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Lipoproteína	a	para	que	serve

Publicado	em	31	de	mar.	de	2025	Atualizado	em	31	de	mar.	de	2025	A	lipoproteína	A	(Lp(a))	é	uma	proteína	presente	no	sangue	que	desempenha	um	papel	fundamental	na	regulação	da	coagulação	sanguínea	e	da	inflamação.	Trata-se	de	uma	variante	da	lipoproteína	classe	A,	que	transporta	colesterol	e	triglicerídeos	pelo	organismo.	A	Lp(a)	é	uma
proteína	lipídica	que	contém	partículas	de	lipídios	alojadas	em	suas	moléculas,	essas	partículas	são	derivadas	do	acrílico	e	é	por	esse	fato	que	as	lipoproteínas	interagem	ativamente	com	as	proteínas.	As	lipoproteínas	são	essenciais	para	o	transporte	de	gorduras	pelo	organismo.O	papel	da	lipoproteína	A	no	corpoO	papel	principal	da	Lp(a)	no	corpo	é
regular	a	coagulação	sanguínea	e	evitar	que	as	células	sanguíneas	se	acumulem	nos	vasos	sanguíneos.	Isso	é	alcançado	através	da	formação	de	uma	rede	fibrilar,	que	ajuda	a	estereminar	o	movimento	das	plaquetas	sanguíneas.	Além	disso,	a	Lp(a)	também	desempenha	um	papel	importante	na	inflamação,	sendo	capaz	de	se	ligar	a	certas	substâncias
químicas	presentes	nela.A	Lp(a)	é	também	relacionada	a	outras	doenças,	seja	através	de	sua	relação	com	apolipoproteína	A	ou	através	de	suas	caraterísticas.	Muitas	pessoas	que	padecem	da	doença	de	Alzheimer	também	possuem	elevados	níveis	de	Lp(a).Como	é	produzido	e	metabolizado	o	lipogramaA	Lp(a)	é	produzida	pelo	fígado	e	deposita	via
sangue	para	outros	órgãos.	A	digestação	de	cholesterol	começa	quando	começa	o	metabolismo	desse	material,	assim	que	o	material	da	Lp(a)	é	liberado	pelo	fígado,	seu	desempenho	aumenta	no	plasma.	O	fígado	também	pode	reduzir	tais	níveis.Níveis	anormais	de	lipoproteína	AOs	níveis	de	Lp(a)	aumentam	com	a	idade	e	também	podem	ser
influenciados	por	fatores	genéticos,	doenças	e	estilo	de	vida.	Em	geral,	os	níveis	de	Lp(a)	elevados	estão	associados	a	um	maior	risco	de	doenças	cardíacas	e	cerebrovasculares.Quais	são	os	sintomas	de	Lp(a)	alto?Os	níveis	de	Lp(a)	elevados	podem	não	causar	sintomas	até	mesmo	após	longo	período	o	risco	de	doenças	cardíacas	e	da	doença	cirrôtica
do	fígado	aumentam.	No	entanto,	em	alguns	casos,	podem	surgir	sintomas	devido	à	elevação	dos	níveis	de	colesterol	e	triglicerídeos	no	organismo.	Alguns	pacientes	podem	procurar	atendimento	médico	após	ter	experimentado	um	derrame	cerebral,	embolia	pulmonar,	infarto	agudo	do	miocárdio.Quando	os	níveis	da	Lp(a)	aumentam	eles	também
aumentam	os	níveis	de	homocisteína	nos	pacientes	que	apresentam	doenças	cardíacas.Os	sintomas	podem	ser	mais	graves	em	pacientes	com	hipercolesterolemia	ou	outras	doenças	renais	causadas	por	doenças	hepáticas.O	que	os	médicos	geralmente	recomendam	para	baixar	os	níveis	de	Lp(a)Os	níveis	podem	ser	baixados	aumentando	a	ingestão	de
fibróides.	Os	alimentos	ricos	em	fibróides	também	possibilitam	exercícios	aeróbicos	como	ouvir	música.	Além	disso	o	exercício	físico.	O	comprimento	dos	períodos	de	aeração	também	pode	ser	aumentada.Exercícios	como	gerenciamento	e	automonitoramento	de	estilo	de	vida	também	são	úteis	no	caso	de	exercícios	fisicos	do	tipo	treino	aeróbico	e	de
resistência	em	geral	envolvendo	ciclismo,	natação	e	esportes	que	não	envolvem	níveis	de	exercícios	elevados	(caminhada).Os	níveis	de	Lp(a)	também	podem	ser	reduzidos	através	da	hidratação,	realização	de	exercícios	e	realização	de	atividades	físicas	de	forma	constante.	Contudo,	em	alguns	casos	os	médicos	podem	recorrer	a	medicamentos	para
reduzir	o	nível	de	Lp(a)	por	exemplo,	ao	que	são	chama	metformina	através	de	uma	consulta	prévia.Como	detectar	os	níveis	anormais	de	Lp(a)Os	níveis	de	Lp(a)	podem	ser	detectados	através	de	exames	de	sangue	que	medem	a	quantidade	da	proteína	presente	no	líquido	sanguíneo.	Em	geral,	os	médicos	recomendam	que	a	análise	da	lipoproteína	A
seja	feita	em	conjunto	com	outros	exames	de	sangue,	como	o	colesterol	HDL	e	triglicerídeos.É	importante	lembrar	que	os	níveis	de	Lp(a)	são	influenciados	por	várias	variáveis,	como	a	idade	e	estilo	de	vida.	Portanto,	é	possível	que	os	níveis	de	Lp(a)	mudem	ao	longo	do	tempo	e	que	uma	reavaliação	dos	níveis	seja	necessária.Importância	da	detecção
dos	níveis	anormais	de	Lp(a)A	detecção	dos	níveis	anormais	de	Lp(a)	é	fundamental	para	evitar	ou	diagnosticar	doenças	cardíacas	e	cerebrovasculares.	Alguns	estudos	demonstraram	que	os	níveis	de	Lp(a)	elevados	podem	estar	associados	a	um	maior	risco	de	desenvolver	doenças	como:Doença	cardíaca:	os	níveis	de	Lp(a)	elevados	podem	contribuir
para	o	desenvolvimento	de	doenças	cardíacas,	como	infarto	e	doença	coronária.Doenças	cerebrovasculares:	os	níveis	de	Lp(a)	elevados	também	podem	contribuir	para	o	desenvolvimento	de	doenças	cerebrovasculares,	como	derrame	e	angiodestrófia	cerebral.É	importante	lembrar	que	os	níveis	de	Lp(a)	elevados	não	causam	sintomas,	mas	podem
estar	relacionados	a	diferentes	problemas	de	saúde.Conclusões	sobre	o	lipogramaA	Lp(a)	é	uma	proteína	presente	no	sangue	que	desempenha	um	papel	fundamental	na	regulação	da	coagulação	sanguínea	e	da	inflamação.	Os	níveis	de	Lp(a)	podem	aumentar	com	a	idade	e	também	podem	ser	influenciados	por	fatores	genéticos,	doenças	e	estilo	de
vida.	A	detecção	dos	níveis	anormais	de	Lp(a)	é	fundamental	para	evitar	ou	diagnosticar	doenças	cardíacas	e	cerebrovasculares.	Ao	ser	diagnosticado	com	necessidade	da	diminuição	dos	níveis	de	Lp(a)	o	paciente	precisa	mudar	o	seu	estilo	de	vida.Como	manter	os	níveis	de	Lp(a)	em	controlePara	manter	os	níveis	de	Lp(a)	em	controle	é	fundamental
mudar	o	estilo	de	vida.	Com	uma	ingestão	equilibrada	de	fibróides,	através	de	exercícios	regulares	e	uma	vida	saudável,	os	níveis	de	Lp(a)	podem	ser	mantidos	em	um	nível	normal.Perguntas	frequentes	sobre	lipoproteína	AQual	é	o	papel	da	lipoproteína	A	no	corpo	humano?A	lipoproteína	A	desempenha	um	papel	fundamental	na	regulação	da
coagulação	sanguínea	e	na	inflamação.Como	é	feita	a	detecção	dos	níveis	de	lipoproteína	A?A	detecção	dos	níveis	de	lipoproteína	A	é	feita	por	meio	de	exames	de	sangue.Quais	são	os	sintomas	de	Lp(a)	alto?Os	níveis	de	Lp(a)	elevados	podem	não	causar	sintomas.	No	entanto,	em	alguns	casos,	podem	surgir	sintomas	devido	à	elevação	dos	níveis	de
colesterol	e	triglicerídeos	no	organismo.Quais	são	os	tratamentos	para	baixar	os	níveis	de	Lp(a)?Os	níveis	de	Lp(a)	podem	ser	baixados	através	de	mudanças	no	estilo	de	vida	e	alguns	medicamentos.Qual	é	a	importância	de	detectar	os	níveis	de	Lp(a)?A	detecção	dos	níveis	de	Lp(a)	é	fundamental	para	evitar	ou	diagnosticar	doenças	cardíacas	e
cerebrovasculares.ReferênciasManejo	do	lipograma	em	Saúde	Pública	Instituto	Brasileiro	de	Cardiologia.	*Lp(a)	[Lipoproteína	A]	Livro	completo	a	respeito	dessa	doença,	elaborado	por	T.	M.	Akagowa,	R.	M.	C.	Brasil,	A.	O.	T.	Brasil,	S.	Frey	y	R.	Feuer,	Buenos	Aires:	Médica	Panamérica.	*	O	fígado	é	um	dos	órgãos	indispensáveis	para	viver,	sem	que
você	não	possa	viver.	Você	deve	cuidar	bem	dele.	Eu	recomendo	fazer	uma	dieta	para	limpar	seu	fígado	a	cada	poucos	meses,	mais	se	você	comer	carboidratos	processados,	consumir	álcool	ou	tomar	muitos	comprimidos.	Tomar	uma	dieta	para	desintoxicar	seu	fígado	ajuda	a	eliminar	a	gordura,	ou	o	tecido	adiposo	acumulado,	geralmente	como
resultado	de	excesso	de	peso,	obesidade,	por	isso	é	essencial	para	limpar	este	órgão	vital.	O	fígado	é	um	órgão	que	desempenha	um	número	infinito	de	funções	no	corpo,	incluindo	o	transporte	dos	nutrientes	que	são	obtidos	através	da	alimentação	através	do	sangue,	além	disso,	funciona	como	um	filtro	para	a	eliminação	de	toxinas	do	corpo,	dentre
outras	várias	funções.	Um	estilo	de	vida	sedentário	e	inativo,	juntamente	com	uma	dieta	pobre,	levou	ao	desenvolvimento	de	várias	doenças,	como	obesidade,	diabetes,	doença	hepática,	etc.	Se	você	está	com	excesso	de	peso	e	quer	perder	alguns	quilos,	é	aconselhável	limpar	o	fígado	naturalmente	e	alterar	certos	hábitos	e,	assim,	perder	peso	de
maneira	saudável.	Como	limpar	o	fígado?	Hoje,	existem	vários	tratamentos	naturais,	produtos,	etc.	No	entanto,	a	maneira	mais	saudável	e	efetiva	é	que,	através	dos	alimentos,	esse	órgão	pode	ser	desintoxicado	e	purificado	sem	afetar	o	funcionamento	do	organismo.	Cuidar	de	um	estilo	de	vida	saudável	é	essencial,	pois	não	só	ajuda	na	limpeza	do
fígado,	mas	também	ajuda	a	prevenir	o	fígado	gorduroso,	o	excesso	de	peso,	etc.	Uma	dieta	equilibrada	é	vital,	o	consumo	de	frutas	e	vegetais	irá	fornecer	antioxidantes	e	nutrientes	essenciais	para	limpar	o	fígado.	Evite	excesso	de	álcool	O	abuso	de	drogas,	sem	dúvida,	o	consumo	excessivo	de	medicamentos	de	qualquer	tipo,	incentivará	a
acumulação	de	toxinas	nocivas	no	fígado,	alterando	seu	funcionamento.	Evite	o	consumo	freqüente	de	alimentos	refinados	e	processados	(salsichas,	pizzas,	sorvetes,	alimentos	fritos,	açúcar	branco,	farinha,	etc.)	É	aconselhável	beber	água	natural,	pelo	menos	dois	litros	deste	líquido	vital	todos	os	dias	Incluir	alimentos	como	abacate,	alho,	aloe	vera,
toranja,	maçãs,	azeite,	cenouras,	limão,	vegetais	de	folhas	verdes,	etc.	Irá	colaborar	para	limpar	o	fígado	de	forma	natural	A	dieta	purificante	pode	ser	uma	alternativa	para	a	limpeza	do	fígado	uma	ou	duas	vezes	por	ano	Consumir	chá	verde,	por	causa	dos	polifenóis	que	contém,	pode	proteger	contra	danos	causados	pelo	álcool,	condições	que
danificam	o	fígado.	Perder	peso	é	essencial,	se	você	está	com	excesso	de	peso,	isso	é	necessário	para	limpar	o	fígado	de	gordura,	tecido	adiposo	e	toxinas	que	alteram	o	bom	funcionamento	do	mesmo.	A	realização	de	atividade	física	é	necessária	para	o	bom	funcionamento	do	corpo,	incluindo	o	funcionamento	adequado	do	fígado.	Veja	também:	É
aconselhável	a	avaliação	e	orientação	de	um	especialista	em	saúde,	para	conhecer	as	melhores	maneiras	de	limpar	o	fígado.	Como	mencionado,	a	melhor	maneira	de	limpar	o	fígado	é	ter	um	estilo	de	vida	ativo	e	saudável,	é	necessário	deixar	para	trás	maus	hábitos,	como	saltar	refeições	ou	não	beber	água,	falta	de	exercício,	é	essencial,	mantenha-se
hidratado	em	órgão	e	também	há	desconforto,	dor	no	fígado	ou	em	outra	área	do	organismo,	é	necessário	ir	a	um	especialista	que	possa	examinar	e	determinar	o	funcionamento	do	fígado	.	Lp(a)	é	a	lipoproteína(a),	a	Lp	“azinha”,	que	nada	mais	é	que	o	colesterol	ruim	(LDL)	somado	a	uma	apoproteína	“a”.	É	uma	molécula	de	colesterol	ruim	piorada
um	tanto	mais.	Ela	pode	explicar	o	porquê	de	muitos	pacientes	terem	problemas	cardiovasculares	(infarto,	derrame,	problemas	de	válvulas	cardíacas)	sem	que	tenham	a	presença	que	chamamos	fatores	de	risco	clássicos,	tais	como	colesterol	ruim	alto,	diabetes,	hipertensão,	tabagismo	etc.	A	função	fisiológica	da	Lp(a)	não	é	totalmente	conhecida.	Uma
vez	que	a	Lp(a)	está	presente	apenas	em	humanos	e	primatas,	é	possível	que	ela	esteja	envolvida	no	combate	a	vários	agentes	de	estresse	oxidativo.	Por	exemplo,	foi	provado	que	a	Lp(a)	participa	da	cicatrização	de	feridas,	na	formação	de	vasos	nos	tumores	e	na	detoxificação	dos	fosfolípides	oxidados.	A	Lp(a)	que	contém	uma	única	molécula	de	apo
B100	e	está	ligada	a	uma	única	molécula	de	apo(a),	além	das	gorduras.	Mas	não	é	só	o	colesterol	propriamente	dito	que	faz	dela	uma	vilã.	A	apo(a)	tem	semelhança	com	compostos	da	cascata	de	coagulação.	A	apo(a)	e	plasminogênio	compartilham	proteínas	em	forma	de	uma	estrutura	semelhante	a	um	laço	(kringles).	Um	kringle	é	um	tipo	de	massa
dinamarquesa,	semelhante	aos	pretzels	que	vendem	nos	shoppings	(Fig	1).	Figura	1.	Kringle	A	apo(a)	tem	apenas	dois	tipos	de	kringles,	uma	única	cópia	do	quinto	kringle	(KV)	e	um	número	variável	do	quarto	kringle	(KIV),	que	determina	a	variação	no	tamanho	da	molécula	(Fig	2).	O	plasminogênio	tem	cinco	tipos	de	kringles.	Figura	2.	Estrutura	da
Lp(a)	e	semelhança	com	o	plasminogênio.	Modificado	de	ref	2.	A	semelhança	estrutural	da	Lp(a)	com	o	plasminogênio	pode	interferir	na	atividade	deste	último.	Isso	pode	atrapalhar	a	degradação	da	fibrina	e	predispor	à	formação	de	coágulos	na	placa	aterosclerótica	do	vaso,	resultando	em	obstrução	da	artéria,	resultando	em	infarto	e	derrame.	Esse	é
o	efeito	pró-trombótico.	Além	disso,	a	Lp(a)	é	o	principal	transportador	de	fosfolipídes	oxidados	–	Lp(a)-OxPLs	–	que	derivam	de	processos	inflamatórios	e	processos	apoptóticos.	O	fosfolípide	oxidado	é	facilmente	captado	pelas	células	dos	vasos	(monócitos)	para	formação	de	células	espumosas,	característica	da	lesão	aterosclerótica.	Dessa	forma,	essa
lipoproteína	tem	um	perfil	pró-inflamatório	e	pró-aterogênico.	Não	há	método	laboratorial	bem	estabelecido	para	dosagem	da	Lp(a).	Como	as	diferentes	isoformas	de	Lp(a)	podem	ter	peso	molecular	diferente	por	conta	da	variação	na	repetição	dos	kringles,	a	conversão	entre	mg/dL	e	nmol/L	não	é	acurada	e	não	pode	ser	feita.	O	padrão-ouro	é	a
dosagem	de	apo(a)	massa	por	turbidimetria,	nefelometria	ou	quimiluminesência,	utilizando	ensaios	isoforma-insensitivos,	que	são	pouco	afetados	pela	heterogeneidade	nas	isoformas	da	apo(a).	Não	é	necessário	jejum.	Já	que	a	Lp(a)	e	o	LDL-colesterol	têm	composição	semelhante	e	as	suas	densidades	se	sobrepõem,	os	ensaios	que	incluem	a	medida	do
colesterol	também	não	são	acurados	se	o	paciente	tiver	hipercolesterolemia.	Um	limite	mais	amplamente	aceito	para	definir	se	a	Lp(a)	confere	risco	para	doenças	cardiovasculares	é	o	valor	de	120nmol/L	(aproximadamente	50mg/dL).	A	Diretriz	Brasileira	de	Dislipidemia	não	recomenda	a	dosagem	rotineira	de	Lp(a)	para	avaliação	do	risco
cardiovascular,	mas	pode	ser	útil	na	determinação	de	risco	na	hipercolesterolemia	familiar	e	nos	pacientes	com	alto	risco	de	doença	coronariana	precoce.	Como	as	concentrações	da	Lp(a)	são	determinadas	geneticamente,	uma	vez	dosada,	não	precisa	ficar	redosando.	Algumas	Sociedades	médicas	recomendam	dosar	a	Lp(a)	pelo	menos	uma	vez	na
vida.	O	que	dá	um	nó	na	cabeça	é	quando	se	fala	de	tratamento.	Os	estudos	de	intervenção	dietética	demostraram	que	a	dieta	pobre	em	gordura	e	rica	em	carboidrato	resulta	em	maiores	níveis	de	Lp(a)	que	rica	em	gordura	e	pobre	em	carboidrato.	O	impacto	clínico	dessas	alterações	ainda	precisa	ser	estabelecido.	Os	efeitos	do	tratamento	com
estatina,	que	é	a	primeira	linha	de	tratamento	para	a	hipercolesterolemia,	sobre	a	Lp(a)	ainda	permanece	controverso.	Como	detalhado	na	Tabela	1,	o	a	administração	de	estatina	aumentou	os	níveis	de	Lp(a)	após	12	semanas	de	tratamento.	O	impacto	clínico	do	resultado	das	dietas	e	das	estatinas	também	ainda	precisa	ser	esclarecido.		Utilização
clínicaEfeitoEstatinas		Redução	do	colesterolEfeitos	inconsistentes	em	vários	estudos,	com	aumento	em	20%	dos	níveis	médios	de	Lp(a)Niacina		Hipolipemiante		12%	de	redução	nos	níveis	de	Lp(a)Estrógeno/progestágeno		Terapia	hormonal		~15%	de	redução	nos	níveis	da	Lp(a).	A	magnitude	da	redução	dos	níveis	de	Lp(a)	é	maior	dependendo	dos
níveis	da	molécula	no	basal.	Quanto	maior	o	nível,	maior	a	reduçãoAspirinaAntiplaquetário20%	de	redução	nos	níveis	de	Lp(a)Fibratos		HipolipemianteNenhum	efeito	na	redução	nos	níveis	da	Lp(a)EzetimibaHipolipemianteNenhum	efeito	na	redução	nos	níveis	da	Lp(a)PelacarsenTratamento	em	desenvolvimento	para	redução	da	Lp(a)Redução	dos
níveis	de	Lp(a)	em	até	92%	em	esquema	de	múltiplas	dosesTabela	1.	Medicações,	utilização	clínica	e	impacto	nos	níveis	de	Lp(a)	O	que	não	tem	muito	remédio,	remediado	está?	No	que	se	refere	à	Lp(a),	a	gente	remedia	outras	coisas	que	já	conhecemos	e	que	aumentam	o	risco	cardiovascular,	como	o	controle	intensivo	do	colesterol	(redução	do
colesterol	ruim)	e	dos	outros	fatores	de	risco	clássicos	para	doença	cardiovascular,	incluindo	mudança	de	estilo	de	vida.	Tem	algo	novo?	Sim!	Estudos	em	indivíduos	saudáveis	com	Lp(a)	>	75nmol/L	(~30mg/dL)	mostram	a	que	o	medicamento	Pelacarsen	reduziu	substancialmente	os	níveis	dessa	lipoproteína	(	de	66	a	92%).	Essa	medicação	consiste
em	um	oligonucleotídeo	antisense	que	inibe	a	formação	do	RNA	mensageiro	do	gene	da	apo(a).		As	pesquisas	clínicas	já	estão	avançadas	e	é	possível	que	tenhamos	aprovação	dessa	medicação	em	breve.	No	dia	a	dia,	a	Lp(a)	não	precisa	estar	na	solicitação	de	exames	do	médico,	já	os	outros	“colesteróis”	e	triglicérides,	sim.	Ela	deve	ser	lembrada,
entretanto,	nas	pessoas	que	tenham	tido	algum	problema	cardiovascular	que	não	seja	justificado	pelos	fatores	de	risco	clássicos,	que	tanto	falamos:	diabetes,	hipertensão,	tabagismo,	obesidade,	sedentarismo	etc.	Pode	ser	considerada	também	nos	pacientes	com	hipercolesterolemia	familiar.	O	tratamento	da	Lp(a)	elevada,	por	enquanto,	deve	ser
direcionado	ao	que	a	gente	já	conhece	e	usa	até	a	chegada	de	novas	medicações.	Esse	tema	do	colesterol	eu	gosto	muito	e	tem	vários	posts	aqui	no	blog	sobre	esse	assunto	na	categoria	de	“metabolismo	das	gorduras	–	lípides”.	Não	deixa	de	visitar	os	outros	posts.	Espero	que	tenham	gostado,	um	abraço	e	até	a	próxima!	Di	Fusco	SA,	Arca	M,
Scicchitano	P,	Alonzo	A,	Perone	F,	Gulizia	MM,	Gabrielli	D,	Oliva	F,	Imperoli	G,	Colivicchi	F.	Lipoprotein(a):	a	risk	factor	for	atherosclerosis	and	an	emerging	therapeutic	target.	Heart.	2022	Dec	13;109(1):18-25.	doi:	10.1136/heartjnl-2021-320708.	PMID:	35288443.	Hu	J,	Lei	H,	Liu	L,	Xu	D.	Lipoprotein(a),	a	Lethal	Player	in	Calcific	Aortic	Valve
Disease.	Front	Cell	Dev	Biol.	2022	Jan	27;10:812368.	doi:	10.3389/fcell.2022.812368.	PMID:	35155427;	PMCID:	PMC8830536.	ATUALIZAÇÃO	DA	DIRETRIZ	BRASILEIRA	DE	DISLIPIDEMIAS	E	PREVENÇÃO	DA	ATEROSCLEROSE	–	2017	Obrigada	por	ter	chegado	até	aqui!	Se	você	gostou	da	leitura,	não	deixe	curtir	e	de	compartilhar	o	conteúdo.	Para
receber	em	primeira	mão	as	publicações,	você	pode	se	inscrever	no	blog	ou	me	acompanhar	pelas	redes	sociais.	Os	links	estão	no	rodapé	dessa	página.	Espero	ver	você	mais	vezes!	Um	forte	abraço,	Suzana	O	botão	de	doação	abaixo	é	uma	forma	voluntária	de	contribuir	para	manutenção	e	aprimoramento	do	trabalho	desse	blog.	Assine	para	receber
nossas	notícias	mais	recentes	por	e-mail.	Se	o	seu	objetivo	é	perder	peso	rapidamente,	esses	exercícios	podem	ajudá-lo.	Antes	de	falar	sobre	os	melhores	exercícios	e	como	usá-los,	é	necessário	fazer	algo	muito	claro:	Seu	corpo	é	composto	de	gordura,	músculos,	ossos,	órgãos	e	água,	então,	quando	falamos	sobre	a	perda	de	peso,	estamos	falando	de
um	processo	mais	complexo,	do	que	apenas	ver	os	números	na	escala.	A	parte	mais	importante	é	a	perda	de	gordura,	mas	o	simples	fato	de	se	exercitar,	sem	qualquer	outra	mudança,	não	é	suficiente.	Você	também	deve	considerar:	Hábitos	de	sono.	Estresse	diário.	Condições	e	condições	de	saúde	como	problemas	de	tireóide,	diabetes,	etc.	A	perda	de
peso	é	um	processo	individual,	o	que	não	é	o	mesmo	em	todas	as	pessoas.	Mas	há	exercícios	e	rotinas	de	treino	que	podem	ajudá-lo	a	perder	peso	e	queimar	gordura	,	com	certos	elementos	em	comum:	Eles	são	de	alta	intensidade.	Eles	queimam	muitas	calorias	em	pouco	tempo.	Os	primeiros	pontos	antes	de	fazer	os	melhores	exercícios	Os	alimentos
que	você	escolhe	em	sua	dieta	são	o	combustível	para	que	você	possa	realizar	suas	rotinas	de	exercícios.	Depende	de	você,	decida	a	quantidade	e	a	qualidade	desse	combustível.	Embora	pareça	que	os	alimentos	não	são	importantes,	eles	são	parte	dos	hábitos	que	moldarão	seu	corpo	e	que	gerará	mudanças	permanentes	em	grande	escala.	Guias	de
poder:	Como	saber	quantas	calorias	você	toma	um	dia	É	altamente	recomendado	para	sua	saúde	e	qualidade	de	vida,	inclui	uma	rotina	diária	de	exercícios.	Se	você	fizer	30	minutos	de	elíptica,	uma	vez	por	semana,	enquanto	vê	sua	série	favorita	na	televisão,	não	será	suficiente.	Você	precisa	de	rotinas	que	se	adaptem	ao	seu	estilo	de	vida,	cinco	a	seis
dias	por	semana,	tendo	pelo	menos	um	dia	inteiro	de	descanso.	Alguns	dias	você	precisará	trabalhar	mais	do	que	outros,	para	que	você	possa	realizar	o	exercício	com	toda	sua	energia.	Você	sempre	deve	colocar	todo	o	seu	esforço	para	se	concentrar	em	queimar	calorias	e	alcançar	seus	objetivos	mais	rapidamente.	É	melhor	exercitar-se	100%	três
vezes	por	semana;	50%,	cinco	vezes	por	semana.	Se	você	faz	exercícios	que	não	gosta,	você	só	terá	física,	mental	e	emocional.	Toda	vez	que	você	começa,	pergunte-se:	eu	realmente	gosto	desse	exercício?	Se	a	resposta	for	“não”,	procure	outras	opções.	Encontrar	uma	rotina	que	você	gosta	é	tão	importante	quanto	o	exercício,	porque	dessa	forma	você
continuará	fazendo	isso	por	mais	tempo.	Se	você	fizer	alguma	das	atividades	nesta	lista,	mas	não	se	sinta	confortável,	não	se	preocupe,	continue	tentando	até	encontrar	a	certa.	Em	primeiro	lugar,	o	exercício	tem	muitos	benefícios	que	não	têm	nada	a	ver	com	a	perda	de	peso	ou	a	redução	da	gordura	corporal,	alguns	são:	Promova	sua	saúde	mental.
Melhore	a	qualidade	do	sono.	Fortalece	seu	sistema	imunológico.	Guias	recomendados	do	site:	Como	começar	a	exercer,	mesmo	que	não	tenha	idéia	de	por	onde	começar	Guia	do	iniciante	para	se	adaptar	em	casa	Aqui	estão	as	dez	principais	opções	de	exercício	para	perda	de	peso:	1.	Treinamento	Intervalo	O	método	número	um	para	perder	peso,	de
acordo	com	especialistas	em	saúde,	nutrição	e	esporte,	é	o	treinamento	por	intervalos.	Leia	também:		Cinco	exercícios	para	queimar	mais	caloriasÉ	um	tipo	de	exercício	que	aumenta	e	diminui	sua	freqüência	cardíaca,	mantendo	seu	metabolismo	acelerado	para	queimar	mais	gordura.	Esses	exercícios	usam	todos	os	músculos	do	seu	corpo,	e	quanto
mais	músculos	você	usar,	mais	calorias	você	queimará.	Alguns	tipos	de	treinamento	em	intervalos	são:	Ciclismo	em	bicicleta	estacionária	ou	Spinning.	Uma	mistura	entre	andar,	trotar	e	correr	na	esteira.	Treinamento	sem	equipamento	ou	instrumentos	esportivos	ou	”	treino	HIIT	Street	“.	2.	Treinamento	de	levantamento	de	peso	O	levantamento	de
peso	é	a	mãe	de	todas	as	técnicas	de	perda	de	peso.	Os	exercícios	de	resistência,	seja	com	seu	peso	corporal	ou	peso	extra,	são	métodos	muito	eficazes.	Este	tipo	de	treino	aumenta	a	taxa	metabólica	em	repouso,	o	que	significa	que	você	queimará	gordura	24	horas	por	dia,	mesmo	que	não	esteja	se	exercitando.	Realizar	levantamento	de	peso,	três
vezes	por	semana,	lhe	dará	os	melhores	resultados.	Além	disso,	recomendo	que	você	consulte	um	treinador	profissional	para	que	você	execute	as	rotinas	corretamente.	Guias	recomendados:	Como	aumentar	a	massa	muscular	pesando	3.	Treino	Militarizado	ou	Boot	Camp	Um	tipo	de	treinamento	que	mantém	seu	metabolismo	alto	ao	longo	do	dia,	é
treinamento	de	treinamento	ou	militar.	Isso	ocorre	porque	ele	usa	dois	tipos	de	treinamento	mais	eficazes:	Treinamento	em	intervalos.	Treinamento	de	resistência.	Combinado	com:	Exercícios	de	cardio	e	força.	Exercícios	de	curto	prazo.	Breves	períodos	de	descanso.	Se	esta	é	a	primeira	vez	que	você	faz	esse	tipo	de	treinamento,	recomendo	que	você
consulte	um	treinador	pessoal	sobre:	Intensidade.	Peso.	Posturas.	Tempo	de	treinamento.	Ou	procure	informações	na	internet	que	o	guiem	para	evitar	lesões	musculares	e	articuladas.	4.	Boxe	Em	geral,	pode	ser	considerado	como	outro	treinamento	de	intervalo,	o	que	também	faz	com	que	você	se	sinta	completamente	capacitado	em	seu	corpo.	O
truque	é	usar	a	força	de	suas	costas,	peitorais	e	abdômen,	para	atacar	com	grande	força;	já	que	os	iniciantes	só	usam	a	força	de	seus	braços.	Para	começar	a	praticar	boxe,	é	melhor	fazê-lo	em	uma	aula	ou	com	um	treinador,	e	depois	monitorar	seu	nível	de	intensidade.	Agora,	se	você	quiser	praticar	em	casa,	recomendo	usar	vídeos	para	iniciantes.	5.
Execute	Para	correr,	tudo	que	você	precisa	é	um	par	de	tênis	e	faça	isso	direito.	Eu	recomendo	correr	em	inclinações	de:	Ruas	Campo	aberto.	Treadmill.	Desta	forma,	você	forçará	suas	nádegas	e	pernas	a	trabalhar,	onde	você	tem	os	músculos	maiores,	aumentando	assim	o	seu	gasto	energético.	Quanto	mais	energia	seu	corpo	usa,	mais	gordura	você
pode	eliminar.	A	forma	como	você	executa	determina	seus	resultados:	Posição:	siga	com	seu	corpo	a	inclinação	em	que	você	está	executando.	Parte	inferior:	Levante	os	joelhos	o	máximo	que	puder.	Parte	superior	do	seu	corpo:	Mantenha	as	mãos	abertas	e	os	braços	90	graus.	Mova	os	braços	para	a	frente	e	levante-os	até	o	alto	do	seu	rosto	e	depois
volte-os	até	a	altura	do	bolso	traseiro.	Tente	não	deixar	seus	braços	interferirem	com	o	movimento	de	seu	corpo.	Swings	of	kettlebell.	Suba	ou	trepe	corda.	Gota	de	gavetas.	Se	você	tem	preferência	por	esteiras,	existem	modelos	programados	com	rotinas	focadas	na	queima	de	gordura.	Como	correr	para	perder	peso	Como	melhorar	sua	técnica	para
correr	mais	rápido	6.	CrossFit	Existe	um	motivo	pelo	qual	CrossFit	tornou-se	tão	popular:	funciona.	No	entanto,	a	chave	não	é	exagerar.	Leia	também:		15	exercícios	para	diabéticos	tipo	2As	rotinas	são	projetadas	para	serem	realizadas	em	um	curto	espaço	de	tempo,	com	exercícios	de	alta	intensidade	e	variados.	Aqui	estão	alguns	exemplos:
Sentadilha	frontal.	Instalações	e	equipamentos	adequados.	Treinador	ou	treinador	treinado	que:	Explique	e	corrija	seus	movimentos.	Não	empurre	demais.	A	coisa	mais	importante	a	considerar	nas	classes	CrossFit	é:	Rotinas	de	treino	de	quatro	minutos	que	irão	ajudá-lo	a	acelerar	seu	metabolismo	e	freqüência	cardíaca.	Treinamento	de	Intervalo	de
Intensidade	Elevada	(HIIIT).	Períodos	de	descanso	de	dez	segundos	e	atividade	intensa	de	vinte	segundos.	Rotina	de	oito	repetições.	O	guia	completo	sobre	como	começar	com	crossfit	Os	8	exercícios	mais	utilizados	em	Crossfit	7.	Tabata	Se	a	principal	razão	pela	qual	você	não	pode	exercer,	é	a	falta	de	tempo,	então	Tabata	é	o	seu	sonho,	realidade:
Diferentes	exercícios,	como	a	corda	de	batalha	ou	o	golpe	de	corda	de	batalha.	Pular	corda.	Squats.	Salta	com	agachamentos.	Burpees.	No	entanto,	se	você	estiver	olhando	para	perder	peso	e	gordura	corporal,	a	Tabata	não	será	efetiva	o	tempo	todo,	você	terá	que	fazer	certos	ajustes	e	modificações,	como	aumentar	o	tempo	ea	intensidade.	Por
exemplo,	você	pode	ampliar	sua	rotina	de	4	minutos	a	20	minutos	com	os	mesmos	exercícios.	Para	começar,	basta	escolher	quatro	exercícios	que	deseja	realizar	durante	vinte	segundos	com	intensidade	máxima,	descansando	apenas	dez	segundos.	Este	formato	de	quatro	minutos,	consiste	em	três	minutos	de	exercício	para	um	descanso.	Alguns
exercícios	são:	Montanhistas	ou	montanhistas.	Balanço	e	equilíbrio	corporal.	Força.	Estabilidade	mental.	Mantenha-se	à	tona	verticalmente,	o	maior	tempo	possível,	movendo	os	braços	e	as	pernas.	8.	Yoga	Praticar	ioga	não	é	uma	boa	maneira	de	perder	peso,	mas	é	uma	excelente	ferramenta	para	aumentar	e	manter	a	sua	flexibilidade,	bem	como	para
promover	a	sua	saúde.	Além	disso,	ajuda	você	a	melhorar:	Descanse	dois	minutos.	Em	seguida,	execute	10	conjuntos	de	100	metros	e	repouse	um	minuto	entre	cada	conjunto.	Primeiro	passo:	acenda	o	aquecimento	por	3	minutos.	O	Yoga	é	um	excelente	complemento	para	outras	rotinas	de	treinamento	com	maior	intensidade,	como	exercícios
militarizados.	Não	faz	mal	incluir	uma	rotina	de	ioga,	uma	vez	por	semana,	em	sua	casa	ou	centro	especializado.	12	melhores	posições	de	yoga	para	perder	peso	Posturas	básicas	para	praticar	yoga	9.	Natação	Ao	praticar	natação,	você	pode	queimar	mais	de	750	calorias	em	uma	hora,	trabalhar	todos	os	seus	grupos	musculares	e	sem	expor	suas
articulações	a	qualquer	tipo	de	impacto,	o	que	o	ajudará	a	manter	mais	o	plano	de	treinamento.	Um	guia	geral	para	começar:	Passo	dois:	Faça	100	saltos	tradicionais,	com	os	dois	pés	juntos	aumentando	do	chão	ao	mesmo	tempo.	Passo	Três:	Sprint	100	saltos	tradicionais	(torná-los	muito	rápidos).	Etapa	4:	repita	o	segundo	e	terceiro	passos	no
seguinte	formato:	50/50.	Quando	você	deixa	a	água,	você	sentirá	que	todos	os	seus	músculos	funcionaram.	10.	Salte	a	Corda	A	corda	de	salto	é	um	dos	exercícios	mais	antigos	e	divertidos	que	existem	e	é	prática	comum	desde	a	infância.	É	um	exercício	muito	barato	e	fácil	de	executar,	já	que	pode	ser	feito	em	qualquer	lugar.	Depois	de	alguns	minutos
de	corda	de	salto,	você	sentirá	sua	taxa	de	coração	acelerar,	enquanto	o	sangue	flui	mais	intensamente	em	todos	os	seus	músculos.	Aqui	está	um	exemplo	de	uma	rotina:	21/21.	15/12.	9/9.	Etapa	5:	se	quiser	adicionar	mais	intensidade,	faça	a	rotina	em	uma	superfície	inclinada.	A	lipoproteína	A	(também	conhecida	como	Lp(a)	é	uma	fusão	de	uma
partícula	similar	ao	LDL	e	a	apolipoproteina(a).	Estudos	demonstram	que	a	Lp(a)	está	associada	a	um	aumento	do	risco	de	doença	cardiovascular,	e	é	um	fator	de	risco	adicional	que	não	está	diretamente	relacionado	ao	colesterol	LDL.	Seu	nível	de	Lp(a)	é	determinado	principalmente	por	fatores	genéticos	e	é	recomendado	que	seja	medido	pelo	menos
uma	vez.	Um	nível	de	risco	elevado	é	acima	de	50ng/mL	ou	100nmol/L.Diferentemente	de	outros	fatores	de	risco,	a	mudança	de	estilo	de	vida	não	tem	efeito	na	diminuição	dos	níveis	de	Lp(a).	As	estatinas,	medicação	comum	para	abaixar	o	colesterol,	também	não	são	eficazes	em	reduzir	a	Lp(a).	No	entanto,	uma	medicação	injetável	chamada
alirocumab	tem	sido	utilizada	para	abaixar	os	níveis	de	LDL,	incluindo	a	Lp(a).	Embora	ainda	não	se	saiba	se	isso	trará	benefícios	reais	ao	paciente,	é	promissor.Outra	opção	é	a	aférese	de	lipoproteína,	um	procedimento	de	filtragem	de	sangue	que	remove	partículas	de	colesterol.	Esse	procedimento	deve	ser	realizado	semanalmente	e,	na	Alemanha,
foi	aprovado	para	alguns	pacientes,	diminuindo	o	risco	de	doença	cardiovascular.A	medição	da	Lp(a)	pode	ajudar	a	intensificar	as	medidas	de	controle	do	LDL-colesterol	para	pacientes	com	níveis	elevados.	Portanto,	é	importante	considerar	a	medição	da	Lp(a)	para	pacientes	com	risco	aumentado	de	doença	cardiovascular.Você	já	mediu	seus	níveis	de
Lp(a)?


