Exercicios fisicos:
Efeito sobre os lipidios

Entre os indmeros beneficios que a
atividade fisica regular oferece, des-
tacam-se os relacionados a diminuigdo
dos riscos de doencas cardiovasculares.
Esse efeito estd relacionado com a capaci-
dade dos exercicios agirem sobre os niveis
de lipidios no sangue, principalmente o
colesterol. A literatura médica traz algu-
mas respostas para questdes sobre essa
interagao.

Quais os principais lipidios e seus
efeitos?

O primeiro lipidio a ser lembrado é o
colesterol LDL, uma lipoproteina de baixa
densidade, considerada prejudicial a sad-
de. Ela distribui o colesterol proveniente
da dieta para todos os tecidos periféricos,
através da circulagio sanguinea. Essa dis-
tribuigao é fundamental para o organismo
porque o colesterol desempenha fun¢oes
importantes como formagio de hormé-
nios e constituicdo de membrana celular.
No entanto, o excesso dessa lipoproteina
é prejudicial a saide devido a sua depo-
sicdo em artérias e, consequentemente,
aparecimento de doengas como AVC e
infarto do miocérdio. Por outro lado, o
HDL desempenha a fungio de transporte
reverso do colesterol, removendo o exces-
so do mesmo do sangue para o figado para
ser excretado pela bile. Por esse motivo é
considerado como o bom colesterol e o
aumento do seu nivel é desejével.

Qual o efeito do exercicio fisico
sobre o colesterol?

Virios estudos j& comprovaram que a
atividade fisica regular tem participagao
favoravel sobre o perfil das lipoproteinas
sanguineas (1 ,2,3). O exercicio aerébi-
co, aquele que o individuo se movimen-
ta continuamente por um determinado
tempo, tem sido considerado uma exce-
lente estratégia nio farmacolégica para
diminuir os niveis do colesterol LDL e do
triaglicerol (TAG) e para aumentar os do
colesterol HDL (2). Portanto, as praticas
dessas atividades, como corrida, ciclismo,
natagdo ou outras, sio uteis para trata-
mento e preven¢ao de diversas doencas
(4). Nesse contexto, surge uma pergunta
muito frequente.

Qual a intensidade e tipo de exer-
cicio ideal para esse beneficio?

Virios estudos tém sugerido a existén-
cia de uma intensidade ideal para promo-
ver modificagdes no perfil das lipoprotei-
nas do sangue. Stein et al (5) mostraram
um aumento significativo do HDL em
individuos exercitados com 75% da fre-
quéncia cardiaca méxima por 12 semanas,
mas nenhuma mudanga foi observada nos
exercitados com 65% da frequéncia cardi-
aca maxima. Outros estudos (6,7,8) de-
monstraram a existéncia de um liminar de
gasto energético capaz de promover mu-
dangas no perfil das lipoproteinas, 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 pratico, o minimo ideal é a pratica de
exercicio fisico aerébico, de forma mode-
rada, por quarenta minutos, trés vezes por
semana. Nao sao necessdrios exercicios
extenuantes, porém, apenas caminhar,
sem intensidade, também traz pouco ou
nenhum beneficio nesse contexto. Os
exercicios de for¢a, como a musculagio,
também tém sido estudados quanto ao
efeito sobre o perfil lipidico sanguineo e,
segundo um deles, o exercicio resistido
realizado de maneira moderada é capaz de
aumentar o HDL e diminuir as concentra-
¢oes de LDL e TAG (3).

Enfim, além da atividade fisica regu-
lar, adaptada as caracteristicas individuais
de cada um, trazer inimeros bons frutos,
também age nos niveis lipidicos e, com
isso, trata ou evita vdrias doencas relacio-
nadas ao entupimento arterial. A ordem é
botar o corpo para se movimentar, porém,
sem esquecer-se de associar uma alimen-
tacdo adequada e com baixos niveis de
gordura.
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