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DOR E/OU LESAO NO JOELHO DECORRENTE DO SOBREPESO EM
PACIENTES OCIOSOS: REVISAO DE LITERATURA

Davi Valois Cardoso!

A obesidade e o sobrepeso sio condi¢des clinicas muito comuns na sociedade
contemporinea, pois, em tempos “high tech”, os individuos tendem a permanecer muito
tempo entretidos com tarefas digitais e uso de midias tecnolégicas. Dessa forma, se
expdem a longos periodos sem realizacio de atividade fisica e consumindo alimentos de
alta concentragdo caldrica e baixo teor nutricional. As dores e/ou lesdes no joelho sio
ocorréncias muito comuns em pessoas com excesso de peso e em ociosidade. O presente
artigo pretende, entdo, revisar brevemente alguns autores que descreveram sobre esse
tema, tentando denotar a relacio existente entre a obesidade, a falta de exercicio fisico e a
ocorréncia de lesGes no joelho.

Palavras-Chaves: Obesidade. Lesio. Joelho.

Obesity and overweight are very common clinical conditions in
contemporary society, because, in “high tech” times, individuals tend to stay long
entertained with digital tasks and the use of technological media. Thus, they are exposed
to long periods without physical activity and consuming foods with a high caloric
concentration and low nutritional content. Knee pains and / or injuries are very common
in people who are overweight and idle. The present article then intends to briefly review
some authors who described this topic, trying to denote the relationship between obesity,
lack of physical exercise and the occurrence of knee injuries.

Keywords: Obesity. Injuries. Knee.

1 INTRODUCAO
.1 OBESIDADE
A obesidade é uma condi¢do médica na qual o excesso de gordura no corpo se

acumula na medida em que afeta negativamente a satide. Quando o indice de massa
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corporal (IMC) excede 30 kg / m 2, o individuo é considerado obeso.O indice de massa
corporal é obtido pela divisdo do peso pelo quadrado da altura; a faixade 25230 kg / m24é
definida como excesso de peso. Alguns paises do leste asidtico usam valores mais baixos.
(WHO, 2016). A obesidade aumenta a probabilidade de véirias doengas e condigdes,
especialmente doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2, apneia obstrutiva do sono, certos
tipos de cincer, osteoartrite e depressdo. (GRAY, 1991).

As causas mais comuns de obesidade sio ingestdo excessiva de alimentos, falta de
atividade fisica e suscetibilidade genética. Algumas condi¢des sdo causadas principalmente
por genes, distirbios enddcrinos, medicamentos ou doencas mentais. A ideia de que
pessoas obesas raramente comem e ainda ganham peso devido a um metabolismo lento
nio é medicamente apoiada. Em média, as pessoas obesas consomem mais energia para
realizagio de atividades rotineiras do que as pessoas com peso adequado devido a
necessidade de maior esforco para movimentagio de uma massa corpérea maior com mais
sobrecarga musculo-tendinea. (KUSHNER, 2007).

Esta condi¢do de elevacio de peso é principalmente evitada pela combinacio de
mudancas sociais e escolhas pessoais. Mudancas na dieta e no exercicio sdo os principais
tratamentos. A qualidade da dieta pode ser melhorada reduzindo o consumo de alimentos
de alta energia (como alimentos com alto teor de gordura ou agtcar) e aumentando a
ingestdo de fibras alimentares. Medicamentos e dieta adequada podem ser usados para
reduzir o apetite ou a absorcdo de gordura. Quando a dieta, exercicio e uso de medicacio se
tornam ineficazes para a perda de peso, baldes géstricos ou cirurgia podem ser realizados
para reduzir o volume do estdmago ou o comprimento intestinal, o que pode levar a uma
sensacdo anterior de plenitude ou capacidade reduzida de absorver nutrientes dos
alimentos. (IMAZ, 2008).

A obesidade é uma das principais causas evitiveis de morte no mundo, e a
mortalidade de adultos e criancgas estd aumentando. Em 2014, 600 milhdes de adultos (1296)
e 100 milhdes de criancas eram obesos em 195 paises. A obesidade é mais comum em
mulheres que em homens. As autoridades consideram este um dos problemas de sadde
ptblica mais graves do século XXI. A obesidade foi estigmatizada em muitas partes do
mundo moderno, embora a obesidade tenha sido vista como um simbolo de riqueza e
fertilidade em outros periodos da histéria, e ainda exista em algumas partes do mundo. Em
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2013, varias sociedades médicas, incluindo a American Medical Association e a American
Heart Association, classificaram a obesidade como uma doenca. (JENSEN, et al. 2014).

A Organizagio Mundial da Satde (OMS) prevé que o sobrepeso e a obesidade em
breve possam substituir os problemas de satide pablica mais tradicionais, como desnutri¢io
e doengas infecciosas, que sio as causas mais importantes de problemas de sadde. A
obesidade tornou-se uma questdo politica e de satide ptblica devido & sua prevaléncia,
custo e impacto na satide. A Forca-Tarefa de Servicos Preventivos dos Estados Unidos
recomenda a triagem de todos os adultos e a realizacio de interven¢des comportamentais
para pessoas obesas. (MOYER, 2012).

O trabalho em satide putblica busca compreender e corrigir os fatores ambientais
que levam a prevaléncia de obesidade na populagdo. Esta solugio tenta alterar os fatores
que fazem com que os alimentos consumam muita energia e inibam o exercicio fisico.
Esses esforcos incluem o reembolso dos planos de refeicdes fornecidos pelo governo as
escolas, limitando a venda direta de junk food para criancas e reduzindo o acesso a bebidas
acucaradas nas escolas.

A Organizagio Mundial da Sadde recomenda um imposto sobre bebidas
acucaradas. Na construcdo de um ambiente urbano, as pessoas trabalharam duro para
aumentar o acesso ao parque e desenvolver rotas a pé. Evidéncias de baixa qualidade
sugerem que rdtulos nutricionais com informagdes sobre energia em menus podem ajudar
a reduzir a ingestdo de energia durante o jantar em restaurantes. (CROCKETT, ET.AL,,

2018).

1.2 LESOES

Uma lesdo no joelho pode afetar ligamentos, tenddes ou sacos cheios de liquido
(capsulas) ao redor da articulacdo do joelho, bem como os ossos, cartilagens e ligamentos
que formam a articulagdo. Algumas das lesées mais comuns no joelho incluem:

Lesio do LCA. Uma lesdo do LCA é uma ruptura do ligamento cruzado anterior
(LCA) - o ligamento cruzado anterior é um dos quatro ligamentos que conectam a tibia ao
fémur. As lesdes do LCA sio especialmente comuns no basquete, futebol ou outros

esportes que exigem mudangas repentinas de diregio.
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Fraturas. O Platé tibial e a epifise femural distal podem ser fraturadas por trauma.
Além disso, a patela pode quebrar num trauma anterior, ao cair de joelhos ou num acidente
de carro, por exemplo. Pessoas cujos ossos ficam fracos devido a osteoporose podem as
vezes fraturar os joelhos se tomarem as medidas erradas.

Menisco rasgado. O menisco é formado por cartilagem resistente e semelhante a
borracha e atua como uma almofada entre a tibia e o femur. Ao realizar um movimento
rotacional com carga sobre o joelho, repentinamente, pode haver lesdo meniscal.

Bursite do joelho. Algumas lesdes no joelho podem causar inflamagio da bursa de
Fabricius. O fluido na bursa amortece a parte externa da articula¢do do joelho, permitindo
que os tenddes e ligamentos deslizem suavemente sobre a articulagio.

Tendinites. Tendinite é a inflamacio de um ou mais tenddes, que sdo tecidos
fibrosos mais espessos que conectam miusculos e ossos. Corredores, esquiadores, ciclistas e
pessoas envolvidas em atividades esportivas e de salto tendem a inflamar os tendGes sseos
que conectam o quadriceps na frente da coxa a tibia.

Artrose. A osteoartrose é uma doenca reumatolégica degenerativa que atinge as
articulagdes sinoviais, é caracterizada por apresentar alteracGes na cartilagem articular,
dando origem a zonas de fibrilagdo e fissuragdo (GREVE et al. 1992)

Artrite. Artrite é um termo que descreve doengas inflamatérias da articulagio e que
nio necessariamente estio relacionadas ao envelhecimento. Afeta principalmente a
cartilagem, que se torna 4spera, irregular e desgastada. Essa quebra da cartilagem pode

causar dor e diminui¢io da mobilidade articular (W ALKER B., 2010).

13 ATIVIDADE FiSICA PARA PERDA DE PESO

O exercicio fisico regular é muito importante para a satde, especialmente se
pretende-se perder peso ou manter-se sauddvel. Quando se perde peso, os exercicios fisicos
aumentam a energia consumida pelo corpo ou "queimam" calorias. A queima de calorias
por meio de exercicios fisicos e a redu¢io do niimero de calorias ingeridas resultam em
"déficits caléricos”, levando 4 perda de peso.

A maior parte da perda de peso deve-se a ingestdo reduzida de calorias. No entanto,

as evidéncias sugerem que a Ginica maneira de manter a perda de peso é praticar exercicios
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regularmente. Mais importante, o exercicio fisico reduz o risco de doencas
cardiovasculares e diabetes, ndo apenas a perda de peso.

Muitos resultados sio relatados em estudos de pesquisa apontando que apenas
exercicios fisicos sio suficientes e primordiais para a perda eficiente de peso. Outros
estudos sugerem que a combinagio entre exercicios e restricdes alimentares é a melhor
estratégia e, por ultimo, alguns estudos afirmam que apenas restricdes alimentares sdo
determinantes essenciais para a perda de peso. Com o tempo, o desafio é monitorar com
precisio as duas pontas da equagio i medida que os individuos interajam em suas vidas
diarias. (COX, 2017).

Contudo, o objetivo do presente estudo é contextualizar as defini¢des encontradas
sobre obesidade, lesdes no joelho e atividade fisica ou a falta dela para manutenc¢io de uma
adequada condi¢do fisica. Além disso, oportunamente, revisar brevemente artigos que
tratam sobre esses temas ou que, diretamente, ja tenham descrito sobre a relagdo existente

entre eles.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma breve revisio de literatura com utilizacdo da bibliografia
exploratéria nas bases de dados LILACS, SCIELO e PUBMED e publicacges
compreendidas entre os anos de 1991 e 2020. A pesquisa bibliogréfica visa estudar artigos
publicados ou nio, livros impressos ou publicados por meio da internet, periédicos de teses
e dissertacdes. Foram revisados artigos, que, sob distintas dticas e objetivos descreveram
sobre obesidade, lesdes no joelho e/ou atividade fisica destinada ao emagrecimento. O
objetivo desta revisdo é encontrar e reforcar uma possivel correlagio entre a ocorréncia de
dor/lesdio no joelho e o sobrepeso/obesidade, além do enfraquecimento muscular
consequente a falta de atividade fisica (ociosidade). Para tanto, oportunamente, foram

revisados também, estudos que objetivaram estabelecer essa mesma correlacio.

3 DESENVOLVIMENTO

A dor do joelho (relatada das mais diversas formas e referida em todas as regides)

7
geralmente é um fardo para pacientes com dor crénica. E muito significativo em qualquer
idade e pode ser mais sério e mais comum em pessoas com sobrepeso. Isso pode ser,
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também, devido 2 inatividade e / ou fraqueza muscular. A obesidade complica essa
situagdo porque a estrutura do joelho, biomecanicamente, suporta grande parte do peso
corporal na maior parte do tempo e essa carga aumenta o stress sob a cartilagem,
ligamentos, meniscos e ossos. Ao se concentrar no fortalecimento dos musculos e na
reducio de peso através de atividades fisicas os sintomas mais comuns podem ser evitados.

Os sintomas de dor/lesdo no joelho sdo os seguintes:

e Dor no joelho na frente do joelho durante a atividade, apds a atividade;

e Aumento da dor ao retomar a atividade depois de ficar sentado por longos periodos;
e Inchaco, sensagio de rigidez ou diminui¢io da amplitude de movimento;

e Sentimentos de instabilidade, geralmente ao caminhar;

¢ Dor com flexdo do joelho, subir e descer escadas.

A obesidade é um fator de risco para a osteoartrite do joelho e 0 aumento da massa
adiposa é diretamente proporcional ao consumo exagerado de nutrientes, especialmente os
dcidos graxos saturados, responsdveis pela condicio de inflamagio de baixo grau e
resisténcia central 2 insulina e 4 leptina (SARTORI-CINTRA, A. R., 2013).

Em relacdo a perda de peso, verificou-se com esse compilado de informagdes, que é
um fator chave na reducdo da dor anterior no joelho. Torna-se importante, entdo, uma
avaliagdo profissional qualificada na busca de uma dieta balanceada e uma rotina oportuna
de exercicios fisicos (preferencialmente aerébicos). Dessa forma diminui-se o desgaste e a
pressdo imposta a articula¢do do joelho.

WILLIS e colaboradores, em 2012, compararam exercicios aerébicos (calorias
equivalentes a 12 milhas / semana), exercicios de resisténcia (3 dias / semana) e uma
combinacio dos dois para determinar mudangas na massa corporal com um programa
consistente de exercicios e sem alternincias na ingestdo energética relatada em um grupo
de individuos que eram previamente sedentarios e sem diabetes (IMC 25-35 kg / m ?). A
perda de peso e a redu¢io da massa gorda ocorreram com o treinamento aerdbio em um
grau mais significativo do que com o treinamento de resisténcia apds o teste de 8 meses
(1,76 vs. 0,83 kg para os grupos aerébio e de resisténcia, respectivamente). Adicionar
treinamento de resisténcia nio aumentou a mudanca na massa corporal total em

comparacio com o treinamento aerdbico sozinho. Ao longo do periodo de estudo de 8
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meses, houve mudan¢a minima de peso, sugerindo a necessidade de maior gasto de energia
para contribuir para uma grande perda de peso.

Quanto i atividade aerébica, bons tipos de exercicios para pessoas mais pesadas
incluem caminhada, mesmo por apenas alguns minutos quando se estd comegando. Andar
de bicicleta se constitui como uma atividade de duplo alcance nesse caso, pois, além de
esforco aerébico (emagrecedor), é um excelente treinamento de forga para os principais
musculos adjuntos do joelho (FONSECA-JUNIOR, 2013).

Como medida alternativa para pessoas que, porventura, j4 possuam lesGes no joelho
e estejam acima do peso e/ou em ociosidade, a hidroterapia configura-se como um recurso
interessante porque a 4gua da piscina (devido 4 for¢a de empuxo) suaviza o peso corporal,
diminuindo a carga no joelho e facilitando a atividade fisica (DE SA et al, 2019).

Em um estudo recente, pesquisadores analisaram a liga¢io entre alteracdes no
indice de massa corporal (IMC) e dor no joelho em 117 pacientes portadores de gonartrose
por determinado periodo. Eles descobriram que até o final do estudo, os pacientes com
IMC mais alto tinham maior probabilidade de ter dor no joelho. Pessoas com um indice de
massa corporal acima de 27 tém mais chances de desenvolver osteoartrose do joelho. Foi,
portanto, encontrada relacdo direta entre o IMC e a ocorréncia e agravamento das lesdes
por artrose no joelho (LOURES, 2016).

O excesso de gordura corporal também pode causar a liberacio de um horménio
chamado leptina, que alguns especialistas acreditam que pode desempenhar um papel no
desenvolvimento da osteoartrite. Além disso, a gordura corporal também libera
substincias que promovem inflamagdo no corpo. Dois deles sdo chamados fator de necrose
tumoral alfa e interleucina-1, e parecem desempenhar um papel importante no dano a
cartilagem na osteoartrite (SARTORI-CINTRA, A. R, 2013).

O National Institutes of Health recomenda caso haja algum problema de sadde
crénico ou se houver receio ao fato de que o exercicio possa causar alguma lesdo. Se ji se
tem dor no joelho, é necessério consultar um fisioterapeuta sobre quais tipos de atividades

podem ser seguras. (NIH, 2020).
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4 CONCLUSAO

A dor no joelho é uma queixa comum que afeta pessoas de todas as idades. A dor no
joelho pode ser o resultado de uma lesdo, como um ligamento rasgado ou cartilagem
desgastada. Condi¢des médicas, incluindo artrite, artrose e outras afec¢des também podem
causar dor no joelho.

O sobrepeso e a obesidade contribuem para o aumento das forcas de tracdo e
compressio no joelho. A sobrecarga imposta pelo peso elevado lesiona as cartilagens,
sobrecarrega os meniscos e expde mais os tenddes e ligamentos.

Os pesquisadores revisados neste estudo sugerem que reduzir o peso corporal tende
a melhorar os processos inflamatérios no joelho e, de forma geral, no corpo. Ao reduzir a
pressdo no joelho, ele nio apenas reduz a quantidade de desgaste, mas também aumenta a
amplitude de movimento, tornando as atividades didrias mais agradaveis.

Assim, mesmo em baixos niveis de evidéncia e com a anélise sucinta de poucos
estudos, verificou-se, com esta revisio, que a perda de peso é a melhor maneira natural de
reduzir a dor no joelho e o risco de afeccGes de quaisquer tipos. Portanto, torna-se
importante preocupar-se com a nutri¢do e habitos fisicos. Estar acima do peso e manter-se
ocioso, ou seja, sem a prética rotineira de atividades de fortalecimento da musculatura
adjunta ao joelho, favorece o surgimento de dor e lesdes.

Estudos mais apurados tendem a estimar a incidéncia e prevaléncia do que foi
superficialmente revisado nesta breve revisdo reforcando a afirmacio de que existe forte
relacdo entre a ocorréncia de dor/lesdo no joelho em decorréncia da falta de exercicio fisico

e do sobrepeso.

REFERENCIAS

COX CE (2017). Papel da atividade fisica para perda e manutengdo de peso. Espectro do
diabetes: uma publicacgio da American Diabetes Association, 30 (3), 157-160.

https://doi.org/10.2337/ds17-0013

CROCKETT RA, et.al.,, (2018). "Nutritional Labelling for Healthier Food or Non-
Alcoholic Drink Purchasing and Consumption”. Traduzido. Cochrane Database of
Systematic Reviews (2): CDoog315. doi: 10.1002/14651858.CDo0g315.pub2. PMC 5846184.
PMID 29482264.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio. Sio Paulo, v.7.0.6. jun. 2021.
ISSN - 2675 — 3375

732



. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio- REASE

DE SA et al, (2019). BENEFICIOS DA HIDROTERAPIA NA REABILITAGCAO
DAS LESOES DO JOELHO: UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA. UniFasb, z019.

FONSECA-JUNIOR, Sidnei Jorge et al . Exercicio fisico e obesidade mérbida: uma
revisdo sistemitica. ABCD, arq. bras. cir. dig., Sio Paulo, 2013.

GRAY DS, Fujioka K (1991). "Use of relative weight and Body Mass Index for the
determination of adiposity". Traduzido. Journal of Clinical Epidemiology. 44 (6): 545-50.
doi:10.1016/0895-4356(91)90218-X. PMID 2037859.

GREVE, J. M. D.; PAPLER, P. G.,; SEGUCHI, H. H.; PASTOR, E. H.; BAPTISTELLA,
L. R. Tratamento Fisidtrico da Dor na Osteoartrose. Rev Hosp Clin Fac Med S Paulo n.

47.1992.

IMAZ 1, et.al., (2008). "Segurancga e eficicia do baldo intragistrico para obesidade. Uma
meta-anilise”. Traduzido. Cirurgia de obesidade. 18 (7): 841-6. doi: 10.1007 / s11695-007-
9331-8. PMID 18459025.

JENSEN, MD; et.al. (2014). "Diretriz 2013 da AHA / ACC / TOS para o gerenciamento
de sobrepeso e obesidade em adultos: um relatério da Forga-Tarefa do Colégio Americano
de Cardiologia / Associagio Americana do Coragio sobre as Diretrizes Priticas e a
Sociedade da Obesidade”. Traduzido. Circulagdo. 129 (25 Supl 2): S102-38. doi: 10.1161 /
01.cir.0000437739.71477.ee. PMC 5819889. PMID 24222017. Resumo de lay.

LOURES, Fabricio Bolpato et al . Avaliagio do indice de massa corporal como fator
progndstico na osteoartrose do joelho. Rev. bras. Ortop., Sdo Paulo, v. 51, n. 4, p. 400-
404, Aug. 2016.

KUSHNER R (2007). Tratamento do Paciente Obeso (Endocrinologia Contemporinea).
Traduzido. Totowa, NJ: Humana Press. p. 158. ISBN 978-1-59745-400-1.

https://books.google.com/?id=vWjKsetS7PMC. Acesso em: 25/07/2020.

MOYER VA (2012). "Screening for and management of obesity in adults: U.S. Preventive
Services Task Force recommendation statement”. Traduzido. Annals of Internal
Medicine (Practice Guideline). 157 (5): 373-8. doi:10.7326,/0003-4819-157-5-201209040-00475.
PMID 22733087.

NATIONAL INSTITUTES OF HEALTH (NIH), 2020. Pesquisa de sobrepeso.
Traduzido. Disponivel em: https://www.nih.gov. Acesso em: 05/08/2020.

SARTORI-CINTRA A. R. et al. 2013. Obesidade versus osteoartrite: muito além da
sobrecarga mecénica. 2013.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio. Sao Paulo, v.7.n.6. jun. 2021.
ISSN - 2675 — 3375

733



Revista [bero-
Americanade
Humanidades,
Ciénclase
Educagio

. . . . . ) N e OPEN 8A((ESS
Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacao- REASE

WALKER, BRAD. Lesdes no esporte — uma abordagem anatémica. Cap. 14, pig. 179.
Barueri, SP. Editora Manole, 2010.

WILLIS L, et al. 2012. Efeitos do treinamento aerébio e / ou resistido na massa corporal e
na massa gorda em adultos com sobrepeso ou obesos. ] Appl Physiol. 2012; 113: 1831-1837.

734

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio. Sio Paulo, v.7.0.6. jun. 2021.

ISSN - 2675 - 3375



