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ESTUDO DE CASO SOBRE OS EFEITOS DO EXERCICIO FiSICO AEROBIO E DA
ALIMENTAGAO NAS CONCENTRACOES SERICAS DE COLESTEROL
E TRIGLICERIDIOS EM SERES HUMANOS

RESUMO

Introducao: o colesterol e os triglicerideos séo
lipidios essenciais a vida, porém o seu
excesso pode ser bastante prejudicial a saude,
causando doencas cardiovasculares.
Entretanto, a associagdo do exercicio fisico
aer6bio e de uma alimentagdo equilibrada,
pode evitar esses danos. Objetivo: demonstrar
a relacdo entre exercicio fisico aerdbio
somado a uma alimentacédo de boa qualidade
e a diminuicdo das taxas de colesterol e
trigliceridios. Materiais e Métodos: foi realizada
uma reeducacéo alimentar e o incremento de
exercicio aerébio em intensidade de 65% a
85% da frequéncia cardiaca méaxima prevista
pela idade em um individuo dislipidémico.
Resultados: houve uma diminuicdo
significativa das concentragdes sanguineas de
triglicerideos em 20,9%, do colesterol total em
3,5% e do VLDL em 20,8%. Discussdo: mais
uma vez os exercicios fisicos aerobios e a
alimentacéo equilibrada se mostraram eficazes
na diminuicdo das concentracBes séricas do
colesterol e do triglicerideo. Os resultados
obtidos nédo foram mais acentuados, devido ao
curto tempo da pesquisa, que durou apenas
um més. Conclusdo: conclui-se que o
exercicio fisico aerébio regular somado a uma
dieta equilibrada é capaz de diminuir as
concentragdes séricas de triglicerideos e do
colesterol total e suas fracdes.

Palavras-chave: exercicio fisico aerdbio,
reeducacédo alimentar, colesterol, trigliceridios.
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ABSTRACT

Case study about the effects of aerobic
physical exercise and nutrition in the seric
cholesterol and triglyceride concentration in
human beings

Introduction: cholesterol and triglyceride are
lipids essential to life, however it's excess may
be wvery harmful to health caning
cardiovascular diseases. Nevertheless, the
association of aerobic physical exercise and a
balanced nutrition may avoid these damages.
Objective: to demonstrate the relationship
between aerobic physical exercise in addition
to good quality nutrition and the decrease of
cholesterol and triglyceride taxes. Materials
and methods: a nutrition re-education has
been performed and the increase of aerobic
exercise in intensities of 65% to 85% of the
maximum cardiac frequency anticipated for the
age in a dislipidemic individual. Results: there
has been a significant decrease of 20.9% in
the triglyceride blood level, of 3.5% of total
cholesterol and of 20.8% in the VLDL.
Discussion: once more aerobic physical
exercise and a balanced nutrition showed
efficient in the decrease of cholesterol and
triglyceride seric concentrations. The results
have not been more emphatic due to the short
time for research which lasted only one month.
Conclusion: we conclude that regular aerobic
physical exercise in addition to balanced
nutrition is able to diminish the seric
triglyceride and total cholesterol concentration
and their fraction.

Key words: aerobic physical exercise,
nutrition re-education, cholesterol, triglyceride.
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INTRODUCAO

Com o avanco da ciéncia no século
XX, houve um aumento da expectativa de vida
no Brasil e no mundo. Por conta disso, vem
ocorrendo também um aumento significativo
no nimero de doencas degenerativas. As de
maior indice de mortalidade sdo as doencas
cardiovasculares.

Os principais agravantes e causadores
destas doencas sdao: diabetes, hipertensao,
dislipidemias, sedentarismo, alimentacéo
inadequada, tabagismo, alcoolismo e estresse.

E sabido que as dislipidemias
(hipercolesterolemias e hipertrigliceridemias),
aumentam as chances do desenvolvimento e
agravamento das doencas cardiovasculares,
principalmente quando associadas a outros
agravantes como nos casos de sindrome
metabdlica, por exemplo.

Por estes fatores, €& extremamente
relevante a presente pesquisa, com o intuito
de afirmar e reforcar a importancia dos
exercicios fisicos e da alimentacdo no
combate, controle e prevencdo dos fatores de
risco para o desenvolvimento de doencas
coronarianas.

LIPIDIOS

A etimologia da palavra Lipidios vem
do grego, “lipos” que significa gordura. Uma
molécula de lipidio possui 0s mesmos
elementos estruturais de um carboidrato
porém, difere na ligacdo entre os seus atomos
(McArdle, Katch e Katch, 2008).

Os lipidios sdo moléculas hidrofobicas,
portanto, insollveis no plasma, por isso
requerem condicBes especiais para serem
transportados na circulagdo sanguinea. Se
agregam a  proteinas para  serem
transportadas no sangue, formando as
lipoproteinas (Guyton e Hall, 1988).

Colesterol

O conceito de colesterol é uma
lipoproteina, presente em todos os tecidos do
corpo humano, portanto imprescindivel a vida.

Sua funcao além da construcdo das
paredes celulares é a sintese de hormonios,
vitaminas e acidos biliares.

A producdo do colesterol ocorre 75%
no figado e 25% pela ingesta alimentar. E

ingerido através de alimentos de origem
animal e seus derivados.

Suas subdivisfes sdo: VLDL (very low
density lipoprotein), LDL (low density
lipoprotein) e HDL (high density lipoprotein)
(Maughan, Gleeson e Greenhaff, 2000).

A VLDL (lipoproteina de muito baixa
densidade) é sintetizada no figado e esta
envolvida no transporte endégeno dos lipidios
e no movimento dos triglicerideos para os
tecidos periféricos.

A LDL (lipoproteina de baixa
densidade) é a principal transportadora de
colesterol para os tecidos periféricos e € 0
produto final do catabolismo da VLDL. O
colesterol LDL é necessario para a sintese das
membranas das células em divisdo e para a
sintese de hormdnios esterdides no cortex
supra-renal e nas gbénadas. Em individuos
normais, a LDL transporta 70% do colesterol
presente no plasma. As concentracdes
plasmaticas de colesterol sdo controlados
sobretudo, pelos receptores de LDL.

A HDL (lipoproteina de alta densidade)
€ originada de trés fontes principais: figado,
intestino e elementos de  superficie
provenientes da lipélise de quilomicrons e
VLDL e LLP (lipase lipoprotéica) na circulagédo
sanguinea. A sua principal fungcdo €é o
transporte reverso do colesterol, ou seja, a
retirada do colesterol em excesso dos tecidos,
inclusive da parede arterial, para o figado,
onde € metabolizado (Negrdo e Barreto,
2005).

Acredita-se que o LDL seja o
responsavel pela deposicdo de colesterol nas
paredes arteriais. O VLDL vem sendo cada
vez mais implicado no desenvolvimento da
aterosclerose. Entretanto, o HDL atua como
um removedor de colesterol das paredes dos
vasos.

A relacdo entre colesterol total e o
HDL pode ser o melhor indicador de risco
pessoal para a doenca coronariana. O
colesterol total é a soma de todas as suas
fracBes (Wilmore e Costill, 2001)

O metabolismo do colesterol ocorre
em todas as células do corpo embora, com
maior intensidade nas células do figado do
gue nas demais células.

Triglicerideos

Os triglicerideos também
denominados triacilgliceréis séo formados pelo
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glicerol acilatado e trés acidos graxos. Sao
moléculas completamente ndo polares, pois
ndo possuem afinidade pela agua. Constituem
a principal forma de armazenamento da
gordura nas células adiposas (adipocitos)
(McArdle, Katch e Katch, 2008).

Sao divididos em &cidos graxos
saturados  (ligacdes simples entre os
carbonos) e acidos graxos insaturados
(contém uma ou mais ligacdes duplas entre os
carbonos).

Os 4&cidos graxos saturados sao
encontrados em produtos animais como carne
bovina, de carneiro, de porco e de galinha.
Estdo presentes também na gema do ovo e
nas gorduras lacteas do leite, da manteiga e
do queijo. Os 6leos de coco e das folhas de

palmeira, manteigas vegetais e margarina
hidrogenada s&o as fontes de gorduras
saturadas vegetais.

Os acidos graxos insaturados
subdividem-se em monoinsaturados (uma
ligacdo dupla) encontrados no azeite de oliva e
6leo de amendoim; e poliinsaturados (duas ou
mais ligacdes) encontrados nos Oleos de
acafrdo, de girassol, de soja e de milho.

Hiperlipidemias

“Hiperlipidemia é uma elevacdo das
concentracdes de lipidios no sangue e sua
associacdo com incremento do risco de
Doencgas Cardiovasculares” (Siméo, 2007).

Programa Nacional de Educacdo sobre colesterol — pa rametros para classificacdo do
Colesterol Total e LDL em adultos.

Classificacao Colesterol Total (mg/dl) LDL (mg/dl)

Desejavel < 200 <130

Limite aceitavel 200 — 239 130 — 139

Alto > 240 >160

Dados de"Report of the National Cholesterol Education Program Expert Panel on Detection,
Evaluation and Treatment of High Blood Cholesterol in Adults” by the National Cholesterol Education
Program, 1988, Archives of Internal Medicine, 148, p.37.

Consequéncias

A aterosclerose é um estreitamento
progressivo das artérias, causado pela
formacdo de placas de gordura ao longo da
parede interna da artéria.

O infarto do miocardio ocorre quando
0 estreitamento piora, o miocardio pode néo
receber sangue suficiente para suprir a todas
as suas necessidades. Quando isso ocorre, a
porcdo do coracdo que é suprida pelas artérias
estreitadas torna-se isquémica, isto €&, ela
sofre de uma deficiéncia de sangue.

O derrame cerebral ou AVC (acidente
vascular cerebral) € uma forma de doenca
cardiovascular que afeta as artérias cerebrais,
aquelas que suprem o cérebro. A causa mais
comum de um AVC é o infarto cerebral, o qual
pode ser resultado de uma trombose cerebral,
embolia cerebral ou aterosclerose (Wilmore e
Costill, 2001).

Epidemiologia

Segundo a OMS (Organizacao
Mundial de Saude), estima-se que 17 milhdes

de pessoas morrem por ano vitimas de
doencas cardiovasculares devido aos maus
habitos da vida contemporanea como, por
exemplo, a inatividade fisica, a ma
alimentacéo e o tabagismo.

Tratamento

O exercicio exerce seu efeito mais
benéfico possivelmente sobre as
concentracdes séricas dos lipideos. Embora
as diminuicdes do colesterol total e do LDL
sejam relativamente pequenas com O
treinamento de endurance (geralmente inferior
a 10%), parece haver aumentos relativamente
importantes do HDL e  diminuicdes
significativas dos triglicerideos.

Dois fatores ambiguos devem ser
considerados ao se avaliar as alteracBes dos
lipideos com o treinamento fisico, pois eles
podem apresentar um efeito acentuado
independente sobre essas alteracdes. Como
os lipideos plasmaticos sdo expressos como
concentracdo (miligramas de lipidio por
decilitro de sangue), qualquer alteracdo do
volume plasmatico afeta a concentracdo
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plasmatica, independentemente da alteragdo
dos lipideos totais. O treinamento acarreta um
aumento do volume plasméatico, com essa
expansdo a quantidade absoluta de HDL pode
aumentar, mas a concentracdo do HDL pode
ndo alterar ou pode até ser diminuida. Além
disso, as concentracbes plasmaticas de
lipideos encontram-se intimamente associadas
as alteragbes do peso corporal. Ao se
avaliarem os efeitos do treinamento fisico, os
efeitos independentes que uma alteracdo do
peso corporal pode ter sobre os lipideos
plasmaticos devem ser levados em conta
(Guyton e Hall, 1988).

Segundo Prado e Dantas (2002)
exercicios fisicos aerobios com intensidade
moderada (50% a 70% do VO, ma), com
duracdo minima de 30 minutos é o ideal para
induzir modificacbes lipoprotéicas basais em
qualquer individuo de diferentes faixas etérias,
sendo ele normolipidémico ou ndo. A
associacdo da dieta e perda de massa
corporal sao fundamentais para obtencdo de
um bom perfil lipidico.

Este estudo de caso tem por objetivo
demonstrar a relacdo existente entre a
associacao dos exercicios fisicos aerébios e a
alimentacdo sobre as concentragbes séricas
de colesterol e triglicerideos.

MATERIAIS E METODOS

Utilizou-se para a pesquisa um
individuo do género feminino, com 21 anos de
idade, altura 1,68 m, 62 kg e com IMC de 21,9
(normal), portadora de hipercolesterolemia e
hipertrigliceridemia.

Realizou-se um recordatorio alimentar
em que foram anotados durante quinze dias os
horarios das refeicbes, as quantidades e os
tipos de alimentos ingeridos. Foi constatado
que a ingestdo de carboidratos era bastante
elevada, havia consumo excessivo de
manteiga e baixa ingestao de fibras dietéticas.

No décimo quarto dia foram retiradas
amostras sanguineas e em seguida, feitos os
exames laboratoriais que contataram que as
taxas de colesterol total estavam elevadas em
263,0 mg/dl, LDL colesterol limitrofe em
153,10 mg/dl, VLDL colesterol elevado em
43,8 mg/dl, HDL colesterol bom em 66,1 mg/dl
e triglicerideos elevado em 219,0 mg/dl.

ApOs a realizagdo dos exames, teve
inicio um processo de reeducagdo alimentar,
onde foram reduzidas as quantidades de

gorduras totais, as quantidades dos
carboidratos e principalmente as gorduras
saturadas e trans, além do colesterol para
menos de 300 mg/dl por dia. Iniciou-se
também, um programa de exercicio aerébio de
50 minutos 5 vezes por semana, numa zona
de treinamento de 65% a 85% da freqiiéncia
cardiaca maxima prevista pela idade,
totalizando um més de pesquisa.

Foram realizadas modificacdes na
dieta, que passou a ter uma maior ingestéo de
fioras através das saladas, priorizando
berinjela, aumentando o consumo de frutas,
principalmente as ricas em vitamina C,
cortando o consumo de  manteiga,
aumentando o consumo de leite desnatado
(célcio), de aveia, alho, cebola e acidos graxos
mono e poliinsaturados através de peixes,
cremes vegetais, azeites de oliva extra virgem,
diminuindo alimentos com altos indices de
colesterol, gorduras totais e saturadas e os
carboidratos,  procurando  trocar  pelos
integrais.

RESULTADOS

Ao final de um més, foram retiradas
novas amostras sanguineas e realizados os
exames laboratoriais finais, com os resultados
apresentados na Figura 1. O colesterol total
passou de 263 mg/dl para 253,8 mg/dl; o
VLDL diminui de 43,8 mg/dl para 34,7 mg/dl; o
LDL foi de 153,1 mg/dl para 155,4 mg/dl; e o
HDL passou de 66,1 mg/dl para 63,9 mg/dl. Os
triglicerideos de 219 mg/dl passou para 173,3
mg/dl.

Além desses resultados, houve uma
diminuicdo de peso corporal de 62 kg para 59
kg e, por conseguinte do IMC de 21,9 (normal)
para 20,9 (ideal).

DISCUSSAO

Constatou-se por intermédio da
presente pesquisa, que a realizacao de
exercicio fisico aerébio regular e a modificacédo
dos hébitos alimentares, s&@o eficientes no
combate da hipercolesterolemia e
hipertrigliceridemia e, por conseguinte, das
doengas cardiovasculares nos individuos.

Entretanto, as melhorias no resultado
ndo foram maiores devido ao curto tempo de
realizacdo da pesquisa, que durou apenas um
més.
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Figura 1 - Todos os resultados estdo em mg/dl. CT = colesterol total; LDL = lipoproteina de baixa
densidade; VLDL = lipoproteina de muito baixa densidade; HDL = lipoproteina de alta densidade; TG

= trigliceridios.

Além disso, o0 individuo estava
utilizando pilulas anticoncepcionais e apds a
suspensdo do medicamento, tornou-se
normolipidémica.

Segundo Santos e colaboradores
(2008), mesmos em baixas dosagens os
contraceptivos orais contribuem para modificar
0 metabolismo das lipoproteinas, relacionado
ao aumento das concentracdes de colesterol
total e triglicerideos.

Portanto, a diminui¢cdo poderia ter sido
mais acentuada, caso o individuo néo
estivesse sob efeito do medicamento.

E importante, mensurar a pressio
arterial com freqiéncia, parar de fumar ou
utilizar qualquer outro tipo de drogas, néo
ingerir bebidas alcodlicas, tentar diminuir os
niveis de estresse do trabalho e do cotidiano,
manter o peso ideal, evitando a obesidade,
diminuir a ingestéo de aglcares, controlando e
evitando o diabetes, fazer exames médicos
periodicamente, reservar um tempo para a
vida social, o lazer, viagens, familia e amigos.

E necessario também, consultar um
nutricionista para orientar na alimentacgéo,
controlando a ingestdo de gorduras e praticar
exercicios fisicos regularmente, principalmente
aerobios, sob a orientacao de um profissional
de Educacéo Fisica.

Segundo Guedes e Gongalves (2007),
0s resultados sugerem que quanto mais
elevada a pratica habitual de atividade fisica
determinada pelo IPAQ, mais significativo é o
impacto no perfil lipidico em adultos, de ambos
0s géneros, independentemente da idade e
das variac@es do peso corporal.

Segundo Fagherazzi, Dias e Bortolon
(2008) o efeito isolado do exercicio fisico foi
mais evidente em relacdo as variaveis
Colesterol Total e LDL-c. Para as variaveis
HDL-c e peso, a combinacdo da dieta com o
exercicio fisico apresentou maiores beneficios.

Esses dados reafirmam a presente
pesquisa, no que tange a diminuicdo dos
lipidios através do exercicio fisico associado a
dieta.

CONCLUSAO

Houve uma diminuicdo das
concentracdes sanguineas de triglicerideos
em 20,9%, do colesterol total em 3,5% e da
VLDL em 20,8%. E reduziu o peso em 4,8% e
o0 IMC em 4,5%.

Portanto, pode-se concluir que o
exercicio fisico regular associado a uma
alimentacdo de boa qualidade é capaz de
diminuir as concentracbes séricas de
triglicerideos, colesterol total e suas fracdes,
assim como o peso corporal e o IMC.
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