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INTRODUÇÃO

Os distúrbios referentes a Síndrome Metabólica (SM) são plenamente 
estudados e debatidos, seu diagnóstico é identificado pela presença de pelo menos 
3 dos componentes:obesidade, dislipidemia, hipertensão arterial,hiperglicemia e 
hiperinsulinemia. Esse distúrbio se apresentava com frequência em pessoas com 
idade avançada, mas atualmente percebe-se cada vez mais nas idades iniciais, 
devido ao descontrole alimentar e pela inatividade física.Esse distúrbio está ligado 
diretamente ao aumento das doenças cardiovasculares. 

O objetivo desse trabalho foi fazer um levantamento da produção recente de 
conhecimento que envolve-se os tipos diferentes de prática de Atividade Física 
(AF), suas metodologias,identificando os efeitos da mesma no controle e regulação 
da SM, pois já está pautada a importância da AF no tratamento da SM, mas pouco 
se estudou os diferentes tipos de atividade e seus protocolos.

METODOLOGIA 

O estudo caracteriza-se por uma revisão bibliográfica, através de pesquisas 
que envolvam a prática de AF na regulação e controle da SM. Teve como foco 
artigos publicados nos últimos 5 anos (Jan. 2012 à Jan. 2017) em sites de busca 
especializados, e utilizou-se como busca as palavras, “síndrome metabólica/
metabolic syndrome” e “atividade física/physical exercise”, nos sites: BVS – LILACS 
(36); SciELO (05) e PUBMED (96).Identificou-se 137 artigos falando sobre o tema, 
sendoque 24 enquadrados no objetivo da pesquisa (análise da prática de atividade 
física como diminuição e regulação da SM), tendo apenas 11 demonstrando 
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diretamente os protocolos e procedimentos técnicos utilizados para a realização da 
prática da AF.

RESULTADOS

Identificou-se que a grande maioria dos estudos não utilizam protocolos 
fechados de treinamento, havendo melhoras das taxas metabólicas em quase todos 
os tipos de treinos propostos pelos estudos, tendo em alguns uma melhora maior 
do que em outros. Apenas 11 estudos demonstram os procedimentos técnicos da 
prática de AF catalogando as melhoras dos índices e componentes da SM, mas 
sempre em conjunto com o controle alimentar. 

Identificou-se que para a atividade aeróbica de caminhada/corrida é a mais 
amplamente utilizada para a realização de estudos, sendo que as com características 
de intensidade de moderada à intensa (70% a 85% FCmáx),com frequência de no 
mínimo 3 vezes por semana com os resultados: grande redução da hiperglicemia 
após os treinos;diminuição da obesidade; regulariza da hipertensão arterial (PA), 
tendo alterações substanciais em alguns estudos.Esse tipo de treino estimula a 
capacidade metabólica das organelas citoplasmáticas, incitando a homeostase 
corporal, causando melhoras substanciais na absorção de hormônios, proteínas, 
glicose e lipídios.

Estudos utilizando os métodos mistos de treinamento aeróbio e anaeróbio 
(caminhadas/corrida com treinamento resistido) de 3 a 5 vezes por semana 
apresentaram resultados como: melhora da dislipidemia, principalmente com o 
aumento da Lipoproteína de Alta Densidade(HDL) e a diminuição da Lipoproteína de 
Baixa Densidade (LDL), melhorando o sistema lipídico do corpo, evitando doenças 
como aterosclerose; melhora substancial da hiperinsulinemia; melhora dos índices 
da hiperglicemia; mas sem grandes alterações da PA.Os dados demonstraram que 
esse treino diminuiu a resistência à insulina, aumentando substancialmente sua 
absorção tempos depois de uma seção de treino. 

Estudos recentes demonstraram que os métodos de treinamento intervalado – 
HIIT4,apresentam: redução da obesidade; melhora substancial nos índices ligados a 
hiperglicemia, tendo apresentado maior redução dessa taxa em dados percentuais; 
assim como a regulação da hiperinsulinemia.Identificou-se que a atividade mista e o 
HIIT foram os que causaram melhoras substanciais nessas taxas metabólicas, tendo 
como resultado a diminuição a resistência à insulina, aumentando substancialmente 
sua absorção depois de uma seção de treino, o que inibe o surgimento da “Diabetes 
Tipo 2”, e controla a do “Tipo 1”.

CONSIDERAÇÕES FINAIS

Identificou-se que a grande maioria dos estudos é voltada a prática do 
treinamento aeróbico, sendo a maior em quantidades de estudos devido a facilidade 
da realização dos mesmos e sendo o único com melhora dos índices ligados a PA. 
Entretanto práticas mais atuais como o HIIT e o treino misto apresentaram grande 
melhora nos componentes metabólicas(obesidade, dislipidemia, hiperglicemia e 
hiperinsulinemia), mas ainda com pouco índices de publicações e estudos. 
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Percebeu-se que não há uma catalogação de protocolo para a estipulação da 
prática da atividade física, sendo que os treinos com intensidade moderada a intensa 
obtiveram melhores resultados na regulação e controle dos índices metabólicos.

Mas ainda há uma carêncianos estudos que busquem demonstrar o grau de 
melhora desses dados metabólicos com diferentes modalidades de atividades 
físicas, o que ainda necessita de mais elucidação e estudos.
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