O EXERCICIO E O SISTEMA CARDIOVASCULAR:

INSEPARAVEIS NA SAUDE E NA DOENCA

E sabido que o exercicio fisico contribui para manter
um modo de vida saudével e bem-estar mental ao
longo da vida. Durante a pratica do exercicio, os teci-
dos e 6rgdos do nosso corpo necessitam de mais
energia e oxigénio do que o normal para funcionarem.
Por exemplo, os misculos esqueléticos recebem 20%
do fluxo total de sangue (que contém oxigénio e nu-
trientes) em repouso, mas em exercicio necessitam
de 80%! Para compensar, 0 nosso sistema cardiovas-
cular, composto pelo coragao e vasos sanguineos (ar-
térias, veias, etc.), & estimulado pelo sistema nervoso
para aumentar a sua atividade — o coragdo contrai e
relaxa mais depressa e mais intensamente, bom-
beando o sangue pelos vasos sanguineos por todo o
corpo com um fluxo maior, sendo esta alteragdo
acompanhada de um aumento de atividade do sis-
tema respiratério. Assim, um bom funcionamento do
sistema cardiovascular é absolutamente essencial
para que a pratica do exercicio seja possivel.

Por outro lado, o exercicio contribui para o bom fun-
cionamento do sistema cardiovascular a longo prazo.
Tal deve-se ao facto de, por exemplo, o exercicio con-
tribuir para o gasto de calorias, as quais, em excesso,
poderdo resultar em acumulagéo de gordura e au-
mento do teor de colesterol no sangue, podendo por
vezes levar a obesidade e desenvolvimento de dia-
betes. Estas alteragdes aumentam o risco de ocor-
réncia de doengas cardiovasculares, a principal causa
de mortalidade nos paises desenvolvidos, estimando-
se que resultem em 17.3 milhdes de mortes anual-
mente. Uma das doengas mais comuns € o enfarte
do miocérdio (também conhecido como “ataque car-
diaco”) que resulta, na maior parte das vezes, da obs-

trugéo de uma artéria corondria (que s&o os vasos
que distribuem o sangue no musculo do coragao para
que ele funcione) pela acumulagéo de gordura neste
vaso (aterosclerose), bloqueando a passagem do
sangue para o coragéo. Esta interrupcdo na corrente
sanguinea danifica 0 masculo do coragdo permanen-
temente, fazendo com que o coragéo fique com uma
menor capacidade de bombear o sangue pelo corpo.
Este decréscimo na fungéo do sistema cardiovascular
pode-se manifestar numa incapacidade deste sistema
de contribuir com a quantidade de oxigénio e nutrien-
tes que o corpo necessita, especialmente durante a
pratica do exercicio (por exemplo, estes pacientes
ficam com falta de ar com menos esforgo fisico do que
a média das pessoas). No entanto, note-se que em
casos mais sérios de faléncia cardiaca estes efeitos
podem-se notar até no dia-a-dia, sem realizagdo de
exercicio fisico. Posto isto, € claro que ndo sé o exer-
cicio fisico necessita de uma atividade eficiente do
sistema cardiovascular (que pode estar afetada em
situagdes de doenca cardiovascular) como o exercicio
fisico pode contribuir a longo prazo para o bom fun-
cionamento deste sistema.

No entanto ndo é s6 em condigdes de doenga que o
sistema cardiovascular sofre alteragbes que levam a
reducdo da sua fungdo, estas ocorrem também natu-
ralmente com o envelhecimento. Com o avangar da
idade, o coragao sofre diversas alteragdes: as células
do musculo do coragdo — os milhdes de componentes
vivos minasculos (10 vezes menores que 1 milimetro)
que contraem e relaxam sincronizadamente e que em
conjunto fazem o coragéo bombear — comegam a per-
der a capacidade de contrair e relaxar; a matriz extra-

celular (a rede de proteinas, lipidos e aglcares que
envolve e suporta as células do coragdo) torna-se
mais rigida fazendo que o coragao seja menos efi-
ciente a relaxar; as mitocdndrias (os “geradores de
energia” que existem nas células) das células do mis-
culo do coragéo ficam menos funcionais, também afe-
tando o a energia que o coragao tem disponivel para
bombear o sangue; por fim, ao longo do tempo o ms-
culo cardiaco perde alguma destas células contrac-
teis. Assim, de um modo geral, os idosos também
sentem uma certa intolerancia ao exercicio fisico in-
tenso devido, entre outros motivos, a um sistema car-
diovascular menos eficiente. A semelhanga da
relagdo do exercicio com as doengas cardiovascula-
res, estudos mostram que uma atividade fisica regular
pode reduzir, ou até reverter, algumas das alteragdes
no coragao envelhecido.

Em suma, o exercicio fisico esta intimamente ligado
ao sistema cardiovascular e ndo é de mais salientar
a importéncia de realizar este tipo de atividade ao
longo da vida. Futuramente, estratégias inovadoras
envolvendo materiais sintéticos de escala nanomé-
trica (com pelo menos uma das dimensdes 1 milhdo
de vezes menor que 1 milimetro!) e células estaminais
(células que se podem multiplicar e diferenciar nos
varios tipos de células, incluindo células do musculo
cardiaco) - ja em investigag&o por cientistas, inclusivé
de Portugal - poderéo contribuir para reparar/regene-
rar o masculo cardiaco em casos de faléncia car-
diaca, o que podera, por exemplo, acelerar os
periodos de recuperagdo dos pacientes, possibili-
tando assim um estilo de vida ativo e saudavel para
o resto das suas vidas.
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