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Entre os inúmeros benefícios que a 
atividade física regular oferece, des-

tacam-se os relacionados à diminuição 
dos riscos de doenças cardiovasculares. 
Esse efeito está relacionado com a capaci-
dade dos exercícios agirem sobre os  níveis 
de lipídios no sangue, principalmente o 
 colesterol. A literatura médica traz algu-
mas respostas para questões sobre essa 
interação.

Quais os principais lipídios e seus 
efeitos?

O primeiro lipídio a ser lembrado é o 
colesterol LDL, uma lipoproteína de baixa 
densidade, considerada prejudicial à saú-
de. Ela distribui o colesterol proveniente 
da dieta para todos os tecidos periféricos, 
através da circulação sanguínea. Essa dis-
tribuição é fundamental para o organismo 
porque o colesterol desempenha funções 
importantes como formação de hormô-
nios e constituição de membrana celular. 
No entanto, o excesso dessa lipoproteína 
é prejudicial à saúde devido à sua depo-
sição em artérias e, consequentemente, 
aparecimento de doenças como AVC e 
infarto do miocárdio. Por outro lado, o 
HDL desempenha a função de transporte 
reverso do colesterol, removendo o exces-
so do mesmo do sangue para o fígado para 
ser excretado pela bile. Por esse motivo é 
considerado como o bom colesterol e o 
aumento do seu nível é desejável.

Qual o efeito do exercício físico 
 sobre o colesterol?

Vários estudos já comprovaram que a 
atividade física regular tem participação 
favorável sobre o perfil das lipoproteínas 
sanguíneas (1,2,3). O exercício aeróbi-
co, aquele que o indivíduo se movimen-
ta continuamente por um determinado 
tempo, tem sido considerado uma exce-
lente estratégia não farmacológica para 
diminuir os níveis do colesterol LDL e do 
triaglicerol (TAG) e para aumentar os do 
colesterol HDL (2). Portanto, as práticas 
dessas atividades, como corrida, ciclismo, 
natação ou outras, são úteis para trata-
mento e prevenção de diversas doenças 
(4). Nesse contexto, surge uma pergunta 
muito frequente.

Qual a intensidade e tipo de exer
cício ideal para esse benefício?

Vários estudos têm sugerido a existên-
cia de uma intensidade ideal para promo-
ver modificações no perfil das lipoproteí-
nas do sangue. Stein et al (5) mostraram 
um aumento significativo do HDL em 
indivíduos exercitados com 75% da fre-
quência cardíaca máxima por 12 semanas, 
mas nenhuma mudança foi observada nos 
exercitados com 65% da frequência cardí-
aca máxima. Outros estudos (6,7,8) de-
monstraram a existência de um liminar de 
gasto energético capaz de promover mu-
danças no perfil das lipoproteínas, com 

gasto igual ou superior a 1.100 e 1.600 
Kcal em intensidade moderada, principal-
mente no aumento do HDL. Do ponto de 
vista prático, o mínimo ideal é a prática de 
exercício físico aeróbico, de forma mode-
rada, por quarenta minutos, três vezes por 
semana. Não são necessários exercícios 
extenuantes, porém, apenas caminhar, 
sem intensidade, também traz pouco ou 
nenhum benefício nesse contexto. Os 
exercícios de força, como a musculação, 
também têm sido estudados quanto ao 
efeito sobre o perfil lipídico sanguíneo e, 
segundo um deles, o exercício resistido 
realizado de maneira moderada é capaz de 
aumentar o HDL e diminuir as concentra-
ções de LDL e TAG (3).

Enfim, além da atividade física regu-
lar, adaptada as características individuais 
de cada um, trazer inúmeros bons frutos, 
também age nos níveis lipídicos e, com 
isso, trata ou evita várias doenças relacio-
nadas ao entupimento arterial. A ordem é 
botar o corpo para se movimentar, porém, 
sem esquecer-se de associar uma alimen-
tação adequada e com baixos níveis de 
gordura.
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