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Resumo: Objetivo: Analisar a influéncia da realizagéo de atividades fisicas nos parametros de pressdo arterial,
glicemia capilar, balanceamento de massa magra e peso. Método: A amostra da investigacdo contou com 16
pessoas maiores de 18 anos que praticam atividade fisica em uma Universidade no municipio de Jodo Pessoa.
Aplicou-se um instrumento com variaveis de presséo arterial, glicemia capilar e percepcdo do peso. Realizou-
se estatistica descritiva com média e desvio padrdo da média, frequéncia absoluta e relativa, processados no
SPSS versdo 19.0 para Windows. A pesquisa recebeu aprovagio do Comité de Etica em Pesquisa do Centro
Universitario de Jodo Pessoa, CAAE 54701816.4.0000.5176. Resultados: Observou-se a prevaléncia de
pressdo arterial normal (37,5%) e pré-hipertensdo (37,5%), 100% obtiveram resultado normal na glicemia
capilar, 56,3% se identificaram com médio peso. Quanto a massa magra, o brago direito e o tronco (6,3%)
obtiveram resultados positivos conforme a classificagdo do equipamento Inbody. Concluséo: Deve-se atentar
para os fatores de risco e as possiveis consequéncias, sendo de grande importancia a influéncia da préatica de
atividades fisicas a fim de prevenir possiveis complicaces. Constatou-se que 0 aumento da pressdo arterial,
glicemia capilar, balanceamento de massa magra e percepc¢ao em relagdo ao peso sdo considerados fatores que
estdo associados a doengas cronicas, sendo necessaria uma intervencao para promocao de saude.

Palavras-chave: Atividade fisica; Peso Corporal; Doencas Cronicas.

Introducao

Os riscos decorrentes dos niveis elevados de Pressdo Arterial (PA) somados a idade e a
elevagdo de 2mmHg, estdo associados com um aumento de 7% no risco de morte por Doenca
Isquémica do Coracdo (DIC) e 10% por Episddio Vascular Encefélico (EVE). A avaliagdo da PA no
consultério pode ser feita pelo método automatico ou pelo auscultatério. Considera-se elevada se a
PA sistdlica (PAS) >140mmHg e/ou a PA diastdlica (PAD) >90mmHg, em pelo menos duas ocasides
(MANCIA, et al., 2013).

Mancia et al. (2013) descreve que o exercicio fisico tem varios beneficios para o coracao e
vasos sanguineos, mas 0s mecanismos precisos e intrinsecos dos ajustes corporais para a atividade
fisica sdo de menor exatiddo. Roque et al. (2013) relata que os exercicios possuem efeitos anti-
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hipertensivos e que, 0s possiveis processos envolvidos abarcam mecanismos diretos, entre os quais
uma reducdo da atividade simpética, aumento da sensibilidade barorreflexa e melhora na funcéo
endotelial.

Além desses ainda descrevem sobre os mecanismos indiretos, como reducdo da obesidade e
melhora do perfil metabdlico. Desse modo, atividade fisica regular € um procedimento recomendavel
para o tratamento da hipertensdo, ndo so por seus efeitos benéficos sobre a pressdo arterial, mas,
sobretudo pela possibilidade de reducédo dos fatores de risco cardiovascular (ROQUE, et al., 2013).

O diabetes mellitus € uma das doencgas crénicas mais comuns que afetam expressivamente a
qualidade da vida das pessoas e da satde humana. O nimero de adultos com diabetes tanto em paises
desenvolvidos quanto em paises em desenvolvimento vem aumentando ha décadas. A grande
populacdo com diabetes € a causa primordial do aumento da mortalidade e dos custos da saude no
mundo (GUARIGUATA et al., 2014).

A American Diabetes Association recomenda a atividade fisica para todas as pessoas com
diabetes, abarcando também aqueles com diabetes tipo 1 (T1D), devido aos seus diversos efeitos
benéficos. Segundo o grupo U.S. Preventive Service Task Force (2014) toda populacdo de diabéticos
tipo 1 que preferem iniciar uma atividade fisica necessitam de acompanhamento médico, controle dos
sinais clinicos e exames laboratoriais que avaliem por completo estes pacientes.

Os exercicios demonstraram melhorar a qualidade de vida, a composicdo corporal, a pressdo
arterial e, provavelmente, diminuir o risco de complicacGes relacionadas a diabetes e mortalidade
(BEN et al., 2015). Ao decorrer dos anos, o treinamento fisico foi usado para atingir positivamente
0s pacientes com diabetes, exercendo um papel protetor importante na alteracdo da glicemia, da
pressdo arterial e da resisténcia a insulina (DUVIVIER et al., 2013).

Quando se ganha na capacidade muscular a capacidade de geracéo de forca aumenta para um
determinado volume muscular. Neste sentido, algumas variaveis como a adaptacao neural, aumento
da poténcia muscular, reinervacao das fibras musculares e alteracdo na arquitetura muscular podem
exercer papel importante no processo de aumento da forca muscular (FRAGALA; KENNY;
KUCHEL, 2015).

A reducdo na massa muscular esquelética esta associada ao decréscimo na forca muscular, e
esses remates, associados a prevaléncia de morbidades, desnutricdo e outros agravos, podem
contribuir como aumento da incapacidade funcional, sedentarismo, inatividade fisica, baixa qualidade

de vida, dependéncia funcional e risco para morte (VERLAAN et al., 2015).
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Segundo Montero e Serra (2013) a préatica de exercicios fisicos regulares tem sido proposta
com o objetivo de melhorias sobre a forca e massa muscular esquelética em adultos. Para Aradjo,
Guimarées e Guidarini (2014) o exercicio fisico aparece como uma alternativa ndo farmacoldgica,
com custo relativamente mais baixo que outras intervengdes, como por exemplo, as medicamentosas
e nutricionais, além de estd em maior acesso a populagdo, sobretudo aquelas de menor nivel
socioecondmico.

Dentre a populacéo existe uma exploracdo para obter uma percepcao sobre a associacdo entre
0 tamanho ou percepcao de peso corporal e obesidade. A inadequada percepcao de risco e a caréncia
de vontade para perder peso podem ser explicadas pelo fato de que ndo se percebe muitas vezes o seu
tamanho corporal como excesso de peso e, portanto, ndo costumam indicar a necessidade de perda de
peso (DRAPER; DAVIDOWITZ; GOEDECKE, 2015).

Para Baruth et al. (2015) ainda que a insatisfacdo corporal ndo seja desejavel, pode ser
benéfica para motivar mudancas de estilo de vida, em particular entre os individuos que poderia
realmente se beneficiar com elas. Ela complementa dizendo que talvez criar algum nivel de desgosto
"saudavel" do corpo por meio de uma maior conscientiza¢do sobre os riscos para a sadde associados
ao excesso de peso corporal poderia proporcionar motivacdo para mudar.

Entendendo a importancia da pratica de atividade fisica e 0 qudo imprescindivel é para a
populacéo e para a profilaxia de riscos existentes, o atual estudo busca avaliar a influéncia da pratica
de atividade fisica nos parametros de pressdo arterial, glicemia capilar, balanceamento de massa

magra e percepcdo em relacdo ao peso.

Metodologia

Estudo do tipo transversal com uma turma de praticantes de atividade fisica de uma
Universidade no municipio de Jodo Pessoa/PB, Brasil, no periodo de novembro e dezembro do ano
2017. Quanto aos critérios de elegibilidade os sujeitos ndo podiam ter realizado atividade fisica 24
horas antes da coleta de dados, estar de jejum de quatro horas, ndo possuir placa/peca metalica no
corpo, sendo estes critérios essenciais para realizacao da avaliagdo como equipamento InBody. Como
critérios de exclusdo determinou-se aqueles com idade inferior a 18 anos, apresentassem dificuldade
na fala e ndo realizassem atividade fisica. A amostra selecionada foi de 16 pessoas.

Utilizou-se para coleta de dados um instrumento com variéveis de pressao arterial, glicemia
capilar e percepcdo do peso. A medida da Presséo Arterial Sistolica (PAS) e Diastolica (PAD) ocorreu

pelo método auscultatério com equipamento esfigmomandmetro anerdidecalibrado, sendo
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classificado e medida conforme a VII Diretriz Brasileira de Hipertensdo Arterial, determinou-se
normal aqueles valores para PAS<120mmHg ¢ PAD<80mmHg, pré-hipertensdo PAS 121mmHg e
130mmHg e PAD 81mmHg e 89mmHg, Hipertensdo Estagio um PAS 140mmHg e 159mmHg e PAD
90mmHg e 99mmHg, Hipertensdo Estagio dois PAS 160mmHg e 179mmHg e PAD 100mmHg e
109mmHg, Hipertensao Estagio trés PAS>180mmHg e PAD>110mmHg (MALACHIAS, 2016.).

A Glicemia Capilar foi verificada ap06s jejum de quatro horas e classificada de acordo com os
valores preconizados pela Sociedade Brasileira de Diabetes como ao acaso com valor >200mg/dL
caracterizada como elevada (SOCIEDADE BRASILEIRA DE DIABETES, 2017).

Os parametros referentes ao balanceamento de massa magra que inclui brago direito e
esquerdo, tronco, perna direita e esquerda foi realizado e classificado pelo equipamento InBody720
(Biospace, Seoul, Coreia). A percepcdo com relacdo ao corpo foi investigada pelo questionamento
“Vocé se sente em relagdo ao seu peso: muito gorda, gorda, médio, abaixo do peso, muito abaixo do
peso” oriundo do Questionario sobre alimentagdo (BITE).

Quanto a estatistica as informacdes foram processadas no Programa Statistical Package for
the Social Sciences (SPSS) versdo 19.0 com estatistica descritiva (média, desvio padrdo da média,
frequéncia absoluta e relativa). A pesquisa seguiu 0s aspectos éticos estabelecidos na Resolucédo
466/2012, conforme CAEE:38840214.7.0000.5176 (BRASIL, 2012).

Resultados e Discusséo

As variaveis referentes a pressao arterial sistolica que obteve média de 129,6+18,7 e maximo
162mmHg, pressdo arterial diastolica 80,1+12, com maximo de 100mmHg, glicemia capilar com
média de 97,1+11,7mgdL e percepcdo de peso estdo expostas na Tabela 1 com suas respectivas
classificagoes.
Tabela 1: Pressdo arterial, glicemia capilar e percepcdo de peso em praticantes de atividade fisica.
Jodo Pessoa,PB, Brasil. N=16.

VARIAVEIS N %
Pressao Arterial
Normal 6 37,5%
Pré-Hipertenséo 6 37,5%

Hipertensao Estagio 1 - -
Hipertensao Estagio 2 4 25%

Hipertensao Estagio 3 - -
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Glicemia capilar
Normal 16 100%
Elevada - -

Percepcao de peso

Muito gorda 1 6,3%
Gorda 5 31,3%
Meédio 9 56,3%
Abaixo do peso 1 6,3%

Muito abaixo do peso

Quanto a massa magra, o braco direito obteve média de 2,27+0,55, braco esquerdo 2,34+0,59,
tronco 1,94+0,32, perna direita 5,96x1, perna esquerda 5,97+0,95, sendo a classificacdo determinada

pelo equipamento Inbody exposta na Tabela 2.

Tabela 2: Massa magra do braco direito e esquerdo, trondo, perna direita e esquerda. Jodo Pessoa,PB,

Brasil. N=16.

VARIAVEIS N %
Braco direito
Abaixo 11 68,8%
Normal - -
Alto 5 31,3%
Braco esquerdo
Abaixo 11 68,8%
Normal - -
Alto 5 31,3%
Tronco
Abaixo 7 43,8%
Normal 1 6,3%
Alto 8 50%
Perna Direita
Abaixo 15 93,8%
Normal 1 6,3%
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Perna Esquerda
Abaixo 15 93,8%
Normal - -
Alto 1 6,3%

Em relacdo a classificacdo da PA, na tabela 1, pudemos verificar que apenas seis (37,5%)
individuos foram categorizados com pressao arterial normal, seis (37,5%) em pré-hipertensao e
quatro (25%) com hipertensédo estagio 2. A préatica de exercicios fisicos é a estratégia mais utilizada
para o tratamento ndo medicamentoso da Hipertenséo Arterial Sistémica (HAS). Sdo recomendados
estimulos aerdbios entre 40-60% do consumo maximo de oxigénio duas a trés vezes por semana,
durante 30 a 60 minutos, realizados em associacdo a um treinamento de forca utilizando exercicios
multiarticulares com pelo menos uma série de 8-12 repeti¢cdes durante 30-50 minutos (DAMORIM
etal., 2017).

O exercicio aerdbico é o tipo de exercicio melhor consolidado na literatura, tendo evidenciado
grandes beneficios para individuos hipertensos. E possivel observar que uma Unica sessdo de
exercicio pode promover hipotensdo pds-exercicio com relevancia clinicamente importante, e de
maior magnitude em hipertensos. Para os beneficios cronicos deste tipo de treinamento, destaca-se a
reducdo de niveis pressoricos, a melhora da sensibilidade barorreflexa e a reducdo do estresse
oxidativo (DIAS et al., 2017).

Apesar de o treinamento aer6bio ser a estratégia mais consagrada outros meétodos tem
mostrado eficacia na reducdo da PA, como o treinamento de forca dindmico, isométrico, combinado
(aerdbio e forca) e intervalo de alta intensidade. Estudos utilizando apenas o treinamento de forca
como estratégia ndo medicamentosa para o tratamento da hipertensdo demostraram reducdes de PA
entre 2 a 12 mmHg, e mesmo apoés a interrupcao seus efeitos perduram por até 4 semanas. Entretanto,
os estudos disponiveis entre treinamento aerdbio versus o de forca, ndo identificam o nimero de
sessOes necessarias para a estabilizacdo do efeito hipotensor, dificultando a interpretacdo e
consequente decisdo para melhor estratégia para o tratamento da hipertensdo (DAMORIM et al.,
2017).

Em relacéo a glicemia capilar, 16 (100%) dos individuos do estudo apresentaram taxa normal.
O exercicio fisico é um fator importante na prevencgdo para o desenvolvimento do Diabetes Mellitus

(DM), contribui para melhorar a qualidade de vida, atuando preventivamente nos riscos de
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complicagbes associadas como nefropatias, neuropatias, retinopatias e doencas cardiovasculares
(LIMA et al., 2017).

Dentre os beneficios em curto prazo dos exercicios podemos citar o aumento do consumo de
glicose como substrato energético pelos musculos em atividade, esse efeito hipoglicemiante pode se
prolongar por horas apds a atividade, todavia as taxas de utilizacéo de glicose variam dependendo do
tipo, intensidade e duracdo do exercicio (LIMA et al., 2017). A longo prazo, 0s programas de
exercicios fisicos podem auxiliar o controle dos niveis de glicose no sangue, 0 que ajuda a estimular
a sensibilidade de insulina aos receptores (SA et al., 2016).

Neste contexto, a participacdo ativa em programas de exercicios é a recomendagao unanime
dos profissionais de satde, tanto para a prevengao quanto para o tratamento da DM (SA et al., 2016).
Atividade fisica e planejamento alimentar tém sido orientados em razdo de seus varios efeitos
benéficos sobre o risco cardiovascular, controle metabodlico, beneficios psicossociais de uma vida
menos sedentaria, reducdo da PA e frequéncia cardiaca, melhora da captacdo da glicose e aumento a
sensibilidade da agdo da insulina (BARRILE et al., 2015).

Em relacdo a percepcao de peso, neste estudo cinco (31,3%) pessoas se identificaram como
gordas e nove (56,3%) com médio peso. Estes dados corroboram com estudo realizado entre
frequentadores de academia em Sao Paulo, que demonstrou relacdo de insatisfagdo com a imagem
corporal, relacionadas ao peso, principalmente em mulheres (COSTA; TORRE; ALVARENGA,
2015).

A percepcdo da imagem corporal representa o auto conceito sobre o julgamento do individuo
diante do seu tamanho, forma e peso. Muitos sentimentos sdo envolvidos nesta interface da aparéncia
corporal, em destaque a insatisfacdo, a depreciacao, a distorcdo e a preocupacdo com a imagem do
corpo apresentada a sociedade (MACEDO et al., 2015).

A insatisfacdo corporal e a busca por um corpo "ideal" pode levar a ado¢do de atitudes
inadequadas em relacdo ao exercicio fisico, possibilitando o desenvolvimento de uma dependéncia
secundaria de exercicio fisico. A dependéncia de exercicio pode ser definida como a necessidade que
o0 individuo tem de se exercitar excessivamente, apresentando sintomas fisicos e psicolégicos de
abstinéncia quando isto ndo é possivel (COSTA; TORRE; ALVARENGA, 2015).

Na tabela 2, em relagdo a massa magra no braco direito e esquerdo, perna direita e esquerda e
tronco, apenas um (6,3%) para a regido do tronco e um (6,3%) para perna direita apresentam o indice
de massa magra dentro dos limites de normalidade. A avaliagdo da composicdo corporal, massa

magra, possibilita a estratificacdo do risco fisiopatoldgico associado a adiposidade corporal,
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fornecendo informacdes relacionadas a quantificacdo de massa magra para orientar dietas nutricionais
e a prescricao de exercicios (SERPA; NOGUEIRA; POMPEU, 2014).

O excesso de gordura corporal é na realidade uma doenca cronico-degenerativa que esta
associada ao aumento na morbidade e mortalidade em adultos, porque ele é um fator desencadeante
para muitas desordens para os homens, como doencas cardiovasculares, diabetes, diminuicdo da
capacidade respiratoria e ate mesmo cancer. Assim, instrumentos para avaliar precisamente, com
confiabilidade, ampla aplicabilidade, tornaram-se um fator fundamental (NEVES et al., 2013).

A inferéncia da composicao corporal através da BIA baseia-se no comportamento de uma
corrente elétrica durante a passagem por tecidos bioldgicos. Considerando, portanto, que a massa
magra é mais hidratada e possui maior quantidade de eletrélitos do que no tecido adiposo, maior
massa magra produzira maior condutibilidade e menor impedancia ao fluxo corrente (SERPA;
NOGUEIRA; POMPEU, 2014).

Conclusodes

Esta pesquisa objetivou avaliar a influéncia da pratica de atividade fisica nos parametros de
pressdo arterial, glicemia capilar, balanceamento de massa magra e percepcdo em relacdo ao peso,
sendo encontrada uma predominancia de pré-hipertensdo e hipertensdo estagio 2, quanto a percep¢do
em relacdo ao peso 56,3% consideram-se na media, também foram encontradas alteracfes
significativas quanto a massa muscular.

Tendo em vista que o numero populacional de pessoas que apresentam doencgas crénicas como
DM, HAS além da obesidade como fator de risco para o desenvolvimento de outras condigdes como
doencas cardiovasculares é crescente, torna-se importante a percep¢do do enfermeiro no que tange o
tratamento ndo farmacoldgico de tais condi¢des, logo ter conhecimento acerca dos beneficios do
exercicio fisico proporciona um cuidado mais integral.

Este estudo possibilitou identificar que a pratica de exercicios fisicos representa uma
estratégia importante e frequentemente utilizada como forma de tratamento ndo medicamentoso da
HAS, atua preventivamente quando se trata do DM, na reducdo do percentual de gordura e
consequentemente numa melhor percepgdo em relacdo ao peso, melhorando assim a qualidade de
vida das pessoas que adotam tais praticas.

Os resultados desse estudo contribuem para que as a¢cdes de educacdo em saude direcionadas
a esse grupo englobem também questes acerca da alimentacdo saudavel associada ao exercicio

fisico, uma vez que a associagdo de ambas propiciara maior qualidade de vida a pessoa.
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Diante disso, fica evidente o papel benéfico que a pratica de exercicio fisico representa na
prevencdo de doencas e promocdo da salde. No entanto, tratando-se de uma intervengdo que
apresenta tantos beneficios, € importante o desenvolvimento de novos estudos acerca da temética para
auxiliar os profissionais de salde na tomada de decisdo quanto as orientacdes acerca da pratica de

exercicio fisico.
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