2. Fazer atividade fisica ajuda a melhorar o sistema imunolégico?

A capacidade funcional do sistema imunitdrio estd intimamente ligada a atividade fisica,
conferindo aos jovens, adultos e pessoas idosas, uma redugdo do risco de contrair diversas
doencas crénicas ndo transmissiveis e doencas infeciosas virais ou bacterianas. A informacao
acerca do impacto positivo da atividade fisica no sistema imunolédgico pode considerar os
seguintes pontos: i) efeitos agudos e cronicos; ii) beneficios clinicos; iii) interagGes com a

nutricdo; iv) efeitos na imunossenescéncia.

O efeito agudo de uma sessdo de atividade fisica de intensidade moderada, com uma duragdo
inferior a 60 minutos, ajuda o sistema imunoldgico a promover a troca continua de células
imunitarias entre a corrente sanguinea e os 6rgdos que se encontram mais vulneraveis durante
o esforco (i.e. pulmdes e visceras), conferindo-lhes uma protecdo funcional. A troca frequente
de células imunitdrias entre o sangue e os tecidos induzida pela atividade fisica contribui para

uma melhor vigilancia imunoldgica e menor risco de doenca.

Este impacto positivo da atividade fisica na tolerancia a doengas infeciosas ocorre com praticas
de intensidade leve ou moderada como, por exemplo, caminhar. Cada sessao de atividade
fisica promove um aumento transitdrio da capacidade do sistema imunitario e, quando
repetida regularmente, confere beneficios adicionais que se traduzem na diminui¢ao do grau

de inflamacgdo sistémica e da incidéncia de varias doengas.

¢ Células cancerigenas associadas a diferentes tipos de cancro

¢ Processo de aterosclerose associado as doengas cardiovasculares

¢ Processo de resisténcia a insulina associado a diabetes tipo 2

¢ Infe¢Bes do trato respiratdrio superior

No caso do esforco fisiologicamente mais exigente, de intensidade muito vigorosa e duragao
superior a 60 minutos, é possivel que ocorra uma diminuicdo da capacidade imunitaria
temporaria, nomeadamente quando conjugado com a ansiedade, a falta da qualidade de sono,
défices nutricionais ou ambientes extremos. Nestes casos, a suplementacdo nutricional pode
atenuar as alteragdes induzidas pela atividade fisica vigorosa no sistema imunitario, através de
um aumento da ingestao de hidratos de carbono e polifendis (fitonutrientes presentes nos

frutos vermelhos, cha, cacau, cebola, alho) logo apds a sessdo de treino.

A imunossenescéncia do sistema imunitdrio, ou seja, o aumento da suscetibilidade a infe¢des e

doencgas crdénicas ocorre com o processo de envelhecimento. O sistema imunitario pode ser



remodelado durante o processo de envelhecimento através de diferentes comportamentos
entre eles a pratica de atividade fisica, a qual melhora a regula¢do do sistema imunitario e

retarda envelhecimento imunoldgico.

Em conclusdo, a atividade fisica regular de intensidade moderada melhora a regulacdo e a
competéncia imunitdria ajudando a diminuir o risco de infe¢des e doengas respiratdrias, assim

como o risco de varias doengas associadas a inflamagdo crdénica.

EFEITOS AGUDOS E CRONICOS

*Melhoria do sistema imunitario com atividade fisica moderada
*Processo inflamatério transitério apés atividade fisica muito vigorosa

BENEFicios cLiNIicos

*Reducao da inflamacao sistémica
* Reducao de doencas cronicas
» Reducao de infegoes do trato respiratorio superior

INTERAGOES COM A NUTRIGAO

= A ingestao de hidratos de carbono pode atenuar o processo
inflamatorio ap6s uma sessao de atividade fisica muito vigorosa
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