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Saude do Homem

Porque os homens morrem mais?
Churrasco realmente pode fazer mal?

A alimentacao, nutrientes mais importantes para saude do
homem!
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DE ACORDO COM A RESOLUCAO DO CONSELHO FEDERAL DE MEDICINA NO 1595/2000 E RESOLUCAO DA DIRETORIA COLEGIADA DA
ANVISANO 96/2008, EU DECLARO OS SEGUINTES POTENCIAIS CONFLITOS DE INTERESSE: EVENTO PATROCINADO PELA UNIMED-BH.
ESTA APRESENTACAO REFLETE A MINHA OPINIAO PESSOAL, TEM POR OBJETIVO PROPICIAR UMA DISCUSSAO CIENTIFICA
INDEPENDENTE E NAO SE DESTINA A PROMOVER QUALQUER PRODUTO OU INDICACAO DE PATROCINADORES DESTA
CONFERENCIA.




Alessandra Nunes Lima
@nutrialessandranunes

Formacao académica : Nutricionista, mestre em saude,
especialista em nutricao de precisao e obesidade

Docente, pesquisadora e nutricionista com foco em nutricdo de
precisao e educacao nutricional
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Doencas, de onde elas surgem?
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Homens morrem mais cedo

* No Brasil, dados do IBGE refletem esse cenario. Em 2023, a
expectativa de vida masculina era de 73,1 anos, contra 79,7
anos das mulheres, uma diferenca de quase sete anos. Os
homens também fazem menos consultas de rotina e sio mais
resistentes a exames preventivos e a tratamentos continuos.
Segundo a Pesquisa Nacional de Saude de 2019, 82,3% das
mulheres haviam ido ao medico no ano anterior, contra 69 , 4%
dos homens.

« Os homens fizeram uma autoavaliacao de sua saude mais
positiva do que as mulheres: 70,4% dos homens consideraram
sua salide como boa ou muito boa. Unimed

Belo Hor


https://agenciadenoticias.ibge.gov.br/agencia-noticias/2012-agencia-de-noticias/noticias/41984-em-2023-expectativa-de-vida-chega-aos-76-4-anos-e-supera-patamar-pre-pandemia
https://agenciadenoticias.ibge.gov.br/agencia-sala-de-imprensa/2013-agencia-de-noticias/releases/28793-pns-2019-sete-em-cada-dez-pessoas-que-procuram-o-mesmo-servico-de-saude-vao-a-rede-publica

Hipertensao Arterial

Tabela 1.1 = Prevaléncia de hipertensio arterial e intervalo de confianga 95% de acordo com trés critérios utilizados

HA autorreferid DA medida = 140/90 mim PA medida = 140/90 mmHg e/ou uso
a a medida m e o :
Vigitel PNS. 2013 g de medicagao anti-hipertensiva

|

gitel) (PNS, 2013) (PNS, 2013)
Total 4% (20,8-22,0) 22,8% (22,1-23,4) 32,3% (31,7-33,0)
Sexo masculino 18,3 (17,5-19.1) 25,8(24.8-267) 33,0(32,1-34.0)
Sexo feminino 24,2 (23,4-24 9) 20,0 (19,3-20.8) 31,7 (30,8-32.5)

HA: hipertenzdo arferiall PA pressao arterial. Fonte: Nitzon ef all 2020+

A HA tem alta prevaléncia e e um dos principais fatores de risco para as DCV e renais,
apresentando determinantes gene ticos, ambientais e sociais combinados.

Caracterizada por elevacao persistente da pressa o arterial (PA), ou seja, PA sistolica (PAS)

maior ou igual a 140 mmHg e/ou PA diastolica (PAD) maior ou igual a 90 mmHg, medida com a
técnica correta, em pelo menos duas ocasioes diferentes, na auséncia de medicacao anti- Unimed
hipertensiva. Belo Horizonte




Hipertensao devo ter atencao?

* A saude sexual masculina € diretamente influenciada por diversos
fatores, e um dos mais relevantes — embora muitas vezes
negligenciado — e o sistema cardiovascular. Homens hipertensos
tém até duas vezes mais chances de desenvolver disfuncao erétil,
condicao que impacta nao apenas a qualidade de vida, mas tambem
pode ser um sinal de alerta para problemas mais graves.

 Como a hipertensao afeta a funcao erétil?

* A erecao depende do bom funcionamento do sistema vascular, que
permite o aumento do fluxo sanguineo nos corpos cavernosos do
penis. A hipertensao compromete a elasticidade dos vasos ,
sanguineos, dificulta essa circulacao e reduz a resposta eretil. Alem
disso, muitos medicamentos anti-hipertensivos podem acentuar esse
efeito colateral.

* Mas mais importante do que isso: a disfuncao eretil pode ser o RV
primeiro sinal de um problema cardiovascular mais sério, coma Bsl o onie
risco de infarto ou AVC.



Tabagismo

« Homens fumantes 15,9% (sendo 14,3% fumantes diarios) e, de
mulheres, 9,6% (8,8% fumantes diarias).

« O estado do Rio Grande do Sul apresentou a maior prevaléncia
(15,8%) e o Sergipe a menor (9,2%) de fumantes atuais de
tabaco.

Unimed
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Exposicao a fumo passivo

Grafico 27 - Proporcao de pessoas de 18 anos ou mais de idade nao fumantes
expostos ao fumo passivo em casa e no trabalho em ambiente fechado, com

indicacao do intervalo de confianca de 95%%, por sexo - Brasil - 2019
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Fonte: IBGE, Diretoria de Pesquisas, Coordenagéo de Trabalho e Rendimento, Pesquisa MNacional de Saade 2019. Unlmed
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Diabetes no Brasil

Grafico 34 - Proporcao de pessoas de 18 anos ou mais de idade que
referiram diagnoéstico médico de diabetes, com indicacao do intervalo
de confianca de 95%, segundo as Grandes Regides - 2019

10,0 -
9,0

8,0
7,0
6,0
50
4.0
30
2,0
1,0
0,0

Mordeste Sudeste

Fonte: IBGE, Diretoria de Pesquisas, Coordenacdo de Trabalho e Rendimento, Pesquisa Macional de Saide 2019

o ’ | | Unimed
No Brasil 7,7% da populacdo de 18 anos ou mais de idade referiram diagndstico médico de diabetes (em Bl Horieoma

2013, 6,2%), o equivalente a um contingente de 12,3 milhdes de pessoas.




Colesterol e triglicerideos

« Em 2019, 7,5% das pessoas com 18 anos ou mais de idade nunca
haviam realizado qualquer exame de sangue para medir o
colesterol e triglicerideos.

* Entre as mulheres 4,4%;
* Entre os homens, 11,0% nunca haviam realizado tal controle.

« De acordo com a Pesquisa Nacional de Saude, em 2019, 14,6% das
pessoas de 18 anos ou mais de idade (23,2 milhoes) tiveram
diagnostico médico de colesterol alto (em 2013,12,5%). Na area

urbana a proporcao estimada foi de 15,0%, e na area rural dg

12,1%. Unimed

Belo Horizonte



Colesterol alto

Grafico 39 - Proporcao de pessoas de 18 anos ou mais de idade que referiram
diagnostico meédico de colesterol alto, por sexo, grupos de idade, nivel de instrucao
e cor ou raca, com indicacao do intervalo de confianca de 95% - Brasil - 2019
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Necessidade de colocacao de stent ou angioplastia

* Importante observar que 29,1% das pessoas de 18 anos ou mais
de idade que referiram diagnostico medico de alguma doenca
do coracao, em 2019, ja haviam se submetido a alguma cirurgia
de ponte de safena ou colocacao de stent ou angioplastia.

* Entre os homens, 37,9%; e entre as mulheres 22,2%.

* Das pessoas de 18 anos ou mais de idade que referiram algum
tipo de diagnostico médico de cancer. Prostata (16,0%) e
melanoma (9,9%).

* Para os homens, o cancer de prostata foi relatado 41,4%. g
Unimed
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Quanto a obesidade impacta a saude do homem?

A obesidade, caracterizada pelo acumulo excessivo de gordura no corpo,
configura-se tanto como uma DCNT por si so quanto como um fator de
risco para outras DCNT (Singh et al., 2013).

« No entanto, as ultimas décadas foram marcadas por aumento significativo
da prevalencia da obesidade em todo o mundo. Em 2022, 879 milhoes de
%(c)lil‘l‘t)os no mundo viviam com obesidade (NCD Risk Factor Collaboration,

* Quanto mais obeso menor o nivel de testosterona.

« Nesta populacao brasileira hipertensa, o nivel de testosterona caiu um
pouco mais de 8ng/dL para o aumento de 1Kg/m2 e reduziu 3,7 ng/dL
para cada ano a mais de idade.

https://www.scielo.br/j/abc/a/hbF87q3NBSrGBRSZ755SQt6M/?format=pdf&lang=pt

Unimed
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Quantos estao obesos no brasil?

« Em 2024, 56% dos adultos brasileiros apresentavam obesidade
ou sobrepeso (34% com obesidade e 22% com sobrepeso).

 Estimam que, mantidas as tendéncias atuais, daqui a 20 anos,
130 milhoes de adultos brasileiros viverao com sobrepeso ou
obesidade (83 milhoes com obesidade e 47 milhoes com
sobrepeso)

Unimed

Belo Horizonte



ETIMATIVAS GLOBAIS E NUMEROS PROJETADOS

Tabela 1.1: Estimativas globais e nimeros projetados de prevaléncia de homens e mulheres
(com 20 anos ou mais) vivendo com IMC alto, 2010, 2015 e 2030 (em milhdes)

Homens |IMC 25-<30 kg/m? IMC 30-<35 kg/m? IMC 35+ kg/m? Todos com IMC alto

| 2010 570 - 26% 164 7% 51 2% - 786 36%
2015 665 28% 203 8% 69 3% 936 39%
2030 966 33% 346 12% 141 5% 1,453 50%

| Mulheres |IMC 25-<30 kg/m? IMC 30-<35 kg/m? IMC 35+ kg/m? -Tu:los com IMC alto
2010 518 23% 203 9% 106 5% 826 37%
2015 592 24% 244 10% 133 5% 968 40%
2030 834 28% 399 14% 244 8% 1,477 50%

Fonte: NCD-RisC (2024), estimativas populacionais da ONU (2024) e prr:'jegées da Federacao Mundial da Obesidade

Unimed

Belo Horizonte




Tabela 2.1: Classificacio dos 15 prinapais fatores de risco para mortes prematuras por
quatro principais DCNTs, 2021

Fosigio | CAnceres Doenga cardisca AT Diabetes tipo 1
isquEmica
1 Tabaco Precsao srterizl cictolica | Pressao srterdal sictolica | Glicermia de jejum aka
alt= alt=
2 Ako consume de alcool | Colesteral LDL 2k Poluigas do ar Aho indice d= messa
corporal
3 Poluicac do ar Poluicas do ar Tabaco Poluicas do ar
4 Aho indice da messs Tabaco Dieta rica em sodio Tabaco
corporal
5 Fizcos occupadionais Dieta pobre =m gracs Colestaral LOL ko Di=ta rica =am came
int=grais procsssada
& Glicemia de jzjum ak= Ao indice d= massa Dicfuncagc renal Temperstura nac
corporal otima
7 Dieta rica =m came Glicemia de j=jum alt= Dieta pobre am frutas Baia atvidade fisica
warmelha
g Diets pobre am gracs Dicfuncao renal Glicemia de j=jum alta Dieta pobre em gracs
integrais integrais
9 Diets pobire am |=ite Dieta pobre 2am acidoe | Temperstura nao otima | Dieta pobre em frutas
graxos poliinsstursdos
omaga-
10 Dieta pobre em calcio Dieta pobre =m frutas Ako consumo de alcoal | Dieta rica =m came
vearmelha
11 Dieta rica em sadio Dieta pobre em nozes & RUGEGE SR LR Dist= rica =am babidas
EEMmEni=s corporal apucaradas
12 U d= drogas etz |:u:||:|r|= =m acidos Dlimta |:||:||:|r|= =m fibras Mo consumao de
graxos omega-3 de aleaol
frutoe do mar
13 Dieta pobre =m frutas Dieta rica =m sodio Dieta pobre am gracs Distz pobre =2m
int=grais wegetais
14 Dieta pobire 2m vegetais | Dieta pobre am fibmas Diets pobre am vegetais |Dieta pobre am fikras
15 Baixa atividads ficica Temperatura nao otima | Baixa atividade fisica

Fantm: Insithic de Métrices e dvolepEa am Sedde [2024)

Unimed
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Obesidade é fator de risco modificavel

Fatores de risco modificaveis (IMC, PA, colesterol, tabagismo e diabetes) sd@o
responsdveis por 57% dos eventos cardiovasculares e 22% das mortes no mundo!

(N Engl J Med. 2023 Aug 26.doi: 101056 /NEJMoa2206916)
@ Ovesity

o Mental ., Cardiovascular: Coagulalion . skin . S Oz UROOIN
. Attention deficit ‘ « ASCVD « Thriombosis \O\, Beorasis « Osteoarthritis « Infections
diseases « Hypertension + Lung embolism '« Fatigue « Incontinence
« Depression « Afrial fibrillation . Phys.cal
« Anxiety « Heart fallure mpairment
« Panic disorders - Back pain
Malignant Metabolic ; Reproduction Pulmonary
Several lypes of + Type 2 diabeles ' « Male infertility « Sleep apncea
cancer: « Fatty liver disease * .« Hypogonadism « Asthma
« Colon « Dyslipidernia - « PCOS . COPD
- Breast - Gallstones
« Pancreas « Gout
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Como estao as células de gordura?

Obesidade ou sobrepeso?

Annu Rev Pathol 2023 January 24; 18 71-93_ dor:10.1146/annurev-pathol-042220-023633
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Tudo culpa de genética?

PREDISPOSICAO GENETICA - SCORE DE RISCO
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Inter-relacées metabodlicas

CICLO DA PIORA
METABOLICA

Unimed
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Gordura visceral

CIRCUNFERENCIA ABDOMINAL

RISCO DE COMPLICACOES

METABOLICAS E
CARDIOVASCULARES ASSOCIADAS
A OBESIDADE

iStock" Homens > 94 cm > 102 cm
Crgdit: Pikovith4 Mulheres > 80 cm > 88 cm

Fonte: WORLD HEALTH ORGANIZATION. Obesity: preventing and managing the global
epidemic. Geneva: WHO, 1997.

VISCERAL FAT

SUBCUTANEOUS FAT

1499582446
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Excesso de gordura e reducao da testosterona

Hypothalamus GnRH~
V/ \

Pituitary (
Gland /

|

I Testosterone
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Para melhorar a alimentacao

« Omega 3 - sardinha, salmao, beldroega, dleo de algas (suplementos,
observar os selos de pureza)

- Alimentos fontes de vitamina A, B-caroteno - Figado de boi, cenoura,
abobora moranga

 Licopeno - tomate, molho de tomate

« vitamina C - camu-camu, acerola, limao
 Vitamina E - oleaginosas

e Ervas e especiarias.- alho, cebola, acafrao, gengibre, alecrim, cha verde.
e Vegetais cruciferos, vegetais, frutas, oleaginosas, chas.

e Compostos bioativos (resveratrol, hesperidina, gingerol, oleuropeina,

quercetina, antocianinas).
Unimed
Belo Horizonte

e Terpenos Timol - Tomilho - fluidez de membrana




Gingerol
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Resveratrol

* O uso de anticoagulantes e
AINES concomitante com o
resveratrol pode aumentar o
risco de hemorragias

- O resveratrol pode inibir a

ircs i atividade do citocromo P-450

(& 3A4 (CYP 3A4).

Knotweed

=
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Oleuropeina

 Oleuropeina € o mais abundante biofenol (composto fenolico)
encontrado nas folhas de oliveira.

» Tem alto poder antioxidante, propriedades antivirais anti-
inflamatoria e antimicrobianas.

[
Unimed
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Fontes de Flavonoides

P i
-

5 Ho o O
Flavones
Baicalein, luteolin, hispidulin,
wogonin etc. -
OH

Flavanols
Catechins

o
Flavonols
Quercetin, myricetin,
fisetin, morin etc.

c|

Genistein, glycitein, ) naringin, hesperetin etc
daidzein, genistin etc. Flavonoid skeleton Flavanones
Isoflavones

Malvidin, pelargonidin, o O
peonidin, delphinidin etc. O
Anthocyanidins
o ﬁ
Q)

Hesperidin, naringenin,

ALIMENTOS RICOS
EM HESPERIDINA

Orangeblond

https://doi.org/10.3390/antiox10020328
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Diversidade de cores e micronutrientes

Unimed
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Macro e Micronutrientes na saude do homem

Nutriente
Carboidratos

Proteinas

Gorduras Totais

Gorduras Saturadas

Gorduras Trans

Fibras

Vitamina A

Vitamina C

Vitamina D

Vitamina E

Vitamina K

IDR Diaria
45-65% das calorias totais
didrias

10-35%b dascalorias totsis
diarias (aproximadamente
0.8/kgde pesocorporal; ate
1.6/ kg pars homens ativos ou
idosos

Até 30% das calorias totais
diarias

Menos de 10% das calorias
totais diarias

Menos de 1% das calorias totais

didrias

38 g/dia

900 ug/dia

90 mgldia

15 ug/dia

15 mg/dia

120 pg/dia

Fungdo Principal

Fornecimento de energia

Reparagdo tecidual e
manutengdo muscular

Fungdes estruturais e
hormonais

Manuteng¢do da estrutura celular

Saude digestiva e controle
glicémico

Saude ocular e fungdo
imunolégica

Sintese de colageno e fungdo
imunolégica

Saude éssea e fungdo
imunolégica

Antioxidante e protegao celular

Coagulagdo sanguinea e saGde
ossea

Fontes Alimentares

Cereais integrais, tubérculos,
legumes

Carnes magras, leguminosas,
ovos

Azeite de oliva, abacate,
oleaginosas

Carnes, laticinios

Alimentos processados, frituras

Frutas, verduras, grdos integrais

Figado, cenoura, batata-doce

Frutas citricas, morango,
pimentdo

Exposigdo solar, peixes
gordurosos, ovos

Oleos vegetais, nozes,
sementes

Vegetais de folhas verdes,
brécolis

Unimed

Belo Horizonte




Tiamina (B1)

Riboflavina (B2)

Niacina (B3)
Vitamina B6

Acido Félico (B9)

Vitamina B12

Calcio

Ferro

Magnésio

Zinco

Potassio

Sdédio

1,2 mg/dia

1,3 mg/dia

16 mg/dia
1,3 mg/dia

400 ug/dia

2,4 ugldia

1.000 mg/dia

8 mg/dia

420 mg/dia
11 mg/dia

4.700 mg/dia

Menos de 2.000 mg/dia

Metabolismo energético

Metabolismo energético

Metabolismo energético

Metabolismo de proteinas e
fungdo cerebral

Sintese de DNA e divisdo celular

Formagdo de gldbulos
vermelhos e fungdo neuroldgica

Formacgdo e manutengdo 6ssea

Transporte de oxigénio no
sangue

Fungdo muscular e nervosa

Fungao imunolégica e sintese
proteica

Equilibrio de fluidos e fungao
muscular

Equilibrio de fluidos e fungdo
nervosa

Macro e Micronutrientes na saude do homem

Cereais integrais, carne de
porco, legumes

Laticinios, ovos, vegetais de
folhas verdes

Carnes magras, aves, peixes

Peixes, bananas, grao-de-bico

Vegetais de folhas verdes,
leguminosas

Carnes, laticinios, ovos

Laticinios, vegetais verde-
escuros, tofu

Carnes vermelhas, feijao,
espinafre

Nozes, sementes, legumes

Carnes, frutos do mar,
sementes

Bananas, batatas, laranjas

Sal de cozinha, alimentos
processados

Unimed
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Como montar um prato

saudavel
/_\Qroteina
- ——— .
Folhas e \ : r Ry N

Vegetais = .,‘ - P\ -‘w'igs
50% de folhas e vegetais;
25% de proteina;
15% de leguminosas;
Leguminosas 10% de graos ou fonte de

carboidrato (preferéncia integrais);
Sobremesa: 01 porc¢ao de fruta

*Coloque gorduras boas, como
0 azeite.

Frutas Frescas

Unimed

Obs: Os alimentos deste prato sao apenas um exemplo, consulte seu nutricionista. Belo Horizonte

Adeptado de: Healthy Esting Plate (Harvard University} pera s populagao bresileire, conforms Guia Alimanter (2014)-




Piramide da Dieta Mediterranica

A Piramide da Dieta Mediterranica: um estilo de vida para os dias de hoje Porghes de alimentos baseadas na
Recomendagdes para a populacao adulta . frugalidade e nos habitos locais
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Consumo de hortalicas

Grafico 6 - Proporcao de pessoas de 18 anos ou mais de idade com consumo
recomendado de hortalicas e frutas, com indicacao do intervalo de confianca,
por sexo, grupos de idade, cor ou raca e nivel de instrucao - Brasil - 2019

Total = 13,0
Homem —— 102
Mulher = 154
De 18 a 24 anos i 7.4
De 25 a 39 anos —— 10,7
De 40 a 59 anos —— 141

De 60 anos ou mais ' 1 17,9 UnimEd
Belo Horizonte



Consumo de refrigerante

Grafico 10 - Proporcao de pessoas de 18 anos ou mais de idade que
consomem refrigerante regularmente e que consomem suco de caixa ou
lata e refresco em péd, com indicacao do intervalo de confianca de 95%,

por sexo e grupos de idade - Brasil - 2019

Refrigerante

Total
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De 25 a 39 anos
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Consumo de suco de caixa ou lata e refresco

em po

Suco de caixa
ou lata e refresco
em po

Total
Homem

Mulher

De 18 a 24 anos

De 25 a 39 anos

De 40 a §59 anos

De 60 ou mais

00 50 100

= 13,3
=~ 14,0
— 12,6

—— 202
— 15,7
10,7

9,7

150 200 250

%
300 350 400 450 500

Fonte: IBGE, Diretoria de Pesquisas, Coordenagio de Trabalho e Rendimento, Pesquisa Nacional de Sadde 2019.
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Consumo elevado de sal

Grafico 12 - Proporcao de pessoas de 18 anos ou mais de idade que referiram
consumo elevado de sal, com indicacdao do intervalo de confianca de 95%, por
sexo, grupos de idade, cor ou raca e nivel de instrucéao - Brasil - 2019

Total H 12,7
Homem i 145
Mulher H 11,2
De 18 a 24 anos = 18,2
De 26 a 39 anos 4 158
De 40 a 59 anos H 114

De 60 anos ou mais = 7.2 -
Unimed
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Consumo de bebida alcoolica

Grafico 17 - Proporcao de pessoas de 18 anos ou mais de idade que dirigiram
logo depois de consumir bebida alcoolica no periodo de referéncia dos
ultimos doze meses, com indicacao do intervalo de confianca de 95%,

por sexo, grupos de idade, cor ou raca e nivel de instrucao - Brasil - 2019

Total 17,0
2056
Homem =
7.8
Mulher =i
15,6
De 18 a 24 anos | E—
De 25 a 39 anos l—ﬂliE
De 40 a £9 anos I—Ei2
11,0
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Churrasco e cancer

* No processo de preparo da carne no churrasco sao gerados dois tipos
de substancias: as aminas policiclicas aromaticas (APA) e os
hidrocarbonetos policiclicos aromaticos (HPA).

* Estas substancias, apos serem metabolizadas no nosso orgamsmo
geram compostos quimicos que lesam o nosso DNA e que sao
mutagénicos.

» Pesquisas com animais ja demonstraram que esses compostos podem
levar ao desenvolvimento de tumores. Alem disso, a maior parte dos
estudos epidemiologicos sugere uma associacao entre o consumo.

excessivo de carne com consequentes mvels mais altos de ingestg
de APA e HPA e um risco aumentado de cancer. Unnped



AGEs e danos a saude

» AGEs (Advanced glycation end products). Sao moleculas resultantes
de reacoes quimicas, que acontecem na maior parte das vezes
naturalmente em nosso organismo.

 Estudos em humanos comprovaram a associacao entre o consumo
de alimentos fritos, assados ou grelhados e aumento das
concentracoes serlcas de AGEs, bem como de marcadores
inflamatorios

» Durante algumas das reagoes que levam a formacao de AGEs sao
geradas espécies reativas do oxigénio (EROs), levando ao estresse
oxidativo e com consequente danos estruturais e funcionais as

macromoléeculas
Unimed

Os AGEs sao apontados como responsaveis diretamente e
indiretamente pelo desenvolvimento de algumas doencas,
principalmente doencas geriatricas.



Sedentarismo

Grafico 21 - Proporcao de pessoas de 18 anos ou mais de idade insuficientemente
ativos, com indicacao do intervalo de confianca de 95%, por sexo, grupos de
idade, cor ou raca e nivel de instrucao - Brasil - 2019

Total
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Mulher
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De 25 a 39 anos
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REGULACAO DO EIXO HIPOTALAMO-HIPOFISARIO-ADRENA
(HPA)é o eixo que coordena a resposta do corpo
ao estresse, conectando o cérebro as glandulas

adrenais para liberar coritsol

Exercicio aerdobico moderado
(30 min, 5x na semana) reduz
cortisol sérico em ~15-20%
apos 12 semanas

Melhora a regulacao emocional via
liberacao de endorfinas e BDNF (fator
neurotrofico derivado do cérebro),
provendo resiliéncia ao estresse.

a
Unimed
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EFEITOS DO CORTISOL

* Aumenta o apetite por alimentos ricos em acucar e gordura
(ativa areas de recompensa no cérebro, ligadas ao homunculo
sensorial).

 Promove armazenamento de gordura visceral, pois o cortisol
estimula a diferenciacao de adipocitos (celulas de gordura) e
inibe a lipdlise (queima de gordura)

* O tecido adiposo converte cortisona em cortisol (via 11B-HSD1),
aumentando o efeito local em ate 2-3X em obesos.

Ummed

Belo Hor



ATIVIDADE FISICA E MELHORA DO ESTRESSE

Unimed




ATIVIDADE FIiSICA

« Atividade fisica reduz o cortisol sistémico e local (via reducao
de 11B-HSD1), quebrando o ciclo estresse-obesidade

« Modificacoes epigenéeticas (metilacao, acetilacao) regulam
genes como HSD11B1 e PPARGC1A, favorecendo metabolismo
saudavel

 Beneficios: Menos gordura visceral, melhor sensibilidade a
insulina, maior resiliencia ao estresse

Unimed

Belo Horizonte



TER MUSCULOS IMPORTA?
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TER MUSCULOS IMPORTA?
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TER MUSCULOS IMPORTA?

Structural functions q—l
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* As miocinas melhoram a funcdo endotelial, ajudam a regular o apetite por meio da interacao com
o BDNF e contribuem para a satude dssea promovendo a mineralizacao ossea.

e Reservatério de aminoicidos que sdo cruciais para
resposta ao estresse, recuperacao de traumas e
controle de infeccoes.

* Sintetiza glutamina, aminoacido importante para
o transporte de nitrogénio e funcao imunolégica.

* Produz miocinas - moléculas sinalizadoras que
funcionam como fatores endécerinos. Além disso,
as miocinas apoiam a lipélise e o escurecimento do
tecido adiposo branco, o que auvmenta a atividade
metabélica e o gasto energético. Também tem papel
fundamental na homeostase da glicose e resposta
imune.




TER MUSCULOS IMPORTA?

——> Stimulation

- - — - Inhibition
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TER MUSCULOS IMPORTA?

Ter musculos fortes e
saudaveis € um indicador de
saude e longevidade.

Inclusive, as recomendacoes
de atividade fisica sugerem a
inclusao de pelo menos dois
dias de  atividades de
fortalecimento na semana.

Musculacao, treinamento
funcional e exercicios com a
carga do proprio corpo sao
algumas das opcoes.
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