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Prof. Dr. Fernando Mendes - Instituto Politécnico de Coimbra - Escola Superior de Salde de Coimbra
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Prof. Dr. Paulo Inada - Universidade Estadual de Maringa

Prof. Dr. Rafael Henrique Silva - Hospital Universitario da Universidade Federal da Grande Dourados
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Prof. Dr. Adélio Alcino Sampaio Castro Machado - Universidade do Porto

Prof® Dr® Ana Grasielle Dionisio Corréa - Universidade Presbiteriana Mackenzie

Prof. Dr. Carlos Eduardo Sanches de Andrade - Universidade Federal de Goias

Prof® Dr® Carmen Ldcia Voigt - Universidade Norte do Parana

Prof. Dr. Cleiseano Emanuel da Silva Paniagua - Instituto Federal de Educacao, Ciéncia e Tecnologja de
Goias

Prof. Dr. Douglas Gongalves da Silva - Universidade Estadual do Sudoeste da Bahia
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PREFACIO

Caro leitor,

A expresséo exercicio fisico tem significado amplo, embora estejamos inclinados
a limitar o seu significado a acéo de exercer ou de exercitar o corpo. O termo tem sido
empregado como linguagem figurada em situagdes particulares de comunicagao, sugerindo
ideias que vao além de seu sentido mais usual, nao raramente para definir qualquer
movimento corporal que resulte em gasto de energia, maior do que os niveis observados
No repouso.

O Professor Doutor Estélio Dantas, que nos da a honra de té-lo como Professor
Orientador e Docente Permanente do Programa de Po6s-Graduagédo em Enfermagem e
Biociéncias — PPGENFBIO da Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro — UNIRIO,
tem buscado reafirmar o sentido literal da expressao exercicio fisico, para denotar a pratica
de atividades fisicas planejada, estruturada e repetitiva que tem por objetivo a melhoria e
a manutencdo de um ou mais componentes da aptidao fisica, melhorando a saude do
individuo, resgatando o sentido literal da palavra na perspectiva da ciéncia, através de
pesquisas desenvolvidas desde a década de 1990, juntamente com outros pesquisadores
e orientandos de cursos de Graduagdo, Mestrado, Doutorado e Pés-Doutorado, como
pesquisador lider do Laboratério de Biociéncias da Motricidade Humana — LABIMH.

Este livro reafirma o compromisso da equipe de pesquisadores e alunos do LABIMH
com a produgédo de conhecimentos cientificos acerca desta expressao, agora, objeto de
pesquisa de interesse de outros profissionais da area da saude, com formacgao distinta da
Educacéo Fisica. A sinergia da multidisciplinaridade no campo das pesquisas desenvolvidas
no LABIMH, tem ampliado o estranhamento com o objeto/fendmeno exercicio fisico, e
possibilitado também a ampliagdo do escopo de transversalidades deste com outros objetos/
fenébmenos de interesse que vao além da anatomia, fisiologia, imunologia e bioquimicas.

Temas como a drogadicdo, doencas crbnicas, performance e desenvolvimento
humano, qualidade de vida, inclusdo social e envelhecimento foram investigados como
objetos de pesquisa, transversais ao objeto/fendbmeno exercicio fisico, em algumas
Dissertacoes de Mestrado e Teses de Doutorado sob a orientacdo académica do professor
Estélio Dantas, cujos resultados sdo apresentados e muito bem exploradas nos onze
capitulos que compdem este livro.

O leitor encontrara neste livro ndo apenas uma excelente fonte de informacéo e
atualizagéo cientifica acerca dos temas abordados, mas quica, um despertar ou uma
inspiracdo, para que, através da pesquisa cientifica, quer seja em nivel de especializacéo,
Mestrado, Doutorado ou Pés-Doutorado, assim como tem feito o LABIMH, reafirmar o
sentido literal da expressao exercicio fisico.

Roberto Carlos Lyra da Silva é Enfermeiro, Professor Associado |V Dedicagao

Exclusiva da Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro (UNIRIO) e lotado no
Departamento de Enfermagem Fundamental da Escola de Enfermagem Alfredo Pinto
(EEAP). E 0 atual Coordenador do Programa de Pés-Graduacdo em Enfermagem e
Biociéncias (PPGENFBIO, Pesquisador Lider do Laboratério de Avaliagdo Econémica

e de Tecnologias em Saude (LAETS) e Membro Colaborador da Rede Brasileira de
Avaliagéo de Tecnologias em Saude (REBRATS). Tem MBA em Economia e em Avaliagao
de Tecnologias em Satde, Mestrado e Doutorado em Enfermagem.
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CAPITULO 8

EXERCICIO E DOENCAS CRONICAS NAO

Data de aceite: 01/03/2021
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APRESENTACAO DA LINHA DE PESQUISA

A Linha de Pesquisa possui abordagem
interdisciplinar sobre os efeitos de distintas
intervencbes sobre a saude e a qualidade de
vida de pessoas portadoras de Cancer, Sindrome
Metabdlica e demais agravos crbnicos nao
transmissiveis. Especial atencdo sera dada
ao entendimento dos fatores epigenéticos,
inflamatoérios, imunologicos e bioquimicos, das
citadas patologias, bem como o desenvolvimento
de inovagdo e novas tecnologias vinculadas a
linha.

RESUMO: As condicbes de salde podem ser
estabelecidas como os acontecimentos na salude
dos individuos que se exibem de forma mais ou

TRANSMISSIVEIS

menos persistentes e que exigem respostas
sociais reativas ou proativas, episodicas ou
continuas e fragmentadas ou integradas, dos
sistemas de atengdo a salde, dos profissionais
de salude e dos usuarios. As Doencas Cronicas
Nao Transmissiveis (DCNT) (cardiovasculares,
respiratorias cronicas, diabetes e canceres) sao
condicdes cronicas, caracterizando-se como
enfermidades multifatoriais que se desenvolvem
ao longo da vida e de duragdo prolongada,
surgem como as principais causas de morbidade-
mortalidade sendo o problema de salude de maior
grandeza, respondendo por 74% dos 6bitos no
Brasil, dos quais o cancer leva a 6bito 16,3%, sendo
superado apenas pelas doencas cardiovasculares,
que atinge 31,3% dentre os quatro principais
grupos de DCNT. No Brasil, correspondem a
72% das causas de mortes, destacando doencas
do aparelho circulatério (30%) e as neoplasias
(15,6%) que atingem, fortemente, camadas
pobres da populagéo e grupos vulneraveis, como
os idosos e a popula¢do de baixa escolaridade e
baixa renda. Os principais fatores de risco para
DCNT séao o tabaco, a alimentagao nao saudavel,
a inatividade fisica e o consumo prejudicial de
alcool, responsaveis, na maioria dos casos, pela
epidemia de sobrepeso e obesidade, pela elevada
prevaléncia de hipertensao arterial, pelo elevado
nivel do colesterol e pelo surgimento de varios
tipos de canceres (mama, rim, intestino e utero).
PALAVRAS-CHAVE: Doenga crbnica nao
transmissivel; Exercicios Fisico; Nutricao; Saude;
Qualidade de Vida

11 DOENCAS CARDIOVASCULARES

As doencas cardiovasculares
apresentam-se como uma das principais causas
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de morbimortalidade mundial. Com uma génese multifatorial a disfungdo vascular é a
principal caracteristica para o seu desenvolvimento, e a aterosclerose é um dos pilares
para essa disfungdo, uma vez que sua progressao esta presente nos principais fatores
de risco ja conhecidos na literatura como sobrepeso e obesidade, hipertensao arterial e
hipercolesterolemias (1).

Outros fatores de risco sao fortemente consolidados como preditores de doencas
cardiovasculares destacando-se o tabagismo, diabetes, e acordo com Filho et al. (2018),
a inatividade fisica pode agravar os fatores de risco ja existentes ou contribuir para o
surgimento das patologias mencionadas acima (2).

O desenvolvimento da aterosclerose da-se principalmente na camada médio
intimal das artérias de médio e grande calibre, cujas manifesta¢des clinicas dependem
do territério de acometimento, e sera abordada posteriormente neste capitulo, bem como
outras afeccbes que possuem impacto direto na saude cardiovascular, como o tratamento
oncolégico.

1.1 Fisiopatologia da Aterosclerose.

A formacgéo aterosclerotica é decorrente de uma leséo endotelial na camada médio
intimal das artérias de médio e grande calibre, independente do mecanismo que inicia tal
lesdo, a aterosclerose esta intimamente envolvida com um processo inflamatério crénico
nas artérias (3).

Uma vez gerada a lesdo endotelial, 0 excesso de colesterol de baixa densidade
LDLc acumula-se na camada médio intimal das artérias, consequentemente inicia-se um
processo inflamatoério, adesao plaquetaria, e proliferagdo celular sobre um nacleo lipidico
promovendo a diminui¢éo do lumen vascular (4).

As placas de ateroma podem dividir-se de acordo com a atividade do nucleo lipidico,
onde as placas estaveis possuem uma capsula fibrosa densa, e um nucleo lipidico com
minima atividade inflamatéria, ja as placas instaveis possuem uma capsula fibrosa delgada
e intensa atividade inflamatéria no nucleo lipidico. A progresséo da doenga provoca a
reducao parcial ou completa do lumen vascular (5).

1.1.1  Local de acometimento e manifestacées Clinicas

A doenca aterosclerética afeta as artérias de médio e grande calibre, com predilecéo
para as artérias de membros inferiores, aorta abdominal carétidas internas, e coronarias.
De tal maneira as manifestagdes clinicas sdo consequéncias de obstrugbes parciais ou
totais destas localidades.

+  Artérias de Membros inferiores

O acometimento das artérias de membros inferiores pode levar ao surgimento de
doenca arterial obstrutiva periférica (DAOP) (6).

*  Artérias coronarias

O acometimento das artérias coronarias pode levar desde quadro anginoso, como
angina estavel e instavel até o infarto agudo do miocardio (5).



«  Artérias Carébtidas

O acometimento das artérias caroétidas pode levar a ataques isquémicos transitorios,
até acidente vascular cerebral (7).

Vem se destacando no cenério atual a correlagé@o entre as doengas cardiovasculares
e o0 cancer, uma vez que compartilham de fatores de risco modificaveis e ndo modificaveis
comuns as duas patologias. O cancer vem se destacando como a segunda causa de
mortalidade no mundo, perdendo para as doencas cardiovasculares (8).

Tem-se estabelecido que individuos com doencas cardiovasculares prévias
apresentam maior risco de desenvolverem cardiotoxicidade em decorréncia de alguns
quimioterapicos. De modo que o contrario também é percebido, um estudo realizado por
Childhood Cancer Survivor Study (CCSS) avaliou pacientes tratados com quimioterapia
e / ou radiagdo com uma sobrevida maior que 35, constatando-se que estes individuos
apresentam um risco 5 vezes maior de desenvolver doencgas cardiovasculares como o
infarto e acidente vascular cerebral (9).

A cardiotoxicidade desempenha um impacto direto na qualidade de vida e sobrevida
dos pacientes oncol6gicos, cujas manifestacbes sdo o desenvolvimento de arritmias
ventriculares e supraventriculares, bloqueios atrioventriculares, disfuncdo sistélica e
diastélica podendo evoluir para insuficiéncia cardiaca, além de perturbagdes a nivel de
miocardio e pericardio como miocardites e pericardites respectivamente (10).

21 DOENGAS RESPIRATORIAS

As doencas respiratérias cronicas sdo consideradas doencas das vias aéreas
superiores e inferiores ou de outras estruturas do pulméo. A maioria dessas doencas apesar
de serem prevenieis ndo sao curaveis, provocando incapacidades que afeta a qualidade
de vida dos individuos, 0 que representa um dos maiores problemas de saude mundial
com grande impacto socioecondmico, onde centenas de milhdes de pessoas de todas as
faixas etarias sdo acometidas, com aumento em prevaléncia particularmente em criancas
e idosos (11).

Estima-se que em 2017 cerca de 3,91 milhdes de mortes tenha sido causado por
doencas respiratorias crénicas (DRCs), representando 7% de todas as mortes no mundo,
dentre as DRCs a doencga pulmonar obstrutiva cronica (DPOC) e asma séo os tipos mais
comuns de doencga respiratoria crnica (12).

A cada ano, pelo menos 4 milhdes de pessoas morrem prematuramente de doencgas
respiratérias crénicas (13), totalizando 3 914 196 (95% de Ul 3 790 578-4 044 819) em
2017, um aumento de 18,0% desde 1990, em 2017 foram a terceira principal causa de
morte (7,0% [95% Ul 6 - 8-7 - 2] de todas as mortes), atras de doencgas cardiovasculares
e neoplasias. Estas doengas prejudicam tanto a saidde como o bem-estar, impactando
negativamente familias e sociedade em geral, especialmente nos grupos mais vulneraveis,
mulheres e criancas, com prevaléncia nos paises de baixa e média renda devido a maior
exposicdo diaria a poluicdo do ar, enquanto nos paises de alta renda o fator de risco
evidente para as doencas crénicas e as DRCs é o tabagismo (14).

Além do tabaco como mais bem identificado fator de risco e a polui¢éo do ar, incluem



ainda a exposicéo a produtos quimicos e alérgenos, nutricdo e estilo de vida sedentario
ou até mesmo a interagdo desses fatores como um agravante das doencgas respiratérias
crénicas (15, 16). Uma gama de beneficios € amplamente aceita sobre a Atividade Fisica
(AF), e cada vez mais vem sendo considerada importante para pacientes com doenga
respiratéria cronica, por causa dos efeitos benéficos que a atividade fisica orientada
regular promove no prognostico das DRCs. A AF é recomendada pela Iniciativa Global
para Doencga Obstrutiva Pulmonar Crénica (GLOG) para todos os pacientes com doenca
pulmonar obstrutiva (DPOC) (17).

Os beneficios proporcionados pelo treinamento da resisténcia aerébica preveem
alteragdes sobre o musculo, aumentando a concentragdo de enzimas aerobicas, o tamanho
e volume de mitocondrias, a capacidade para utilizar gordura como fonte de energia,
o0 tamanho das fibras utilizadas no treinamento, o conteudo de mioglobina e o niumero
de capilares nas fibras musculares; colabora para aumentar a forca, a massa muscular,
estimula o funcionamento das fibras tipo | e colabora na especializacado das fibras IIA,
apresentando melhora no deslocamento neuromuscular, flexibilidade, coordenacéo,
reflexos, aumentando a densidade mineral 6ssea (18-22)

31 DOENGCAS METABOLICAS (OBESIDADE E DIABETES)

As doencas crbnicas nao transmissiveis (DCNT) vem crescendo assustadoramente
em todo o mundo, e no Brasil ndo é diferente, dentre essas DCNT podemos destacar a
obesidade e o diabetes mellitus (DM), pois estas patologias por si, sdo fatores de risco para
o desenvolvimento de muitas outras condi¢des indesejadas que geram efeitos negativos a
saude (23, 24).

A obesidade é uma condicdo de excesso de gordura corporal resultado da
manifestacdo de um balancgo energético positivo que foi permanecido por um longo periodo
de tempo. Medida de massa corporal € o método mais tradicional para diagnosticar o
individuo com excesso de peso ou obesidade, considera-se o individuo com sobrepeso
quando o indice de Massa Corporal (IMC) esta acima de 25 kg/m?2 e com obesidade quando
esse indice € = 30 kg/m?, entretanto a distribuicdo dessa gordura corporal &€ mais preditiva
de saude (23, 25).

Os principais efeitos fisiolégicos e metabodlicos provenientes do exercicio fisico, de
forma aguda ou de forma crénica sdo o aumento da massa muscular esquelética, ganho
de forga, propriocepcao, diminuigdo dos estoques de gordura, aumento do gasto calérico,
aumento da taxa metabolica de repouso, aumento da tolerancia ao uso da glicose como
substrato energético, melhoria da sensibilidade insulinica, entre outros (26)

A obesidade vem aumentando significativamente em varias populagdes mundiais,
sua etiologia é complexa e multifatorial, resultando da interagéo entre genes, o ambiente,
fatores emocionais e o estilo de vida, entretanto pode-se destacar a diminuicdo dos niveis
de atividade fisica e 0 aumento do consumo de alimentos caléricos como os determinantes
mais fortes. O estilo de vida moderno vem favorecendo o ganho de peso por diversas
condi¢des como o consumo de alimentos com alta densidade calérica, de facil absorgéao,
alta palatabilidade e com baixo poder sacietdgeno, rico em aglcares simples, gordura
saturada e gordura trans e pobre em fibras alimentares, o0 aumento do consumo alimentar



em redes de fast food, a necessidade de realizar refeicbes em curto espacgo de tempo, o
que atrapalha os mecanismos de saciacdo, as modifica¢cdes das atividades de lazer, como
0 aumento do uso de videogames e aumento do tempo de uso de celulares e a interrupcéo
de praticas de esportes (23, 27, 28).

O excesso de gordura corporal que caracteriza o sobrepeso e a obesidade é
armazenado sob forma de tecido adiposo. Esse tecido apresenta tanto o armazenamento
como a mobilizag&o lipidica para fornecimento de energia como suas fungdes primarias
(29). Entretanto, dados apontam que pelo fato de ser um tecido metabolicamente ativo e
possuir muitas fungdes fisioldgicas significativas, seu excesso no corpo resulta em quadros
patolégicos em diversos 6érgaos e sistemas (30), Por ser considerado como um 6rgéo
endécrino chave, o tecido adiposo se comunica com outros 6rgaos, como: cérebro, figado,
musculo e pancreas principalmente em razdo da substancias que este é capaz de produzir
e secretar.

As adipocitoquinas sao substancias produzidas pelo tecido adiposo que se
correlacionam diretamente com o estado de inflamagéo crénica e o desenvolvimento de
doencas cardiovasculares e metabdlicas. Elas estdo envolvidas na regulagéo do gasto de
energia, metabolismo energético nos tecidos sensiveis a insulina, metabolismo de glicose e
lipidios, funcéo endotelial e inflamacéo de maneira autdcrina e paracrina (31). Dentre essas
substancias estéo a leptina, o fator de necrose tumoral alfa (TNF-a), e a Interleucina-6 (IL-
6) (32).

Aleptina atua no mecanismo de regulacdo fome x saciedade estimulando peptideos
anorexigenos e inibindo peptideos orexigenos. Sua produgéo é proporcional a massa de
tecido adiposo no corpo, seu principal sitio de produg¢édo. Contudo, em situagbes onde
a massa adiposa é excessiva, e a produgéao de leptina também, cria-se um quadro de
resisténcia a leptina onde a mesma nao exerce seus efeitos satisfatoriamente em nivel
hipotalamico no sistema nervoso central. Além disso, a leptina é considerada uma
adipocitoquina pré-inflamatéria (33).

O fator de necrose tumoral alfa (TNF-a) também é considerado uma adipocitoquina
pré-inflamatéria que esta ligada ao desenvolvimento de resisténcia a insulina caracteristica
em quadros de obesidade (33). Dados apontam conexao entre a expressao de grandes
quantidades de TNF-a pelos macréfagos com a caquexia, o cancer e a AIDS devido a suas
diversas acgdes catabdlicas. A tais acdes podem ser adicionadas a diminuicdo da atividade
da lipase lipoproteica (LLP), diminuicdo da expresséo do transportador GLUT4, e aumento
da lipdlise, sugerindo aumento da atividade da lipase sensivel a horménios (LSH)(32).
Ademais, niveis elevados de TNF-a parecem se correlacionar com a asma por contribuir
para a hiper responsividade de vias respiratérias (33) e at¢ mesmo com a COVID-19 por
influenciar na intensidade da resposta inflamatoéria pulmonar (34).

Ja ainterleucina-6 (IL-6) é uma adipocitoquina relacionada a resposta de fase aguda
dainflamagé&o que se apresenta em niveis elevados no estado de sobrepeso e principalmente
de obesidade (32). Sua sintese e secrecao no tecido adiposo sado estimuladas pela TNF-a.
A IL-6 também age no hepatocito induzindo a expressao de PCR, podendo desempenhar
um papel central no desenvolvimento e progressdo de doengas hepéaticas (35). Devido a
sua acao inflamatéria, nos primeiros estudos sobre a COVID-19, niveis elevados de IL-6



foram um forte preditor de mortalidade, dificultando o prognéstico de individuos obesos que
contraem a doenca (34).

Ja o diabetes mellitus (DM) consiste em uma hiperglicemia persistente em
decorréncia da deficiéncia na produgdo de insulina ou na sua agdo ou em ambos 0s
mecanismos, &€ um crescente e preocupante problema de saude, presente em todos os
paises do mundo, pois 0 DM e suas complicagbes sdo as principais causas de mortalidade
precoce na maioria desses paises, sendo as doencgas cardiovasculares a principal causa
de 6bito entre os diabéticos. Sua prevaléncia esta associada a varios fatores como por
exemplo a transicao epidemioldgica, transicdo nutricional, crescimento e envelhecimento
populacional e 0 aumento do sedentarismo. Quando ocorre a presenca desses diversos
fatores combinado com baixo desempenho dos sistemas de salde, pouca conscientizagdo
de toda a populagéo e dos profissionais de saude, bem como o inicio da doenca de forma
insidiosa, ha a probabilidade do DM permanecer nao detectado por varios anos, podendo
levar ao desenvolvimento das suas complicacdes, que podem afetar a qualidade de vida e
0 bem estar do individuo bem como afetar a economia de um pais (36).

O exercicio aerdbico € um modelo comumente recomendado para pessoas obesas
devido aos ja constatados efeitos benéficos sobre a composi¢éo corporal, o perfil lipidico,
pressao arterial, controle glicémico e aptidao cardiorrespiratéria. O treinamento resistido
aumenta a massa muscular, forga e resisténcia, e aumento da densidade mineral 6ssea.

Bem recentemente, o treinamento concorrente (TC) tem sido frequentemente
prescrito por ativar duas vias metabdlicas diferentes (aerdbio e anaerdbio), garantindo
assim os beneficios e efeitos de ambas as formas de treinamento (37). De acordo com
Rosa e Cruz et al. (38), este tipo de treinamento tem sido bastante estudado como um dos
novos métodos para reduzir taxas de obesidade, principalmente pela atuagédo do Consumo
de oxigénio pos exercicio (EPOC). Tal estratégia também tem sido aplicada aos diabéticos,
no entanto, deve-se verificar se o individuo ja possui algum problema em decorréncia da
doenca como complicagdes microvasculares ou se faz uso de insulina e ndo esquecer que
o plano deve ser individualizado a fim de alcancar o sucesso terapéutico (36).

A atividade fisica deve ser incorporada as atividades de lazer, bem como deve-
se utilizar as tecnologias como os celulares a fim de estimular a pratica de exercicios
fisicos desde a infancia. Outras estratégias de melhoria da atividade fisica é a atividade
individualizada, também é preciso analisar o comportamento do individuo visto que outros
fatores podem intervir no consumo alimentar e no sedentarismo (25, 39, 40).

Promover o consumo saudavel, modificacdo comportamental e pratica de atividade
fisica regulares por toda a vida, sdo os principais métodos de prevengéo e tratamento
da obesidade em todos os individuos, apesar da populagdo em geral e dos profissionais
de saude ainda optarem pelo tratamento farmacolégico e cirargico (23). Essas praticas
também devem ser seguidas pelos diabéticos a fim de uma melhor controle glicémico e
melhor qualidade de vida (36).

41 CANCER

As doencgas crbnicas se desenvolvem num palco inflamatério de baixo grau sendo



as maiores causas de mortalidade - excetuando as causas infecciosas e violentas.
Um verdadeiro problema de salde publica global liderado pelo sedentarismo (41). Os
estudos atuais geram informagdes sobre os efeitos anti-inflamatérios da atividade fisica e,
consequentemente, uma medida preventiva para 35 condi¢des cronicas, inclusive alguns
tipos de cancer (42). A mudanca de estilo de vida é uma conscientizagdo necesséria para
mudarmos as estatisticas mundiais futuras.

O Cancer é, por definicao do Instituto Nacional de Cancer (INCA), o nome dado a
um conjunto de mais de 100 doengas que tém em comum o crescimento desordenado de
células, que invadem tecidos e 6rgédos. Dividindo-se rapidamente, estas células tendem a
ser muito agressivas e incontrolaveis, determinando a formagéo de tumores, que podem
espalhar-se para outras regiées do corpo (43).

Como a influéncia genética no desencadeamento do cancer hereditario possui um
pequeno papel (5-10%) (44), os fatores ambientais e habitos do estilo de vida diario séo os
principais fatores de desencadeamento de canceres esporadicos (42).

A inatividade fisica possui uma relacdo forte causa-efeito em alguns canceres
que dependem dos efeitos da obesidade e dos mediadores inflamatorios e regulatérios
da célula para a sua patogenia. Porém, as evidéncias cientificas atuais delineiam as vias
de sinalizagdo do efeito dos exercicios fisicos para contrabalancgar e evitar os canceres
listados a seguir:

No célon: reducdo em até 40% dos canceres de célon por aumentar a motilidade
intestinal e diminuir a resultante exposicéo de carcindgenos fecais & mucosa intestinal;
diminuicdo da resisténcia insulinica e consequente menor liberagdo de IGF-1 (citocina
inflamatoéria que facilita a replicacdo do epitélio intestinal); liberagdo de miocinas anti-
inflamatorias de efeito sistémico (citocinas produzidas no musculo) e diminuir a proporg¢ao
de gordura corporal pelo maior gasto energético (42).

Na mama: redugéo em até 15-20% dos canceres de mama, mas difere entre as
mulheres pré e pdés menopausa, sendo menos pronunciado na pré-menopausa. Existe
uma tendéncia de reducao de risco até em 6% adicional a cada hora de exercicio a mais
semanal, considerando que o nivel da atividade fisica seja mantido. O exercicio fisico
normaliza o indice de massa corpoérea (IMC); estabiliza os niveis hormonais de estrogénio
e androgénio, reduz a leptina e a resisténcia insulinica; diminui a TNFa (fator de necrose
tumoral a) e a IL-6 (interleucina 6 - uma citocina pro6 e anti-inflamatoria) principalmente nos
exercicios resistidos; diminui a proteina C reativa (PCR); reduz fatores de crescimento
e horménios que ativam o sistema de sinalizacdo da m-TOR (que regula processos
celulares), diminuindo a proliferagdo e aumentando a apoptose (morte celular), ja em uma
Unica sessao de exercicio resistido (45); ha outra hipdtese de maior resisténcia ao estresse
fisiolégico pela sinalizagdo da proteina FoxO e da sirtuina (proteinas relacionadas na
expressao de genes que regulam o crescimento, a diferenciagdo e a longevidade celular)
e/ou a relagao miocina (anti-inflamatéria)/adipocina (inflamatéria); e, finalmente, diminui a
glicose e a glutamina que agem estimulando a apoptose e morte celular (42).

No endométrio: redugéo de 30%. Através da regulagdo hormonal, enquanto que na
prostata: ndo claro o efeito preventivo (42).

Sob uma otica clinica as principais preocupacdes com relagdo a prescricao



de exercicios para pacientes com cancer e sobreviventes, reside nos efeitos
imunossupressores do exercicio vigoroso; na maior probabilidade de fraturas patoloégicas
pelo comprometimento 6sseo; na possibilidade de cardiotoxicidade da quimioterapia e/ou
radioterapia; na dor intensa, nauseas e fadiga, que podem ser aumentadas pelo exercicio
fisico; e, na possibilidade e/ou relutancia dos pacientes em suportar o exercicio fisico, em
virtude da sua condicao enfraquecida (46-49).

Como efeitos protetores dos exercicios fisicos podem ser citados (50): diminui¢cao
do acumulo de estrogénio nas mulheres; da gordura corporal (51, 52); melhora da resposta
imune, aumentado a atividade dos macrofagos e dos polimorfos nucleares (aumentando
a atividade das células NK (Natural Killer) (53-56), diminui o risco de metastase (57-59);
melhora a qualidade do sono (60); da relagdo psicossocial (61); aumenta a atividade das
enzimas antioxidantes (62).

Em recente pesquisa pode-se verificar que melhor nivel de atividade fisica induzido
por um programa de exercicio fisico especifico, direcionado para a saude, possibilita a
reducdo dos sintomas relacionados ao Estresse e a Sindrome da Fadiga Oncoldgica,
proporcionando incremento nas variaveis relacionadas ao condicionamento fisico, como
melhora da composicao corporal, melhora da capacidade cardiorrespiratéria, da resisténcia
musculoesquelética, da forca musculoesquelética e da amplitude articular (pela melhora da
flexibilidade), no trato dos sintomas deletérios da neoplasia, e proporcionando a obtencéo
de padrdes de qualidade de vida mais normais (63).

Assim como a alimentacao e a reproducgdo, a atividade fisica garantird a existéncia
humana com qualidade de vida e longevidade. Programas de prevencao eficazes para o
cancer deverao considerar essa estratégia.

51 CUIDADOS COM ALIMENTAGCAO NAS DOENGCAS CRONICAS

A alimentacdo equilibrada garante crescimento, manutencdo e desenvolvimento
saudaveis. Paratanto, a alimentacao deve ser quantitativamente suficiente, qualitativamente
completa, harmoniosa e adequada a quem esta consumindo. Portanto, cada pessoa tem
necessidades especificas e precisam de quantidades e propor¢éo de nutrientes diferentes
para manter suas funcdes vitais e desenvolver suas atividades diarias (64-66).

De forma contraria, os distarbios alimentares constituem uma gama de
comportamentos alimentares deletérios e, frequentemente, pouco eficientes para reduzir o
peso ou atingir uma aparéncia emagrecida. Tais comportamentos anormais podem ocorrer
por restricdo da ingestéo alimentar, passando por episdédios de compulsao alimentar (67).

Neste sentido, o estresse € um fator que pode levar ao aumento das inadequagdes
alimentares. Momentos estressantes, induzem a produgdo e liberagcdo de cortisol,
estimulando a ingestéo de alimentos e, consequentemente, perda ou 0 aumento do peso, e
ser risco para a desnutricdo ou para a obesidade que se associa a maior morbimortalidade,
maior tempo de internagcdo e tratamento. Portanto, devemos ter atengcédo ao sofrimento
emocional significativo pode se associar por sensac¢des de aversao, culpa e depressao
apoés as inadequagdes alimentares (64, 68).

Os pacientes oncologicos apresentaram elevada frequéncia de desnutricdo e



inadequacdes no consumo alimentar, portanto, a avaliacéo nutricional deve ser realizada
precocemente, a fim de identificar a necessidade de terapia nutricional, e reduzir o impacto
negativo da desnutricdo sobre a qualidade de vida do paciente (68).

Para minimizar os efeitos deletérios da inadequacao alimentar, deve-se aumentar o
consumo de alimentos funcionais, como fitoquimicos (em frutas e verduras importantes na
prevencao do cancer e de outras doengas degenerativas), terpenoides (como os fitoesterois
importantes para regularizar metabolismo do colesterol e prevenir contra alguns tipos de
cancer), compostos nitrogenados (presentes no brocolis, couve flor, repolho, rabanete
que ajudam na prevencgao contra a carcinogénese), metabolitos fenolicos (como os acidos
fendlicos, polifenois e flavonoides com propriedades anti-inflamatérias, antidislipidémicas),
acidos graxos (acidos graxos poli-insaturados com propriedades anti-inflamatorias e contra
doencgas cardiovasculares), capazes de modular as respostas metabdlicas, conferindo
maior protecdo contra as doencas cronicas e estimulo a saude do individuo, permitindo
aumento da longevidade com qualidade de vida (69).
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