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INTRODUCAO:

A expectativa de vida das pessoas tem-se tornado crescente devido a melhorias na
gualidade de vida quanto a renda, a nutricdo, a educacdo e a saude, com o0
desenvolvimento da medicina curativa e preventiva®.

Entende-se, portanto, que o envelhecimento, processo em que as modificacbes
morfoldgicas, funcionais, bioquimicas e psicoldgicas resultam em diminuicdo da reserva
funcional dos oOrgdos e dos aparelhos, apesar de natural e progressivo, também é
influenciado por fatores ambientais e socioculturais — como qualidade e estilo de vida,
dieta, sedentarismo e exercicio 2. Por conseguinte, para que este prolongamento de vida
esteja relacionado a um envelhecimento saudavel, faz-se necesséria a adocéo de habitos
de vida saudaveis, dentre eles, a pratica de exercicios fisicos®. Um envelhecimento bem-
sucedido obedece a alguns critérios: auséncia de histérico de doenca arterial coronariana,
cancer, diabetes e acidente vascular cerebral, além de um bom funcionamento cognitivo,

fisico, respiratério e cardiovascular, e uma boa satde mental .

Nessa perspectiva, os estudos mais recentes tém mostrado que o cumprimento
desses parametros para um envelhecimento saudavel depende, dentre outros habitos, da
pratica de atividades fisicas.®> Esta propicia ndo s6 uma interacdo com outras pessoas e
com o proprio corpo, como também esta vinculada as alteracGes benéficas no pg
metabdlico, como reducao do peso corporal e, no sangue, das concentracdes de ig

proinsulina, glicose e lipidios, o que reduz o risco de obesidade, sindrome
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doenca cardiovascular®. Além disso, a pratica de exercicios aumenta as defesas

antioxidantes do organismo, o que restringe o dano tecidual causado por radicais livres®”’.

Assim, o presente estudo foi feito, porque, em face do envelhecimento mundial e
apo0s a observacdo na relacdo existente entre envelhecimento e radicais livres, é
importante se conhecer as maneiras de aliar satde e envelhecimento e 0s mecanismos
envolvidos nesse processo. Nesse sentido, esta revisao sistematica da literatura tem o
intuito de proporcionar uma andlise acerca dos beneficios propiciados pela pratica de
exercicios fisicos para a promoc¢édo de um envelhecimento bem-sucedido e do papel dos

radicais livres no envelhecimento e sua relagdo com atividade fisica.

METODOLOGIA:

A fim de elaborar esta revisdo sistematica da literatura, as bases de dados
escolhidas para a busca dos artigos foram a Medical Literature Analysis and Retrieval
System Online — MedLine (PubMed) —, Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude — LILACS — e SciELO - Scientific Electronic Library Online —, por
serem internacionais, abrangentes e, sobretudo, confiaveis. A busca foi realizada em julho
e agosto de 2015.

As palavras-chave utilizadas para a selecdo dos artigos foram: envelhecimento
saudavel, atividade e exercicio fisicos e radicais livres. Os critérios de selecdo foram:
textos disponiveis integralmente e em qualquer formato; nos idiomas inglés e portugués;
produzidos entre 2001 e 2015; pesquisas realizadas em humanos; e que abordem a
relacdo existente entre atividade fisica, envelhecimento saudavel e radicais livres.

Dessa forma, somando-se as pesquisas nas 3 bases de dados, a partir das
palavras-chave foram encontrados 517 artigos. Com a adi¢éo dos filtros, restaram 118
artigos, os quais foram avaliados por meio da leitura do titulo e/ou do resumo. Destes, 17

foram selecionados para leitura na integra para producéo do resumo expandido.

Organograma 1 - Detalhamento da sele¢éo dos artigos
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Artigos encontrados pelas

Artigos selecionados para

Artigos selecionados para

Artigos selecionados para

palavras-chave leitura do titulo efou leitura do texto na integra produc&o do resumo
resumo expandido
N=517 N=118 N=35 N=17

Artigos excluidos Artigos excluidos Artigos excluidos

pelos filtros pela leitura do titulo e/ou pela leitura do texto na
resumao integra
N=399 N=83 N=18

RESULTADOS E DISCUSSAO:

O envelhecimento tem despertado interesse de varias areas do conhecimento, pois
a expectativa de vida da populacdo mundial aumentou muito nas Ultimas décadas®. O
Brasil ocupa hoje a sétima colocacdo mundial em namero de idosos; e espera-se que, em
2025, ocupe a sexta posicdo®. Tal reflexo no envelhecimento da populacdo mundial se
deve, em grande parte, aos avancos nas areas de saude.

Em contrapartida, de acordo com o estudo de Schveitzer e Claudino® com o
aumento da idade cronolégica, as pessoas tornam-se menos ativas. Isso porque, além de
suas capacidades fisicas diminuirem, ha alteracdes psicologicas, como sentimento de
velhice, estresse e depressao, que facilitam, consequentemente, a aparicdo de doencas
cronicas, contribuindo para deteriorar ainda mais o processo de envelhecimento.

Nesse sentido, conforme Fratiglioni e Rizzuto®, um dos aspectos fundamentais para
a melhoria da saude do idoso € a inclusdo da pratica da atividade fisica regular e bem
orientada na sua rotina. Isto se deve aos diversos beneficios advindos do exercicio fisico,
tais como: controle da gordura corporal; manutencdo da forca muscular e da densidade
0ssea — 0 que diminui a probabilidade de quedas —;, melhora da flexibilidade; aumento do
volume de sangue circulante; diminui¢cdo do risco de doenca cardiovascular, de obesidade
e de morte por cancer; melhora da autoestima; e diminuicdo do estresse.

O estudo de Borges e Moreira® demonstrou que os beneficios associados & satde
em decorréncia da pratica de atividade fisica ocorrem mesmo se esta for iniciada em uma

fase tardia da vida. Em vista disso, para Matsudo'®, é necessario estimular essa pratica,

ainda que entre idosos.

As evidéncias destacam o impacto positivo da atividade fisica regular na saude
mental e no bem-estar geral do individuo durante o processo de envelhecimento. Alg
destacam o efeito da atividade fisica na diminuicdo do risco de deméncia vasg

assim como na existéncia de menor declinio cognitivo naqueles com hébitos
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O exercicio pode elevar o BDNF (Brain-derived neurotrophic factor, o fator
neurotrofico derivado do cérebro) e outros fatores de crescimento, estimular a
neurogénese, mobilizar a expressao de genes que beneficiam o processo de plasticidade
cerebral, aumentar a resisténcia do cérebro ao dano, melhorar a aprendizagem e o
desempenho mental®®. Alguns estudos experimentais demostraram o efeito do exercicio
na regeneracéo axonal de neurdnios** e na indugéo de neurogénese™.

Ademais, quanto as causas do envelhecimento, estudos como os de Hirata et al.*°,
Schveitzer e Claudino® e Bailey et al.’ indicam que o processo da senescéncia é também
influenciado pelos prejuizos provocados pelo acumulo de radicais livres no corpo.
Observou-se, no estudo de Bailey et al.”, maior concentracédo de RL e de derivados da
sua de peroxidacdao lipidica em organismos mais velhos. Para entender este mecanismo,
faz-se necessario entender o conceito de radical livre, estresse oxidativo e antioxidante.

Segundo Schveitzer e Claudino? radicais livres (RL) sdo espécies quimicas
constituidas de um atomo ou sua associacdo, cuja Orbita mais externa apresenta um
elétron desemparelhado, apresentando reatividade elevada. Devido a isto, os RL podem
provocar danos teciduais ao reagirem com a bicamada lipidica da membrana plasmatica
celular — peroxidacdo lipidica —, com as proteinas corporais e com o DNA, provocando
alteragOes celulares que podem promover o envelhecimento 26,718 Esta é a circunstancia
do estresse oxidativo (EO), em que ha o predominio dos sistemas prooxidantes, os RL,
em relacdo aos antioxidantes — defesas enzimaticas ou nao, diferenciadas de acordo com
a célula, cuja funcéo é a de proteger o organismo dos danos oxidantes®”’.

As espécies reativas de oxigénio sdo produzidas no organismo humano em

processos oxidativos, como no metabolismo intermediario durante a respiracdo celular
mitocondrial. Nesta perspectiva, para Schneider e Oliveira® a pratica de exercicio fisico

eleva a producédo de radicais livres de oxigénio (RLO), ja que a maior demanda por

energia aumenta o consumo de oxigénio mitocondrial e seu metabolismo oxidativo.

Apesar disso, estes mesmos estudos comprovam que o exercicio fisico é ca

provocar uma adaptacdo que tende a reduzir os efeitos nocivos dos RLOY. |
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relacionado, segundo Bailey et al.”, ao fato de essas espécies servirem também como

componentes integrais da transducdo de sinal capaz de regular expressdo génica de
sequéncia antioxidante e protecdo inicial de adaptacdes ao estresse intermitente do
exercicio para a manutencdo da homeostase corporal. Dessa forma, a atividade fisica
também é capaz de promover respostas adaptativas ao aumento do niumero de espécies
reativas, tornando-se notéria a funcdo do exercicio fisico como colaborador para o
envelhecimento saudavel, uma vez que promove resisténcia ao estresse oxidativo®.
Assim, o equilibrio na producdo dos RL e os demais efeitos benéficos da atividade fisica,

evidenciam a importancia desse habito ao bem-estar da populagéo idosa.

CONCLUSAO:

A partir da analise dos resultados obtidos, é possivel concluir que uma das causas
do envelhecimento € o estresse oxidativo provocado pelo acumulo de radicais livres
derivados do metabolismo celular.

Ademais, 0 processo da senescéncia, apesar de ser natural, pode ser atingido de
forma saudavel. Assim, a pratica de exercicios fisicos apresenta-se como forma de
promover qualidade a esse acontecimento. Foi possivel observar os beneficios da
atividade fisica em parametros como longevidade, reducéo da suscetibilidade a doencas e
de casos de céancer e melhora da condicdo cognitiva e fisica. Além disso, mediante
analise especifica da acdo do exercicio em elevar tanto a producdo de radicais livres
guanto a de substancias antioxidantes, tornou-se notorio que a atividade fisica promove
um mecanismo adaptativo que favorece, através da diminuicdo do estresse oxidativo, o
envelhecimento saudavel.

Em contrapartida, mais estudos poderiam ser feitos no sentido de analisar
detalhadamente os mecanismos bioquimicos acerca da relagdo dos radicais livres com o

exercicio fisico, o que representaria fundamental importancia para o conhecimento

profundo do tema abordado.
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