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Resumo: Nas últimas décadas, o entendimento da relação entre a atividade física e a 

nutrição na regulação das mitocôndrias celulares ganhou destaque na pesquisa 

biomédica. Este estudo investiga os efeitos da prática regular de exercícios e da 

alimentação balanceada no aumento da densidade mitocondrial nas células. Esta 

produção bibliográfica explora as interações complexas entre a atividade física e a 

nutrição como meios de aumentar a densidade mitocondrial nas células. O estudo tem 

como propósito central analisar a literatura científica disponível sobre o tema, com 

enfoque nas finalidades, metodologias, resultados e conclusões dos trabalhos 

relevantes. Finalidades: O objetivo desta pesquisa é oferecer uma visão abrangente e 

aprofundada sobre como a atividade física regular e a nutrição adequada influenciam a 

biogênese mitocondrial nas células, buscando compreender os mecanismos subjacentes 

e os impactos fisiológicos e metabólicos. Metodologia: A metodologia empregada 

consistiu na revisão sistemática de estudos científicos publicados em bases de dados 

reconhecidas, abrangendo artigos que investigaram a relação entre a prática de 

exercícios e a dieta na promoção do aumento mitocondrial. Foram selecionados estudos 

com diferentes delineamentos experimentais, abordagens metodológicas e populações-

alvo. Resultados: A análise da literatura revelou uma convergência de evidências que 

sustentam a associação positiva entre a atividade física regular e o aumento da 

densidade mitocondrial. Mecanismos como a ativação de vias de sinalização, como a 
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AMPK e a mTOR, foram identificados como mediadores-chave desse processo. Além 

disso, os dados destacaram a importância da nutrição adequada na provisão de 

substratos essenciais para a síntese de mitocôndrias e na modulação de vias 

metabólicas. Conclusões: A revisão sistemática da literatura confirma que a atividade 

física regular e a nutrição balanceada são determinantes cruciais para a biogênese 

mitocondrial nas células. A integração desses fatores desencadeia adaptações celulares 

que resultam em melhorias no desempenho físico, saúde metabólica e resistência ao 

estresse oxidativo. Dados de Origem: Os resultados deste artigo baseiam-se na análise 

crítica e sintetização de um conjunto diversificado de estudos científicos, incluindo 

ensaios clínicos, estudos longitudinais e experimentos in vitro. As informações foram 

obtidas a partir de bases de dados como PubMed, Scopus e Google Acadêmico. Em 

síntese, o trabalho reforça a relevância da atividade física regular e da nutrição 

balanceada na estimulação do aumento de mitocôndrias nas células. As conclusões aqui 

apresentadas fornecem insights valiosos para a promoção de estratégias de estilo de 

vida que beneficiam a saúde celular e o bem-estar geral. 
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