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Exercicio como fator de saude fisica e mental

Exercise as a factor of physical and mental health

Estélio Henrigue Martin Dantas'

O American College of Sports Medicine (2021) ressalta
que hd beneficios a partir da prética de exercicios fisicos reg-
ular, tanto por parte da populagdo em geral, como nas par-
celas mais vulnerdveis. Como exemplo, criangas higidas que
pratiquem atividades esportivas, tém ganho de satde éssea e
status de peso se comparadas as sedentdrias. J4 para adultos
portadores de doengas pré-existentes, como o cancer, hd risco
reduzido de mortalidade nos fisicamente ativos. Embora uma
Unica sessdo de exercicios fisicos possa representar um desa-
fio para a homeostase celular, sesses repetidas de exercicios
fisicos melhoram a imunovigilincia e a imunocompeténcia.

Achados recentes revelam a contribui¢do potencial do exer-
cicio na restauragio do fluxo de autofagia cardiaca na insu-
ficiéncia cardfaca, que estd associada a um melhor controle
de qualidade mitocondrial, bioenergética e fungdo cardiaca.
Além disso, a aptiddo cardiorrespiratéria se correlaciona com
pardmetros intestinais associados a satide, como diversidade e
riqueza taxon6mica. O exercicio fisico também pode aumentar
a diversidade microbiana intestinal por meio de védrios mecanis-
mos, incluindo a promogio de um estado anti-inflamatério.

O exercicio também regula as vias autofagia-lisossomal
e ubiquitina-proteassoma, os dois principais sistemas pro-
teoliticos do musculo esquelético, indicando que o exer-
cicio participa da regulagio dos mecanismos de controle de

qualidade dos componentes celulares e, portanto, da satde
muscular. Além disso, numerosos estudos demonstraram
que manter uma quantidade e qualidade minimas de exer-
cicio diminui o risco de morte, previne o desenvolvimento
de certos tipos de cincer, diminui o risco de osteoporose e
aumenta a longevidade.

Um dos fendmenos mais visiveis nas sociedades atuais é
o envelhecimento populacional, sendo esse acontecimento
denominado transicdo demogrifica. Em conjunto com a
transi¢do demogrifica, pode-se destacar a transigio epide-
miol6gica, que é responsivel pelas mudangas nos padroes de
morbimortalidade e invalidez da populagio idosa e que, em
geral, estd associada a outras transformagdes, como as sociais,
econdmicas e de saide, com a pritica regular de atividade
fisica constituindo uma varidvel importante nesse processo.

Estamos vivendo mais, mas nio necessariamente de
forma mais sauddvel, uma vez que, devido ao envelhecimento
bioldgico natural, geram-se alteragdes e mudangas estruturais
ao corpo e a suas fungdes fisiolégicas quando atrelado a maus

hébitos de vida, como sedentarismo e m4 alimentacio.
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