ATIVIDADE FISICA — EFEITOS NO SISTEMA IMUNOLOGICO

A Imunologia do Exercicio relaciona os efeitos dos esforcos fisicos sobre o sistema imunoldgico e
suas provaveis consequéncias no organismo. O interesse nessa area surgiu principalmente em
funcdo da ativacdo do sistema hormonal durante a prética de atividades fisicas e que tem o
potencial de alterar a funcdo do sistema imunoldgico. Além disso, acredita-se que a pratica de
atividades fisicas pode ser um meio preventivo e de redugdo dos fatores de risco de doengas
associadas ao estilo de vida (crenca de que atletas sdo menos suscetiveis as doencas infecciosas),
bem como fazer parte do tratamento e reabilitacao de doencas comprometedoras do sistema
imunoldgico, impedindo seu progresso.

Efeitos da atividade fisica

Ao praticarmos alguma atividade fisica, ocorre uma resposta natural do organismo denominada
estresse fisico e que vai atuar em varios pontos numa complexa sequéncia de eventos denominada
resposta imune. Dentro desta, determinados pardmetros imunes (como nimero de células, fungado
celular e resposta celular) vao responder diferentemente ao tipo de atividade fisica realizada. Em
geral, a natureza e a magnitude das mudangas ocorridas vao depender de diversos fatores, sendo
0s principais:

e Tipo de atividade fisica, a intensidade e a duracdo da mesma;
« Nivel de condicionamento e passado atlético do individuo;

* Fatores ambientais;

 Horario de realizagdo da atividade fisica;

Dentre todos esses fatores, a dosagem da atividade fisica - intensidade e duragdo - € o maior
responsavel pelas mudangas, o que é um efeito direto das mudancas do sistema hormonal. A
resisténcia imunoldgica esta relacionada a funcdo imune, que responde proporcionalmente as
alteragdes hormonais.

Efeitos imediatos

A atividade fisica induz a mudancas imediatas e posteriores na distribuicdo das células do sistema
imune - leucdcitos. Essas células circulantes sofrem mudangas em seu nimero e capacidade
funcional, pois sdo mediadas pela liberagcao de hormonios de estresse, produzidos durante a
atividade fisica (ex: cortisol e adrenalina). O grau dessa mudanca é diretamente proporcional a
intensidade e a duracgdo da atividade fisica, porém o efeito € transitdrio, normalmente retornando
ao estado “normal” apds algumas horas do término da mesma.

Efeitos prolongados

A pratica constante de atividades fisicas (como em um programa de treinamento) promove as
mesmas mudangas no numero e fungdo das células circulantes do sistema imune, observadas
durante atividade fisica imediata. Porém, apesar do efeito também ser transitorio, o tempo
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necessario para o retorno ao estado “normal” apds a atividade fisica & consideravelmente maior,
principalmente se o atleta ndo possuir uma regularidade e tempo necessario em seus periodos de
repouso. Estudos observaram que atletas que se submeteram a um repouso absoluto de 24 horas
apresentavam poucos efeitos prolongados no nimero dessas células imunes, porém, é possivel que
exista uma excegao durante periodos bem prolongados de treinamento mais intenso, onde se
observa um quadro de concentragOes celulares considerado clinicamente baixo, melhor
representado pelo conhecido “overtraining”, cujos sintomas estdo associados ao declinio
progressivo na contagem de células do sistema imune.

Imunologia do Exercicio e Treinamento

A observagao dos sintomas de uma baixa imunidade e sua relagdo direta com a intensidade e
duracao da atividade fisica, levou a “Teoria da Janela Aberta”. Essa teoria explica que o grau das
mudancas que ocorrem apds cada sessdo de treinamento promovem uma “imunidade alterada”,
que é caracterizada como um periodo especifico de alta susceptibilidade a infecgbes, principalmente
as respiratdrias (tais como gripes, resfriados, etc.). Esse periodo pode compreender de 3 a 72
horas, e representa um estado de diminuicdo da capacidade de combate do sistema imune, onde
virus e bactérias tém um maior poder de reproducdo e de ataque, o que representa um risco
aumentado de desenvolvimento de infecgdes, podendo ser maior se um individuo se expor a ciclos
repetidos de treinamento de alta intensidade.

Alguns dados de pesquisa, sugerem que o sistema imune sofre uma grande queda de capacidade e
grande estresse ap0s atividades fisicas intensas e/ou prolongadas, mas essas mesmas mudancas
nao sdo observadas apos atividades fisicas moderadas.

Estratégias de Prevencao

Algumas medidas sao consideradas eficazes para a manutenc¢ao da capacidade funcional do sitema
imune, bem como a prevengao e reducao do risco de infecgdes. Entre elas, destacam-se:

* Manutengdo dos niveis de estresse diario a um minimo;

« Alimentacdo balanceada e manutengao de vitaminas e minerais a niveis 6timos;

e Evitar o treinamento excessivo (“overtraining”) e a fadiga cronica;

e Procurar ter sono adequado e em horarios regulares;

» Evitar uma perda de peso acelerada;

e Evitar levar as maos aos olhos e ao nariz (chamada de “auto-inoculagao”);

e Evitar pessoas com sintomas de infeccGes respiratdrias e multidées quando possivel;

» Adocdo de vacinacdo regular contra gripe é altamente recomendada

Conclusao



A pratica de atividades fisicas induz a mudancas radicais no sistema imunoldgico, que podem ser
ainda mais acentuadas através de um programa de treinamento fisico mal planejado, além de
descuidos do atleta que podem aumentar significativamente a susceptibilidade as infecgbes
oportunas.

Rodrigo Milazzo Ribeiro, MSc.
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Quem faz atividade fisica adquire maior imunidade contra doengas?

Se essa resposta ja fosse totalmente afirmativa, com certeza haveria, desde
ja, um enorme investimento em pesquisas no sentido de esclarecer os
mecanismos através dos quais o organismo se tornaria capaz de aumentar
suas defesas a custa do melhor nivel de aptidao fisica.

O estado atual do conhecimento cientifico nessa area infelizmente ainda
nao permite que se possa afirmar que o sistema imunoldgico é
potencializado pelo condicionamento fisico. Existem, entretanto, algumas
evidéncias bastante animadoras, fruto de recentes pesquisas desenvolvidas
na area.

O que nds sabemos, e o que a ciéncia ja confirma, € uma enorme influéncia
da pratica de exercicios fisicos na condi¢cao geral de saude e na qualidade
de vida. Esses beneficios constituem-se no resultado das adaptacdes dos
sistemas respiratorio, cardiovascular, enddcrino, digestivo, e do proprio
musculo esquelético, decorrentes de habitos de vida que incorporam a
atividade fisica regular. Essas adaptag¢des previnem doencgas?

Com certeza sim. A medida que o nosso organismo melhora sua
capacidade funcional, nés adquirimos maior reserva energética, passamos
a tolerar melhor o desgaste fisico diario e diminuimos o "stress" causado
pela influéncia dos diversos agentes do meio em que vivemos.

Esse € um mecanismo capaz de prevenir grande parte das doengas mais
comuns nos grandes centros urbanos, como a esclerose das artérias, o
aumento do colesterol, a hipertensdo, a ansiedade, etc.

Seria, entretanto uma das grandes descobertas desse final de século, a



comprovagao de uma influéncia positiva e totalmente esclarecida do
exercicio fisico no sistema imunoldgico. Sera que o exercicio fisico podera
ser visto como uma "vacina" contra o cancer e outras doengas que
dependem essencialmente da nossa resposta imunoldgica? Nos Estados
Unidos, a imprensa publicou recentemente um artigo no qual se discute
criticamente o resultado pratico em termos de reducao de mortalidade do
enorme investimento aplicado nos ultimos 30 anos em pesquisas no
combate ao cancer.

A triste conclusao € que se hoje existe uma pequena reducao nos indices
de mortalidade pelo cancer, isso se deve ao grande desenvolvimento da
Medicina nos meios de diagndstico precoce da doenca. A tendéncia dos
financiamentos de pesquisa sera a partir de agora a da valorizagédo cada
vez maior dos métodos de prevencgao. Nesse sentido, as pesquisas que
relacionam exercicio e imunologia seréo bastante favorecidas. Vamos
esperar, portanto, a divulgagao de resultados cada vez mais animadores a
partir de agoral!

Prof. Dr. Turibio Leite de Barros Neto



