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Resumo

O comportamento sedentario esta amplamente associado a reducdo da massa muscular esquelética e ao aumento
do risco de desenvolver sarcopenia, uma condi¢cdo caracterizada pela perda progressiva de massa e funcgéo
muscular relacionada ao envelhecimento. A sarcopenia pode surgir a partir da quarta década de vida e torna-se
mais prevalente com o passar dos anos, comprometendo a qualidade de vida e aumentando a vulnerabilidade a
guedas e fraturas.

Intervencgdes de inatividade, como periodos de repouso prolongado no leito, reducdo de passos diarios e
imobilizacdo dos membros, levam a quedas na sintese de proteinas musculares, na fungcdo muscular e na massa
muscular, com maior impacto nos membros inferiores. Esse declinio € potencializado pela reducdo da perfuséo
sanguinea muscular, um processo que pode ser agravado por alteracdes no sinal de éxido nitrico (NO) e na
capilaridade do tecido muscular esquelético.

Estudos mostram que o fluxo sanguineo tem um papel essencial na sintese proteica muscular. A infusdo de
insulina, por exemplo, aumenta o fluxo sanguineo e a sintese de proteinas nos musculos, especialmente quando
combinada com aminoécidos e doadores de NO. Essa acao potencializa o anabolismo muscular, tanto em adultos
jovens quanto em idosos. Dessa forma, a reducédo do fluxo sanguineo devido a inatividade fisica pode ser um fator
crucial para o comprometimento anabdlico e a perda de massa muscular associada ao comportamento sedentario.
Outro ponto importante é a rigidez arterial, que se correlaciona negativamente com a massa e a forga muscular.
Estudos demonstram que periodos curtos de sedentarismo, como episddios de tempo sentado, aumentam a
rigidez arterial, o que pode contribuir ainda mais para as limitagdes funcionais e estruturais dos musculos.

Embora as evidéncias indiguem uma conexao entre disfuncdo vascular e perda muscular em contextos de
inatividade, a relacao causal direta ainda ndo est4 completamente esclarecida. Contudo, esses achados enfatizam
a importancia de reduzir o comportamento sedentario e manter a atividade fisica para preservar a saude vascular
e muscular, prevenindo o desenvolvimento e a progressao da sarcopenia.
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