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O exercício físico e a liberação de opióides endógenos 

Renata Perin Glatt' 

Resumo 

Indivíduos que praticam atividade física regularmente relatam sentirem-se melhor 

após a realização de uma atividade física. Na década de 70, cientistas que 

estudaram os efeitos analgésicos dos peptideos opióides sobre a função cerebral, 

descobriram que essas substâncias possuíam propriedades neurotransmissoras, 

agindo provavelmente sobre áreas receptoras especificas no cérebro. Assim, 

surgiu a hipótese de que talvez o próprio cérebro produziria substâncias 

endócrinas semelhantes aos opióides capazes de atuar no sistema nervoso 

central e induzir mudanças comportamentais. Os opióides são substâncias que 

possuem ação semelhante aos opiáceos (qualquer preparação ou derivado do 

ópio), sendo quimicamente similares, e uma substância de um grupo de peptídios 

de ocorrência natural. As substâncias opióides conhecidas até o momento são a 

{3-lipotropina, a dinorfina e a {3-endorfina. A {3-endorfina é um peptideo opióide 

endógeno sintetizado em células corticotropicas da hipófise anterior, a partir da 

molécula precursora, a POMC (pró-opiomelacortina). Muitos estudos foram 

realizados relacionando a P-endorfina ao exercício, alguns destes verificaram que 

as concentrações séricas de P-endorfina estavam alteradas. Estudos mostram 

ainda que a P-endorfina é responsável por diversas alterações no organismo que 

atuam desde o controle da dor até a sensação de bem estar proporcionada pela 

atividade física. O presente estudo, através de uma revisão bibliográfica teve 

como objetivo verificar o que a literatura tem reportado a respeito do exercício e da 

relação dose-resposta necessária para que ocorra a liberação da {3-endorfina 

endógena resultando em benefícios no estado psicológico do indivíduo. 

Palavras chaves: endorfina, opióide endógeno e exercício. 
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The physical exercise and the release of endogenous opioids 

Renata Perin Glatt2 

Abstract 

Individuais that practise physical activity regularly tell to feel better after the 

accomplishment of a physical activity. In the decade of 70, scientists who had 

studied the analgesic effect of opiates peptides on the cerebral function, had 

discovered that these substances have neurotransmissors properties, acting 

probably on receiving areas specify in the brain. Thus, the hypothesis appeared of 

that the proper brain would perhaps produce similar endocrines substances to the 

opioides capable to act in the central nervous system and to induce mannering 

changes. The opioids are substances that possess similar action to the opiates 

(any preparation ar derivativa of the opium), being quimically similar, and a 

substance of a group of peptides of natural occurrence. The known opioids 

substances until the moment are the P-lipotrophin, the dinorphin and the {3-

endorphin. The P-endorphin is a synthecized endogenous opioid peptides in 

corticotropicas cells of hipófise previous, from the precursory molecule, the POMC 

(pró-opiocortin). Many studies had been carried through relating the P-endorphin to 

the exercise, some of these had verified that the séricas concentrations of fl­

endorphin were modified. Studies still show that the P-endorfina is responsible for 

diverse alterations in the organism that act since the contrai of pain until the 

welfare sensation proportionate for the physical activity. The present study, through 

a bibliographical revision it had as objective to verify what literature has reported 

regarding the exercise and of the relation necessary dose-reply so that occurs the 

release of the endogenous P-endorfina resulting in benefits in the psychological 

state of the individual. 

Words keys: endorphin, endogenous opioid and exercise. 
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1. Introdução 

A presente pesquisa surgiu da necessidade de compreender a razão de, 

após a realização de algumas atividades físicas vigorosas, ser relatada uma 

sensação de euforia e bem estar. Existem vários artigos publicados na literatura 

científica abordando essa temática, porém, para os textos em português, essa 

abordagem é analisada de forma superficial, apresentando bibliografia escassa. 

A descoberta de receptores opióides no cérebro e de substâncias 

endógenas semelhante aos opiáceos fez com que se expandisse o conhecimento 

sobre o mecanismo da dor. Estudos têm reportado a respeito dos benefícios 

físicos e psicológicos do exercício, e esses efeitos positivos tem sido atribuídos à 

estimulação da produção de opióides endógenos induzidos pelo exercício. 

Este trabalho teve como objetivo verificar, através de uma revisão 

bibliográfica, o que tem sido reportado na literatura a respeito do mecanismo 

fisiológico de produção e liberação de P-endorfina induzidos pela atividade física, 

bem como a dose-resposta e seus benefícios. 

A revisão bibliográfica foi feita com o auxilio das bases de dados Pubmed e 

Sports Discus, sendo que as palavras-chaves utilizadas foram endorfina e 

exercício, opióides endógenos e exercício. 
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