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RESUMO

Considerada uma mudanca natural na vida da mulher, o climatério, pode levar a
consequéncias que afetam a satde, portanto, existem varias alteragdes associadas a esta fase,
como a diminui¢do dos niveis de estrogénio. Essas alteracdes hormonais podem aumentar o
colesterol total, triglicerideos, reduzir os niveis de HDL-c e levar ao desenvolvimento de
sindromes metabodlicas, incluindo a dislipidemia. Assim, com o tratamento medicamentoso e
o controle nutricional, a pratica regular de exercicio fisico configura-se como uma
alternativa eficaz no tratamento das DCV e, consequentemente, das dislipidemias. Esta
revisdo literdria tem a proposta de investigar e relatar sobre os beneficios do exercicio fisico e
a prescri¢ao do exercicio em mulheres dislipidemicas no periodo climatérico. Foram adotados
os seguintes critérios de inclusdo: estudos que apresentassem os beneficios do treino de forga
e do treino aerdbico em mulheres em qualquer uma das fase do climatério e que mostrassem
os efeitos da aplicacdo do exercicio em mulheres com dislipidemia. Estudos de revisdo ou
metodologia incompleta foram excluidos da composi¢ao dos resultados. Assim, foram
encontrados mais de 20 estudos. Apos o levantamento e aplicacdo dos critérios de inclusdo,
foram escolhidos para andlise 14, todos publicados entre 2002 e 2015. Além disso, apos
analise, apenas 6 investigacdes compensaram a revisao. Os dados encontrados mostram que a
quantidade de documentos que possuem esse tipo de informacdo ¢ pequena, dada a
prevaléncia de complicagdes nesse periodo da vida das mulheres. De acordo com a maioria da
literatura apresentada na revisdo, a relacdo entre as alteragdes da HDL-c, LDL-c,
triglicerideos e o treino aerdbico ¢ a mais clara. Porém, mesmo apresentando efeitos positivos,
o treino de forga precisa ser mais investigado para nao ter conclusdes precipitadas.

Palavras-chave: Saude; Menopausa; Alteracdes metabolicas; Treino de Forga; Treino
Aerobico.

1 INTRODUCAO

As doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNT) ocupam atualmente o primeiro lugar
no ranking de doengas prevalentes em vagas hospitalares e de UTIs, entre as principais
doengas responsaveis pela maior parte das mortes por DCNT estdo as doengas
cardiovasculares (DCV) (GOULART, 2011).

Nesse sentido, a prevencao torna-se uma prioridade de saude publica global,
principalmente para individuos com alto risco de desenvolver DCV, como as mulheres no
climatério (EL KHOUDARY et al., 2020). Segundo Utian (1999), o climatério ¢ entendido
como a fase em que ocorre um declinio progressivo da fun¢do ovariana, compreendendo-se
em trés fases (pré, peri € pos-menopausa).
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Considerada uma mudanca natural na vida da mulher, o climatério, pode levar a
consequéncias que afetam a satide, portanto, existem varias alteragdes associadas a esta fase,
como a diminui¢do dos niveis de estrogénio (CIFKOVA & KRAJCOVIECHOVA, 2015).
Essas alteragdes hormonais podem aumentar o colesterol total, triglicerideos, reduzir os niveis
de HDL-c e levar ao desenvolvimento de sindromes metabolicas, incluindo a dislipidemia
(KO & KIM, 2020). A dislipidemia ¢ altamente prevalente em mulheres, principalmente apos
a menopausa (CIFKOVA & KRAJCOVIECHOVA, 2015).

Assim, com o tratamento medicamentoso e o controle nutricional, a pratica regular de
exercicio fisico configura-se como uma alternativa eficaz no tratamento das DCV e,
consequentemente, das dislipidemias, sendo que a falta dessa pratica ndo apresenta apenas o
risco de desenvolvimento dessas doencas, mas também gera um alto custo social
(CARVALHO & MAREGA, 2012). Os efeitos do exercicio fisico na saude ¢ validado a partir
de diversos estudos e dependem muito do tipo, volume, frequéncia e intensidade (VANHEES
et al., 2012). Cada aumento de 1 MET no desempenho do exercicio confere uma redugdo na
mortalidade por DCV (RUEGSEGGER & BOOTH, 2018).

Dada a prevaléncia de dislipidemia em mulheres climatéricas, esta revisao literaria tem
a proposta de investigar e relatar sobre os beneficios do exercicio fisico e a prescricdo do
exercicio em mulheres dislipidémicas no periodo climatérico, dessa forma, o trabalho contém
informagdes sobre as caracteristicas do periodo climatério, indicagdes para exercicios fisicos e
orientagdes basicas para a pratica em dois modelos de treino (treino de forga e treino
aerdbico).

2 MATERIAIS E METODOS

O desenho metodolégico desta investigagdo caracteriza-se como uma revisdo literaria
que, segundo Galvao & Pereira (2014), € o tipo de estudo que mostra a relevancia de todos os
estudos relacionados a uma questdo especifica. Foi realizada uma pesquisa nas bases de dados
de indexagdo SciELO, MedLine, Redalyc.org, PubMED, Google Academic. Essa busca foi
feita com os seguintes descritores: "treino de forga", "treino de aerobico", "dislipidemia",
"climatério" e "mulheres". Ambos foram usados em diferentes ordens e combinag¢des, tanto
em inglés quanto em portugués.

Os seguintes procedimentos foram adotados como critérios de inclusao: a) apresentar
os beneficios do treino de forga e do treino aerdbico em mulheres em qualquer uma das fase
do climatério; b) mostrar os efeitos da aplicacao do exercicio em mulheres dislipidemia. Além
disso, estudos de revisao ou metodologia incompleta foram excluidos.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Mais de 20 estudos foram encontrados. Apds o levantamento e aplicagdo dos critérios
de inclusdo, foram escolhidos 14 para andlise, todos publicados entre 2002 ¢ 2015. Além
disso, apds a andlise, restaram apenas 6 investigacdes que compensaram a revisdo. Os dados
encontrados mostram que a quantidade de documentos que possuem este tipo de informagao €
pequena dada a prevaléncia de complicacdes nesta fase da vida das mulheres.

Verificou-se na presente revisao que os individuos fisicamente ativos, apresentam
niveis mais baixos de colesterol, triglicérides e LDL-c e concentragdes mais elevadas de
HDL-c em relagdo aos inativos (WOOTEN et al., 2011).

O treino aerdbico ¢ o mais utilizado como medida de intervencdo, mas quando se trata
do treino de forga, poucos estudos investigaram as respostas desse método nas concentragdes
de lipidios e lipoproteinas em mulheres climatéricas. Ou seja, hd poucas certezas nos
resultados apresentados pelos estudos, no que respeita ao treino de forga.
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A hipertrofia muscular ¢ um dos componentes que o treino de for¢a pode promover,
importante na manuten¢do do metabolismo, composi¢do corporal, densidade mineral Ossea,
promocdo de alteracdes hormonais, forca muscular e estruturais no musculo esquelético,
condi¢des que as mulheres climatéricas inativas perdem (LIXANDRAO et al., 2015).

Bonganha et al. (2010), com 32 semanas de treino tiveram resultados eficazes para a
melhora da for¢ca muscular, podendo assim diminuir a ocorréncia de quedas e fraturas em
decorréncia da diminui¢ao da for¢ca muscular existente nesta fase da vida.

As intervengdes feitas por Fahlman et al. (2002), apresentam respostas benéficas tanto
do treino aerdbico como do treino de forca nas concentragdes séricas de HDL-c, com a
concomitante reducao de LDL-c ¢ TG, contudo, mais significativas para o grupo de treino
aerobico.

Fahlman et al. (2002), relata também que o treino de forca combinado com o treino
aerdbico tem resultados positivos aos sintomas decorrentes do climatério, atuando em
resposta favordvel das lipoproteinas plasmaticas, mostrando que o programa de treino
combinado ¢ capaz de gerar adaptagdes que induziram redug¢des no perfil lipidico, nos
triglicerideos, colesterol total, LDL-c e VLDL-c, ¢ elevagio em HDL-c¢ (Fahlman et al.,
2002), tendo um efeito de protecdo contra a dislipidemia.

Com base no levantamento literario ainda ¢ muito cedo para definir o tipo, intensidade
ideal para as mulheres dislipidemias que se encontra no periodo climatérico, mas parece ser
eficaz no treino aerdbico entre 12 a 52 semanas de 30-70 min/sessdo, 3-5 vezes/semana,
intensidade moderada, com 50-75% da frequéncia cardiaca maxima (AMMAR, 2015;
DALLECK et al., 2009; MAZINI FILHO et al., 2011). Nota-se que no treino de forga ¢
eficaz, entre 8 a 12 semanas de intervencao 3 vezes/semana, 1-3 séries com 8-10 exercicios
entre IRM - 8 RM (FALMAN et al., 2002; WOOTEN et al., 2011; ZAPATA et al., 2015).

Alguns estudos tém mencionado que a relevancia do exercicio fisico para o controle
dos fatores de risco para a dislipidemia precisa ser destacada. Sabe-se que as mulheres
climatéricas tém maior risco de alteragdes metabolicas, causando o aumento da intolerancia a
glicose e resisténcia a insulina, irregularidade dos niveis de lipidios e lipoproteina.

4 CONCLUSAO

A presente revisao literaria analisou sistematicamente as principais contribuigdes sobre
o assunto. No entanto, ¢ imprescindivel o desenvolvimento de mais estudos sobre o tema
com o objetivo de analisar outros dominios de treinos para além do treino de forga e do treino
aerdbico nas demais fases que constituem o periodo do climatério.

Conclui-se que as mudangas ocorridas no periodo climatérico, como as alteracdes
hormonais & maneira em que vivem nessa etapa, o estilo de vida adotado e a pratica de
exercicio regular trazem beneficios a saude da mulher.

De acordo com a maioria da literatura apresentada nesta revisdo, a relagdo entre as
alteragoes da HDL-c, LDL-c, triglicerideos e o treino aerdbico ¢ a mais clara, logo, o efeito
agudo ou cronico do exercicio aerébio, tanto de baixa como de alta intensidade, pode
melhorar o perfil lipoprotéico, e ¢ capaz de elevar os niveis de HDL-c e reduzir triglicérides e
LDL-c. Porém, mesmo apresentando efeitos positivos, o treino de forga precisa ser mais
investigado para ndo ter conclusdes precipitadas.
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