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l‘ Exercicio fisico aumenta
—— eficAcia de vacinas contra
Covid-19, indica estudo

J PESQUISADOR DOUTOR EM ATIVIDADE FISICA E IMUNIDADE COMENTA
RESULTADOS DA PESQUISA
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Que a pratica de exercicio fisico regular é fundamental para uma satde integral,
ninguém duvida. Mas, recentemente, um estudo publicado na Revista Sports Me-
dicine, descobriu o que muitos ndo esperavam: o exercicio fisico influencia dire-
tamente a eficacia da vacina contra Covid-19 e a contagem de anticorpos nos va-
cinados. Para o Prof. Dr. Thiago Guimaraes [CREF 018202-G/RJ], no entanto, esse
resultado ndo foi uma surpresa. Ele dedica sua vida a pesquisar a relacao entre
atividade fisica e imunidade. E fundador do Grupo de Pesquisa sobre Excesso
de Exercicios (GPEEx) e levou o primeiro lugar no 31° Congresso da Sociedade

Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte (SBMEE), em 2019.

No ano passado, Thiago contribuiu com a Revista Educacao Fisica, explicando
como a atividade fisica influencia o sistema imunolégico dos ndo vacinados,
na matéria "Atividade fisica para imunidade: quanto mais melhor?". J& no caso
daqueles que receberam as doses anti-Covid-19, o estudo que reuniu pesqui-
sadores de universidades inglesas, escocesas, belgas e espanholas indica que
as vacinas parecem mais eficazes em individuos que praticam atividade fisica
regularmente. Uma pessoa que é ativa fisicamente tem 50% mais chance de
ter uma contagem de anticorpos mais alta apds a vacina. Convidamos Thiago

Guimardes para comentar o estudo, na entrevista a seguir.

“Uma pessoa que é ativa fisicamente tem 50% mais chance de ter
uma contagem de anticorpos mais alta apds a vacina"




REVISTA EDUCAGAO FiSICA - J4 falamos sobre a importancia da ativi-
dade fisica bem orientada para o fortalecimento do sistema imunoldgico
dos ainda nao vacinados. Agora, um estudo descobriu que o exercicio fi-
sico pode contribuir até mesmo com a eficacia das vacinas. Essa foi uma
surpresa, ou a conclusdo ja era esperada?

THIAGO GUIMARAES - De certa forma, a conclusdo ja era esperada. Em
2019, pesquisadores australianos e suicos publicaram uma revisao', onde ci-
taram 43 diferentes fatores que influenciam a resposta imune a vacinagao.
Esses fatores foram reunidos em oito grandes grupos de acordo com suas
caracteristicas: intrinsecas (idade, sexo, caracteristicas genéticas, por ex.); pe-
rinatais (duracdo da gestacgdo, histérico de infecgbes e anticorpos da mae,
por ex.); extrinsecas (imunidade e exposicdes pregressas, por ex.); comporta-
mentais (sono, tabagismo, alcoolismo, estresse agudo e cronico, exercicio
fisico); nutricionais (micro e macronutrientes, por ex.); ambien-
tais (meio rural ou urbano, estacdo do ano, por ex.); da préo-
pria vacina (tipo, dose, insumos, por ex.); e administra 5k
da vacina (periodo do dia, coadministracdo com outras
vacinas ou farmacos/drogas, por ex.). S L

Na pratica, essas inimeras variaveis ajudam a expli-
car as diferencas percentuais quanto a eficacia entre -
vacinas existentes e pessoas, além de reforcar a ne- ;
cessidade de preocupacdo com o estilo de vida. Nao
basta aplicar a vacina e acreditar que estara cem por
cento protegido. >

Zimmermann et al. Factors That Influence the Immune Res&g;f

se to Vaccination. Clin Microbiol Rev. 2019;32(2). -
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"Na pratica, essas inumeras varidaveis ajudam a explicar as diferencas percentuais quanto a
eficacia entre vacinas existentes e pessoas, além de reforcar a necessidade de preocupagao com

o estilo de vida. Nao basta aplicar a vacina e acreditar que estara cem por cento protegido"
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REVISTA EDUCACAO FiSICA - O estudo descobriu que uma pessoa que @

é ativa fisicamente tem 50% mais chance de ter uma contagem de anticor- g
pos mais alta apds a vacina. Como deve ser esse programa de atividade )
fisica e qual a importancia da orientacao profissional? N
THIAGO GUIMARAES - As principais recomendacdes internacionais quan- 2
L

to a pratica regular de atividades fisicas preconizam o acumulo de 150 a 300
minutos semanais sob intensidade moderada ou 75 minutos semanais de ati-
vidades vigorosas. Além das atividades de predominancia cardiorrespiratéria,
ha também a necessidade de se estimular outros componentes da aptiddo
fisica, como a resisténcia muscular e forca, por pelo menos duas a trés vezes
por semana. Para que isso ocorra, 0s principais grupamentos musculares dos
membros superiores e inferiores devem ser trabalhados de forma isolada.

27



Quando o programa de atividades fisicas é integrado
ou multicomponente, também sdo priorizadas destrezas
como o equilibrio, flexibilidade, consciéncia corporal, po-
téncia e coordenacdo motora, por exemplo.

No entanto, por se tratar de recomendacdes genéricas,
é fundamental que haja adaptacdes individuais, levando-
-se em considera¢do o nivel prévio de condicionamento
fisico, possiveis restricGes e objetivos/expectativas com-
pativeis com as realidades. Prescrever exercicios fisicos é
uma das principais atribui¢cdes do Profissional de Educa-
¢ao Fisica. Para que isso ocorra de maneira eficiente, ele
devera avaliar, planejar, intervir, monitorar e se atualizar
frequentemente. Sem os ajustes necessarios a adesdo
aos exercicios fisicos é impossivel experimentar tantos
beneficios relacionados a imunidade. O bom Profissional
ira prever barreiras, elaborar planos exequiveis, enfatizar
aspectos agradaveis e integrar a rotina com outros trata-
mentos e areas da saude, facilitando o desenvolvimento
do habito saudavel e estilo de vida positivo.

REVISTA EDUCAGAO FiSICA - Para obter esses bene-
ficios, é preciso ja estar praticando a atividade fisica ha
determinado tempo antes da aplicacao da dose, cer-
to? Podemos precisar uma margem de tempo razoavel
para iniciar os treinos, antes da vacina¢do?
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THIAGO GUIMARAES - Referéncias tradicionais su-
gerem que o aperfeicoamento da aptidao fisica ocor-
re a partir de seis a oito semanas de treinamento, po-
rém, o aprimoramento de varidveis metabdlicas e da
capacidade de endurance ja foi observado com seis
sessOes de exercicios realizados em duas semanas de
treinamento?.

As adaptagdes fisioldgicas podem ser mais ou menos
evidentes dependendo do nivel prévio de condiciona-
mento fisico, idade, tipo de treinamento, frequéncia, die-
ta, sono e estresse acumulado, por exemplo.

E importante ressaltar que os beneficios das atividades
fisicas sdo reversiveis. A interrupcao ou reducdo drastica
nas sessGes de exercicio leva a uma perda significativa
dos ganhos adquiridos previamente. Ndo basta comecar
a se exercitar duas, trés, seis semanas antes da vacinacdo
e interromper a programacao por ocasido da vacinacao.
Além disso, o exercicio fisico por si s6 nao faz milagres e
ha pelo menos outros 42 fatores associados com a otimi-
zacdo da imunizacao.

?Burgomaster KA, Hughes SC, Heigenhauser GJ, Bradwell SN, Gi-
bala MJ. Six sessions of sprint interval training increases muscle
oxidative potential and cycle endurance capacity in humans. J
Appl Physiol. 2005,98(6):1985-90.




REVISTA EDUCAGAO FiSICA - Caso essa atividade fisica seja realizada de
maneira inapropriada, ou demasiada, sabemos que pode ter efeito rever-
so para a imunidade dos ndo vacinados. O mesmo pode acontecer com a
eficacia da vacina?

THIAGO GUIMARAES - Se partirmos da premissa de que o exercicio fisico
representa um importante estimulo estressor, perturbador da homeostase, e
dependendo da dose pode ser benéfico (eustresse) ou prejudicial (distress),
essa hipotese talvez seja compativel em relagdo a eficacia da vacina.

Ha um consenso na literatura sobre o acimulo do estresse, seja de origem
metabdlica e/ou mental, como gatilho para a janela aberta de oportunidade,
condicao de desequilibrio entre as respostas imunes celulares e humorais que
facilitam a infeccéo por virus, por exemplo. Essa discussdo é muito interessan-
te e é provavel que nos préximos anos a imunologia do exercicio enquanto
ciéncia ajude a elucidar.

“E importante ressaltar que os beneficios das atividades fisicas séo reversiveis. A interrupgéo ou
redugdo drdstica nas sessdes de exercicio leva a uma perda significativa dos ganhos adquiridos
previamente. Ndo basta comecar a se exercitar duas, trés, seis semanas antes da vacinagdo e

interromper a programacdo por ocasido da vacinagao. Além disso, o exercicio fisico por si s6 ndo

faz milagres e ha pelo menos outros 42 fatores associados com a otimizag¢do da imuniza¢ao"

REVISTA EDUCACAO FiSICA - Na sua opiniao, perceberemos uma maior
adesdo da populagdo a atividade fisica regular, no cenario pds-pandemia,
uma vez que seus beneficios tém estado, cada vez mais, em evidéncia?

THIAGO GUIMARAES - Infelizmente, a realidade ndo é essa. Ha evidén-
cias que apontam justamente o aumento do sedentarismo, inatividade fisica
e comportamento sedentario, em criangas, adultos e idosos. Barreiras relacio-
nadas a infraestrutura, preconceitos e desconhecimentos parecem prevalecer,
por incrivel que pareca. Por esse motivo, profissionais da area da saude, seus
respectivos conselhos regulatérios, universidades, fundacdes de amparo a pes-
quisa, midia e autoridades politicas ndo devem poupar esforcos para cons-
cientizar sobre imunidade e saide no controle em médio a longo prazo da
atual pandemia. O pano de fundo para a maioria das enfermidades agudas,
como a Covid-19, sdo as doengas cronicas, desenvolvidas por inatividade fisica,
alimentacao irregular, estresse mental cronico, sono ruim, consumo de drogas
(tabaco, medicamentos, alcool) e poluicdo, por exemplo. A vacina é extrema-
mente importante, mas acreditar que encontramos a solugéo definitiva é iluséo.

Acesse o estudo: O estudo pode ser acessado, na integra, em

confef.com/470

A entrevista com o Prof. Dr. Thiago Guima-
raes, na edicao n° 74, esta disponivel em

Atividade fisica para
confef.com/471

imunidade: quanto mais pesi%F
melhor?
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