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PREFÁCIO

Uma alimentação adequada e equilibrada em nutrientes é fundamental para o bom funciona-
mento e desenvolvimento do organismo. Mas, o ato de comer representa muito mais que a ingestão de 
compostos nutricionais necessários para manter o corpo saudável, também envolve a comensalidade 
ao reforçar vínculos, contribuir para o resgate de valores, além de envolver questões sociais, religio-
sas, culturais e políticas. 

Em contrapartida, a carência de nutrientes pode acarretar danos permanentes ao indivíduo, 
quando a intervenção não ocorre de forma adequada, como é o caso da desnutrição. Visto que os nu-
trientes são importantes e atuam no metabolismo do organismo, mesmo que indiretamente, quando 
desempenham função de cofatores de reações bioquímicas, por exemplo, e são extremamente neces-
sários por atuarem tanto na prevenção como no tratamento de diferentes doenças.

Desta forma, mudanças de hábitos, como a introdução de alimentos ultraprocessados, com 
baixo valor nutricional na alimentação aliadas ao sedentarismo têm acarretado, nas diferentes fases da 
vida, o aumento de doenças crônicas não transmissíveis na população. O que reforça a importância de 
políticas públicas voltadas ao estímulo de hábitos mais saudáveis e, nesse contexto, o Guia alimentar 
para a população brasileira consiste em uma estratégia importante para a promoção da saúde e da 
segurança alimentar e nutricional.

Em nossos livros selecionamos um dos capítulos para premiação como forma de incentivo 
para os autores, e entre os excelentes trabalhos selecionados para compor este livro, o premiado foi o 
capítulo I, intitulado “MARCADORES DE CONSUMO ALIMENTAR DE ADULTOS ACOM-
PANHADOS PELA ATENÇÃO PRIMÁRIA NO ESTADO DO ACRE”.
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CAPÍTULO 2
PREVALÊNCIA DE FATORES ASSOCIADOS AO EFEITO PLATÔ NO ENVELHECI-

MENTO: UMA REVISÃO

Ruth Nayara Firmino Soares 

Universidade Federal do Rio Grande do Norte/Natal-RN

http://lattes.cnpq.br/0863291166570815

RESUMO: Introdução: A senescência além de ser um processo natural é multifatorial, caracteriza-
do por alterações metabólicas, bioquímicas, fisiológicas, psicológicas, e, portanto, funcionais. Fatores 
ambientais, sociais e culturais envolvendo o estilo de vida, estão ligados à saúde ou patologia durante 
o envelhecimento. Vale ressaltar que de acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística, 
no Brasil, até 2025 o percentual de indivíduos com idade superior a sessenta anos passará de 8,9% 
para 18%. A prevenção do adoecimento está ligada a dieta adequada e prática de exercícios físicos; 
nesse contexto, a existência de efeito platô deverá ser considerada para promoção de modificações ne-
cessárias e eficazes na prática nutricional que envolverá novas intervenções estratégicas alimentares. 
Objetivo: compreender a relação do efeito platô com fatores associados ao envelhecimento. Mate-
riais e métodos: O estudo é uma revisão de literatura do tipo narrativa de caráter descritivo. Foram 
selecionados artigos nas bases de dados Scientific Eletronic Library Online (Scielo), National Library 
of Medicine (PUBMED) e Google Acadêmico no período de maio a junho de 2021.   Resultados: 
O estudo demonstrou que além da adaptação do metabolismo, o efeito platô também está associado 
à descontinuidade de adesão a dietas, e as modificações alimentares necessárias; onde nas mulheres, 
o platô geralmente é atingido aos setenta e cinco anos, e nos homens ocorre em torno dos sessenta 
e cinco anos. Conclusão: Evidências apontam para a importância da adoção de mudanças no estilo 
de vida, incluindo hábitos alimentares saudáveis para a prevenção de doenças e controle do peso; 
incidindo as necessárias alterações nos acompanhamentos nutricionais, para garantia de longevidade 
saudável e aumento da expectativa de vida, por meio de atitudes preventivas e interventivas. 

PALAVRAS-CHAVE: Senescência. Metabolismo. Dieta.

PREVALENCE OF FACTORS ASSOCIATED WITH THE PLATEAU EFFECT ON AGING: 
A REVIEW



22CIÊNCIAS DA NUTRIÇÃO: ESTUDOS CLÍNICOS E REVISÕES BIBLIOGRÁFICAS

ABSTRACT: Introduction: Senescence besides being a natural process is multifactorial, character-
ized by metabolic, biochemical, physiological, psychological, and, therefore, functional alterations. 
Environmental, social and cultural factors involving lifestyle are linked to health or pathology during 
aging. It is noteworthy that according to the Brazilian Institute of Geography and Statistics, in Bra-
zil, by 2025 the percentage of individuals over the age of sixty will increase from 8.9% to 18%. The 
prevention of illness is linked to adequate diet and physical exercise; in this context, the existence of 
plateau effect should be considered to promote necessary and effective changes in nutritional practice 
that will involve new strategic food interventions. Objective: understand the relationship of plateau 
effect with factors associated with aging. Materials and methods: The study is a literature review 
of the descriptive narrative type. Articles were selected from the Scientific Electronic Library Online 
(Scielo), National Library of Medicine (PUBMED) and Google Scholar databases from May to June 
2021. Results: The study demonstrated that in addition to the adaptation of metabolism, the plateau 
effect is also associated with discontinuity of dietary adhering, and the necessary dietary modifica-
tions; where in women, the plateau is usually reached at seventy-five years, and in men it occurs 
around sixty-five years. Conclusion: Evidence points to the importance of the adoption of lifestyle 
changes, including healthy eating habits for disease prevention and weight control; focusing on the 
necessary changes in nutritional follow-ups, to ensure healthy longevity and increased life expectan-
cy, through preventive and interventional attitudes. 

KEYWORDS: Senescence. Metabolism. Diet. 

INTRODUÇÃO 

No Brasil, a ideia de velhice se associa à idade cronológica, configura-se como processo hete-
rogêneo que depende dos contextos históricos vivenciados, sendo, portanto, multifacetado (BIASUS, 
2016).

O processo do envelhecimento saudável, ativo e bem-sucedido perpassa por múltiplos fatores 
individuais como também os determinantes e modificadores de saúde, ou seja, ultrapassa apenas a 
saúde física, expande-se para a saúde mental e outros condicionantes, biopsicossociais, que corrobo-
ram para elevar o nível da qualidade de vida (TEIXEIRA; NERI, 2008). 

 A senescência consiste em um processo fisiológico, e, portanto, natural. É multifatorial, e suas 
principais características estão associadas a alterações metabólicas, bioquímicas, fisiológicas, psico-
lógicas, e, portanto, funcionais. Fatores ambientais, sociais e culturais envolvendo o estilo de vida, 
estão ligados à saúde ou patologia durante o envelhecimento. A adesão de dieta nutricional adequada 
é um dos contribuintes para um envelhecimento saudável (SANTOS; ANDRADE; BUENO, 2009). 

Além disso, outro fator impactante que vem sendo muito pesquisado atualmente é o nível de 
escolaridade dos idosos, onde este contribui diretamente para o declínio neural aliado ao envelheci-
mento, corroborando para défices cognitivos, e consequente declínio da qualidade de vida (SANTOS; 
ANDRADE; BUENO, 2009).
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Dados do Instituto Brasileiro de Geografia (	 2004; 2002) indicam que, o percentual de brasi-
leiros com mais de 60 anos passará de 8,9% para 18% em 2025. 

Além de prática de exercícios físicos, a avaliação do estado nutricional dos idosos é impres-
cindível para uma assistência adequada e intervenções que visam à promoção da saúde nessa faixa 
etária. Dessa forma, o diagnóstico e acompanhamento nutricional que considere a forma de adesão de 
dieta e o efeito platô com seus impactos e necessidades de mudanças nutricionais são fundamentais 
(TAVARES, et al., 2015). 

Nesse contexto, buscou-se pesquisar sobre a temática, tendo como base o seguinte questiona-
mento: “qual a relação do efeito platô com fatores associados ao envelhecimento?”.

Objetivou-se com a pesquisa compreender a relação do efeito platô com fatores associados ao 
envelhecimento. 

MATERIAIS E MÉTODOS

Trata-se de um estudo qualitativo, de caráter descritivo, sendo revisão de literatura do tipo 
narrativa. Foram selecionados artigos nas bases de dados Scientific Eletronic Library Online (Scielo), 
National Library of Medicine (PUBMED) e Google Acadêmico no período de maio a junho de 2021.  
Foram utilizados como critérios de inclusão artigos disponibilizados na íntegra, que tinham relação 
com o tema. Os critérios de exclusão foram artigos incompletos e sem relação direta com a temática. 
Os dados provenientes dos estudos foram analisados e discutidos criticamente. O presente estudo não 
tramitou pela aprovação em Comitê de Ética em Pesquisa, pois é de natureza bibliográfica.

RESULTADOS E DISCUSSÕES

Foram inclusos quatro artigos na presente pesquisa, onde dois deles foram encontrados na 
base de dados Scielo, um na Pubmed e um no Google Acadêmico. Os estudos utilizados nessa revisão 
foram publicados no período de 2009 a 2016.

A partir da análise dos dados, foi elaborado o quadro abaixo, onde o mesmo apresenta uma 
caracterização das publicações por meio de descrição textual. Essa organização permitirá uma visão 
geral dos artigos.
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Quadro 1 Caracterização dos artigos inclusos.

Procedência        Título do artigo        Autores        Periódicos        Objetivo
Pubmed Gastos de energia total 

restritos e adaptação 
metabólica à atividade 
física em humanos 
adultos.

Pontzer, et al. v. 26, p. 410-
417, 2016

Testar um modelo de 
gasto de energia total 
restrito, no qual o gas-
to de energia total au-
menta com a atividade 
física em níveis baixos, 
e estabiliza (platô) em 
níveis  de atividade 
física elevados a medi-
da em que o corpo se 
adapta.

Google Acadê-
mico

Estética e nutrição: 
aliadas em busca do 
corpo perfeito.

Xavier; Mia-
moto. 

2016

Conscientizar as 
pessoas de que nada 
adianta a busca do 
corpo perfeito sem le-
var em consideração a 
nutrição; descrever até 
que ponto as pessoas 
colocam a vida em 
risco em busca do cor-
po “belo”, e descrever 
quais influências levam 
as pessoas a comete-
rem erros. 

Scielo Estado nutricional e 
fatores associados em 
idosos do município de 
Viçosa, Minas Gerais, 
Brasil.

Nascimento, 
et al.

v. 27, n.12,  p. 
2409-2418, 
2011

Determinar a prevalên-
cia e os fatores asso-
ciados ao baixo peso e 
ao excesso de peso, em 
idosos do município de 
Viçosa, Minas Gerais, 
Brasil.

Scielo Prevalência e fatores 
associados à obesidade 
em idosos residentes 
em Pelotas, Rio Gran-
de do Sul, Brasil: clas-
sificação da obesidade 
segundo dois pontos de 
corte do índice de mas-
sa corporal.

Silveira; Kac; 
Barbosa.

v. 25, n. 7, p. 
1569-1577, 
2009

Estimar a prevalência 
e os fatores associados 
à obesidade em ido-
sos, utilizando, como 
desfecho, a obesidade 
avaliada segundo dois 
pontos de corte de 
IMC. 

Fonte: a autora, 2021.

.
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Pontzer, et al. (2016), concluíram que há correlações positivas, e complexas, entre atividade 
física e gasto energético total, porém deverá ser verificado o efeito metabólico a longo prazo da ativi-
dade física, considerando sua intensidade, sua relação com as necessidades energéticas diárias e com 
a manutenção do equilíbrio energético.  O estudo evidenciou que o gasto de energia total aumenta 
com a manutenção da atividade física em níveis baixos a moderados. Nos indivíduos em atividade 
física de alta intensidade, o gasto de energia total atingiu um platô, mantendo os níveis do gasto em 
faixas relativamente estreitas e restritas, ou seja, ocorreu uma adaptação metabólica ao aumento da 
atividade física, denotando que o percentual de gordura e a intensidade modulam a resposta metabó-
lica (fisiologia metabólica) à atividade física. 

Os resultados encontrados no estudo de Xavier e Miamoto (2016) mostraram que muitos 
sujeitos estão priorizando a estética e perfeição de seus corpos, e desconsideram hábitos alimentares 
adequados, e o acompanhamento/aconselhamento nutricional, ou seja, há desconsideração no quesito 
saúde. A estética, portanto, precisará ser aliada à nutrição. Com relação à senilidade, deverá ser con-
siderado que o envelhecimento celular é um processo biológico, dessa forma, torna-se imprescindível 
a utilização de dietas antioxidantes, uma vez que há relação entre o aumento dos radicais livres com 
o envelhecimento cutâneo. 

Os achados demonstraram ainda que o paciente, mesmo seguindo orientações dietéticas, em 
alguns momentos, irá parar de perder peso (efeito platô), ou seja, ocorre adaptação do organismo, 
momento em que dieta e atividade física precisam ser modificadas. No entanto, a diminuição calórica 
poderá piorar o efeito platô. A modificação alimentar deverá ocorrer por meio da termogênese indu-
zida por dieta.

A pesquisa de Nascimento, et al. (2011), apontou que envelhecer envolve modificações me-
tabólicas, fisiológicas, psicológicas e bioquímicas, com destaque para a redistribuição da gordura 
corporal, acúmulo visceral e diminuição de massa muscular nos membros inferiores e superiores.  Há 
prevalência elevada de excesso de peso, sobretudo para o sexo feminino. Os resultados evidenciaram 
ainda que nas mulheres, o maior ganho de peso atinge um platô aos setenta e cinco anos, e nos ho-
mens aos sessenta e cinco anos de idade.

No estudo de Silveira, Kac e Barbosa (2009), foram evidenciadas maiores prevalências de 
obesidade nos idosos entre 66 e 70 anos. Idosos com idade mais avançada apresentaram menor preva-
lência de obesidade. Os percentuais foram mais elevados nas mulheres. O maior acúmulo de gordura 
visceral, e maior expectativa de vida podem ser causas explicativas para as evidências encontradas. A 
obesidade configurando-se, portanto, como patologia em ascensão. Platô observado nos homens entre 
os 65 anos, e dez anos mais tarde nas mulheres.

De acordo com os pressupostos referentes aos resultados obtidos dos estudos revisados e 
confrontando os mesmos com o presente trabalho, foi possível observar que há relação entre os 
fatores associados ao envelhecimento, com todas as alterações metabólicas inerentes nessa fase da 
vida.  Os dados apresentados conferem a ocorrência de adaptação metabólica do organismo (efeito 
platô), onde nas mulheres gira em torno dos setenta e cinco anos, e nos homens aos sessenta e cinco 
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anos. Mudanças no estilo de vida, e a adesão e acompanhamento profissional de dietas e atividades 
físicas corroboram com o processo adequado e saudável do emagrecimento e consequente melhoria 
na qualidade de vida.

CONCLUSÃO

O estudo identificou que mudanças no estilo de vida com adesão a atividade física e escolhas 
alimentares saudáveis, auxiliam na prevenção de doenças e no controle do peso. No entanto, serão 
necessários acompanhamentos nutricionais contínuos, na perspectiva de intervenções em momentos 
de efeito platô que demandam mudanças nas estratégicas dos acompanhamentos nutricionais. Dessa 
forma, atividades preventivas e interventivas irão contribuir para longevidade saudável e para o au-
mento da expectativa de vida.

O presente trabalho poderá contribuir para disseminar informações com evidências sobre a 
temática. Ressalta-se a importância da constância nos estudos, pois possibilitará maiores subsídios 
científicos.
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