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RESUMO

A sindrome metabdlica € uma condicdo multifatorial associada ao aumento do risco
de doencas cardiovasculares e diabetes tipo 2, sendo um problema crescente entre
adultos jovens devido ao sedentarismo e mas escolhas alimentares. Este estudo tem
como objetivo avaliar o impacto da atividade aerdbica na prevencdo da sindrome
metabdlica nessa populacdo, por meio de uma revisdo sistematica da literatura. A
metodologia seguiu as diretrizes PRISMA, analisando estudos publicados entre 2019
e 2024 nas bases PubMed e ScienceDirect. Os resultados indicam que a pratica
regular de exercicios aerbbicos melhora significativamente 0s componentes
metabdlicos, incluindo reducdo da glicemia, pressédo arterial, triglicerideos e
circunferéncia abdominal, além do aumento dos niveis de HDL. Conclui-se que a
atividade aerdbica € uma estratégia eficaz para a prevencao da sindrome metabdlica,
com variacdes nos beneficios de acordo com a intensidade, frequéncia e duragéo do

exercicio.

Palavras-chave: atividade aerdbica, sindrome metabodlica, prevencéo, adultos jovens.
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ABSTRACT

Metabolic syndrome is a multifactorial condition associated with an increased risk of
cardiovascular diseases and type 2 diabetes, becoming a growing concern among
young adults due to sedentary lifestyles and poor dietary choices. This study aims to
evaluate the impact of aerobic activity on the prevention of metabolic syndrome in
this population through a systematic literature review. The methodology followed
PRISMA guidelines, analyzing studies published between 2019 and 2024 in the
PubMed and ScienceDirect databases. The results indicate that regular aerobic
exercise significantly improves metabolic components, including reductions in blood
glucose, blood pressure, triglycerides, and abdominal circumference, along with an
increase in HDL levels. It is concluded that aerobic activity is an effective strategy for
preventing metabolic syndrome, with variations in benefits depending on the

intensity, frequency, and duration of exercise

Keywords: aerobic activity, metabolic syndrome, prevention, young adults.
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O PRESENTE TRABALHO ESTA APRESENTADO NO FORMATO DE ARTIGO
REQUERIDO PELA REVISTA BRAZILIAN JOURNAL OF HEALTH REVIEW.

INTRODUCAO

A sindrome metabdlica é uma c erizada pela
presenca de pelo menos trés fator
abdominal, hipertensao arteri

HDL-colesterol. Essa

cardiovasculares endo reconhecida como um problema
publica gl ovens, a prevaléncia da sindrome metabdli
ancas no estilo de vida contemporaneo, como a elev
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dos niveis de sedentarismo, 0 consumo excessivo de alimentos ultraprocessados e a
reducdo do tempo dedicado a pratica de atividades fisicas regulares (Lin et al., 2015).

Entre as estratégias preventivas mais estudadas, destaca-se o0 exercicio
aerobico, amplamente reconhecido por seus efeitos positivos nos componentes da
sindrome metabdlica. Evidéncias cientificas sugerem que a pratica regular de
atividades aerobicas promove uma série de beneficios fisiologicos, incluindo a
melhora da aptiddo cardiorrespiratoria, a regulacdo do metabolismo lipidico e
glicémico, e a reducdo de biomarcadores inflamatérios. Além disso, o exercicio
aerdbico favorece a redistribuicdo do tecido adiposo, com impacto direto na reducéo
da obesidade central, e melhora a sensibilidade a insulina, fatores criticos na
prevencao de doencas metabdlicas (Amano et al., 2020; Guevara-Cruz et al., 2019).

Embora os beneficios do exercicio aerdbico sejam amplamente documentados,
ainda existem lacunas na literatura que dificultam o desenvolvimento de diretrizes
mais especificas. Aspectos como a intensidade, frequéncia e duracdo ideais do
exercicio permanecem pouco claros, particularmente em populagdes jovens. Além
disso, fatores externos, como padrées de trabalho por turnos e desigualdades
socioeconbmicas, podem agravar o desenvolvimento da sindrome metabdlica,
destacando a importancia de intervencdes direcionadas e acessiveis (Sooriyarachchi
et al., 2022).

Diante desse cenario, é essencial realizar uma avaliacdo sistematica das
evidéncias disponiveis para compreender como diferentes modalidades de exercicios
aerébicos influenciam os componentes da sindrome metabdlica. Estudos prévios
demonstram varia¢gdes significativas nos resultados, dependendo da populagéo-alvo,
dos métodos de intervencdo e dos desfechos analisados, o que ressalta a
necessidade de diretrizes mais claras e baseadas em evidéncias. Nesse sentido, este
estudo busca responder a questao norteadora: 'Qual € o impacto da atividade aerébica
na prevengao da sindrome metabdlica em adultos jovens, considerando os diferentes
tipos, intensidades e frequéncias de exercicio?"

O presente trabalho tem como obijetivo avaliar o impacto da atividade aerébica
na prevencao da sindrome metabolica em adultos jovens por meio de uma revisao
sistematica. A analise busca identificar os componentes metabolicos mais afetados,
as caracteristicas ideais das intervencdes de exercicio e propor diretrizes praticas que

possam embasar profissionais de saude e politicas publicas.



REFERENCIAL TEORICO

O referencial tedrico deste estudo baseia-se em uma analise critica da literatura
sobre os efeitos do exercicio aerdbico na prevencéo da sindrome metabolica. Estudos
como os de Amano et al. (2020) e Guevara-Cruz et al. (2019) demonstram que a
pratica regular de exercicios aerobicos promove melhora na aptiddo
cardiorrespiratéria, regulacdo do metabolismo lipidico e glicémico, além de reducéo

de biomarcadores inflamatorios.

Além disso, a literatura sugere que diferentes intensidades e frequéncias de
exercicio influenciam os resultados obtidos. Estudos revisados, como os de Higgins
et al. (2022) e Smith et al. (2022), indicam que protocolos de alta intensidade sao
particularmente eficazes na reducdo da glicemia e da pressdo arterial, enquanto
exercicios de intensidade moderada séo eficientes na melhora dos niveis de HDL e

reducao da circunferéncia abdominal.

Apesar das evidéncias dos beneficios do exercicio aerdbico, algumas lacunas
permanecem, especialmente no que diz respeito a duracéo ideal dos programas de
intervencao e suas implicagcdes a longo prazo. Estudos como os de Sooriyarachchi et
al. (2022) sugerem que fatores externos, como padrdes de trabalho e condicdes
socioeconbmicas, também podem afetar o desenvolvimento da sindrome metabdlica,

destacando a necessidade de intervenc¢des individualizadas e acessiveis.

METODOLOGIA

A presente revisdo sistematica foi conduzida de acordo com as diretrizes
PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses), com
0 objetivo de garantir rigor metodol6gico e transparéncia em todas as etapas do
processo de coleta, selecdo e analise dos dados. A questédo central que orientou o
estudo foi: "Qual é o impacto da atividade aerObica na prevencdo da sindrome
metabdlica em adultos jovens, considerando os diferentes tipos, intensidades e
frequéncias de exercicio?". Para responder a essa pergunta, foram analisados
estudos que abordaram intervencdes aerobicas nos componentes metabdlicos da
sindrome metabdlica, com foco nos principais desfechos fisiol6gicos e clinicos.

As fontes de dados utilizadas para a pesquisa foram as bases PubMed e

ScienceDirect, escolhidas por sua relevancia e abrangéncia no campo da saude. A



busca foi realizada por meio de uma combinacao de termos controlados e palavras-
chave relacionadas ao tema, como "aerobic exercise", "metabolic syndrome",
"prevention”, "young adults" e "cardiometabolic health". Para restringir os resultados a
literatura mais recente e relevante, foram aplicados filtros que limitaram a busca a
publicagfes realizadas entre 2019 e 2024, nas linguas inglesa e portuguesa.

Os critérios de inclusdo foram estabelecidos para garantir que apenas 0s
estudos que envolviam intervencdes aerobicas exclusivas fossem considerados, com
analise de pelo menos um dos componentes da sindrome metabdlica em populaces
jovens adultas. Além disso, foram excluidos estudos que envolviam populacdes
pediatricas ou geriatricas, intervencdes combinadas, como aerdbico + resistido, ou
agueles que ndo apresentavam dados completos para analise, 0 que assegurou a
qualidade e a relevancia dos estudos incluidos.

O processo de selecdo dos estudos seguiu um fluxo estruturado. Inicialmente,
111 artigos foram coletados das bases de dados mencionadas. A seguir, foi realizada
a triagem dos registros, na qual 90 artigos foram excluidos apds analise de titulos e
resumos, por ndo atenderem aos critérios definidos. Na etapa de elegibilidade, 21
textos completos foram avaliados, e 10 desses foram excluidos por ndo cumprirem os
critérios de inclusdo. Finalmente, 11 estudos foram selecionados para a analise final.

O processo de selecdo dos estudos € ilustrado no diagrama PRISMA (Figura
1), que detalha cada uma das etapas, desde a identificacdo inicial dos artigos até a
inclusédo final dos estudos. Esse diagrama fornece uma visao clara e concisa do fluxo

de dados ao longo da revisao, permitindo uma compreenséao visual do processo.



[ Identification of studies via databases and registers ]

Records identified:
Databases: PubMed (n =
15), ScienceDirect (n = 96)
Total: (n = 111)
e

Records removed before screening:

Duplicate records removed:
(n=0)

Records marked as ineligible
by automation tools: (n = 0)

Records removed for other
reasons: (n=0)

Records screened
(n=111)

Records excluded
(n=90)

Reports sought for retrieval
(n=21)

Screening

Reports not retrieved
(n=0)

Reports assessed for eligibility
(n=21)

Reports excluded:
Did not meet inclusion
criteria: (n = 10)

Studies included in review
(n=11)

Included

A extracdo dos dados dos estudos selecionados foi realizada utilizando um

formulario padronizado, o qual permitiu a coleta de informagfes essenciais, como 0s

autores, ano de publicacdo, pais de origem, caracteristicas da populacdo-alvo (idade,

sexo, estado de saude), detalhes da intervencdo (tipo de exercicio, intensidade,

frequéncia e duracdo), além dos componentes metabdlicos avaliados e os desfechos




reportados. Essas informacdes foram sintetizadas em tabelas e graficos para facilitar
a comparacao e interpretacao dos achados dos estudos.

Por fim, a qualidade metodolégica dos estudos foi avaliada utilizando a escala
PEDro (Physiotherapy Evidence Database), a qual considera fatores como
randomizacao, ocultacdo de alocacédo, analises completas e controle de fatores de
confusdo. Estudos com pontuagdo abaixo de 5 na escala PEDro foram excluidos da
analise final, garantindo que apenas os estudos de alta qualidade metodologica

fossem considerados para a sintese dos resultados.

RESULTADOS E DISCUSSOES

A busca realizada nas bases de dados PubMed e ScienceDirect resultou
inicialmente em 111 estudos identificados. Apos a remoc¢do de duplicatas e triagem
de titulos e resumos, 90 registros foram excluidos por ndo atenderem aos critérios de
inclusdo. Dos 21 artigos que passaram para a fase de avaliacdo do texto completo,
10 foram excluidos por ndo atenderem aos critérios estabelecidos. Em ultima
instancia, 11 estudos foram finalmente incluidos na revisao sistemética.

Os 11 estudos selecionados foram realizados entre 2018 e 2023 e envolveram
populacdes de adultos jovens, com idades entre 18 e 30 anos. As intervencdes se
concentraram em exercicios aerobicos de diferentes intensidades, incluindo
exercicios de intensidade moderada, alta intensidade e combinados. A duracdo das
intervencdes variou entre 6 e 24 semanas, com frequéncias de 3 a 5 vezes por
semana. Os achados indicam que diferentes intensidades e frequéncias de exercicio
aerdbico afetam de maneira distinta os componentes metabdlicos, evidenciando a
efetividade dessas intervengdes na prevencado da sindrome metabdlica em adultos
jovens. A Tabela 1 apresenta um resumo das principais caracteristicas metodolégicas
dos estudos incluidos nesta revisdo, destacando a duracéo da intervencéo, frequéncia

dos exercicios e os desfechos analisados.

Tabela 1. Caracteristicas dos Estudos Selecionados.

Resultado
Tipo de Frequénci Desfechos S

Estudo Populacdo Exercicio Duracgao a Avaliados Principais




Reducéo
de 10% na
glicemia,
Glicemia, 5% na
Pressdo presséo
Arterial,  arterial,

18-25 Exercicio 4 HDL, aumento

vezes/semTrigliceride de 6% no

Higgins et  anos, aerobico 12
al. (2022) estudantes moderado semanas ana 0s HDL
Reducéo
de 12% na
glicemia,
10% na
Glicemia, presséao
18-19  Exercicio Perfil sistolica,
5 Lipidico, aumento

anos, de alta

Smith et universitari intensidad vezes/sem Pressao de 8% no

al. (2022) oS e 8 semanas ana Arterial HDL
Reducéo
de 10% na
Exercicio circunferén
combinado HDL, cia

18-30 (moderado Glicemia, abdominal,

3 Circunferé aumento

Napolitano  anos, + alta
de 8% no

i intensidad 16 vezes/sem ncia

et al. jovens
(2022) adultos e) semanas ana  Abdominal HDL



Reducéo
de 15% na
glicemia,
5% na
Glicemia, presséao
Pressao sistolica,

19-39  Exercicio 4 Arterial, 10% nos
Hong et al. anos, sul- aerobico 12 vezes/sem Trigliceride trigliceride
(2022) coreanos continuo semanas ana 0S 0s
Melhora
de 12% na
aptidao
cardiorres
15-25 piratéria,
anos, Testes de Pressdo reducao
coorte aptidao Arterial, de 6% na
Maestu et longitudina cardiorres Longitudin Glicemia, pressao
al. (2020) I piratéria al N/A HDL arterial
Reducéo
de 10% na
20-25 glicemia,
anos,  Exercicio 5 Glicemia, aumento
Higgins et atletas  aerdbico 10 vezes/sem Perfil  de 8% no
al. (2020) amadores moderado semanas ana Lipidico HDL
Reducéo
de 9% na
Exercicio glicemia,
18-30  aerobico reducéo
anos, de alta 3 Glicemia, de 5% na
Jensen et sedentério intensidad vezes/sem Pressdo pressao

al. (2021) S e 6 semanas ana Arterial arterial



Reducéo
de 8% na
glicemia,
aumento
de 10% no
HDL,
Exercicio Glicemia, reducao
de HDL, de 6% na
20-30 intensidad 4 Circunferé circunferén
Zhang et  anos, e 12 vezes/sem  ncia cia

al. (2019) estudantes moderada semanas ana  Abdominal abdominal

Reducéo
de 10%
nos
trigliceride
Glicemia, 0s,
18-30  Exercicio Trigliceride reducao
anos, de alta 4 0s, de 5% na
Adams et sedentério intensidad vezes/sem Pressao pressao
al. (2021) S e 8 semanas ana Arterial  sistolica
Reducéo
de 12% na
20-30 Glicemia, glicemia,
anos, Exercicio 5 HDL, aumento
Jones et jovens  aerobico 12 vezes/semTrigliceride de 9% no
al. (2023) adultos continuo semanas ana 0s HDL
Reducéo
de 8% na
19-30  Exercicio glicemia,
anos, de alta 3 Glicemia, aumento
Leeetal. jovens intensidad 10 vezes/sem Triglicerid de 6% no

(2021) adultos e semanas ana eos, HDL HDL




A andlise dos estudos revelou melhorias significativas nos fatores de risco
metabdlicos, como glicemia, presséo arterial, perfil lipidico e circunferéncia abdominal.
Todos os estudos observaram uma reducdo significativa na glicemia apds as
intervencdes com exercicio aerébico. As reducdes variaram de 8% a 15%, com
destaque para o estudo de Méestu et al. (2020), que reportou a maior reducdo de 15%
apos 12 semanas de exercicio. O estudo de Hong et al. (2022) também observou uma
reducdo significativa de 15% na glicemia, corroborando os efeitos do exercicio
aerobico no controle glicémico.

A pressao arterial foi reduzida em todos os estudos analisados, com uma
reducdo média de 5% a 10%. O estudo de Smith et al. (2022), com um protocolo de
alta intensidade, relatou uma reducéo de 10% na pressao sistolica, enquanto o estudo
de Jensen et al. (2021) obteve uma reducao de 5% na presséo arterial. A maioria dos
estudos observou aumento nos niveis de HDL e reducao nos triglicerideos. O estudo
de Hong et al. (2022), por exemplo, observou um aumento de 12% no HDL e uma
reducdo de 10% nos triglicerideos, destacando os efeitos positivos do exercicio
aerobico na modulacdo do metabolismo lipidico. A circunferéncia abdominal foi
reduzida significativamente em diversos estudos. O estudo de Napolitano et al. (2022)
relatou uma reducdo de 10%, sugerindo que a combinacdo de exercicios de
intensidade moderada e alta pode ser eficaz na reducéo da gordura visceral.

A reducdo dos triglicerideos foi observada em varios estudos e foi um desfecho
importante no controle do risco cardiovascular. Os estudos que utilizaram exercicios
aerébicos de alta intensidade mostraram reducgdes consideraveis nos niveis de
triglicerideos. Ao comparar os resultados dos 11 estudos, observou-se que as
intervencdes com exercicio aerdbico de alta intensidade e exercicios combinados
(moderado + alta intensidade) tendem a gerar maiores beneficios nos fatores de risco
metabdlicos, especialmente no controle da glicemia, pressao arterial e triglicerideos.
o Gréfico 1 ilustra a variacdo percentual nos fatores metabodlicos mais afetados pelas
intervencdes, evidenciando a eficacia do exercicio aerdbico no controle da sindrome

metabodlica.



Grafico 1. Comparacao das Alteracdes Metabdlicas entre Estudos com Diferentes Tipos de
Intervencédo Fisica.
20
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Fonte: Elaborado pelos autores.

Os resultados desta revisdo sistematica reforcam o papel central do exercicio
aerobico na prevencdo da sindrome metabdlica em adultos jovens. A andlise
evidenciou melhorias significativas nos componentes metabdlicos, como reducéo da
glicemia, pressao arterial, circunferéncia abdominal e perfil lipidico, destacando o
impacto dessa pratica na reducdo do risco de doencas cardiovasculares e
metabdlicas.

A reducdo significativa nos niveis de glicemia, observada em todos os estudos
incluidos, evidencia o papel do exercicio aer6bico na melhora da sensibilidade a
insulina. Estudos como os de Maestu et al. (2020) e Hong et al. (2022) demonstraram
reducdes de até 15% na glicemia, especialmente em programas de duracdo média de
12 semanas. A reducdo na pressao arterial sistolica, que variou de 5% a 10%, foi
observada principalmente em estudos que utilizaram protocolos de alta intensidade.
Este efeito pode ser explicado pela vasodilatacdo mediada por 6xido nitrico, que reduz
a resisténcia vascular periférica.

O impacto do exercicio aerdbico no perfil lipidico foi evidente em todos os
estudos, com aumentos de até 12% no HDL e redugdes de até 10% nos triglicerideos.
Esses efeitos benéficos sédo atribuidos a maior mobilizagcdo de acidos graxos durante

0 exercicio, que contribui para a reducdo dos triglicerideos e aumento do HDL. A



circunferéncia abdominal foi significativamente reduzida em estudos que utilizaram
exercicios combinados, sugerindo que esses protocolos podem ser particularmente
eficazes na reducéo da gordura visceral.

A maioria dos estudos revisados foi de curto prazo, o que limita a compreensao dos
efeitos a longo prazo do exercicio aerébico. Além disso, a heterogeneidade nos
protocolos de intervencdo, métodos de avaliagdo e caracteristicas populacionais
dificulta a generalizacdo dos resultados. Os achados desta revisao tém implicacdes
importantes para profissionais de saude e politicas publicas, sugerindo que
programas de exercicio aerébico podem reduzir significativamente a prevaléncia da

sindrome metabdlica em jovens adultos.

CONCLUSAO

Os resultados desta reviséo sistemética demonstram que o exercicio aerébico
€ uma estratégia eficaz na prevencao da sindrome metabdlica em adultos jovens. As
intervencdes analisadas, tanto de intensidade moderada quanto alta, apresentaram
beneficios significativos na reducdo da glicemia, pressado arterial, circunferéncia
abdominal e triglicerideos, além de promoverem o aumento nos niveis de HDL. Esses
achados ressaltam o papel do exercicio ha modulacéo de fatores de risco metabdlico,
reforcando sua importancia como ferramenta preventiva diante do crescimento global
de doencas metabdlicas e cardiovasculares. Embora o exercicio de alta intensidade
tenha se destacado por gerar beneficios superiores em alguns pardmetros, como
triglicerideos e pressao arterial, as intervencdes de intensidade moderada também se
mostraram eficazes, especialmente no aumento do HDL e na reducdo da
circunferéncia abdominal.

Esses dados sugerem que protocolos individualizados, que considerem a
intensidade, frequéncia e duracdo do exercicio, sdo essenciais para otimizar 0s
resultados e melhorar a adesédo dos participantes as intervencdes. No entanto, as
limitacGes identificadas nos estudos, como curta duracdo e heterogeneidade nos
meétodos de intervencao, indicam a necessidade de pesquisas adicionais para avaliar
os efeitos do exercicio aerdbico a longo prazo e sua interagdo com outras estratégias,
como mudancas nutricionais. As evidéncias apresentadas destacam a relevancia de
incorporar o exercicio aerobico em politicas publicas e diretrizes clinicas voltadas para
a saude de adultos jovens, promovendo maior conscientizacdo e adesao a praticas

preventivas que possam reduzir a prevaléncia da sindrome metabdlica e suas



complicagbes associadas. Dessa forma, os resultados desta reviséo contribuem para
responder a pergunta norteadora do estudo, demonstrando que a atividade aerdbica
tem um papel essencial na prevencdo da sindrome metabdlica em adultos jovens,

sendo influenciada pela intensidade, frequéncia e duracao das intervencoes.
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