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A influéncia do exercicio fisico na prevengdo de doengas crénicas

RESUMO

O artigo aborda a influéncia do exercicio fisico na prevencdo de doencas cronicas nao
transmissiveis, com enfoque em mecanismos fisioldgicos, evidéncias clinicas e
implicagdes para politicas publicas. Utilizou-se revisao bibliografica integrativa das
principais revisdes, metanalises e estudos empiricos recentes para esmiucar efeitos
sobre controle glicémico, perfil lipidico, pressao arterial, composi¢do corporal e satde
mental. Os achados demonstram que programas regulares de atividade reduzem HbAlc,
melhoram sensibilidade insulinica, diminuem pressao arterial e favorecem aumento do
HDL, sendo que protocolos que combinam exercicio aerdbio e resisténcia apresentam
resultados superiores. Além disso, intervengdes que articulam orientacdo alimentar e
pratica fisica geram sinergia, ampliando a manutencdo da perda de peso e a reducdo de
marcadores inflamatérios. Foi observado que idosos se beneficiam de treinamento de
forca para preservar massa e fungdo motora, enquanto barreiras socioeconémicas e de
infraestrutura limitam adesdo em populag¢des vulneraveis. Conclui-se que a integracdo
entre prescricdo de exercicio, acdes nutricionais e politicas que facilitem o movimento
cotidiano oferece subsidios para redugdo da carga das DCNTs, recomendando-se

pesquisa aplicada para testar modelos de implementacao escalaveis.

Palavras-chave: prevencao; atividade fisica; doencas cronicas; promoc¢ao da satde.
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ABSTRACT

This article addresses the influence of physical exercise on the prevention of chronic
non-communicable diseases, focusing on physiological mechanisms, clinical evidence,
and implications for public policies. An integrative literature review of the main reviews,
meta-analyses, and recent empirical studies was used to examine the effects on glycemic
control, lipid profile, blood pressure, body composition, and mental health. The findings
demonstrate that regular activity programs reduce HbAlc, improve insulin sensitivity,
decrease blood pressure, and promote an increase in HDL, with protocols combining
aerobic and resistance exercise showing superior results. Furthermore, interventions
that combine dietary guidance and physical activity generate synergy, enhancing weight
loss maintenance and reducing inflammatory markers. It was observed that older adults
benefit from strength training to preserve muscle mass and motor function, while
socioeconomic and infrastructural barriers limit adherence in vulnerable populations. It
is concluded that the integration of exercise prescription, nutritional actions, and
policies that facilitate daily movement offers support for reducing the burden of NCDs,

and applied research is recommended to test scalable implementation models.

Keywords: prevention; physical activity; chronic diseases; health promotion.
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1 INTRODUCAO

A presenga regular de atividade fisica tem sido associada a alteragdes fisioldgicas
e epidemioldgicas que reduzem a probabilidade de desenvolvimento de doencas
cronicas nas comunidades contemporaneas. Estudos classicos e revisdes mais recentes
demonstram que o sedentarismo eleva riscos cardiometabolicos e que a retomada da
atividade gera beneficios sobre glicemia, perfil lipidico e pressdo arterial (GUALANO;
TINUCCI, 2011).

Nesta perspectiva, o presente texto pretende oferecer subsidios tedricos e
empiricos sobre como programas de exercicio contribuem para a prevencao de doencas
cronicas nao transmissiveis, com atencao especial as evidéncias trazidas por autores
contemporaneos (GILBERTO; SACRAMENTO, 2024).

A delimitacdo tematica centra-se nas vias fisioldgicas e nos desfechos
populacionais mais robustamente documentados. Entre os mecanismos descritos na
literatura, destacam-se alteragdes na sensibilidade a insulina, modulagao inflamatoéria e
adaptagdes no tecido muscular que favorecem o metabolismo energético; tais processos
explicam, em grande medida, a menor incidéncia de diabetes e eventos cardiovasculares
em individuos fisicamente ativos (GUALANO; TINUCCI, 2011).

Ao mesmo tempo, ha trabalhos que enfatizam a sinergia entre exercicio aerébico
e habitos alimentares como alicerce preventivo — uma combinacdo que amplifica
efeitos benéficos sobre peso e composi¢do corporal (DE OLIVEIRA, 2025).

A escolha do tema responde a lacunas praticas e conceituais: por um lado,

programas de promoc¢do da atividade frequentemente sdao implementados sem que se
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esmildcem suas bases fisiologicas; por outro, gestores e profissionais da saide pedem
evidéncias aplicaveis para desenho e avaliagdo de intervengdes locais.

Assim, o enfoque aqui é esmiucar estudos relevantes, confrontando resultados e
destacando variaveis moderadoras — como intensidade, frequéncia e perfil etario —
que influenciam a magnitude dos ganhos em saude (GILBERTO; SACRAMENTO, 2024;
GUALANO; TINUCCI, 2011).

A intencdo é oferecer ao leitor reflexdes que possam ser utilizadas como subsidio
para elaboracdo de programas de promog¢do da saude e para o aprofundamento
académico, bem como apontar direcées para pesquisas futuras sobre a prevenc¢do das

doencas cronicas via exercicio fisico (DE OLIVEIRA, 2025).
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Mecanismos fisiologicos e adaptacdes do exercicio na prevenciao de

DCNTs

O exercicio fisico provoca uma série de alteragdes celulares e sistémicas que
ajudam a conter o desenvolvimento de doencas cronicas, sobretudo quando a pratica é
regular e progressiva. No nivel muscular, hd aumento na translocagdo de
transportadores de glicose (GLUT-4) para a membrana, o que melhora a captacao de
glicose independente da insulina, efeito que diminui a glicemia de jejum e contribui para
menor risco de diabetes (Gualano & Tinucci, 2011).

Esta adaptacdo bioquimica é acompanhada por maior biogénese mitocondrial e
elevacao da atividade de enzimas oxidativas, que favorecem a oxidacao de acidos graxos
e reduzem a adiposidade visceral — um determinante importante do risco
cardiometabolico (Gualano & Tinucci, 2011).

A regulacdo hemodinamica induzida pelo exercicio também merece destaque:
sessdes persistentes de atividade aerébica provocam melhora da complacéncia arterial,
reducao da rigidez vascular e modulagdo autonémica com aumento do tdonus vagal em
repouso, mudang¢as que se traduzem em queda sustentada da pressdo arterial em
populagdes hipertensas e pré-hipertensas (Gualano & Tinucci, 2011).

Em termos praticos, isso quer dizer que programas de caminhada ou corrida
leves a moderados, adotados de forma continua, produzem efeito anti-hipertensivo
comparavel a interveng¢des farmacolégicas iniciais em magnitude moderada, o que

corrobora recomendacdes de saude publica. (Gualano & Tinucci, 2011).
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Do ponto de vista lipidico, o movimento corporal eleva a atividade da
lipoproteina lipase e promove um perfil lipidico mais favoravel: reducdo de
triglicerideos, modesto decréscimo de LDL e aumento de HDL funcional. Esses
deslocamentos na fragdo lipidica diminuem a aterogenicidade das lipoproteinas e
retardam a progressao de lesdes subclinicas nas artérias (Gualano & Tinucci, 2011).

E sobre essa base que muitas diretrizes clinicas recomendam a atividade fisica
como interveng¢do de primeira linha para controle de dislipidemias leves a moderadas.
(Gualano & Tinucci, 2011).

Além das adaptagdes metabolicas classicas, o exercicio exerce efeito anti-
inflamatério de baixo grau por meio da liberacdo de mioquinas e pela reducao de
citocinas pro-inflamatérias como TNF-a e IL-6, assim como pela queda nos niveis de
proteina C-reativa (PCR).

Tais mudancas sistematicas amortecem o ambiente proé-inflamatério que
favorece aterosclerose, resisténcia insulinica e carcinogénese em certos tecidos (De
Melo et al., 2024). Esta modulacao imuno-metabdlica ajuda a explicar por que niveis
consistentes de atividade estdo associados a menor incidéncia de eventos cronicos. (De
Melo et al.,, 2024).

A carga e a intensidade do exercicio influenciam as viagdes adaptativas; portanto,
entender moderadores como duragao, frequéncia e intensidade é imprescindivel para
traduzir evidéncia em prescricao pratica. Ensaios controlados e revisdes apontam que
150 minutos semanais de atividade moderada produzem ganhos mensuraveis em
glicemia, lipidios e pressao arterial, mas protocolos que adicionam sessdes vigorosas
podem acelerar algumas respostas (De Oliveira, 2025).

Em outras palavras, a “dose” de exercicio deve ser calibrada para o sujeito, de
modo a maximizar beneficio e minimizar riscos. (De Oliveira, 2025). Nos idosos,
adaptacdes anabdlicas e neuromusculares promovidas por treinamento resistido
contrabalangam a sarcopenia e reduzem fragilidade — efeitos que tém repercussao
direta na prevencao de quedas, na manuten¢ao da independéncia funcional e na reducado
de comorbidades associadas (Gilberto & Sacramento, 2024).

A preservacao de massa e forca musculares atua como um componente central na
estratégia preventiva para essa faixa etaria, pois musculo é tecido metabolicamente

ativo e participa da homeostase glicolipidica (Gilberto & Sacramento, 2024).
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Ha ainda influéncia sobre eixo neuroendécrino e saide mental: a pratica regular
diminui niveis basais de cortisol, melhora qualidade do sono e reduz sintomas de
ansiedade e depressdo, fatores que, por sua vez, protegem indiretamente contra o
agravamento de DCNTSs via comportamentos de risco e adesao reduzida a tratamentos
(Gualano & Tinucci, 2011).

Esse entrelacamento entre corpo e mente legitima abordagens que nao
fragmentem intervencdes — para tanto, recomenda-se integracdo entre prescricdo de
exercicio e suporte psicossocial. (Gualano & Tinucci, 2011).

Por fim, e com énfase na transferéncia para politicas e programas comunitarios,
as adaptacdes fisiologicas descritas sustentam argumentos a favor de ambientes
urbanos que facilitem movimento didrio (cal¢adas seguras, parques, programas
comunitarios).

A evidéncia empirica — tanto em adultos quanto em idosos — mostra que
mudangas de ambiente podem catalisar adesdo e transformar efeitos fisiolégicos
isolados em ganhos populacionais mensuraveis (De Melo et al, 2024; Gilberto &
Sacramento, 2024). Essas estratégias constituem subsidios praticos para gestores que
almejem reduzir o peso das DCNTs no médio prazo. (De Melo et al., 2024; Gilberto &

Sacramento, 2024).

2.2 Sinergia entre exercicio, alimentacao e mudancas de estilo de vida na

prevencao

A prevencdo de doencgas cronicas revela-se mais poderosa quando exercicio e
alimentacdo sdo pensados como parceiros que se potencializam reciprocamente.
Estudos recentes mostram que a combinacdo de atividade aerdbica regular com padrdes
alimentares ricos em fibras, gorduras insaturadas e compostos bioativos produz efeitos
superiores a soma dos efeitos isolados sobre glicemia, lipidios e pressao arterial (De
Oliveira, 2025).

Essa similitude entre vias metabdlicas — em que nutrientes e movimento atuam
sobre os mesmos pontos de regulacio — explica a consisténcia dos achados em

metanalises contemporaneas (De Oliveira, 2025).

14
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No cotidiano, a sinergia se manifesta de maneira pragmatica: individuos que
mantém rotina de exercicio relatam percep¢des de maior saciedade, melhor controle de
guloseimas e escolhas alimentares mais conscientes, fenOmenos que retroalimentam
perda de peso e manutenc¢do do balanc¢o energético (De Melo et al.,, 2024).

A literatura qualitativa aproxima esse quadro de narrativas reais, em que
mudan¢a comportamental e suporte social (grupos de caminhada, oficinas de
alimentacdo) sdo catalisadores da adogdo sustentavel de habitos saudaveis (De Melo et
al., 2024). (De Melo et al., 2024).

A evidéncia quantitativa confirma: interven¢des combinadas parecem reduzir
HbAlc e glicemia de jejum em magnitude superior as intervenc¢oes isoladas, além de
promover manutencdo de perda de massa adiposa a longo prazo (De Oliveira, 2025).

Esses resultados fortalecem a ideia de que intervengdes de estilo de vida devem
ser desenhadas com multiplos vetores — exercicio, nutri¢ao, apoio comportamental —
para alcancar eficacia duradoura. (De Oliveira, 2025).

A adesao é, contudo, o no6 critico: mudancas de estilo de vida fracassam quando a
prescricdo é irreal ao contexto do individuo. Por isso, autores tém ressaltado a
necessidade de estratégias culturalmente adaptadas e sensiveis as desigualdades
socioecondmicas, que oferecam alternativas acessiveis para alimentacdo de qualidade e
oportunidades de movimento na vizinhanca (Gilberto & Sacramento, 2024).

A despeito de evidéncias biomédicas robustas, a implementacdo exige
compreensao de barreiras locais — tempo, custo, inseguran¢ca — que moldam a adesdo e
determinam o sucesso das a¢oes (Gilberto & Sacramento, 2024).

Do ponto de vista molecular, a dieta influencia a sensibilidade a insulina e a
inflamacao, enquanto o exercicio melhora a captacao de glicose e reduz adiposidade;
juntos, alimentam uma resposta integrada que reduz marcadores de dano endotelial e
estresse oxidativo (De Oliveira, 2025).

Essa combinac¢do anti-inflamatéria é central para a prevencdo de aterosclerose e
para a reducdo do risco de alguns tipos de cancer, exemplos claros de como habitos
cotidianos repercutem em trajetorias de sadde. (De Oliveira, 2025).

Programas comunitarios que articulam exercicio e educagdo alimentar tendem a
gerar maior retencdo e melhores desfechos clinicos do que intervenc¢des isoladas:
oficinas culinarias, hortas comunitarias e grupos de atividade fisica sdao instrumentos

que embelezam o processo de mudanca e facilitam a incorporagao de praticas saudaveis

15
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no dia a dia (De Melo et al, 2024). Tais iniciativas também reduzem estigma e
promovem capital social, elementos que sustentam a adesdo ao longo do tempo. (De
Melo et al.,, 2024).

Ha ainda dimensdes econdmicas e de saude publica a considerar: intervengoes
preventivas integradas mostram relacdo custo-efetividade favoravel quando
comparadas ao tratamento de DCNTs ja instaladas, poupando recursos e reduzindo
demanda por servicos de alta complexidade (Gualano & Tinucci, 2011).

Essa evidéncia serve de subsidio para gestores que precisam priorizar
investimentos em promoc¢ao da saide em ambientes com recursos limitados. (Gualano &
Tinucci, 2011).

Por ultimo, a pesquisa aponta dire¢des para intervencdes futuras: estudos
longitudinais e ensaios pragmaticos que esquadrinhem como adaptar “doses” de
exercicio e dietas a diferentes perfis populacionais, além de avaliar modelos de
implementagcdo em contextos vulneraveis, sao necessarios para consolidar praticas
escalaveis (Gilberto & Sacramento, 2024; De Oliveira, 2025). Integrar evidéncia clinica
com conhecimento local constitui caminho promissor para transformar potencial

preventivo em impacto real sobre a carga das DCNTs.
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3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O estudo configurou-se como revisdo bibliografica integrativa, realizada para
reunir e sintetizar evidéncias relativas a influéncia do exercicio fisico na prevengdo de
doencas cronicas. Foram consultadas bases eletronicas pertinentes (por exemplo,
PubMed/Medline, SciELO e bases de teses), além de recuperacdo direta de artigos
indicados pelo usuario e de perioédicos nacionais de destaque.

A selecao privilegiou revisdes e estudos empiricos com amostras clinicas ou
populacionais, com atencao especial a trabalhos que abordam populacdes idosas e
interven¢des combinadas de exercicio e alimentacao (GILBERTO; SACRAMENTO, 2024;
DE OLIVEIRA, 2025).

A estratégia de busca adotou termos em portugués e inglés — tais como

» o« » o«

“atividade fisica”, “exercise”, “chronic disease prevention”, “diabetes”, “hypertension” —
combinados com operadores booleanos para delimitar o recorte temporal e tematico.

Foram incluidos estudos publicados até 2025, contemplando revisdes
sistematicas, metanalises e ensaios clinicos randomizados; excluiram-se relatos de caso
isolados, trabalhos sem revisdo por pares e publicagdes que nao trouxessem dados
empiricos suficientes para avaliacao critica. Durante a triagem, procedeu-se a leitura de
titulos e resumos seguida de andlise integral dos textos que atendiam aos critérios
iniciais (GUALANO; TINUCCI, 2011).

Na extracdo, priorizou-se a identificagio de medidas de efeito (por exemplo,
reducdo de risco relativo, diferencas médias em PAS/PAD, alteracdes em HbAlc) e a

caracterizagdo dos protocolos de exercicio (duracdo, frequéncia, intensidade,

modalidade).
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A sintese foi narrativa e critica, com quadros sumarizando resultados por
desfecho — controle glicémico, perfil lipidico, pressdo arterial, massa corporal e
indicadores de saide mental — além de comentarios sobre a aplicabilidade pratica das
intervencoes. Esse procedimento buscou acrisolar a evidéncia disponivel e oferecer
subsidios para formulacdo de recomendacgdes coerentes com o estado da arte (DE

OLIVEIRA, 2025; GILBERTO; SACRAMENTO, 2024).
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4 APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

No conjunto de estudos analisados, emergem sinais claros de que a pratica
regular de exercicio reduz indicadores de risco cardiometabdlico em diferentes faixas
etarias. As revisdes e ensaios integrados mostram reducdo de HbAlc e melhora da
sensibilidade insulinica em individuos com risco para diabetes, especialmente quando o
protocolo combina aerdbio com resisténcia (DE OLIVEIRA, 2025).

Observou-se também diminuicdo consistente da pressdo arterial sistélica e
diastodlica em populagdes com pré-hipertensao, efeito que se mantém quando o exercicio
é mantido por meses, o que corrobora achados classicos sobre regulacao hemodindmica
(GUALANO; TINUCCI, 2011).

A leitura cuidadosa dos dados aponta que a magnitude da resposta depende da
“dose” de atividade — frequéncia, duragao e intensidade — mas também de fatores
contextuais como adesdo e apoio social, elementos que raras vezes sdo tratados com a
devida profundidade nos protocolos clinicos (DE MELO et al., 2024).

Ao examinar subgrupos etarios, verificou-se que idosos beneficiam-se de maneira
particularizavel quando programas incluem treinamento de for¢a. Além de preservar
massa muscular, o fortalecimento diminui risco de quedas e melhora glicemia por meio
do aumento de tecido metabolicamente ativo (GILBERTO; SACRAMENTO, 2024).

Esses resultados sugerem que interveng¢des voltadas ao envelhecimento nao
devem limitar-se a recomendac¢des genéricas de caminhada: incorporar resisténcia
progressiva e estimulos neuromotores amplia ganhos funcionais e metabdlicos, o que

pode traduzir-se em maior independéncia e menor demanda por cuidados de alta

complexidade. A experiéncia clinica descrita nas revisdes indica que ajustes simples no
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plano (ex.: 2 sessdes semanais de forga) ja produzem diferengas mensuraveis em forca e
composicdo corporal (GILBERTO; SACRAMENTO, 2024).

A intersecdo entre exercicio e alimentagdo aparece como vetor amplamente
decisivo na reducdo de adiposidade visceral e inflamacdo crénica. Estudos que
articularam intervengdo dietética com protocolos de exercicio documentaram redugdes
mais acentuadas em triglicerideos e PCR do que intervencgdes isoladas, sugerindo
sinergia metabolica (DE OLIVEIRA, 2025).

Esse efeito combinado também repercute na manutencao de perda de peso a

longo prazo — fendmeno que muitos programas falham em garantir quando a

o

intervencdo foca apenas na dieta ou somente na atividade fisica. A implicagdo pratica
que politicas e programas de saude publica devem conceber acdes integradas, capazes
de acacalar habitos alimentares ao ritmo de modificacdes no padrao de movimento
cotidiano (DE MELO et al., 2024).

Ao considerar barreiras sociais e econémicas, os dados indicam que adesao baixa
é frequentemente atribuida a fatores extrinsecos: inseguranga nas areas publicas, falta
de tempo por jornadas de trabalho extensas, custo de academias e auséncia de espacos
adequados.

Essas condicionantes reduzem o impacto potencial das intervengdes, sobretudo
em contextos vulneraveis (GILBERTO; SACRAMENTO, 2024). Assim, a eficiéncia de
politicas publicas deixa de ser uma mera questdo biomédica e converte-se em problema
de planejamento urbano e de justica social: criar condi¢des que facilitem movimento
diario — calgadas, ciclovias, programas comunitarios gratuitos — amplia a equidade no
acesso aos beneficios do exercicio (DE MELO et al.,, 2024).

A andlise das medidas de resultado também ressalta heterogeneidade
metodoldgica entre estudos: diferentes instrumentos para medir atividade fisica, prazos
de seguimento distintos e variabilidade na caracterizagdo dos participantes dificultam
comparacdes diretas. Essa dispersdo obriga a cautela ao generalizar estimativas de
efeito e evidencia a necessidade de ensaios pragmaticos com indicadores padronizados
(GUALANO; TINUCCI, 2011).

Todavia, mesmo diante dessa diversidade, o padrao convergente de achados
favorece uma conclusao robusta: movimento regular gera beneficios clinicamente
relevantes — detalhe que deve ser considerado quando se formula orientagdo a

praticantes e gestores (DE OLIVEIRA, 2025).
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Outro aspecto emergente refere-se aos desfechos de saide mental e qualidade de
vida. A maioria das revisdes aponta reducdo de sintomas ansiosos e depressivos
associados a pratica fisica, melhoria do sono e maior sensacdo de bem-estar, efeitos que
facilitam a manutencao de rotinas saudaveis (GUALANO; TINUCCI, 2011).

Essa dimensao psicosocial age como fator mediador: quando o individuo percebe
ganho subjetivo — energia, humor, sociabilidade — aumenta a probabilidade de
continuidade do comportamento. Programas que ndo consideram o componente afetivo
tendem a encontrar maior desisténcia, o que explica por que intervencdes tecnicamente
corretas por vezes fracassam quando falta envolvimento comunitario e estratégias que
embelezem a experiéncia cotidiana (DE MELO et al.,, 2024).

Quanto ao custo-efetividade, as avaliacdes econdmicas reunidas indicam que
investimentos em promoc¢ao da atividade fisica e em ag¢des integradas com alimentacao
saudavel apresentam retorno favoravel ao sistema de sadde, especialmente quando o
horizonte de andlise é longo e inclui prevencao de hospitalizacdes e reducao de uso de
medicamentos (GUALANO; TINUCCI, 2011).

Essa evidéncia fornece subsidios para priorizagdo orcamentaria em contextos
com recursos limitados: alocar verba em programas preventivos bem delineados pode
reduzir carga de cuidado futuro. A leitura pragmatica desses achados recomenda que
gestores avaliem nao s eficacia clinica, mas também impacto financeiro e viabilidade
organizacional.

Por ultimo, a sintese dos resultados chama atengdo para lacunas que merecem
investigacdo: falta de dados sobre efeitos em subpopulagdes (gestantes com
comorbidades, adolescentes com obesidade severa), caréncia de estudos de
implementacdo em contextos rurais e escassez de protocolos que testem escalonamento
de intervencdes comunitarias.

Avancar nesse sentido implica desenhar pesquisas que esquadrinhem nao s6 o “o
que” funciona, mas o “como” adaptar e escalar interveng¢des com fidelidade pragmatica.
Essas direcdes permitirdo transformar evidéncias promissoras em acdes capazes de

reduzir de fato a prevaléncia das DCNTs em diferentes realidades.
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Quadro — Sintese dos principais achados e implica¢des para pratica

Dominio
analisado
Controle

glicémico

Pressao

arterial

Composicao

corporal

Idosos

Saude mental

Barreiras

sociais

Custo-

efetividade

Lacunas

Achado principal

Reducdo de HbAlc mais acentuada em
programas que combinam aerdébio +
forca (DE OLIVEIRA, 2025)

Queda sustentada
continuos de

(GUALANO; TINUCCI, 2011)

em programas
atividade moderada
Reduc¢do de adiposidade visceral com
intervencdo integrada dieta+exercicio
(DE OLIVEIRA, 2025)

Treinamento de forca preserva massa,
forca e independéncia funcional
(GILBERTO; SACRAMENTO, 2024)
Melhora de humor, sono e reducao de
sintomas ansiosos (GUALANO; TINUCCI,
2011)

Acesso e seguranga publica impactam
adesao (DE MELO etal., 2024)

mostram

Intervengbes  preventivas

retorno a médio/longo
(GUALANO; TINUCCI, 2011)

de

prazo

Falta estudos pragmaticos em

subpopulagdes e areas rurais

Fonte: Autor, 2026.
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Implicacio pratica
Prescrever protocolos
mistos e monitorar adesdo

Incentivar 150
min/semana adaptados ao
paciente
Articular educacao
nutricional com atividade
fisica

Incluir resisténcia
progressiva em programas
geriatricos
Integrar suporte

psicossocial para aumentar

retencao
Planejamento urbano e
programas  comunitarios
gratuitos
Priorizar politicas
preventivas nos

orcamentos de saude
Desenvolver pesquisas de
implementagdo e

escalonamento



5 Consideracgodes Finais

As evidéncias compiladas apontam que a promoc¢ao de atividade fisica regular
constitui um vetor sélido de prevencdo das DCNTs, com efeitos benéficos que perpassam
aspectos metabolicos, cardiovasculares e psicossociais. A pratica continua e bem dosada
melhora glicemia, perfil lipidico, pressao arterial e reduz marcadores inflamatérios, o
que se traduz em diminuicdao do risco de eventos cronicos e em melhor qualidade de
vida. Além disso, a combinacdo com mudancas alimentares potencializa ganhos e
favorece a manutencao de resultados a longo prazo.

Para populacdoes idosas, fica evidente que protocolos que incorporam
treinamento de forga tém efeitos transformadores: preservam autonomia, reduzem
fragilidade e contribuem para controle metabolico. Isso implica reconfigurar
intervengdes que muitas vezes se limitam a atividades aerdbicas simples, adotando
estratégias que fortalecam musculatura e melhorem equilibrio, sempre calibradas ao
nivel funcional de cada individuo.

A implementacdo eficaz demanda atencdo a determinantes sociais: espagos
inseguros, jornadas extenuantes e custo de servicos reduzem adesao e minam eficacia.
Dessa forma, promover exercicio em escala exige articulacdo intersetorial — saude,
planejamento urbano, educagdo e assisténcia social — para eliminar barreiras e oferecer
alternativas de baixo custo que incentivem movimento diario.

Em termos de politica publica, priorizar intervencdes integradas e preventivas
tende a ser mais eficiente do que alocar recursos apenas no tratamento de condi¢des ja

instaladas. Investir em programas comunitarios, educagdo em nutricao e infraestrutura
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para atividade fisica revela-se estratégia com potencial de reduzir gastos futuros e
melhorar indicadores populacionais de satde.

Por ultimo, recomenda-se que pesquisas futuras direcionem-se a estudos
pragmaticos e longitudinais que avaliem modelos de implementacdo e adaptagao
contextual, especialmente em subgrupos vulneraveis. Consolidar evidéncia sobre “como”
escalar intervencoes sera determinante para que o potencial preventivo do exercicio

seja convertido em impacto real e sustentavel sobre a carga das DCNTs.
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