 — Teste de comparagdo de média (t de Student) entre Q8RN e SRQ-20, por grupo de idade (60-
79 anos e 70 — 80 anos). Sao Paulo, 2025.

Variaveis Valores de média Valor de p

Q8RN 60-69 63,32 0,211
70-80 58,50

SRQ-20 (quantos sim) | 60-69 3,11 0,162
70-80 4,90

Nota: Q8RN — Questionario Oito Remédios Naturais; SRQ-20 — Self Report Questionnaire; p — valor de p.
Fonte: Dados da pesquisa

Ao fazer um teste de associacdo entre variaveis, observou-se que existe uma correlagdo
inversa fraca, mas significante entre o estilo de vida (Q8RN) e o IMC e o SRQ-20 (p<0,05). Quanto

melhor o estilo de vida, menor IMC e menos indicios para transtornos mentais comuns (Tabela 3).

Tabela 3 — Distribuicdo dos valores de correlagiao (rtho de Spearman) e valores de p entre Q8RN e
as variaveis IMC e SRQ-20. Sao Paulo, 2025.

Variaveis Valor de r Valor de p
Q8RN IMC -0,232 0,035
SRQ-20 -0,444 0,001

Nota: Q8RN — Questionario Oito Remédios Naturais; IMC- Indice de Massa Corporal; SRQ-20 — Self Report
Questionnaire; r — Rho de Spearman; p — valor de p.

DISCUSSAO

Os achados deste estudo confirmam a relagdo entre um estilo de vida saudavel e a saude
mental dos idosos. Observou-se que, apesar de a maioria dos participantes apresentar um estilo de
vida classificado como “muito bom”, persiste uma baixa adesdo ao dominio da pratica regular de
atividade fisica. Esse dado ¢ relevante, considerando que o exercicio fisico, um dos componentes
dos Oito Remédios Naturais, ¢ amplamente associado a promogao da saude fisica, mental e da
qualidade de vida na terceira idade (GOULART et al., 2024).

A pratica de atividade fisica contribui significativamente para a manutencdo da autonomia,
da capacidade funcional e do bem-estar geral dos idosos. Além disso, favorece a socializacdo,
aspecto que impacta diretamente na qualidade de vida, especialmente por possibilitar ao idoso viver
de forma mais ativa em comunidade (ACACIO; LEGEY; HOFELMANN, 2024).

Além dos ganhos fisicos, o exercicio contribui para o bem-estar emocional, uma vez que
reduz sentimentos de soliddo, ansiedade e sintomas depressivos, comuns entre idosos,

especialmente aqueles expostos a situagdes de isolamento social (SANTANA; AOYAMA, 2020).
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Por outro lado, a inatividade fisica pode acelerar os declinios funcionais associados ao
envelhecimento, tornando-se um fator de risco para complicagdes fisicas, emocionais e sociais, €
comprometendo, assim, uma velhice saudéavel e satisfatoria (COSTA, 2025).

A feira de satde ¢ uma atividade realizada em grupo, onde o idoso faz contato com
profissionais de satde de diversas areas. Quando ha uma busca pela promocao da satude dos idosos,
com agdes operacionalizadas em grupo junto a essa populag@o, ha uma contribui¢ao na redugdo de
sintomas depressivos, na educagdo em satde na perspectiva da aprendizagem ativa, visando a
alfabetizacdo em saude, e a oficina de memdria, fortalecendo espacos de socializagdo (SOUZA et
al,2022). O presente estudo também identificou que um estilo de vida mais saudavel est4 associado
a menores indices de massa corporal (IMC) e a uma menor ocorréncia de transtornos mentais
comuns. Esse achado reforca a literatura que aponta que a adogao de hébitos saudaveis exerce um
efeito protetivo sobre a saide mental, reduzindo sintomas como ansiedade, depressdo e estresse,
comuns no processo de envelhecimento (FERRARI, 2025).

Além dos aspectos fisicos e mentais, a dimensdo espiritual se destacou entre os
participantes, especialmente pelo elevado percentual de individuos vinculados a praticas religiosas.
De acordo com (BACKES et.al., 2025) A correlagdo entre a satde e a espiritualidade ¢é valorizada
desde os primordios da humanidade, mesmo que tenham sido separadas na pratica médica moderna.
A religiosidade surge como um fator relevante para o bem-estar na velhice, funcionando como um
recurso de enfrentamento e de ressignificagao das perdas e limitagdes inerentes ao envelhecimento.
Evidéncias apontam que individuos engajados em praticas religiosas apresentam maiores niveis de
satisfacdo com a vida, bem como desenvolvem virtudes como gratidao, bondade e perddo, o que
favorece a saude mental e emocional (SOUSA et a., 2025).

Apesar da relevancia, este estudo apresenta algumas limitagdes que devem ser consideradas.
A amostra foi composta por idosos que participaram voluntariamente de uma Feira Virtual de Saude,
recrutados por meio da técnica Snowball. Tal método, embora util em contextos de dificil acesso e
em pesquisas exploratorias, pode introduzir viés de selegdo, uma vez que tende a favorecer a
inclusdo de individuos com caracteristicas semelhantes, reduzindo a heterogeneidade da amostra.
Esse aspecto pode explicar, em parte, a elevada propor¢ao de individuos com ensino superior e
pertencentes a um grupo religioso especifico, restringindo a representatividade da amostra em
relagdo a populagao idosa brasileira em sua diversidade regional, cultural e socioecondmica. Além
disso, o delineamento da pesquisa como transversal ndo permite estabelecer relacdes de causalidade
entre estilo de vida e saude mental, limitando-se a identificar associa¢des entre as variaveis
estudadas. Outro ponto a ser considerado refere-se ao uso de questionarios de autorrelato, que,
embora validados e amplamente utilizados, podem estar sujeitos a viés de memoria, influenciando

a precisao das informacdes fornecidas. Ademais, o tamanho amostral relativamente reduzido limita
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a generalizacdo dos achados, ainda que os dados levantados contribuam na compreensao sobre a
importancia da adogdo de habitos saudaveis como fator protetivo a saide mental de idosos.

Destaca-se, assim, a importancia de estratégias de promocao da saude, como as Feiras de
Satude Virtuais, que se mostraram eficazes na orientagdo dos idosos quanto a adocdo de habitos
saudaveis. Tais intervencdes sdo fundamentais nao apenas para a melhoria dos indicadores fisicos,
como também para a prevencdo de transtornos mentais, ao promoverem um envelhecimento mais
ativo, saudavel e integrado. Segundo (SOUZA et al. 2021) quando pessoas idosas realizam
atividades que promovam a satide hd uma autopercepcao da melhora da memoria, da autoestima, a
diminui¢cdo da ansiedade, maior conscientizacdo quanto a relevancia do engajamento no processo
de autocuidado, proporcionando-lhes bem-estar, interesse pela vida, ganho de conhecimento e
adogdo de habitos saudaveis de vida.

Portanto, os achados deste estudo refor¢am que a ado¢ao de um estilo de vida saudavel atua
como fator de prote¢do a saude fisica e mental dos idosos. Contudo, € necessario intensificar agdes
que incentivem a pratica regular de exercicios fisicos, uma vez que esse ainda se apresenta como o
dominio de menor adesdo, embora de grande relevancia para a promocao da satide e da qualidade
de vida na velhice.

Limites:
CONCLUSAO

O presente estudo evidenciou que um estilo de vida saudavel esta associado a menor indice
de massa corporal e a menos transtornos mentais comuns em idosos. Entretanto, observou-se que a
pratica de exercicios fisicos permanece como o dominio de menor adesdo, o que requer maior
atengdo em agdes de promogao da saude.

O exercicio fisico ¢ capaz de reduzir significativamente os sintomas depressivos em idosos,
funcionando como uma interven¢do ndo farmacologica eficaz e de baixo custo. Isso reforga a
necessidade de intensificar programas que incentivem a pratica regular de exercicios, mesmo entre
aqueles que ja apresentam bons habitos em outros dominios.

Dessa forma, conclui-se que a promocgao de um estilo de vida saudéavel entre idosos deve
priorizar o incentivo a diferentes modalidades de atividade fisica associadas a agdes comunitarias
de socializagdo. A integracao entre programas de exercicio estruturado, centros de convivéncia e
recursos ladicos pode potencializar os efeitos sobre a saide mental, favorecendo um

envelhecimento ativo, saudavel e equilibrado.
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