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Resumo: Nas ultimas décadas, o entendimento da relacédo entre a atividade fisica e a
nutricdo na regulacdo das mitocondrias celulares ganhou destaque na pesquisa
biomédica. Este estudo investiga os efeitos da pratica regular de exercicios e da
alimentagdo balanceada no aumento da densidade mitocondrial nas células. Esta
producao bibliografica explora as interagdes complexas entre a atividade fisica e a
nutricdo como meios de aumentar a densidade mitocondrial nas células. O estudo tem
como proposito central analisar a literatura cientifica disponivel sobre o tema, com
enfoque nas finalidades, metodologias, resultados e conclusées dos trabalhos
relevantes. Finalidades: O objetivo desta pesquisa é oferecer uma visdo abrangente e
aprofundada sobre como a atividade fisica regular e a nutricdo adequada influenciam a
biogénese mitocondrial nas células, buscando compreender os mecanismos subjacentes
e os impactos fisioldgicos e metabdlicos. Metodologia: A metodologia empregada
consistiu na revisdo sistematica de estudos cientificos publicados em bases de dados
reconhecidas, abrangendo artigos que investigaram a relagédo entre a pratica de
exercicios e a dieta na promog¢ao do aumento mitocondrial. Foram selecionados estudos
com diferentes delineamentos experimentais, abordagens metodoldgicas e populagdes-
alvo. Resultados: A analise da literatura revelou uma convergéncia de evidéncias que
sustentam a associagdo positiva entre a atividade fisica regular e o aumento da
densidade mitocondrial. Mecanismos como a ativagao de vias de sinalizagédo, como a
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AMPK e a mTOR, foram identificados como mediadores-chave desse processo. Além
disso, os dados destacaram a importédncia da nutricdo adequada na provisao de
substratos essenciais para a sintese de mitocondrias e na modulagdo de vias
metabdlicas. Conclusoes: A revisao sistematica da literatura confirma que a atividade
fisica regular e a nutricdo balanceada sdo determinantes cruciais para a biogénese
mitocondrial nas células. A integragédo desses fatores desencadeia adaptagdes celulares
que resultam em melhorias no desempenho fisico, saude metabdlica e resisténcia ao
estresse oxidativo. Dados de Origem: Os resultados deste artigo baseiam-se na analise
critica e sintetizacdo de um conjunto diversificado de estudos cientificos, incluindo
ensaios clinicos, estudos longitudinais e experimentos in vitro. As informag¢des foram
obtidas a partir de bases de dados como PubMed, Scopus e Google Académico. Em
sintese, o trabalho reforga a relevancia da atividade fisica regular e da nutricao
balanceada na estimulagédo do aumento de mitocondrias nas células. As conclusdes aqui
apresentadas fornecem insights valiosos para a promog¢éo de estratégias de estilo de
vida que beneficiam a saude celular e o bem-estar geral.
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