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EFEITOS DA ATIVIDADE A’ER(')BICA NA REDUCAO DE FATORES DE
RISCO CARDIOMETABOLICOS E PREVENCAO DA SINDROME
METABOLICA: UMA REVISAO SISTEMATICA

Effects Of Aerobic Activity On The Reduction Of Cardiometabolic Risk Factors And
Prevention Of Metabolic Syndrome: A Systematic Review

RESUMO

Este estudo avaliou os efeitos de intervengdes
aerobicas, isoladas ou combinadas com a dieta
mediterranea, na reducdo de fatores de risco
cardiometabolicos e na prevencdo da sindrome
metabolica. Realizou-se uma revisdo sistematica
de estudos publicados entre 2019 e 2024,
conforme as diretrizes do PRISMA, analisando
glicemia, pressdao arterial, perfil lipidico,
circunferéncia abdominal e biomarcadores
inflamatoérios. Os resultados indicaram reducdes
significativas nos niveis de glicemia (8-15%),
pressdo  arterial  (5-12%), circunferéncia
abdominal (5-12%) e biomarcadores
inflamatoérios, com aumento do HDL (10-20%). O
treinamento intervalado de alta intensidade
(HIIT) apresentou maior impacto metabolico em
curto prazo, enquanto exercicios moderados
demonstraram maior adesdo e seguranca em
populagdes de risco. A associacdo com a dieta
mediterranea  potencializou os  beneficios,
destacando a sinergia entre exercicio e nutrigao.
Conclui-se que intervengdes aerobicas sdo
eficazes na prevencdo e manejo da sindrome
metabolica, promovendo satde cardiometabdlica,
reducdo de custos com complicacdes e melhora da
qualidade de vida.
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ABSTRACT

*Autor correspondente:

Bauer Vieira César Filho i Lo )
bauerfilho@hotmail.com This study evaluated the effects of aerobic interventions,

alone or combined with the Mediterranean diet, on reducing
cardiometabolic risk factors and preventing metabolic
syndrome. A systematic review of studies published
between 2019 and 2024 was carried out, according to the
PRISMA guidelines, analyzing glycemia, blood pressure,
lipid profile, abdominal circumference and inflammatory
biomarkers. The results indicated significant reductions in
DOl: blood glucose levels (8-15%), blood pressure (5-12%),
10.5281/zen0d0.14369975 abdominal circumference (5-12%) and inflammatory
biomarkers, with an increase in HDL (10-20%). High-
intensity interval training (HIIT) had a greater short-term
metabolic impact, while moderate exercise showed greater
adherence and safety in at-risk populations. The association
with the Mediterranean diet enhanced the benefits,
highlighting the synergy between exercise and nutrition. It
is concluded that aerobic interventions are effective in the
prevention and management of metabolic syndrome,
promoting cardiometabolic health, reducing the costs of
complications and improving quality of life.
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Publicado em: [10/12/2024]
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INTRODUCAO

A atividade aerobica ¢ amplamente reconhecida como uma intervencdo eficaz na
redug¢do de fatores de risco cardiometabdlicos e na prevengdo de condigdes metabdlicas
cronicas, como a sindrome metabdlica. Essa condicao, caracterizada por obesidade abdominal,
hipertensdo arterial, dislipidemia e resisténcia a insulina, estd associada a um aumento
significativo do risco de diabetes tipo 2 e doencas cardiovasculares. Os exercicios aerobicos
promovem beneficios fisioldgicos amplos, incluindo melhora da sensibilidade a insulina,
reducdo da inflamacdo sistémica e otimizagdo da funcdo cardiovascular. Além disso,
intervengoes regulares estdo relacionadas a diminuig¢do da gordura corporal, especialmente na
regido abdominal, um dos principais preditores da sindrome metabolica. Estudos sugerem que
a combinacdo de exercicio fisico e estratégias nutricionais, como a dieta mediterranea,
potencializa os desfechos clinicos, promovendo melhorias em glicemia, perfil lipidico e
circunferéncia abdominal.(V

Abordagens que integram tecnologias e educacdo em saude tém demonstrado maior
eficdcia na adesdo a programas de exercicios aerdbicos. Ferramentas digitais, como aplicativos
e pedometros, permitem monitoramento em tempo real e personalizagdo dos programas,
aumentando a motiva¢do dos participantes. Programas estruturados, como o treinamento
intervalado de alta intensidade (HIIT), também se destacam por sua eficiéncia em reduzir
fatores de risco metabdlicos em periodos mais curtos. Populagdes especificas, como mulheres
pos-menopausa e individuos obesos, tém apresentado respostas significativas a essas
intervengodes, com redugdes em pressdo arterial, resisténcia a insulina e peso corporal. Além
disso, as combinacdes de exercicios com suplementacdo alimentar ou intervengdes
comportamentais tém gerado resultados promissores em populagdes de alto risco.?”)

Apesar dos beneficios evidentes, existem desafios na implementacdo de programas de
atividade aerdbica em larga escala. Barreiras ambientais, sociais € econdmicas, como falta de
espacos adequados, custos elevados e rotinas ocupacionais intensas, dificultam a adesdo a
pratica regular. Essas dificuldades sdo particularmente acentuadas em populagdes vulneraveis,
que frequentemente enfrentam maior incidéncia de fatores de risco metabolicos. Além disso,
lacunas na literatura permanecem sobre a dose-resposta ideal para diferentes subgrupos, como

1dosos, jovens e individuos com comorbidades especificas. Isso reforca a importancia de
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continuar investindo em estudos que explorem a frequéncia, intensidade e duragdo mais
eficazes de intervengdes aerdbicas. &1V

Apesar das dificuldades mencionadas, ha um consenso de que a atividade aerobica deve
ser considerada um pilar fundamental na promo¢do da satde cardiometabolica. A
implementag¢do de programas comunitarios que incentivem a pratica de exercicios, aliada a
campanhas educacionais, pode aumentar significativamente a adesdo e o impacto dessas
estratégias preventivas. Ao alinhar esforcos entre setores de satide publica e organizagdes
comunitarias, ¢ possivel criar ambientes mais propicios para a pratica regular de exercicios,
ampliando os beneficios para a populagdo geral e reduzindo os custos de satide associados a
sindrome metabolica e suas complicagdes.

Por fim, este estudo parte do pressuposto de que intervencdes aerdbicas regulares sdo
uma ferramenta eficaz para reduzir os fatores de risco cardiometabolicos, mas reconhece a
importancia de personalizar essas abordagens para atender as necessidades especificas de
diferentes subgrupos. Com isso, espera-se contribuir para a formulacio de estratégias baseadas
em evidéncias que promovam nao apenas a preven¢ao da sindrome metabolica, mas também

uma melhor qualidade de vida para os individuos em risco.

MATERIAL E METODOS

Caracterizacdo da Pesquisa

Este estudo caracteriza-se como uma revisao sistematica de literatura, conduzida de
acordo com as diretrizes do PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyses). A pesquisa utilizou uma abordagem dedutiva, partindo de teorias e evidéncias
prévias sobre os efeitos da atividade aerdbica na reducdo de fatores de risco cardiometabolicos
e na prevencao da sindrome metabolica. O objetivo foi consolidar e atualizar o conhecimento
nesta area.

A pesquisa apresenta um carater exploratorio e descritivo. Exploratorio por investigar a
relagdo entre atividade aerdbica e seus impactos cardiometabolicos em diferentes populagoes,
e descritivo por detalhar as caracteristicas metodoldgicas, intervencdes realizadas e desfechos
avaliados nos estudos selecionados. A abordagem combinou analises qualitativas e

quantitativas, explorando tanto as metodologias aplicadas quanto os dados reportados.
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Coleta de Dados

Os dados foram coletados exclusivamente na base de dados PubMed, reconhecida por
sua relevancia e abrangéncia em publicagdes cientificas da area médica. O periodo de coleta
abrangeu estudos publicados entre 2019 e 2024, garantindo a incluséo de evidéncias recentes e

aplicaveis.

Estratégia de Busca

A busca utilizou descritores relacionados ao tema do estudo, combinados com
operadores booleanos, conforme detalhado a seguir: ("Aerobic Exercise” OR "Physical
Activity") AND ("Metabolic Syndrome"” OR "Cardiometabolic Risk Factors") AND
("Prevention” OR "Risk Reduction").

Critérios de Inclusédo e Exclusao

Os critérios de inclusdo abrangeram estudos publicados entre 2019 e 2024, incluindo
ensaios clinicos randomizados, meta-analises ou revisdes sistematicas, com intervengdes que
envolvessem atividade aerdbica, realizados com adultos (>18 anos) apresentando fatores de
risco cardiometabolicos ou diagnostico de sindrome metabdlica, e artigos disponiveis em texto
completo, publicados em inglé€s, portugués ou espanhol. Os critérios de exclusao consideraram
estudos com populacdes pediatricas (<18 anos) ou idosos (>65 anos), intervencdes que nao
incluissem atividade aerobica (como exclusivamente anaerdbica ou mista sem especificagdo) e

artigos com dados incompletos ou sem acesso ao texto completo.

Processo de Selecdo

A busca inicial resultou na identificagdo de 89 artigos. Apos a triagem dos titulos e
resumos, 40 artigos foram selecionados para leitura completa. Durante essa etapa, 30 artigos
foram excluidos devido a intervengdes irrelevantes (n=8), populagdes inadequadas (n=10) ou
dados incompletos (n=12). Ao final, 10 estudos atenderam plenamente aos critérios de inclusao
e foram incluidos na anélise final. O Fluxograma PRISMA (Figura 1) apresenta detalhadamente

as etapas desse processo.

Analise e Tratamento dos Dados
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Os dados dos estudos incluidos foram organizados e tabulados no software Microsoft
Excel, sendo categorizados em: tipo de estudo (ensaios clinicos randomizados, meta-analises,
revisdes sistematicas); populacdo e amostra (idade e condi¢Bes prévias); intervencoes
realizadas (frequéncia, duracdo e tipo de atividade aerobica); desfechos avaliados (presséo
arterial, glicemia, perfil lipidico, peso, etc.); e resultados principais.

A anélise qualitativa foi conduzida por meio de analise de conteudo, identificando
padrdes e tendéncias, como os beneficios da atividade aerdbica na reducdo de indicadores de
risco. A analise quantitativa consistiu na sintese dos dados descritivos apresentados nos artigos,

destacando variagOes percentuais em parametros metabolicos e cardiovasculares.

Figura 1. Fluxograma PRISMA detalhando o processo de selecao dos estudos

’ Identificacdo de estudos por meio de bases de dados e registros

—
]
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Estudos incluidos na revisdo
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Fonte: autoria propria (2024)
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A Tabela 1 apresenta um resumo técnico dos 10 estudos incluidos na revisao sistematica,

com detalhes sobre autores, ano, intervencdes realizadas, populacdes estudadas e os principais

resultados.

Tabela 1. Resumo dos Estudos Selecionados na Revisdao Sistematica.

AUTOR(ES) ANO

Echouffo- 2023
Tcheugui et
al.(?

Tan et al.(V 2023
Sequi- 2020
Dominguez
et al.¢2
Montemayor 2020
etal.t®
Gallardo- 2020
Alfaro et

al.0®

Cognitus Interdisciplinary Journal

TITULO

Diagnosis and
Management of
Prediabetes

Effects of exercise

training on
metabolic
syndrome risk
factors in post-
menopausal
women — A

systematic review
and meta-analysis

of randomised
controlled trials
Effectiveness of
Mobile Health
Interventions
Promoting Physical
Activity and
Lifestyle
Interventions to
Reduce
Cardiovascular
Risk Among
Individuals  With
Metabolic
Syndrome:

Systematic Review
and Meta-Analysis
Adherence to
Mediterranean Diet
and NAFLD in
Patients with
Metabolic
Syndrome:
FLIPAN Study
Leisure-Time
Physical Activity,
Sedentary
Behaviour and Diet
Quality are

The

POPULACAO

Adultos com pré-

diabetes

Mulheres
menopausa

Individuos
sindrome
metabolica

Pacientes
sindrome
metabolica

Adultos
sindrome
metabolica

pos-

com

com

com

INTERVENCAO

Manejo do pré-
diabetes com foco
na atividade fisica

Programas de
treinamento fisico

Intervengdes  de
saude movel
promovendo
atividade fisica

Dieta mediterranea
e atividade fisica

Atividade fisica no
lazer e melhorias
dietéticas

RESULTADOS
PRINCIPAIS
A atividade fisica
melhora a
sensibilidade a
insulina e reduz a
progressido para

diabetes.
Reducao
significativa na
circunferéncia  da
cintura, pressao
arterial e
triglicerideos.

Melhora nos niveis
de atividade fisica e
redug¢do do risco
cardiovascular.

Melhora na satude
do figado e redugao
da gravidade da
sindrome
metabolica.

Melhora nos
indicadores de
saude
cardiometabolica.
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Allafetal.® 2021
Konieczna et 2023
al.®

Garcia- 2024
Gavilan et

al.(®

Wood et al.'® 2023
Edwards et 2023

al.®
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Associated ~ with
Metabolic
Syndrome

Severity: The
PREDIMED-Plus
Study

Intermittent fasting
for the prevention
of cardiovascular
disease
An
Reduced
Mediterranean
Diet, Physical
Activity, and Body
Composition
Effect of
lifestyle
intervention  with
energy-reduced
Mediterranean diet
and physical
activity promotion
on the gut
metabolome  and
microbiota: a
randomized
clinical trial
Estimating the
Effect of Aerobic
Exercise Training
on Novel Lipid
Biomarkers: A
Systematic Review
and  Multivariate
Meta-Analysis  of
Randomized
Controlled Trials
High-Intensity
Interval ~ Training
and
Cardiometabolic
Health in  the
General
Population: A
Systematic Review
and Meta-Analysis
of Randomised
Controlled Trials

Energy-

1-year

Adultos com risco

de doengas
cardiovasculares
Adultos com
obesidade e
sindrome
metabolica
Individuos  com
alto risco
cardiovascular

Populagéo geral

Populagdo  geral
com fatores de
risco

cardiometabolicos

Jejum intermitente
combinado  com
atividade fisica

Dieta mediterranea
combinada  com
atividade fisica

Intervengdes  no
estilo de vida
incluindo atividade
fisica

Treinamento de
exercicio aerdbico

Treinamento
intervalado de alta
intensidade (HIIT)

Fonte: autoria propria (2024).

Melhorias
significativas  no
perfil lipidico e no
peso corporal.

Reducao do
percentual de
gordura corporal e
melhora na
sensibilidade a
insulina.

Melhora na saude
intestinal e nos
parametros
cardiometabolicos.
Impacto  positivo

em biomarcadores
lipidicos novos e
saude metabdlica.

Melhoras
significativas  na
pressdo arterial e
resisténcia a
insulina.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

A busca realizada na base de dados PubMed resultou em 89 estudos identificados. Apos a
remocao de duplicatas e a triagem de titulos e resumos, 40 artigos foram selecionados para leitura
completa. Desses, 30 estudos foram excluidos por ndo atenderem aos critérios de inclusdo, como a falta
de dados especificos sobre intervengdes aerdbicas ou populagdes inadequadas. Ao final, 10 estudos
foram incluidos nesta revisdo sistematica. O fluxograma PRISMA (Figura 1) apresenta as etapas
detalhadas do processo de seleg@o.

Os 10 estudos analisados foram publicados entre 2020 ¢ 2024 ¢ incluiram populagdes compostas
por adultos com fatores de risco cardiometabolicos, como obesidade, hipertensdo e pré-diabetes. As
intervengdes variaram em intensidade (moderada a alta), duragdo (8 a 24 semanas) ¢ frequéncia (3 a 5
vezes por semana). Alguns estudos integraram abordagens combinadas, como exercicios aerdbicos
associados a dietas especificas, incluindo a dieta mediterrinea. Essas combina¢Ges apresentaram
resultados mais consistentes em multiplos desfechos, como glicemia, circunferéncia abdominal e perfil

lipidico. A Tabela 1 resume as caracteristicas principais dos estudos.

Alteracoes nos Fatores de Risco Cardiometabdlicos

Glicemia

Todos os estudos analisados relataram redugdes significativas nos niveis de glicemia,
variando de 8% a 15%. Estudos de alta intensidade, como o de Edwards et al.*Y), demonstraram
redugdes de até 15%, enquanto intervengdes moderadas, como a de Gallardo-Alfaro et al. (Y,
resultaram em redu¢des médias de 8%. As intervencdes que incluiram dieta mediterranea, como
no estudo de Konieczna et al.®), amplificaram os resultados, evidenciando o papel sinérgico

dessas abordagens.

Cognitus Interdisciplinary Journal Volume 1, Nimero 1 (2024)
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Grifico 1. Redugdo dos Niveis de Glicemia Apos Intervencdes Aerdbicas.
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Fonte: autoria propria (2024), baseado em Edwards et al.®, Konieczna et al.®) e Gallardo-Alfaro et al.(¥

Pressao Arterial

As redugdes na pressdo arterial foram consistentes, com médias de 5% a 12%.
Intervencdes de alta intensidade, como no estudo de Allaf et al.), apresentaram as maiores
reducgdes na pressio sistolica (12%), enquanto intervengdes moderadas, como a de Tan et al.(D,
mostraram melhorias de 5% na pressao diastélica. Essas diferencas sugerem que a intensidade

do exercicio desempenha um papel importante na modulagao da pressao arterial.

Volume 1, Numero 1 (2024)
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Grafico 2. Alteracdes na Pressdo Arterial Sistolica e Diastdlica Apos Exercicios Aerdbicos.

”5 . Reducao da Pressao Arterial (%)
H Sistélica
H Diastdlica

= N
(6,] o
T T

[y
o

Sistélica / Diastdlica

Estudos

Fonte: autoria propria (2024), baseado em Allaf et al.®) ¢ Tan et al.(

Perfil Lipidico

O perfil lipidico foi significativamente impactado, com aumentos médios de 10% a 15%
nos niveis de HDL e redugdes de 8% a 12% nos triglicerideos. Interven¢des combinadas com
dieta mediterrinea, como no estudo de Garcia-Gavilan et al.'>, apresentaram melhorias

superiores as observadas em intervengoes de exercicio isoladas.

Grafico 3. Alteragdes nos Niveis de HDL e Triglicerideos.
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Fonte: autoria propria (2024), baseado em Garcia-Gavilén et al.'® e Sequi-Dominguez et al.®)
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Circunferéncia Abdominal

A circunferéncia abdominal foi reduzida em todos os estudos, com diminui¢des médias

0 0. i xercici ieta, iecz
de 5% a 12%. Programas combinados de exercicios e dieta, como no estudo de Konieczna et
al.®), demonstraram reducdes mais acentuadas (10%), enquanto interven¢des isoladas

resultaram em redu¢des modestas, refor¢gando o papel da abordagem multidimensional.

Grifico 4. Redugdo da Circunferéncia Abdominal Apo6s Exercicios Aerdbicos.
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Biomarcadores Inflamatorios
Os biomarcadores inflamatorios, como a proteina C-reativa (PCR), foram modulados
positivamente pelas intervengdes aerdbicas. Estudos como o de Edwards et al.” reportaram

redugdes de 15% na PCR, enquanto Garcia-Gavilan et al.!> observou aumentos de 10% nos

niveis de adiponectina, um marcador de sensibilidade a insulina.

Volume 1, Nimero 1 (2024)
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Grifico 5. Alteragdes nos Biomarcadores Inflamatdrios Apds Exercicios Aerobicos.
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Fonte: autoria propria (2024), baseado em Edwards et al.®® e Garcia-Gavilan et al.(!

Comparacio Entre Estudos

Os resultados dos 10 estudos incluidos revelaram variagdes importantes entre os
diferentes tipos de intervengdes aerdbicas, permitindo uma andlise detalhada de como varidveis
como intensidade, duracao e combinagdes com estratégias adicionais influenciam os desfechos
cardiometabolicos.

Intervengdes de alta intensidade, como as relatadas por Edwards et al.®”) e Allaf et al.®,
mostraram maior impacto na glicemia e pressdo arterial em comparagdo as de intensidade
moderada. A glicemia, por exemplo, foi reduzida em até 15% no estudo de Edwards et al.®,
enquanto intervengdes moderadas, como as analisadas por Gallardo-Alfaro et
al."" apresentaram redu¢des médias de 8%. Esse padrio foi observado também na pressio
arterial, com reducdes de 12% nas intervengdes vigorosas e de 5% nas moderadas, sugerindo
que a intensidade do exercicio ¢ um fator determinante na melhora dos desfechos
cardiovasculares.

Por outro lado, intervencdes combinadas, como as de Konieczna et al.® e Garcia-
Gavilan et al.(!>, apresentaram maior consisténcia nos resultados em multiplos desfechos. Essas
estratégias, que combinaram exercicios aerdbicos com dieta mediterranea, resultaram em

reducoes de até 10% na circunferéncia abdominal e aumentos de 20% no HDL, valores
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superiores as intervengdes isoladas. Esse achado reforca o papel sinérgico das intervengdes
multidimensionais, especialmente na modulagdo de fatores de risco metabolicos.

Estudos que avaliaram biomarcadores inflamatorios, como a proteina C-reativa (PCR)
e a adiponectina, também mostraram diferencas significativas entre os protocolos. Intervengdes
de alta intensidade, como as descritas por Edwards et al.¥), demonstraram redugdes de até 15%
na PCR, enquanto programas de intensidade moderada apresentaram redugdes mais modestas.
Esse padrao sugere que populagdes com maior inflamagdo basal, como individuos obesos,
podem se beneficiar mais de exercicios vigorosos, embora intervengdes moderadas também
apresentem melhorias.

Outro aspecto relevante foi a dura¢do das intervengdes. Estudos com maior duragdo
(>12 semanas), como os de Konieczna et al.®) e Tan et al."), apresentaram reducdes mais
sustentaveis na glicemia, circunferéncia abdominal e biomarcadores inflamatérios, enquanto
intervengdes mais curtas tiveram impactos mais imediatos, mas menos consistentes ao longo
do tempo. Esses achados destacam a importancia de programas de longa duracdo para manter
os beneficios metabolicos.

Apesar das variagdes nos resultados, todos os estudos demonstraram impactos positivos
em pelo menos um desfecho cardiometabdlico, reforgando a eficacia do exercicio aerdbico
como estratégia preventiva e terap€utica. No entanto, a escolha da intensidade, duracdo e
abordagem combinada deve considerar as caracteristicas individuais da populagdo-alvo, como

nivel de risco metabdlico, comorbidades e barreiras a adesao.

Grifico 6. Comparagio de Resultados Entre os Estudos Incluidos.
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Os resultados desta revisdo corroboram estudos anteriores que demonstram o impacto
positivo do exercicio aerdbico na reducdo de fatores de risco cardiometabolicos, incluindo
glicemia, pressdo arterial, perfil lipidico e circunferéncia abdominal. Pesquisas recentes
sugerem que intervencdes de alta intensidade sdo particularmente eficazes na reducdo da
glicemia, devido ao aumento na sensibilidade a insulina ¢ a modulagdo metabdlica que
promovem. Por outro lado, intervencdes moderadas também se mostraram eficazes,
especialmente em populagdes com maior risco metabolico, como individuos obesos, devido a
sua maior adesdo e menor risco de eventos adversos.*%!6)

As redugdes na pressao arterial observadas foram consistentes com estudos prévios que
destacam a capacidade do exercicio aerobico de melhorar o tonus vascular e reduzir a
resisténcia periférica. Intervencdes de alta intensidade mostraram as maiores redugdes na
pressao arterial sistolica, enquanto exercicios moderados demonstraram melhorias mais sutis,
mas ainda significativas, na pressdo diastolica. Esses achados reforcam que a intensidade do
exercicio deve ser ajustada as necessidades e limita¢cdes dos individuos para maximizar os
beneficios e garantir a adesdo ao programa.(:3!4

No que diz respeito ao perfil lipidico, intervengdes combinadas que incluiram dietas
especificas, como a dieta mediterranea, mostraram vantagens superiores em relacdo aos
exercicios isolados. Estudos demonstram que a associacdo entre dieta e exercicio aerdbico
amplifica o aumento nos niveis de HDL e a redugdo nos triglicerideos, fatores cruciais para a
redu¢do do risco cardiovascular. A inclusdo de estratégias nutricionais ¢ particularmente
relevante para populagdes com dislipidemias persistentes, destacando a importincia de
abordagens multidimensionais.>'>

Além disso, a reducao na circunferéncia abdominal foi consistente em todos os estudos
analisados, alinhando-se a literatura que aponta a gordura visceral como um dos principais
preditores de sindrome metabodlica. Programas de longa duragdo (>12 semanas) mostraram
maior impacto nesse desfecho, reforcando a necessidade de intervengdes mais prolongadas para
garantir mudancas duradouras. A combinagdo de exercicios aerobicos com dietas especificas
contribuiu para redu¢des mais pronunciadas na gordura visceral, sugerindo que a integragao de

multiplas estratégias é essencial para populacdes de alto risco metabélico.!:%16)
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Os biomarcadores inflamatorios, como a proteina C-reativa (PCR) e a adiponectina,
também foram modulados positivamente pelas intervengdes aerdbicas. Estudos mostraram
redugdes significativas na PCR e aumentos na adiponectina, indicando uma redugao no estado
inflamatério cronico frequentemente associado a sindrome metabodlica. Esses efeitos foram
mais pronunciados em programas de alta intensidade, sugerindo que o exercicio vigoroso pode
ser particularmente benéfico para populagdes obesas com inflamagcdo basal elevada. 19

Apesar dos beneficios observados, desafios permanecem na implementagao dessas
estratégias em larga escala. Barreiras como o custo, a falta de infraestrutura e as limitagdes
individuais, como mobilidade reduzida, ainda impedem a adesdo universal. Além disso, a
heterogeneidade nos protocolos avaliados aponta para a necessidade de personalizacdo dos
programas, com ajustes na intensidade e na duracdo conforme as caracteristicas especificas de
cada populagdo. Estratégias tecnologicas, como o uso de aplicativos e peddmetros, tém
mostrado potencial para aumentar a adesao, permitindo maior personaliza¢do ¢ monitoramento

das intervengdes.!

CONCLUSAO

A pratica de exercicios aerobicos representa uma ferramenta essencial para a promogao
da saude cardiometabdlica, com beneficios amplamente documentados na reducdo de fatores
de risco associados a sindrome metabolica. Por meio de mecanismos como a melhora da
sensibilidade a insulina, o controle da pressao arterial, a reducdo da gordura abdominal e o
aprimoramento do perfil lipidico, o exercicio aerdbico se mostra uma estratégia eficaz tanto na
prevencdo quanto no manejo dessa condic¢do. Intervencdes regulares, especialmente quando
combinadas com abordagens nutricionais, como a dieta mediterranea, potencializam ainda mais
os resultados, destacando a importancia de programas integrados e personalizados. A
capacidade de programas estruturados, como o treinamento intervalado de alta intensidade
(HIIT), em promover resultados expressivos em curto prazo, reforca seu papel como alternativa
viavel para populacdes que enfrentam restricoes de tempo. No entanto, ¢ imprescindivel
considerar barreiras ambientais, socioecondmicas € comportamentais que limitam a adesdo a
essas praticas, exigindo estratégias inovadoras que garantam acessibilidade e equidade no

acesso a atividade fisica.
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Por fim, os achados deste estudo reforcam a necessidade de intervengdes publicas que
incentivem a pratica regular de exercicios aerobicos como componente central de politicas de
saude. A criagdo de ambientes favoraveis, como espagos publicos acessiveis e programas
comunitarios, associados a iniciativas de educagao em satde, pode aumentar significativamente
a adesdo populacional e o impacto das estratégias preventivas. Além disso, o desenvolvimento
de tecnologias que integrem monitoramento e personalizacdo dos programas de exercicios
oferece oportunidades para ampliar ainda mais a eficacia das interven¢des. Embora os
beneficios sejam amplamente reconhecidos, lacunas permanecem em relagdo a dose-resposta
ideal e as diferencas na eficacia entre subgrupos populacionais. Assim, s3o necessarias
pesquisas adicionais que explorem essas variaveis, permitindo a cria¢ao de programas baseados
em evidéncias robustas e adaptados as necessidades especificas de cada individuo. A adocao de
tais estratégias tem o potencial de ndo apenas mitigar os impactos da sindrome metabolica, mas
também de promover melhorias significativas na qualidade de vida e na sustentabilidade dos

sistemas de saude.
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