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um grande aliado no combate a aterosclerose.

A aterosclerose consiste no desenvolvimento de placas nas paredes dos vasos
sanguineos. Essas formagdes chamadas ateromas ocorrem a partir da oxidagao do LDL
(popular “colesterol ruim”) na parede interna das artérias. Na tentativa de combater este
corpo estranho, células de defesa e outras estruturas como fibras musculares, séo
mobilizadas, mas, ao fim, acabam se fixando no aglomerado gorduroso inicial formando a
placa de ateroma propriamente dita.

A existéncia do ateroma pode gerar sérias complicagdes, evoluindo para uma
trombose ou, por conta da interrupcao do fluxo sanguineo, levar a um AVC (acidente
vascular cerebral) e infarto.

O exercicio fisico € uma importante terapia ndo medicamentosa, util tanto para o
tratamento quanto para a prevencao da aterosclerose. A préatica regular de exercicios
fisicos produz efeito regulatério nas principais causas metabélicas do surgimento do
ateroma, a exemplo dos niveis de LDL, triglicerides, sensibilidade a insulina, redugéo da
hipertensao arterial, reducao do estresse emocional e niveis de cortisol, no equilibrio
saudavel entre niveis de gordura e de massa muscular. Além disso, 0 exercicio fisico
melhora a atuacdo do HDL, reduz substancias pré-inflamatérias no organismo, assim
como diminui a oxidacdo do LDL, que influenciam diretamente na probabilidade do
individuo em desenvolver ou ndo a aterosclerose.

Falando em carater protetor, o respeito ao corpo e nivel de condicionamento atual
do individuo é fundamental para que se obtenha os beneficios do exercicio na prevengao
e no tratamento da aterosclerose. Portanto ndo se recomenda uma alterac&o abrupta no
volume ou intensidade de treinamento. A mudanca deve ser progressiva, tanto porque, o
nivel 6timo de esforco para obter os beneficios do exercicio frente a aterosclerose € em
nivel moderado, ou seja, aguele que vocé consegue se exercitar sem ficar extremamente
ofegante.

Um programa de exercicios para prevencédo da aterosclerose deve ser composto
por atividades aerébicas, como caminhadas, ciclismo, natagéo, corrida, etc; assim como
exercicios de fortalecimento com pesos. A frequéncia recomendada é de trés a seis vezes
na semana, sendo importante que a rotina de treinos inclua exercicios de flexibilidade e
de relaxamento.
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