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Introdução

• Doença Cardiovascular x Morte 

• Baixos níveis de HDL como fator de risco para 

Doença Cardiovascular

• Exercício Aeróbio x Níveis de HDL• Exercício Aeróbio x Níveis de HDL

• Variáveis do exercício x Resultados 



Objetivo

1. Estimar o mínimo de exercício necessário para 

aumentar os níveis de HDL 

2. Determinar quais as características de exercícios 

mais efetivas para este aumento.

3. Investigar quais as características dos sujeitos que 

mais se beneficiam.



Métodos

Critérios de Inclusão

1. Treinamento aeróbico em adultos (>20 anos)

2. HDL-C (com medidas no período de base e no fim 

da intervenção).

3. Período de intervenção de pelo menos 8 semanas3. Período de intervenção de pelo menos 8 semanas

4. Ter um grupo exercício e outro controle sem 

exercício.

5. Exercício Aeróbio definido como rítmico, com grandes 

grupos musculares envolvidos e pelo menos 15 minutos

de duração.



Métodos

Critérios de Exclusão

1. Outras intervenções associadas como por exemplo

dieta.

2. Estudos com específicos problemas médicos, como 

histórico de câncer, tratamento de hemodiálise, e histórico de câncer, tratamento de hemodiálise, e 

doença da artéria coronária.





Métodos

- Intensidade Relativa de Exercício:

Freqüência Cardíaca de Reserva ou pela % da 

Freqüência Cardíaca máxima.

- Intensidade Absoluta de Exercício :

Calculada multiplicando a intesidade relativa, % do VO2 Calculada multiplicando a intesidade relativa, % do VO2 

pico ou VO2 máximo, pela capacidade aeróbica máxima.

- Volume de Exercício:

Por ambos, exercício total semanal e gasto calórico do 

exercício. 

Calculado pela multiplicação da intensidade do exercício 

(Met= 0,0175) X a quantidade semanal X peso corporal.



Métodos

- Para investigar o volume mínimo de exercício 

prescrito sobre o qual se começaria a ter um aumento  

nos níveis de HDL-C, o estudo foi dividido em 4 

intervalos por semana estimando o gasto energético 

(EE) ou exercício cumprindo.(EE) ou exercício cumprindo.

- Um P< 0,05 foi considerado estatisticamente 

significante. 



Resultados

• O tamanho da amostra variou entre 9 e 200 com um 

total de 1404 sujeitos (média de idade entre 23 e 75 

anos).

• Média de intervenções de exercícios foi de 3,7 

sessões por semana, com 40,5 minutos de duração.

• A média estimada entre a intensidade relativa e 

absoluta de exercício aeróbio foi de 64,8% da 

Capacidade Aeróbia máxima e 5,3 METs, 

respectivamente.

• O gasto calórico semanal estimado foi de 1.019 

kcal/semana.











Resultados

Influência das características dos indivíduos na 

mudança nos níveis de HDL-C pelo treinamento:

2 tipos  de Análise:

Modelo 1: Sem IMC

Modelo 2: Sem a % de GorduraModelo 2: Sem a % de Gordura

• Os modelos 1 e 2  mostram que indivíduos com altos 

níveis de colesterol total ou que eram menos obesos 

respondiam melhor ao treinamento.

• No modelo 2, em indivíduos com nível médio de 

colesterol total de 220 mg/dl ou melhor e média de 

IMC de 28 ou melhor, tinham uma elevação maior.



Comentários

• Em estudos anteriores foi observado que cada 1-mg/dl de 

aumento do HDL-C está associado a 2% e 3% na redução do risco 

cardiovascular. Se isto for aplicado aos achados deste estudo, isso 

resultaria em uma redução no risco cardiovascular de 5.1% em 

homens e 7,6% em mulheres. 

• Existe uma patamar mínimo de exercício para obter aumento • Existe uma patamar mínimo de exercício para obter aumento 

Nos níveis de HDL-C. 

• A intensidade de exercício não está associada, mas sim o 

volume .

• Os achados diferem da recomendação do American College 

Sport Medicine, que recomendam 30 minutos de atividade física 

moderada a maior parte dos dias da semana e seriam suficientes 

para promover a melhora nos níveis de HDL.-C. 



Conclusão

• O aumento do nível médio de HDL-C foi modesto mas 

significante.

• O volume mínimo do exercício no qual ocorre um significativo 

aumento no nível do HDL-C ocorreu em aproximadamente com um 

gasto energético semanal de 900 kcal ou  no cumprimento de pelo 

menos 120 minutos de exercício semanal.menos 120 minutos de exercício semanal.

• Cada aumento de 10 minutos na duração do exercício 

correspondia a aproximadamente 1.4 mg/dL (0.036-mmol/L) de 

aumento líquido no nível do HDL-C. 

• O exercício mostrou ser mais eficaz em indivíduos menos 

obesos (IMC de 28) e naqueles com um nível mais elevado de 

colesterol total (220 mg/dL [5.7 mmol/L]). O mecanismo para este 

efeito deve ser investigado no futuro. 


