A INFLUENCIA DA ATIVIDADE FiSICA NA REGULAGAO
HORMONAL E SAUDE METABOLICA
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RESUMO

Atividade fisica exerce influéncia direta sobre o sistema enddcrino, modulando
funcdes metabdlicas essenciais para a homeostase e adaptagédo fisiologica.
Hormonios como horménio do crescimento (GH), IGF-1, testosterona, cortisol, insulina
e adipocinas (leptina e adiponectina) apresentam respostas especificas ao exercicio
fisico. Objetiva-se por meio do presente estudo, analisar a influéncia da atividade fisica
na regulacdo hormona e saude metabdlica. Trata-se de uma revisdo narrativa,
buscou-se na plataforma Google Académico artigos publicados entre 2014 e 2024.
Foram incluidos estudos com exercicios aerobicos, resistidos e intervalados (HIIT) em
adultos saudaveis ou com alteragbes metabdlicas. Os resultados apontam que
sessdes intensas de treinamento resistido elevam agudamente o GH em até dez
vezes e aumentam transitoriamente a testosterona, favorecendo o anabolismo
muscular. Programas regulares de exercicio, especialmente combinados, reduzem
em 10% a 15% a insulina de jejum e o indice HOMA-IR, indicando melhora da
sensibilidade insulinica. Apds 8 a 12 semanas de treinamento, observa-se aumento
de adiponectina e redugao de leptina, sobretudo em individuos com sobrepeso. O
cortisol tende a diminuir em niveis basais com exercicios moderados e crénicos,
sugerindo menor estresse fisioldgico. Conclui-se que a pratica regular de atividade
fisica modula positivamente o ambiente hormonal, favorecendo adaptacoes
metabdlicas e reduzindo riscos cardiometabdlicos. Protocolos que combinam
exercicios aerdbicos e resistidos promovem respostas hormonais mais consistentes,
reforcando seu papel na promog¢ao da saude e no desempenho fisico.
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