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ÅAtividade Física - atividade habitual que inclui o movimento corporal 
produzido regularmente pela contração dos músculos esqueléticos que 
resultam em um aumento substancial sobre o gasto energético em 
repouso como parte das atividades da vida diária.

ÅExercício Físico ς atividade, que foi planejada, estruturada e movimento 
corporal repetitivo.

Baker LA, March DS, Wilkinson TJ, Billany RE, Bishop NC, Castle EM, Chilcot J, Davies MD, Graham-Brown MPM, Greenwood SA, Junglee NA, Kanavaki AM,

 Lightfoot  CJ, Macdonald JH, Rossetti GMK, Smith AC, Burton JO. Clinical practice guideline exercise and lifestyle  in chronic kidney disease. BMC Nephrol. 2022



Guideline

ÅReferindo-se à orientação da Organização Mundial da Saúde sobre a prática de exercício físico:

Å150 - 300 min por semana de exercício aeróbico de intensidade moderada;

 ou 75 min/semana de exercício aeróbico de intensidade vigorosa;

You Y, Chen Y, Fang W, Li X, Wang R, Liu J, Ma X. The association  between sedentary behavior, exercise, and sleep disturbance : A mediation  analysis of inflammatory  biomarkers . Front Immunol . 2023



Vina J, Sanchis-Gomar F, Martinez-Bello V, Gomez-Cabrera MC. Exercise acts as a drug; the pharmacological  benefits  of exercise. Br J Pharmacol. 2012





ÅPublicado em um estudo de 2021, dados epidemiológicos mostram que 1,9 bilhões de 
adultos se encontravam acima do peso no mundo;

Å650 milhões de adultos já eram classificados como obesos;



World Obesity Atlas 2023



ÅMaisde 40% da populaçãoadultado Brasilé 
sedentária(OMS);

Å40% homense 53% mulheres.





Sedentarismo

ÅUma pesquisa realizada pela Universidade Católica de Pelotas, com 588 
indivíduos, entre 18 ς 60 anos, entre os meses agosto e outubro de 2020, 
apontou uma redução de 21% do nível de atividade de muito ativos ou 
ativos no nível de atividade física para o quadro de sedentários. Além do 
aumento de 2 horas por dia na postura de sentado;

ÅA escola de Educação Física e Esporte de Ribeirão Preto (USP) publicou 
um artigo na revista Experimental Gerontology, houve uma redução de 
83% de atividade física no público feminino com idades entre 50 ς 70 
anos, sendo que estas mulheres apresentaram alterações nos níveis de 
insulina, hemoglobina glicada, triglicerídeos e colesterol.



Chandrasekaran B, Ganesan TB. Sedentarism and chronic disease risk in COVID 19 lockdown - a scoping review. Scott Med J. 2021
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Redução do gasto calórico;

Elevação da Inflamação;

Resistência à insulina;

Resistência à leptina;

Redução da produção de BNDF;

Inflamação Endotelial;

Estresse/disfunção mitocondrial;

Aumento da produção de glicocorticoides;

Aumento da ativação das cascatas inflamatórias;

Redução da produção da melatonina;

Disrupção Endócrina/Circadiana;



ÅSe eu falasse a todos que poderíamos tomar uma pílula....

ÅE que nesta pílula, teríamos a oportunidade de ter os efeitos da 
atividade física em nosso organismo? Minimizando o atual quadro 
inflamatório do nosso metabolismo...

ÅSerá que poderíamos substituir o exercício não praticado por uma 
substância consumida?













Nossa Jornada
O que vamos precisar saber?

Nossa Jornada está começando! 
O que precisamos entender.





Obesidade
Um grande problema que ainda estar por vir.

Uma visão mais ampla sobre Pill  
Exercise . Possíveis atuações.

COVID -19. A 
Pandemia só está 

começando!

Estamos começando a viver a era pós-covid-19.

Estresse e Emagrecimento
Descontrole do apetite e fome Hedônica.

Saúde Vascular. O 
grande problema da 
atualidade.

ά! Ŏƻƴǘŀ ŎƘŜƎƻǳέΗ



Nossa Missão

Å Conhecimento;

Å Ciência;

Å Evidências Sólidas;

Å Resultados efetivos.

Garantir Estratégias Eficazes Para 
Solucionar Várias Problemáticas!



Nosso Início
Conceitos básicos sobre a biologia Humana

Bioquímica 
no 

Exercício

Bioenergética

Fisiologia 
do Exercício

Sinalização celular pelo induzida pelo exercício 



Compreensão Metabólica
Conceitos básicos da biologia molecular

Biologia 
Molecular

Vias moleculares

Genética

Comportamento Metabólico Genético.



AMPK SIRT-1 PPAR-ʰ

FOXO3/4

PGC1-ʰ

NRF2

eNOS



Spaulding HR, Yan Z. AMPK and the Adaptation to Exercise. Annu Rev Physiol. 2022 Feb 10;84:209-227
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ÅAMPK ς Proteína Quinase Ativada por Monofosfato de Adenosina;

ÅSIRT-1 ς Desacetilação das proteínas reguladoras do metabolismo 
celular;

ÅFoxO3/4 ς Proteína que estimula produção de enzimas detoxificantes;

ÅeNOS ς Produção de Óxido Nítrico;

ÅPPAR-ʰ ς Fator de transcrição nucleares;

ÅPGC1-ʰ ς Fator transcricional para regulação de energia;

ÅNRF2 ς Fator transcricional de produção de enzimas antioxidantes.

Kjøbsted R, Hingst JR, Fentz J, Foretz M, Sanz MN, Pehmøller C, Shum M, Marette A, Mounier R, Treebak JT, Wojtaszewski JFP, Viollet B, Lantier L. AMPK in skeletal muscle function  and metabolism . FASEB J. 2018
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6 Medicamentos 
ẌExercise  æȡȺȺɾẍ

EɶɐȓǍɾ ɵʔǸ ẌȡɃȡʌǍɃẍ ɐ 
exercício Ṿ SARMS?



Hawley JA, Joyner MJ, Green DJ. Mimicking exercise: what matters most and where to next? J Physiol. 2021



Chen J, Zhou R, Feng Y, Cheng L. Molecular mechanisms of exercise contributing to tissue regeneration. Signal Transduct Target Ther. 2022 Nov



ApenasDrogas?



NUTRIÇÃO E SUPLEMENTAÇÃO



Cúrcuma

Resveratrol

Berberina

Brocolinol /Kaempferol

Chá verde e cacau

Clock ®

6 Suplementos 
ẌExercise  æȡȺȺɾẍ

ñʔɳȺǸɃǸɅʌɐɾ ɵʔǸ ẌȡɃȡʌǍɃẍ 
o exercício Ṿ Polifenóis?



Pagliaro B, Santolamazza C, Simonelli F, Rubattu S. Phytochemical Compounds and Protection from  Cardiovascular Diseases: A State of the Art. Biomed Res Int. 2015



Sorrenti V, Fortinguerra S, Caudullo G, Buriani A. Deciphering the Role of Polyphenols in Sports Performance: From Nutritional  Genomics to the Gut Microbiota toward Phytonutritional  Epigenomics. Nutrients. 2020



Sorrenti V, Fortinguerra S, Caudullo G, Buriani A. Deciphering the Role of Polyphenols in Sports Performance: From Nutritional  Genomics to the Gut Microbiota toward Phytonutritional  Epigenomics. Nutrients. 2020



Sorrenti V, Fortinguerra S, Caudullo G, Buriani A. Deciphering the Role of Polyphenols in Sports Performance: From Nutritional  Genomics to the Gut Microbiota toward Phytonutritional  Epigenomics. Nutrients. 2020



Sorrenti V, Fortinguerra S, Caudullo G, Buriani A. Deciphering the Role of Polyphenols in Sports Performance: From Nutritional  Genomics to the Gut Microbiota toward Phytonutritional  Epigenomics. Nutrients. 2020



Existe Horário Para Esta Suplementação?

Arola-Arnal A, Cruz-Carrión Á, Torres-Fuentes C, et al. Chrononutrition and Polyphenols: Roles and Diseases. Nutrients. 2019;11(11):2602. Published 2019 Oct 30. doi:10.3390/nu11112602





Lírio-de-um-dia Alecrim



Å Extratos do Alecrim e do Lírio-de-um-dia unificados;

Å Triterpenos, ácido ursólico, ácido clorogênico, ácido rosmarínico, mirecitina.

Å Dose Usual: 500mg - 1000 mg (Preferencialmente 2 horas após a última refeição do dia);



Ẇ Estudo Duplo cego

Ẇ Foram avaliados marcadores 
bioquímicos antes e após a ingestão do 
Clock®: 

Ẇ Acetilcolina, Colina, Melatonina, Irisina 
e BNDF.

Ẇ Doses testadas: 1000 mg e 1500 mg 
(grupo placebo Ɖ 500mg de farelo de 
arroz);

Ẇ Critérios adotados: Não utilizar 
medicamentos para ansiedade, manter 
o padrão dietético, não apresentar 
quadro de obesidade, não ingerir 
qualquer tipo de suplementos para 
melhorar a qualidade do sono ou 
aumento de energia.



Aumento de 23% dos níveis de irisina 

30 sep 2023Bellacqua 2023

Clock®



Conceituando o que é Irisina?

ÅDescoberta em 2012;

ÅÉ um hormônio e derivado de uma proteína transmembranal 
(Fibronectina do Tipo III contendo domínio de proteína do tipo  

5);  

ÅChamada de Mioquina.



άExpossomaέ · Irisina

ÅSedentarismo reduz produção de Irisina;

ÅObesidade gera resistência à Irisina;

ÅDietas ricas em gorduras saturadas e carboidratos simples reduzem 
a produção deste hormônio;

ÅDoenças neurológicas;

ÅDesregulação circadiana.



Como é Produzido Este Hormônio?

Temperatura

Medidade contra-regulação?

Temperatura



Concentração plasmática máxima: 6h após o exercício.

Concentração plasmática mínima: 24h após o exercício.

Qin S, Tian Z, Boidin M, Buckley BJR, Thijssen DHJ, Lip GYH. Irisin is an Effector  Molecule in Exercise Rehabilitation Following Myocardial Infarction  (Review). Front Physiol. 2022 Jun 29;13:935772.



Qual o Tipo de Exercício(AeróbioouAnaeróbio)?





Contexto Para Tal Afirmação?

ÅExercício de alta intensidade ς Aumento de recrutamento de fibras 
musculares do tipo IIA e IIB;

ÅExercício de baixa intensidade (40% do vo2 Max) ς Aumento do 
estímulo de fibras musculares do tio I e talvez, do tipo IIA.

ÅMaior concentração de FNDC5 ς Fibras oxidativas.

Lee P, Linderman JD, Smith S, Brychta RJ, Wang J, Idelson C, Perron RM, Werner CD, Phan GQ, Kammula US, Kebebew E, Pacak K, Chen KY, Celi FS. 

Irisin and FGF21 are cold-induced endocrine activators  of brown fat  function  in humans. Cell Metab. 2014 Feb 4;19(2):302-9



Uma Ideia?



TreinoAeróbico
e Anaeróbico

juntos?





Clock®



Mahmudpour M, Vahdat K, Keshavarz M, Nabipour I. The COVID-19-diabetes mellitus molecular tetrahedron. Mol Biol Rep. 2022;49(5):4013-4024. doi:10.1007/s11033-021-07109-y


