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Baixa Muscularidade

Vocé sabe o que é e quais sdo os seus
riscos?

A baixa massa muscular pode acontecer em qualquer
fase da vida, ndo apenas no envelhecimento. Ela pode
surgir tanto em situagcdes de doengas cronicas, como
O cancer, quanto em condi¢gdes agudas, como
infecgoes ou internagdes prolongadas, mesmo
quando a alimentacao parece adequada.

Isso acontece porque sua origem esta relacionada ao
estresse metabolico do organismo, que afeta o
musculo e compromete funcdes que vao muito alem
do movimento. Quando ha perda muscular, todo o
funcionamento do corpo pode ser prejudicado,
impactando diretamente a saude, a recuperagcao e a
qualidade de vida.

As consequéncias dessa condicao estdo associadas a
piores desfechos clinicos, como maior risco de
hospitalizagcao, internagées mais longas, aumento de
complicagdées durante o tratamento e até maior risco
de mortalidade.

Esse cenario se torna ainda mais preocupante quando
a perda de massa muscular evolui para a sarcopenia.




O que € SARCOPENIA?

A sarcopenia € uma condicao caracterizada pela perda
progressiva de massa muscular, for¢ca e funcao,
sendo mais comum com o envelhecimento. No
entanto, em pacientes com cancer, esse processo
pode acontecer de forma mais rapida e intensa.

ISSO ocorre porque o proprio tumor pode liberar
substancias que favorecem a perda muscular,
aumentam a inflamacao e provocam alteragcdes no
metabolismo. Alem disso, sintomas como falta de
apetite, nauseas, dor e fadiga podem reduzir a
ingestao alimentar, agravando ainda mais esse ciclo e
comprometendo a recuperacao e a qualidade de vida
do paciente.

Com o avango da idade, ocorre uma reducao natural
da capacidade do organismo de produzir proteinas
musculares e de responder aos estimulos do exercicio
e da alimentacao. Quando o envelhecimento se soma
ao estresse metabolico causado pelo cancer, o risco
de desenvolver sarcopenia se torna ainda maior.
Essa combinacdo entre idade e doenca oncologica
aumenta a vulnerabilidade do paciente, favorecendo a
perda de forga e autonomia, piorando a resposta ao
tratamento e elevando o risco de complicagoes e

mortalidade.




Baixa Muscularidade
Vocé sabe o que é e quais s4o os seus riscos?

A perda de massa muscular e a sarcopenia podem
trazer conseguéncias importantes para a saude e
para o tratamento do paciente.

Entre os principais impactos estao o aumento do
risco de quedas e fraturas, devido a reducéo da
forca e da estabilidade corporal.

Tambéem pode ocorrer prolongamento do tempo de
hospitalizagao, ja que a recuperacao tende a ser
mais lenta e o organismo fica mais vulneravel a
complicagoes.

Além disso, ha maior risco em procedimentos
cirurgicos, com pior cicatrizacdo e maior chance de
infeccdes Nno pos-operatorio.

Os tratamentos, como quimioterapia e radioterapia,
também podem se tornar mais dificeis de tolerar,
aumentando a toxicidade e reduzindo a dose e a
resposta terapéutica.

Como consequéncia, ha um comprometimento da
funcionalidade, da autonomia e da qualidade de
vida, alem da redugao da taxa de sobrevida.




Como identificar a perda de
massa muscular?

O primeiro passo & conversar com seu medico e/ou nutricionista
sobre isso. Muitas vezes, as mudangas comegam de forma sutil e,
quanto mais cedo a identificagao e a intervencao, melhores séo os

resultados.
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Forca Levantar da

cadeira
Quedas

Caminhar Subir escadas

Perda de For¢ca Muscular

e Dificuldade para levantar de uma cadeira,

e Carregar um objeto mais pesado (1saco de Kg de
arroz),

e Caminhar sem ajuda,

e Subirum lance de escadas com 10 degraus,

e Realizar tarefas simples do dia a dia.



Como identificar a perda de
massa muscular?

O profissional de saude que lhe acompanha
sabera a melhor maneira de avaliar a quantidade
e a funcionalidade da sua massa muscular.

Circunferéncia da Panturrilha \

A avaliagao da circunferéncia da panturrilha e 2
uma maneira simples, facil e pratica para

estimar a sua massa muscular. W

Perda de Peso

O Outro sinal importante € o
: : emagrecimento rapido e sem intencao,
L’/_‘ mesmo sem seguir dietas restritivas,

alem da sensacéao frequente de fraqueza
ou fadiga constante.

A avaliacdo tambem podera ser feita por outras
ferramentas clinicas, como bioimpedancia, avaliacéo
nutricional, medidas antropometricas, testes
funcionais e questionarios.




Como prevenir a perda de
massa muscular?
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Alimentacdo Saudavel Monitoramento da Saiide

Para manter a massa muscular e reduzir o risco de
sarcopenia, trés pilares sdo fundamentais:

1. Alimentacao equilibrada
Uma alimentac&o saudavel deve ser baseada em frutas,
legumes, verduras, graos integrais e proteinas de qualidade
em todas as refeicdes. A variedade de alimentos de origem
vegetal garante vitaminas, minerais e fibras essenciais para
o bom funcionamento do organismo.

As proteinas devem ser ofertadas em quantidade e
gualidade adequadas. Para pacientes oncologicos, a
recomendacao e incluir uma porcédo de proteina em cada
refeicdo do dia, garantindo uma oferta continua de
aminoacidos, importantes para a manutencaoe
recuperagcao da massa muscular. A suplementacao pode
ser uma importante aliada.

2. Exercicios fisicos regulares
A pratica de atividade fisica € essencial, principalmente os
exercicios de forca e resisténcia, que ajudam a estimular o
crescimento, a preservacéo e o fortalecimento muscular.
Além disso, o exercicio contribui para melhorar a
disposicao, a autonomia e a qualidade de vida.

3. Monitoramento da saude
Acompanhar o peso, a composi¢cao corporal e os exames
clinicos permite identificar alteracdes precocemente e
ajustar o plano nutricional e fisico de forma individualizada.
O acompanhamento com medico, nutricionista e
profissional da educacéo fisica € fundamental para
prevenir perdas musculares e garantir melhores resultados
no tratamento e na recuperacgao.



ORIENTAQOES PARA AUMENTARO
CONSUMO DE PROTEINA DURANTE
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Inclua ovos em preparacdes simples (omelete,
cozido, mexidos, panquecas).

Acrescente leite em po em vitaminas, mingaus,
PUrés e sopas.

(

Use leguminosas diariamente (feijao, lentilha,
ervilha e grao-de-bico).

Tenha laticinios proteicos como iogurte natural ou
grego.

Aposte em carnes, peixes e frango como opcoes

magras e versateis Bib

Use sementes e castanhas em lanches e saladas ©=O
para proteina extra.

@ Variedade de Fontes Proteicas:

Animais: carnes magras, aves, peixes, ovos, leite e
derivados.
Vegetais: feijoes, lentilhas, grao-de-bico, soja, aveia,
guinoa, sementes e oleaginosas.
Combine animal + vegetal para variedade e melhor
perfil de aminoacidos.
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Corpo mais resistente
Contra o Cancer
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