EXERCICIO DE ALTA
INTENSIDADE E VOLUME:
SEMPRE BENEFICO
PARA A SAUDE?

Um estudo publicado no European Heart Journal, em
janeiro de 2025, alerta que, embora o exercicio fisico seja um
dos maiores aliados da saude cardiovascular, atletas nao
estao imunes a doenca arterial coronariana (DAC). A
pesqguisa analisou atletas acima de 35 anos e identificou que o
treinamento intenso e prolongado pode estar associado
a aterosclerose coronariana, mesmo sem fatores de risco

tradicionais.
&
— Male athletes ] Spomy caldum
| I;.‘::', E’_"; Foam cels
(L] ':!"";' w B MO fsaak
T High intansity I Hecrolic com
s S §-B howrs/wesak Ewcallant Fbrwss
High inbansity Wy Heawy caldfication
Ve Y -3 b ik iy guachiimt e
* Muderste riansity : L
[ | Finr b Gond Ailrss F S [ ‘ ]
Coronary % ] h |
atherosclerosis
by imaging

Sodontany Guideling-recommended Long-=tarm
lifestylm ENaTC B dose endurance exercise

Lifetime endurance exercise dose

A imagem demonstra a relacao entre a carga de exercicio acumulada
ao longo da vida e a aterosclerose coronariana:

m Sedentarios apresentam maior risco de aterosclerose.

m Exercicios moderados (1-3h/semana) reduzem o risco
cardiovascular.

m Treinos intensos e prolongados (=8h/semana) melhoram a
aptidao fisica, mas podem aumentar a calcificacao arterial, sugerindo
uma adaptacao diferente das artérias ao longo do tempo.

A figura reforca que, embora o exercicio seja essencial para a
saude, sua pratica intensa deve ser acompanhada de avaliacao
meédica.

Apesar de os dados nao indicarem o aumento No risco de
eventos cardiacos, os achados reforcam a importancia da
avaliacao cardioldgica regular, permitindo a deteccao
precoce de alteracdes arteriais € a adocao de estratégias
preventivas, cComo ajustes no treinamento e, se necessario, uso
de medicamentos.

O estudo destaca que a maioria dos atletas deve continuar
praticando exercicios, pois niveis elevados de aptidao fisica
estdo associados a uma menor incidéncia de eventos
coronarianos. No entanto, ainda sao necessarias mais pesquisas
para entender melhor a relacao entre exercicio intenso,
calcificacao arterial e risco cardiovascular.

A mensagem e clara: a pratica regular de exercicios traz
inumeros beneficios, mas nao € um escudo absoluto
contra doencas cardiacas. Atletas, especialmente os de
alta performance, precisam de acompanhamento
especializado para garantir todos os beneficios da
atividade fisica, sem riscos ocultos.
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