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D Senior
Medical School

O peso saudavel depende de
muitos fatores, como idade, massa
muscular, estilo de vida e presenga

de doencas crénicas (ex.

Hipertensao arterial, Diabetes

Mellitus, etc) !

Quando a alimentagéao ndo é adequada —

porque comemos pouco, demais ou com
poucos nutrientes — o organismo perde forga e
fica menos protegido. Isso pode levar a:

* Perda de forga e de musculo

* Maior risco de quedas

* Dificuldade em realizar tarefas do dia a dia
(como andar, subir escadas ou vestir-se)

* Mais cansago e mais idas ao hospital

* Menor capacidade de defesa do organismo,
aumentando o risco de infegdes e dificultando
arecuperagao de doengas

PARA MAIS
INFORMAGOES
FAGA SCAN DO

OR CODE ACIMA!
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- - &/  senior
Medical School

Perder peso depois dos 65 anos deve
ser feito com muito cuidado, em
situagdes especificas e sempre com
acompanhamento médico.

EN\’ ELH ECER = . A perda de peso s6 é recomendada

quando ha um beneficio claro para a
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Conhecer essas mudangas ajuda a - BENEFiCIO

cuidar melhor da saude! Alimentacao

Faca refeigdes equilibradas!
Comece com sopa de horticolas,
seguido de um prato completo e

terminando com fruta.
Mantenha-se hidratado!
Beba 6 a 8 copos de agua ao longo
do dial

Aumento da
massa gorda
especialmente na
zona abdominal

Perda de massa
muscular

Redugédo da massa \
Ossea




