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OS BENEFICIOS DA PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA NOS PARAMETROS
BIOQUIMICOS E NA QUALIDADE DE VIDA

Leydiane Reboucas Publio - UNINTER

Resumo

O presente estudo tem por objetivo revisar a literatura com a intengdo de verificar os beneficios da
pratica de atividade fisica no controle das dosagens bioquimicas, no perfil hematologico e a melhora da
qualidade de vida dos individuos. A obesidade, a vida sedentaria, o estresse ¢ habitos alimentares
desequilibrados, podem acarretar no aparecimento de doengas cardiovasculares, hipertensao, diabetes,
cancer, dentre outras. H4 duas maneiras de se tratar essas patologias: tratamentos farmacologicos
(remédios) e ndo-farmacologicos (pratica de exercicios fisicos). Atividade fisica praticada regularmente
levam as adaptacdes corporais, contribuindo para diminuicao das situagdes de risco, uma melhora na
funcao renal e hepatica, aumento da forca e hipertrofia muscular e diminui¢do de tecido adiposo apds
periodos de treinamento fisico. Os estudos revisados demonstraram que a atividade fisica pode melhora
o perfil lipidico e até mesmo diminuir o uso de medicamentos utilizados para controle sanguineo.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Exames Laboratoriais. Saude. Qualidade de Vida.

INTRODUCAO

Atualmente na sociedade brasileira € possivel notar um alto indice de sedentarismo. De acordo
com ultimos dados da pesquisa: seis em cada dez adultos brasileiros ndo praticam atividades
fisicas nos niveis recomendados pela Organizagdo Mundial da Satde (OMS). Esses dados sdo
preocupantes pois o sedentarismo esta associado ao desenvolvimento de doencas, e prejuizos
para a saude. Varios sdo os fatores que contribuem para a evolugao desse quadro. Somos hoje
uma populagdo refém do trabalho, o cansago, o que torna o corpo cansado e assim desencadeia

uma geragdo de adultos sedentéarios (BRASIL, 2022).

Um estilo de vida sedentéria ¢ um forte contribuinte para o aparecimento de doencas cardiacas,

diabetes hipertensao, obesidade, dislipidemia dentre outras. Aqui, destacamos as dislipidemias,
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que ¢ caracterizada pela presenca de niveis elevados de lipidios no sangue. Segundo a
Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia, o colesterol e triglicérides sao tipos de
gorduras que sdo importantes para que o corpo funcione, entretanto em niveis elevados colocam
os individuos em risco de infarto ou derrame. A prevaléncia de um estilo de vida sedentéria
aumenta com a idade, sendo de fundamental importancia o incentivo a pratica de atividades

fisicas regulares (Guedes, 1995).

A prética de atividade fisica é essencial para uma vida saudavel, conferindo ao corpo aptidao
fisica, cardiorrespiratoria, que relacionada a satde oferece ao individuo equilibrio cardiaco,
respiratorio e circulatorio, sendo indicada como uma importante estratégia ndo farmacologica,
de baixo custo e de facil acesso para a prevengdo e tratamento das dislipidemias. A atividade
fisica ¢ essencial para o controle do colesterol, diminuindo os niveis de LDL (colesterol
“ruim”), e aumentando o HDL (colesterol “bom”). A pratica de atividade faz com que ocorra
um bom funcionamento dos processos enzimaticos envolvido no metabolismo, estimulando a
produgdo de enzimas como a lipase, que impede o acimulo de gorduras nas paredes das artérias,

reduzindo assim o risco de doencas do sistema circulatorio dentre outras.

Para um melhor acompanhamento desses paramentos bioquimicos, os exames laboratoriais
ajudam a monitorar o individuo antes e depois de uma atividade fisica. Esses exames podem
apresentar preventivamente uma avaliagdo a respeito do organismo, diminuindo assim os riscos
a satide de quem queira exercer a pratica da atividade. Sendo assim, o objetivo desse trabalho foi

revisar a literatura com a inteng@o de verificar a importancia da pratica de exercicio fisico no controle

das dislipidemias através das dosagens bioquimicas e melhora da qualidade de vida de individuos.

OBJETIVO(S)

e Apresentar através da revisao da literatura os efeitos benéficos do exercicio fisico

sobre a dislipidemia e doengas cardiovasculares;

e abordar a atividade lipolitica durante a pratica de atividade fisica.
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METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisdo da literatura que utilizou a base de dados eletronico
Scielo e “Google Académico”, com os seguintes descritores no idioma portugués:
"dislipidemia", "exercicio fisico”, “exames laboratoriais”, “lipoproteina”, “colesterol HDL”,
“triglicérides” e “cardiovascular”. Além disso, foram utilizados livros e revistas da area de
saude publicados entre os anos de 2000 a 2024. Como critérios de inclusdo, os estudos deveriam
ser aleatorizados, pareados por grupo controle, conduzidos em seres humanos e escritos em
portugués ou inglés. Todas as etapas do processo de revisdo (busca eletronica nas bases de
dados, selegdo, avaliagdo e extracdo de informacgdes dos estudos potenciais) foram realizadas
pela pesquisadora.

Na sequéncia, foram excluidos os artigos em duplicata, os artigos que ndo apresentavam o
desfecho nas lipoproteinas e que ndo apresentava exercicio fisico como meio de intervengao.
Em seguida e fez-se a leitura dos resumos. Somente foram incluidos os artigos que utilizaram
o exercicio fisico como forma de intervengdo e que apresentavam desfecho nas lipoproteinas.
Na etapa subsequente foi realizada a leitura dos artigos na integra e conduzida a extragdo dos
dados referentes a populacdo estudada, ao protocolo de exercicio fisico realizado e aos

desfechos clinicos pertinentes.

RESULTADOS/DISCUSSAO

Ao todo foram identificados 5.318 artigos, porém apenas 56 destes foram incluidos pela leitura
dos titulos. Destes, ap6s a leitura do resumo na integra foram descartados os artigos que nao se
encaixavam no objetivo proposto para o trabalho, resultando em um total de 06 artigos que

foram selecionados e usados em nossos resultados.
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As dislipidemias sdo caracteriza-se pela alteracdo na concentragdo de um ou mais lipideos
presentes na corrente sanguinea favorecendo o desenvolvimento de doengas cronicas, como
diabetes e doengas cardiovasculares (SBC, 2022). Todos os estudos avaliaram o efeito agudo
do exercicio aerébico sobre o perfil lipidico foram realizados com populagdo de
normolipidémicos e dislipidémicos, sujeitos adultos, de ambos os sexos, comprovou-se que o
estilo de vida sedentdrio ¢ um comportamento claramente identificado com perfil lipidico

desfavoravel (FERNANDEZ et.al, 2004; CORREIA et.al 2012).

Através da atividade fisica as acdes hormonais aumentam, ocorrendo assim lipolise, isto ¢, a
quebra da molécula de gordura em vez de sua manutencdo; a molécula de triglicérides ¢
“quebrada” e liberada trés moléculas de acidos graxos e um glicerol. Em seguida, os acidos
graxos sofrem oxidagdo nas mitocondrias do musculo esquelético, sendo transportados aos
musculos, esquelético e cardiaco, pela albumina, a fim de se atender ao aumento da demanda

energética imposta pelos mesmos durante a pratica da atividade fisica.

Para que essa “quebra” acontega é necessario que a molécula de triglicérides “sofra” um grande
estresse ¢ o exercicio fisico ¢ um grande estressor, para que esse fendmeno acontega. E
necessario levar em conta varios fatores relacionados ao exercicio, como a intensidade, duragao,
tipo do exercicio e condi¢do de treinamento, podem modificar a mobilizagdo dos acidos graxos
e triglicérides para atender a necessidade energética (BONIFACIO, 2005). Corroborando com
o autor, Pitanga (2001), a atividade fisica tem agdo importante sobre o metabolismo lipidico,

pois o perfil lipidico ¢ diferente entre individuos ativos e sedentarios.

De acordo com Bonifacio (2005), estudos em grupos de sedentarios e ativos, relataram uma
menor concentracao de colesterol total, de LDL e triglicérides. E ainda verificaram aumento de

HDL e reducao do tecido adiposo subcutaneo.
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Foi possivel perceber que independente do sexo e idade, essa reducao acontece e outro fator
aliado para a reducao dos niveis plasmaticos e um risco menor de desenvolver dislipidemias foi
observado em individuos que mantem um estilo de vida adequado tendo uma alimentagdo
saudavel, isto refor¢a que o exercicio fisico ¢ forma de tratamento ndo farmacoldgica bastante
eficaz no combate a dislipidemia e consequentemente previne o desenvolvimento de doengas

cardiovasculares (FERNANDES et.al 2011).

CONCLUSOES

Através dessa revisdo bibliografica, foi possivel observar que o exercicio fisico € um importante
estimulador da lipdlise que atua nos mecanismos intracelulares que melhorando perfil lipidico
através da diminuigdo dos niveis séricos de triglicerideos, colesterol total. Estes beneficios sao
observados independente de idade e sexo, e a pratica regular durante a vida previne e reduza
incidéncia de dislipidemia. O fator interferente ¢ a intensidade, duracgdo, tipo do exercicio e
condicao de treinamento. Portanto, estes mecanismos tornam o exercicio uma ferramenta
importante no tratamento e prevencao de doencas cardiovasculares. A associagdo entre um
programa de exercicio fisico e uma nutri¢do saudavel modifica positivamente o perfil das

lipoproteinas plasmaticas e reduz fatores de risco associados a Doenca Arterial Coronariana.
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