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QUAL A RELAÇÃO ENTRE TREINAMENTO FÍSICO E EXERCÍCIO AGUDO 
COM A NOSSA IMUNIDADE? 



POR QUE O EXERCÍCIO DE ENDURANCE AFETA MAIS O 
SISTEMA IMUNOLÓGICO?



HISTÓRIA DA IMUNOLOGIA DO EXERCÍCIO 



% dos Sintomas de ITRS Relatados Durante a Semana Após Maratona  

Nieman et al., 1990
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COVID-19 EXERCÍCIO E FUNÇÃO AUTONÔMICA



RESPOSTA IMUNOLÓGICA APÓS O EXERCÍCIO AGUDO

Lancaster et al., 2005
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Leucócitos e Exercício
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LEUCOGRAMA



RESPOSTA IMUNOLÓGICA



RESPOSTA IMUNOLÓGICA
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HIPÓTESE DA JANELA ABERTA

“Janela Aberta”
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Pedersen & Ullum, 1994



MÉDIA DE INFECÇÕES DO TRATO AÉREO RESPIRATÓRIO SUPERIOR

Malm, 2006



QUAL A RELAÇÃO ENTRE NUTRIENTES, EXERCÍCIO FÍSICO E SISTEMA 
IMUNE? 



GLUTAMINA E GLICOSE

Glutamina (80`s)    Glicose (90`s)



GLUTAMINEMIA APÓS O EXERCÍCIO DE LONGA DURAÇÃO

Castell e Newsholme, 1997
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MÚSCULO E PRODUÇÃO DE GLUTAMINA

Santos et al., 2006
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SUPLEMENTAÇÃO DE GLUTAMINA?



SUPLEMENTAÇÃO DE GLUTAMINA?







TREINO EM JEJUM?



Bacurau et al.,2002
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SUPLEMENTAÇÃO DE CHO E SI



RELAÇÃO GLUTAMINA E CORTISOL: PLACEBO X CHO

*
*

*

*

*

*

*
Glutamina (mM)

500

600

700

800

900

1000

Antes Durante Final

Placebo CHO

Cortisol (mM)

4

8

12

16

20

Antes Durante Final

Placebo CHO



ESTOU GRIPADO, TREINAR OU NÃO?



EXERCÍCIO AGUDO COMO UM BOOSTER IMUNOLÓGICO.

doi: 10.1038/s41577-023-00943-0. Fiuza-Luces et al. 2023. 



EXERCÍCIO E RISCO DE INFECÇÃO



OVERTRAINING E SI



RESUMINDO…



SUPLEMENTAÇÃO E SISTEMA IMUNOLÓGICO



TIPO DE EXERCÍCIO?



• The International Society of Exercise Immunology (ISEI)
• https://exerciseimmunology.com/

Informações seguras sobre a área

@metaboleasy.ciência
@gersonleite.phd
@quatrodequinze
@cienciadoexercicio
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