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Resumo: Fatores de risco cardiometabdlicos sdo os componentes vasculares e metabdlicos
combinados de risco que podem levar a um evento cardiovascular. Para diminuir as chances de
desenvolver doencas cardiometabolicas necessita de mudancas no estilo de vida, como a realizacéo
de exercicios fisicos. Objetivo: Compreender como a efetividade dos exercicios fisicos que auxiliam
na preven¢do e manutencdo de doencas cardiometabdlicas reduzindo o indice de individuos com
excesso de peso. Metodologia: O estudo tem dominio e método de reviséo bibliografica, com
caracterizado em uma pesquisa descritiva. A Pesquisa tem como fundamentos na abordagem
qualitativa dos dados. A busca bibliografica ocorreu por meio da selecdo de artigos cientificos
selecionados publicados em periddicos presentes na Scientific Eletronic Library Online e U.S. National
Library of Medicine. Resultados: Verificou-se que € notério a efetividade das mudancas no estilo de
vida, como também a realizacdo de exercicios fisicos auxilia na prevencdo e manutencéo de doencas
cardiometabdlicas. Concluséo: Diante da temética abordada, foi comprovado que a ineficiéncia e
auséncia dos exercicios fisicos sdo um dos principais fatores que levam as pessoas adquirirem as
doencas cardiometabdlicas, também foi pontuado que os exercicios fisicos séo importantes para a
manutencao das doencas ja instaladas no organismo.

Palavras-chave: Doencas cardiometabolicas; Exercicios fisicos; Mudancas no Estilo de Vida;
Prevencéo; Manutencéo.

THE EFFECTIVENESS OF PHYSICAL EXERCISES IN THE PREVENTION AND
MAINTENANCE OF CARDIOMETABOLIC DISEASES

Abstract: Cardiometabolic risk factors are the combined vascular and metabolic components of risk
that can lead to a cardiovascular event. To reduce the chances of developing cardiometabolic diseases,
you need lifestyle changes, such as physical exercise. Objective: To understand how the effectiveness
of physical exercises that help in the prevention and maintenance of cardiometabolic diseases reduce
the rate of overweight individuals. Method: The study has domain and method of literature review,
characterized in descriptive research. The Research is based on the qualitative approach of the data.
The bibliographic search took place through the selection of selected scientific articles published in
journals present in the Scientific Electronic Library Online and U.S. National Library of Medicine. Results:
It was found that the effectiveness of changes in lifestyle is notorious, as well as the performance of
physical exercises helps in the prevention and maintenance of cardiometabolic diseases. Conclusion:
In view of the theme addressed, it was proven that the inefficiency and absence of physical exercises
are one of the main factors that lead people to acquire cardiometabolic diseases, it was also pointed out
that physical exercises are important for the maintenance of diseases already installed in the body.

Keyword: Cardiometabolic diseases; Physical exercises; Lifestyle Changes; Prevention; Maintenance.
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1 INTRODUCAO

Atualmente, ha uma confusdo substancial entre a definicdo conceitual da
sindrome metabdlica e os parametros de triagem clinica e os valores de corte
propostos por varias organizacées (NCEP-ATP lll, IDF, OMS, etc.) para identificar
individuos com a sindrome metabdlica. Embora esteja claro que a resisténcia a
insulina in vivo é uma anormalidade fundamental associada a um perfil aterogénico,
protomboromatico e inflamatoério que tem sido nomeado por alguns a "sindrome
metabdlica" ou por outros "sindrome X" ou "sindrome de resisténcia a insulina”, é cada
vez mais reconhecido que a forma mais prevalente desta constelacdo de
anormalidades metabdlicas ligadas a resisténcia a insulina é encontrada em pacientes
com obesidade abdominal, especialmente com um excesso de tecido adiposo intra-
abdominal ou visceral (DESPRES et al., 2008).

Fatores de risco cardiometabdlicos sdo 0s componentes vasculares e
metabodlicos combinados de risco que podem levar a um evento cardiovascular.
Existem inimeros fatores desse tipo. Por trds do conceito de risco cardiometabdlico
esta uma associacdo com o excesso de gordura visceral, levando a desregulacdo dos
adipokins, as proteinas de sinalizacéo derivadas do tecido adiposo (BARNETT AH et
al., 2008).

Segundo Haffner et al., (2007), “o sobrepeso e a obesidade, particularmente a
adiposidade abdominal, aumentam o risco de diabetes mellitus tipo 2 e doencas
cardiovasculares (DCV). Sindrome metabdlica, uma constelagéo de fatores de risco
que inclui triglicérides elevados, colesterol de lipoproteina de baixa densidade,
pressédo arterial elevada, glicemia de jejum elevada e obesidade abdominal, prevé o
desenvolvimento de DCV e diabetes em um grau ainda maior. O excesso de tecido
adiposo abdominal esta associado a resisténcia a insulina, o precursor do diabetes
tipo 2, e cria um meio inflamatério aterogénico, caracterizado por altos niveis de
proteina C-reativa e outros marcadores inflamatérios (por exemplo, fibrinogénio,
inibidor do ativador de plasminogénico-1, citocinas e moléculas de aderéncia). Altos
niveis desses biomarcadores se correlacionam com o aumento da incidéncia de

diabetes e DCV. Evidéncias recentes sugerem que pacientes com doenca hepatica
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gordurosa ndo alcodlica tém uma incidéncia aumentada de obesidade, sindrome
metabodlica e resisténcia a insulina e/ou diabetes tipo 2.

Um em cada quatro adultos atualmente ndo cumpre as recomendacdes de
atividade fisica estabelecidas pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS). No Brasil,
cerca de 47% da populacédo apresenta niveis insuficientes de atividade fisica. Essa
pandemia de inatividade fisica impde um alto custo em termos de assisténcia a saude
e perda de produtividade do trabalho (MELO et al., 2021).

A inatividade fisica é definida como niveis insuficientes de pratica de atividade
fisica, conforme recomendado pela OMS para cada faixa etaria, e é considerada a
quarta maior causa de morte em escala global (MELO et al., 2021).

Ledo et al. (2020), fala que o comportamento sedentario tem sido definido,
atualmente, por duas caracteristicas: atividades realizadas na posi¢cao
sentada/reclinada e gasto energético dessas atividades menor do que 1,5 METs
(um metabolic equivalent of task - MET equivale ao gasto energético de uma pessoa
em estado de repouso). Por outro lado, inatividade fisica € representada pelo néo
alcance das recomendac®es relacionadas a pratica de atividade fisica pelos 6rgaos
de saude publica. Sendo assim, um individuo pode apresentar elevado
comportamento sedentario, mas também pode ser fisicamente ativo, indicando dois
comportamentos distintos.

O comportamento sedentario também € um importante fator relacionado a
morbimortalidade cardiovascular e metabdlica. Esta associada a maior prevaléncia de
sobrepeso, obesidade e risco de desenvolver diabetes mellitus (DM tipo 2), embora
possa ter seus efeitos deletérios mitigados ou mesmo eliminados em individuos
altamente ativos. E relevante avaliar os efeitos metabolicos e o risco cardiovascular
associado ao comportamento sedentério e a inatividade fisica dada a alta prevaléncia
de doencas cardiometabdlicas e diversos efeitos deletérios relacionados a essas
condicbes, em particular, alteracbes no metabolismo celular com o aumento da
resisténcia a insulina periférica, alteragcbes no metabolismo lipidico, acamulo de
gordura corporal, disfungcdo musculoesquelética, estado pro-inflamatorio sistémico e
remodelagem cardiaca (MELO et al., 2021).

Ainda segundo Ciolac et al.,, (2004), para o tratamento da obesidade é

necessario que o gasto energético seja maior que o consumo energético diario, o que
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nos faz pensar que uma simples reducédo na quantidade de comida através de dieta

alimentar seja suficiente. No entanto, isso ndo é tdo simples; tem sido demonstrado
que mudanca no estilo de vida, através de aumento na quantidade de atividade fisica

praticada e reeducacgdo alimentar, é o melhor tratamento.

2 MATERIAIS E METODOS

O estudo tem dominio e método de revisédo bibliografica, com caracterizado em
uma pesquisa descritiva. Esta pesquisa tem como fundamentos na abordagem
gualitativa dos dados, pois tem como foco a interpretacdo e o entendimento do
assunto, com a finalidade de atribuir significados acerca da linha de pesquisa.
Objetivando compreender e explicar o problema pesquisado. As pesquisas
gualitativas tém como objetivo o subjetivismo, isso significa que a pesquisa qualitativa
busca respostas objetivas para seus objetos de estudo, possibilitando uma margem
de seguranca quanto as inferéncias feitas.

Tendo como objetivos especificos entender a efetividade dos exercicios fisicos
na prevencdo e manutencdo de doencas cardiometabdlicas, descrever como 0s
habitos de consumo mudaram nos ultimos anos e como isso auxiliou para o0 aumento
de doencas cardiometabdlicas e consequente diminuicao da pratica de atividade fisica
assim como a ma alimentagédo, como também, verificar como a prética do exercicio
regular podera ser um meio provedor de saude e bem estar.

A busca bibliografica ocorreu por meio da selecao de artigos cientificos
selecionados publicados em periddicos presentes na U.S. National Library of Medicine
(PubMed). De acordo com o quadro 1, foram identificados preliminarmente 13

documentos e constituiram a amostra final 3 artigos.
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Quadro 1: Buscas realizadas com as respectivas quantidades de acordo com a base
de dados.

N° DE ARTIGOS =
BASE DE DADOS ENCONTRADOS N° DE ARTIGOS FILTRADOS

SCIELO 5 0

PUBMED 8 3

Fonte: autores, 2022.

Os critérios de inclusdo geral consistiram em artigos e resumos, em portugués
e inglés. Os critérios de exclusdo geral consistiram aos artigos e resumos que
especificaram a efetividade dos exercicios fisicos na prevencdo e manutencao de
doencas cardiometabdlicas.

ApoOs a selecgéo criteriosa dos artigos, foram realizadas as leituras dos resumos,
seguidas de uma analise criteriosa de todo o documento, selecionando por fim, os

pontos necessarios para a realizacao da pesquisa.

3 RESULTADOS

O quadro 2 apresenta as caracteristicas gerais de cada artigo selecionados

para compor o estudo.
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Quadro 2: Caracteristicas dos artigos incluidos na revisao.

Autores Titulo do Artigo BD Revista Idioma
Tatiana Moro, Doze meses dePUBME Medicina e |nglés
Grant Tinsley, alimentacao comD Ciéncia em
Francisco G Pacelli,restricdo de tempo e Esportes e
Giuseppe Marcolin,treinamento de Exercicios
Antonino Bianco e resisténcia melhoram
Antonio Paoli marcadores

inflamatorios e fatores

de risco

cardiometabalicos.

Cassia S Weston, Treinamento PUBME Jornal Britanico [nglés

Ulrik Wislaff, intervalado de altaD de Medicina
Jeff S Coombes intensidade em Esportiva

pacientes com doencal

cardiometabdlica

induzida pelo estilo de

vida: uma revisédo

sistematica e

metanalise.
Natdlia Portela, Comprometimento daPUBME |Arquivos Inglés
Josaria Ferraz |resisténcia  vascularD Brasileiros de
Amaral, periférica durante Cardiologia
Pedro Augusto de |exercicio fisico

Carvalho Mira,

Livia V de Souza,
Daniel Godoy
Martinez,  Mateus

Camaroti Laterza

isométrico em filhos
normotensos de pais

hipertensos.

Fonte: autores, 2022.
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Tendo como base artigos publicados em periddicos presentes U.S. National
Library of Medicine (PubMed). O resultado da pesquisa com o titulo “Doze meses de
alimentacdo com restricdo de tempo e treinamento de resisténcia melhoram
marcadores inflamatorios e fatores de risco cardiometabdlicos” esta baseada em um
experimento que apoés varios pontos a ser estudados como a massa corporal, massa
gorda e o fator de crescimento semelhante a insulina. Finalmente, os individuos em
dieta com restricdo de tempo e treinamento de resisténcia diminuiram
espontaneamente sua ingestdo diaria de energia, como também melhoraram os
fatores de risco, ou seja, teve uma porcentagem alta na prevencdo de doencas
cardiometabdlicas.

O artigo com o titulo “Treinamento intervalado de alta intensidade em pacientes
com doenca cardiometabdlica induzida pelo estilo de vida: uma revisao sistematica e
metanalise” teve como resultado na pesquisa a finalizacdo de que participantes que
apresentavam doencas cardiometabdlicas como hipertenséo e obesidade reduziram
0 percentual com a realizacéo do treinamento intervalado de alta intensidade.

Ja na pesquisa “Comprometimento da resisténcia vascular periférica durante
exercicio fisico isométrico em filhos normotensos de pais hipertensos” teve como
estudo dois grupos: 1) sedentérios, eutroficos e ndo fumantes. 2) sem historia familiar
de hipertensdo. Teve como resultado a conclusdo que ambos 0s grupos apresentaram
um aumento significativo e semelhante na presséao arterial média, frequéncia cardiaca
e fluxo sanguineo durante o exercicio. Entretanto, os individuos do grupo sedentarios,
eutréficos e ndo fumantes ndo apresentaram reducdo da resisténcia vascular
periférica durante o exercicio, o que foi observado no grupo sem historia familiar de

hipertenséo.

4 DISCUSSAO

A obesidade pode exacerbar doencas cardiovasculares através de uma
variedade de mecanismos, incluindo inflamag&o sistémica, hipercoagulabilidade e
ativacdo dos sistemas simpaticos e renin-angiotensin. Assim, a reducédo de peso €&
uma estratégia fundamental para a melhoria simultanea do risco cardiovascular global,

com melhorias previstas na sobrevivéncia e na qualidade de vida (ZALESIN et al.,
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2008). Uma variedade de adaptacdes/alteracdes na estrutura e funcdo cardiaca

ocorrem no individuo a medida que o tecido adiposo se acumula em excesso de
guantidade. Como um todo, o sobrepeso/obesidade predispde ou estd associado a
inimeras complicacdes cardiacas, como doenca cardiaca coronariana, insuficiéncia
cardiaca e morte sUbita através de seu impacto no sistema cardiovascular (POIRIER
et al., 2006).

Como foi citado anteriormente, os estudos mostram que a auséncia de
exercicios fisicos decorrente de uma vida sedentaria, sao importantes
potencializadores para os riscos de adquirir doengas cardiometabdlicas. “Durante
qgualquer tipo de atividade fisica (AF), a captacdo de glicose nos musculos
esqueléticos ativos aumenta através de vias independentes de insulina. Os niveis de
glicose no sangue sdo mantidos por aumentos derivados do horménio glicorregulador
na producao hepética de glicose e mobilizacdo de acidos graxos livres, que podem
ser prejudicados pela resisténcia a insulina ou diabetes. As melhorias na sensibilidade
a insulina sistémica e possivelmente hepatica apés qualquer AF podem durar de 2 a
72 h, com reducdes na glicemia intimamente associadas a duragéo e intensidade da
AF. Além disso, a pressao arterial (PA) regular aumenta a fungéo das células B, a
sensibilidade a insulina, a funcdo vascular e a microbiota intestinal, o que pode levar
a uma melhor gestdo da diabetes e da saude, bem como a reducdo do risco de
doencas” (KANALEY et al., 2022).

O treinamento de exercicios resistidos em adultos com DM2 geralmente resulta
em melhorias de 10% a 15% na forca, densidade mineral Gssea, pressao arterial,
perfis lipidicos, massa muscular esquelética e sensibilidade a insulina. Combinado
com uma modesta perda de peso, o treinamento de resisténcia pode aumentar a
massa muscular esquelética magra e reduzir a A1C trés vezes mais em idosos com
DM2 em comparagdo com um grupo com restricdo caldrica e sem exercicios que
perdeu massa muscular esquelética. Uma recente meta-andlise do exercicio resistido
sugere que o treinamento de alta intensidade € mais benéfico do que o treinamento
de baixa a moderada intensidade para o controle geral da glicose e atenuacéo dos
niveis de insulina em adultos com DM2 (KANALEY et al., 2022).

O equivalente metabdlico (MET), multiplo da taxa metabdlica basal, equivale a
energia suficiente para um individuo se manter em repouso, representado na literatura
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pelo consumo de oxigénio (VO2) de aproximadamente 3,5 ml/kg/min. Quando se

exprime o gasto de energia em METS, representa-se o numero de vezes pelo qual o
metabolismo de repouso foi multiplicado durante uma atividade. Por exemplo, pedalar
a quatro METs implica em gasto calérico quatro vezes maior que 0 que vigora em
repouso (COELHO-RAVAGNANI et al., 2013).

O “American College of Sport Medicin” sugere que a unidade MET seja utilizada
como método para indicar e comparar a intensidade absoluta e gasto energético de
diferentes atividades fisicas. Nesse contexto, o conceito de MET é aplicado nas
orientacdes gerais a populacdo em relacdo ao gasto energético das atividades,
portanto o MET & uma medida de intensidade de esforco (COELHO-RAVAGNANI et
al., 2013).

A reducdo do risco cardiovascular ja é observada com atividade fisica de
intensidade moderada (3-6METS); enquanto para melhorar o treinamento fisico de
aptiddo deve ser mais vigoroso (6-9 METs). Em conclusdo, boas metas sao
alcancadas quando os niveis moderados de atividade fisica sdo realizados
regularmente (pelo menos 3- 5 dias por semana durante 30 minutos). Mas para
alcancar também resultados contaveis no controle do peso corporal a frequéncia deve
ser de 5 a 7 dias por semana durante 60 minutos (DELLA VALLE et al., 2008).

Com isso é importante ressaltar a modalidade HIT (treinamento intervalado de
alta intensidade). “O HIT aumenta significativamente a CRF (aptidao
cardiorrespiratéria) em quase o dobro do MICT em pacientes com doencas crénicas
induzidas pelo estilo de vida” (WESTON et al., 2013).

Existem evidéncias de que a interleucina (IL)-1B esta envolvida em danos
pancreaticos B células, enquanto tNF-a € uma molécula-chave na resisténcia a
insulina periférica. Além disso, tnf-a parece estar envolvido na patogénese da
aterosclerose e insuficiéncia cardiaca. Um aumento acentuado no IL-6 e il-10 é
provocado pelo exercicio e exerce efeitos anti-inflamatorios diretos por uma inibicéao
de TNF-a e estimulando il-1ra, limitando assim a sinalizacdo IL-1. Além disso, o IL-6
derivado dos musculos parece ter efeitos anti-inflamatoérios diretos e serve como um
mecanismo para melhorar a tolerancia a glicose. Além disso, os efeitos anti-
inflamatdrios indiretos do exercicio de longo prazo sdo mediados através de melhorias

na composicao corporal (PEDERSEN et al., 2017).
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Reducdes relativamente pequenas no peso corporal podem reduzir significativamente

o tecido adiposo abdominal, reduzir a resisténcia a insulina, triglicerideos inferiores e
colesterol de lipoproteina de baixa densidade, reduzir a inflamag¢&o e diminuir o risco
cardiometabdlico global (HAFFNER et al., 2007).

5 CONCLUSAO

Diante da teméatica abordada, foi comprovado que a ineficiéncia e auséncia dos
exercicios fisicos sdo um dos principais fatores que levam as pessoas adquirirem as
doencas cardiometabdlicas, alteracdes constantes no metabolismo celular, aumento
da resisténcia a insulina periférica, metabolismo lipidico com constantes
desregulacodes, disfuncdes musculoesquelética, estado pré inflamatério sistémico e
remodelagem cardiaca. também foi pontuado que os exercicios fisicos sé&o
importantes para a manutencao das doencas ja instaladas no organismo.

Estudos mostraram que atividades com intensidade moderada (3-6METS) sao
marcadores responsaveis pela manutencdo e prevencdo das doencas que foram
citadas, correlacionado a obesidade, diabetes millitus tipo Il e hipertensao arterial.
Ainda foi mostrado que a reducdo da gordura corporal, especificamente na RCQ
(relag&o cintura quadril) onde se acumula a gordura visceral, se enquadra em uma
melhora no quadro de peso normal, diminui as chances de o individuo manifestar as
doencas cardiometabodlicas, melhora dos marcadores pro inflamatoério cardiaco,

manuten¢do da massa muscular e melhora no débito cardiaco.
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