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Resumo:

Introducao: A sindrome metabdlica (SM) é um conjunto de desordens metabdlicas presentes em uma pessoa
e que normalmente esta ligada a depdsito de gordura e resisténcia a insulina. Associada a SM, estdo as doencas
cardiovasculares, que sé@o as principais causas de morte no mundo e representou 30% do total de ébitos do
Brasil em 2016 onde o exercicio fisico é de suma importancia em prevencdo e tratamento primario dessa
doenca, pois ele oferece uma melhora da aptidao cardiorrespiratoria. Objetivo: Tem como objetivo estabelecer
os beneficios do exercicio fisico em mulheres com sindrome metabdlica e avaliar a aptidao cardiorrespiratoria
ou capacidade funcional. Metodologia: Trata de uma revisao sistematica na qual foram utilizados artigos
retirados das bases de dados PubMed, SciELO, BIREME; para pontuar estes artigos, foi utilizada a ferramenta
de avaliacdo PEDro (tabela 1, a qual tem como objetivo avaliar o desenho e a qualidade de relatorios de cada
estudo. Apoés efetuar a avaliagdo, restaram 4 artigos para analise. Concluséo: P6de ser observado que com o
treinamento fisico houve uma melhora na reducéo de patologias ligadas a SM os exercicios cardiorrespiratorios
também se mostraram de suma importancia para a diminuicdo dos componentes desta. Além também de
observar uma melhora no consumo do volume de oxigénio maximo (VO2) durante o teste da caminhada e
também em exercicios curtos de alta intensidade chegando a usar 70-85% da frequéncia cardiaca.

Palavras-Chave: Sindrome metabdlica. Mulheres. Capacidade cardiorrespiratéria. Capacidade funcional.

BENEFITS OF PHYSICAL EXERCISE IN WOMEN WITH METABOLIC
SYNDROME: SYSTEMATIC REVIEW

Abstract:

Introduction: Metabolic syndrome (MS) is a set of metabolic disorders present in a person and which is usually
linked to fat deposit and insulin resistance. Associated with MS, are cardiovascular diseases, which are the main
causes of death in the world and represented 30% of all deaths in Brazil in 2016 where physical exercise is of
paramount importance in prevention and primary treatment of this disease, as it offers an improvement in
cardiorespiratory fitness. Objective: It aims to establish the benefits of physical exercise in women with
metabolic syndrome and to evaluate cardiorespiratory fitness or functional capacity. Methodology: This is a
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systematic review in which articles taken from pubmed, scielo, BIReme databases were used; To score these
articles, the PEDro evaluation tool was used (table 1, which aims to evaluate the design and quality of reports
of each study. After performing the evaluation, there were 4 articles left for analysis. Conclusion: It was
observed that with physical training there was an improvement in the reduction of pathologies related to MS,
cardiorespiratory exercises were also of paramount importance for the reduction of its components. In addition
to observing an improvement in the consumption of maximum oxygen volume (VO2) during the walking test and
also in short high intensity exercises reaching 70-85% of the heart rate.

Keywords: Metabolic syndrome. Women. Cardiorespiratory capacity. Funcional capacity.

1. Introducéo:

A sindrome metabdlica (SM) pode ser descrita como o conjunto de desordens metabdlicas
presentes em uma pessoa em que normalmente esta ligada a deposito de gordura e resisténcia a
insulina. Associada a SM, estdo as doencas cardiovasculares, que séo as principais causas de
morte no mundo e representou 30% do total de Obitos do Brasil em 2016. Nos ultimos 20 anos, a
prevaléncia da sindrome metabdlica tem aumentado de maneira rapida no mundo, e ja é
considerada um problema de saude publica, estando também ligado a condi¢cfes socioecondmicas
(SANTOS et al., 2020).

Dentre os fatores de risco estdo: grande quantidade de gordura abdominal (em homens, cintura
com mais de 102 cm e nas mulheres, maior que 88 cm); baixo HDL (em homens, menos que
40mg/dl e nas mulheres menos do que 50mg/dl); triglicerideos elevados (nivel de gordura no
sangue) 150mg/dl ou superior; pressdo sanguinea alta (135/85 mmHg ou superior) ou se esta
utilizando algum medicamento para reduzir a pressao; e por fim a glicose elevada (110mg/dl ou
superior) (MINISTERIO DA SAUDE, 2018)

O exercicio fisico é de suma importancia em prevencdo e tratamento primario de varias
patologias, tais como doencgas cardiovasculares (DCV) e SM, pois ele oferece uma melhora da
aptiddo cardiorrespiratéria (CRF) (SILVA et al., 2020). Em concordancia, (NORMANDIN et al.,
2017) diz que a dieta juntamente com a atividade fisica, causa uma mudanca nos habitos daquela
pessoa, havendo assim uma melhora nos elementos da SM. As atividades aerébicas também
mostraram seus resultados na reducdo da prevaléncia da SM e de seus demais sintomas em
adultos jovens e mais velhos.

O termo capacidade funcional é taxado como complexo, pois abrange outros tais como os de
incapacidade, desvantagem, deficiéncia, como também contempla independéncia e autonomia, na
pratica trabalha-se com o conceito de capacidade/incapacidade. Sendo assim capacidade
funcional esta relacionada com as atividades basicas, instrumentais e avancadas da vida diaria e
mobilidade do individuo (BARBOSA et al., 2014). O objetivo deste estudo foi estabelecer os
beneficios do exercicio fisico em mulheres com sindrome metabdlica e avaliar a aptidao
cardiorrespiratdria ou capacidade funcional.

2. Metodologia

Trata de uma revisdo sistematica na qual foram utilizados artigos retirados das bases de dados
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PubMed, SciELO, BIREME; usando os seguintes descritores em lingua inglesa: Metabolic syndrome,
Women, Cardiorespiratory capacity, Functional capacity. Foram utilizados artigos publicados nos
ultimos 5 anos, sendo o periodo de acesso aos dados entre os meses de agosto a outubro de 2020.
Nos critérios de inclusédo, foram selecionados trabalhos que aplicaram ao VO2 maximo e a distancia
percorrida como método de avaliagédo e excluidos artigos publicados além da data delineada, trabalhos
com outros métodos de avaliacao/tratamento e publicacbes que ndo contemplaram o presente
objetivo. Apds a aplicagdo dos critérios de inclusdo, exclusdo e remocao das duplicatas foi obtido 3
artigos publicados nos periddicos especializados da area. Para pontuar estes artigos, foi utilizada a
ferramenta de avaliacdo PEDro (tabela 1, a qual tem como objetivo avaliar o desenho e a qualidade
de relatérios de cada estudo. Apos efetuar a avaliacéo, restaram 4 artigos para analise.

Figura 1. Fluxograma dos estudos
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Fonte: Do autor, 2020
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3. Resultados
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Tabela 1 — Tabela de estudos
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Autores Objetivos Tipo de Métodos Principais
estudo achados
Dash et al Investigar 0S Ensaio Mulheres negras Os regimes de
2018 efeitos das clinico pos- atividade aerdbica
intervencoes de randomizado menopausicas, de curto prazo
exercicios  aerobicos obesas e podem melhorar o
sobre as mudancas na metabolicamente perfil metabdlico
SM de acordo com a ndo saudaveis, e, assim,reduziro

Earnest et al.
2020

historia  familiar de
cancer de mama e risco
previsto de cancer de
mama em mulheres

negras obesas e
metabolicamente nao
saudaveis.

Examinar os efeitos de
6 meses de treinamento
fisico em 50%, 100% e
150% das
recomendacdes de
consenso do NIH para
atividade fisica versus
um grupo de controle

sem exercicio na
sindrome  metabdlica
em mulheres
sedentérias, com
sobrepeso,
moderadamente
hipertensas e  pés-

menopausicas.

Ensaio
clinico

de 45 a 65 anos
de idade, foram
randomizadas
para exercicios
aerobicos
supervisionados,
exercicios
domiciliares
caminhada ou
um  braco
controle.

Foi examinado o
National
Cholesterol
Education
Program
clinicamente
definido,
pontuacgdes
componentes
individuais e z-
scores somados,
expressos como
uma variavel
continua (zMS),
usando modelos
lineares gerais e

de

de

MS

de

risco de cancer de
mama em
mulheres negras
obesas,

metabolicamente
nao saudaveis e
com alto risco de
cancer.

Os resultados
sugerem que O
exercicio
cardiorrespiratério
de intensidade
baixa a moderada
melhora 0s
componentes da
SM em mulheres
na pos-
menopausa em
niveis iguais ou
superiores as
recomendacdes
do NIH e que o
zMS melhora na
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Pourranjbar

et al. 2018

Chung,
JinWook
al. 2017

et
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Avaliar os efeitos de 8
semanas de exercicios

aerdbicos sobre os
niveis Séricos de
mionectina e
resisténcia. a insulina

em mulheres obesas e
com sobrepeso.

Comparar os efeitos de
uma Unica sesséao longa
de exercicios e varias
sessbes curtas de
exercicios sobre o risco
de sindrome metabdlica
e IA em mulheres
obesas de meia-
idade. Especificamente,
nos concentramos em
analisar a eficacia de
varias sessbes curtas
de exercicios.

Ensaio
clinico
controlado

Ensaio
clinico
randomizado

qui-quadrado
para avaliar a
natureza clinica
e progressiva de
MS,
respectivamente.
Oitenta mulheres
obesas foram
designadas para
exercicios e
grupos de
controle, sendo
trés sessoes
semanais de
treinamento
aerébio por 8
semanas que
incluiram corrida.

Trinta e seis
participantes

foram divididos
em grupo de
sessao Unica
(uma sessao de
exercicios na
esteira por 30
minutos por dia),
grupo de sesséao
multipla (trés
sessbes de 10
minutos por dia)

e grupo de
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metade das
recomendacdes
do NIH.

(@) treinamento

fisico pode
desempenhar um
papel essencial
na reducdo de
doencas
relacionadas a
obesidade e
sindrome
metabdlica.
Portanto, o uso
desse tipo de
exercicio e
recomendado
para reduzir o
risco de doencas
associadas a
obesidade e a
sindrome
metabdlica.

Ao longo das 12
semanas, tanto
sessbes  Unicas
de exercicios

prolongados

quanto multiplas
sessfes  curtas
com déficits de
energia iguais
para ambos o0s
modos, tiveram
influéncias

positivas sobre o
risco de sindrome
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Fonte: Do autor, 2020.

4. Conclusodes

Conclui- se que, o treinamento fisico tem um papel importante na diminuicdo de patologias
ligadas a SM; os exercicios cardiorrespiratérios também se mostraram de suma importancia para a
diminuicdo dos componentes desta. P6de-se observar uma melhora no consumo do volume de
oxigénio méaximo (VO2) durante o teste da caminhada e também em exercicios curtos de alta
intensidade chegando a usar 70-85% da frequéncia cardiaca.
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