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Resumo

A obesidade ¢ uma doenga que associada a outras e ao crescente nimero entre a populagao mundial pode
ser considerada uma epidemia. Este estudo ¢ uma revisdo de literatura. Para aprofundamento tedrico
realizamos levantamento bibliografico nas seguintes bases de dados: Medline, Scielo e Lilacs. De acordo
com a literatura pesquisada a pratica de exercicio fisico regular reduz o peso corporal, melhora o perfil
lipidico e aumenta o gasto calorico durante e pos-exercicio. Portanto, conclui-se que a regularidade na
pratica de exercicios fisicos pode atuar tanto no tratamento quanto na prevencao da obesidade oferecendo
saude e qualidade de vida a seus praticantes.
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Abstract

Obesity can be considered a worldwide epidemic. This is a literature review that sought to expand the
theoretical work in databases such as Medline, SCIELO, Lilacs. Through review of literature, it is clear
that regular physical activity reduces body weight, improves the lipid profile and increases the caloric
expenditure during and after exercise. Therefore, it is concluded that regular exercise can act both in the
treatment and prevention of obesity by offering health and quality of life to its practitioners.
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Introducgao

IMC=Peso
Altura?

A falta de atividade fisica aliada a mé alimentag¢do provocam diversos transtornos metabdlicos, entre eles,
a obesidade. Segundo Bouchard (2003) a obesidade ¢ um dos fatores de risco mais predominantes no
mundo e reconhecidamente a principal causa de doencas cronico-degenerativas como: doengas
cardiovasculares, diabetes, hipertensao arterial, dislipidemia e outras, devido ao acimulo de adiposidade

no corpo, principalmente na regido abdominal.

A Organizag¢io Mundial de Saude/OMS (1999) elaborou classificagdo com patamares de Indice de Massa
Corporal (IMC) para determinar se a pessoa apresentava sobrepeso (IMC=25 a 29 kg/m?) ou obesidade
(IMC> 30 kg/m?). Portanto, o IMC ¢ utilizado para aferir se o peso do individuo ¢ normal ou acima do
normal. O célculo do IMC ¢ realizado através do peso do sujeito dividido pelo quadrado da sua altura

(IMC=Peso/Altura®"

De acordo com Costa e Fisberg (2005), estudos prospectivos t€ém apontado a obesidade como causa de
diversas complicagdes nos sistemas organicos, sendo que os adultos obesos apresentam maior risco de
morbidade e mortalidade para doenga arterial coronariana, dislipidemias, hipertensao arterial, diabetes

tipo 2, apnéia do sono, infertilidade, doenga renal e alguns tipos de cancer.

Dados relativos a segunda etapa da Pesquisa de Or¢camentos Familiares, realizada pelo Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (IBGE) e o Ministério da Satde no periodo de 2002/2003, apontam que o
excesso de peso atinge 38,8 milhdes de brasileiros, dados estes correspondentes a 40,6% da populacio

adulta. (Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia — SBEM).

Desta forma, estudos epidemioldgicos vém apresentando a eficacia da pratica regular de atividades fisicas
na prevencao e profilaxia de doencas associadas a excesso de peso e obesidade (MATSUDO et al., 2004;
JANSSEN; JOLLIFFE, 2006; NEUMANN et al., 2006; NELSON et al., 2007;).

De acordo com Pinho e Petroski (1999)

[...] para usufruir os beneficios da atividade fisica para a saude, ¢ importante que se
adote um estilo de vida mais ativo, como participar de programas especificos que
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atendam aos componentes necessarios para o desenvolvimento organico e funcional de
nosso corpo, ¢ também habitos alimentares mais saudaveis. Desta forma, melhoras na
qualidade de vida tendem a serem conquistadas.

O exercicio fisico pode ser considerado o mais poderoso “desafio” fisiologico para a satde do corpo
humano. Este requer um grande ajuste metabdlico para aumentar o suprimento de oxigénio e combustivel
na realizagdo do trabalho muscular, causando, dessa forma, aumentos significativos de energia acima dos

valores de repouso (SARIS, 1995).

Evidéncias cientificas comprovam a importancia da atividade fisica como um recurso fundamental no
processo preventivo de doengas, melhora dos niveis de aptidao fisica, diminui¢cdo nos percentuais de
gordura corporal, manutengao das capacidades funcionais. (MATSUDO et al., 2004; CAPODAGLIO et
al., 2006;).

O exercicio fisico também ¢ importante para promover um adequado balango de energia, pois a energia
consumida durante a atividade fisica ¢ importante para que ocorra um efeito positivo sobre a taxa
metabolica de repouso e melhora da composi¢do corporal, o que pode manter ou até mesmo preservar a

massa muscular durante a perda de peso (FOSS, 1998).

O objetivo deste estudo ¢ apresentar através de revisdo de literatura - os efeitos que a pratica regular de

exercicios fisicos podera proporcionar aos individuos obesos.

Metodologia

Realizou-se revisdo bibliografica para o tema: efeitos do exercicio fisico regular para individuos obesos.
Para esta pesquisa utilizamos as bases de dados Medline, Scielo e Lilacs, direcionando-a os seguintes
descritores: obesidade; atividade fisica e controle de peso. Foram realizadas pesquisas tanto em
periodicos cientificos quanto em livros com abrangéncia do periodo de 1998 a 2008, o que garante a

atualizagdo do tema.

RESULTADO E DISCUSSAO

A obesidade ¢ uma sindrome mundial, que envolve fatores sociais, psicologicos e socioecondmicos em
pessoas de todas as idades e grupos. Ela esta co-relacionada com outras doencgas cronico-degenerativas,
como ¢ o caso da hipertensao, diabetes, hiperinsulemia entre outras patogenias. Entretanto, com inclusao
de uma pratica regular de atividade fisica junto a uma alimentagdo balanceada, individuos obesos tém

uma menor probabilidade de desenvolver esses tipos de doencas relacionadas ao excesso de gordura.
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A prética regular de atividade fisica pode trazer inimeros beneficios para seus praticantes, desde que seja

realizada sobre orientacao especializada.

Segundo Nieman (1999) individuos que praticam atividade fisica regular com o objetivo de desenvolver
resisténcia cardiorrespiratoria, aptiddo musculo-esquelético e niveis ideais de gordura corporal melhoram
seus niveis energéticos basicos e se colocam no grupo com menor risco de apresentar doenca cardiaca,

diabetes, osteoporose e outras doengas cronicas.

De acordo com Hauser et al. (2004) o exercicio fisico também ¢ importante para promover um adequado
balanco de energia, pois a energia gasta durante a atividade fisica ¢ importante para que ocorra um efeito
positivo sobre a taxa metabolica de repouso e melhora da composi¢do corporal, o que pode manter ou até
mesmo preservar a massa muscular durante a perda de peso.

O exercicio fisico interfere no gasto energético através de seus efeitos agudos e cronicos, que ocorrem
durante a propria realizagdo do exercicio e, apds o mesmo, como ¢ o caso do EPOC - excesso de
consumo de oxigénio pos-exercicio (efeito agudo) - que através de algumas alteracdes metabolicas,
favorece para aumentar o gasto energético, facilitando para um balango energético negativo

(FOUREAUX et al., 2006; MEIRELLES; GOMES, 2004; GUEDES; GUEDES, 2003).

A demanda energética pds-exercicios fisicos ndo € tdo elevada se comparada com periodo de exposi¢ao
aos exercicios fisicos, mas pode aquele contribuir para a manuten¢do e a redu¢do da quantidade de
gordura a longo prazo (GUEDES; GUEDES, 2003; FOSS,1998). Foss (1998) refor¢a que o musculo para
se manter ativo mobiliza substratos energéticos necessarios a producao de ATPs que por muitas vezes,
pode alcancar niveis entre 10 a 15 vezes maiores durante o exercicio. Além disso, existe necessidade de
levar em conta que, para executarem o mesmo esfor¢o fisico, individuos mais pesados utilizam maior
quantidade de energia do que os de peso corporal menor. Isso ocorre em razao de ser necessaria mais
energia para mover a massa corporal extra, o que justifica a recomendacao de exercicios fisicos para

pessoas com sobrepeso ou obesos (GUEDES; GUEDES, 2003).

Estudos mostram que o metabolismo basal esta relacionado a quantidade total de massa magra e, dessa
forma, além de contribuir com a redu¢do de gordura corporal, pode, também, manter ou aumentar a

massa muscular, prevenindo ganhos futuros de peso (ALEXANDER, 2002).
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Combinar dieta hipocaldrica e treinamento fisico ¢ uma excelente intervenc¢ao ndo farmacologica para o
tratamento da obesidade. No entanto, a intensidade, duracao ¢ até mesmo a modalidade ideal de exercicio
fisico ¢ controverso no meio cientifico, havendo certa predominancia de estudos que apontam para os

exercicios aerdbios de baixa a moderada intensidade.

Ferreira et al. (2006) relata que o exercicio leve (30%-50% VO2max) e de longa duragdo (acima de 45
minutos) ¢ fundamental para promover alteracdes, tais como melhorias na fun¢do cardiorespiratoria, no

perfil lipidico, nos niveis de glicose e insulina.

Hunter et al. (2000) realizaram um estudo com mulheres idosas obesas de 60 a 77 anos de idade, durante
16 semanas, observaram um aumento de quase 100% na oxidag¢do de lipidios ap6s um programa de
treinamento com pesos. Estes dados foram analisados através da medi¢do da taxa metabdlica pds-treino,
avaliada entre 22 e 44 horas apos o término do exercicio. Isto sugere que o treinamento com pesos tem
um papel importante no aumento do gasto de energia em repouso, parecendo assim, melhorar o perfil

metabodlico desses individuos.

Na mesma perspectiva, Rocca et al. (2008) avaliaram 22 mulheres entre 25 ¢ 50 anos nao menopausadas
com IMC maior que 30kg/m2 e sauddveis. Durante trés meses foram prescritos o treinamento de forga
realizado trés vezes por, semana por uma hora, com intensidade entre 60% a 70% do numero de
repeticdes maximas e trinta minutos de exercicio aerdbio a 70% do VO2 pico monitorado pela freqiiéncia
cardiaca. Os autores concluiram que 12 semanas de um programa de exercicios fisicos reduziu
significativamente os valores relacionados a gordura visceral (circunferéncia da cintura, circunferéncia do

quadril, relacdo cintura-quadril).

Ishibashi et al. (2006) avaliaram oito portadores da obesidade entre 9 e 15 anos, sendo seis meninas e
dois meninos durante 5 meses com trés sessoes semanais com duragao de 60 minutos. Foram divididos
em dois grupos: grupo I treinamento aerdbio, caminhada e corrida, a 70-80% da FC maxima.ll exercicio
aerobio aliado ao exercicio de resisténcia, 30 minutos de caminhada e corrida a 70-80% da FC maxima e
posteriormente 30 minutos restantes no treinamento resistido. Observou-se melhora da resisténcia a

insulina e a hiperinsulinemia em sendo de grande predicdo para o diabetes tipo 2.
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Meirelles e Gomes (2004) explicam que o aumento do metabolismo em repouso se dé através do aumento
da massa (resultado das adaptacdes musculares), contribui para o aumento do gasto energético total

possibilitando a obtencao de um balango energético negativo.

Existem na literatura estudos comparando exercicio aerdbio e treinamento de forga na sua eficicia de
prevenir a diminui¢do de massa magra ou aumentar a queima de gordura em adultos, criancgas e
adolescentes obesos. Com o desenvolvimento de novas técnicas, mais acessiveis € mais baratas, para a
avaliagdo da composi¢ao corporal, as mudangas na composi¢ao corporal induzidas pelo exercicio também

tém sido objeto de muitos estudos.

Hauser et al. (2004) afirmam que os exercicios de for¢a, combinados com os exercicios aerdbios,
parecem obter melhores resultados em programas de emagrecimento, uma vez que conseguem otimizar o
gasto energético total, aumentar a massa magra ¢ a mobilizagdo de gordura durante o processo de

emagrecimento.

De acordo com a literatura, a participagao regular em programas de exercicio

¢ uma das mais indicadas formas para manutencao de perda de peso a longo prazo. Porém, muitas sdo as
discussdes acerca do tipo de exercicio mais indicado para otimizar esta perda de peso. Assim, muitos
estudos tém sugerido um trabalho conjunto de exercicios como resistidos e aerobios como o ideal para o
emagrecimento em individuos obesos. Além de melhorar significantemente o consumo maximo de
oxigénio, forca maxima, resisténcia muscular localizada e manutencao da massa magra (SCHEEN et al.,

2001; JAKICIC et al., 2002; KRAEMER et al., 1999).

O exercicio fisico aliado a uma boa orientagdao nutricional tem demonstrado que pode aumentar ganho de

massa magra e conseqiiente reducao de gordura corporal.

Fernandez et al. (2004) realizaram um estudo constituido de 28 adolescentes com idades entre 15 e 19
anos, que apresentavam obesidade grave, onde foram distribuidos aleatoriamente em trés grupos, entre
eles: um realizava exercicio anaerdbio, outro exercicio aerobio e um grupo de controle. Os resultados
sugerem que o exercicio fisico, tanto aerobio como anaerobio aliado a orientagdo nutricional, promove
maior reducao ponderal, quando comparado com a orientagcdo nutricional somente, e que, neste estudo, o
exercicio anaerdbio foi mais eficiente para promover a diminui¢do da gordura corporal e da percentagem
de gordura e o exercicio aerobio foi mais eficaz no sentido de preservar e/ou aumentar a massa magra € a

massa livre de gordura.
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Kraemer et al. (1999) realizaram um estudo com 31 mulheres, com idade média de 35 anos, durante 12
semanas. Estes individuos foram divididos em 4 grupos, um de controle, um de somente dieta, outro de
dieta mais exercicio aerébio e outro de dieta, exercicio aerdbio e com pesos. Concluiu-se nesse estudo
que os grupos que fizeram dieta (grupo de somente dieta, outro de dieta mais exercicio aerdbio e outro de
dieta, exercicio aerdbio e com pesos) tiveram significativa redu¢do no peso corporal, percentual de
gordura e massa gorda. Os dados indicam que a perda de peso durante moderada restri¢cao calorica ndo ¢
alterada pela inclusdao de exercicio aerébio ou exercicio aerébio em conjunto com exercicios com pesos.
Mas a dieta em conjunto com o treinamento pode induzir a uma notavel adaptacdo na capacidade aerdbia

e forga muscular apesar de uma significativa redu¢ao no peso corporal.

Dorien et al. (2002) compararam os efeitos do exercicio de alta intensidade (70% VO2max), com duracao
aproximada de 32 minutos, e o exercicio de baixa intensidade (40% VO2max), com 57 minutos de
duragdo, sobre o metabolismo lipidico em 24 homens obesos, realizados em um cicloergdmetro. Foi
observado que a oxidagdo total de gordura foi significativamente aumentada nos ultimos 20 minutos no

grupo de baixa intensidade.

Yoshioka et al. (2001) avaliaram o impacto do exercicio de alta intensidade sobre o dispéndio energético
e a oxidagdo lipidica, através da comparacdo da atividade de alta intensidade (77% do VO2max), com
duragdo aproximada de 30 minutos, com a atividade realizada durante 65 minutos e de baixa intensidade
(38% do VO2max). Foi observado que o exercicio de alta intensidade promoveu elevagdo no consumo de
oxigénio pods-prandial e oxida¢do de gordura, comparado com as sessoes de repouso, sugerindo que o
exercicio de alta intensidade favorece a reducdo do percentual de gordura corporal, podendo estar
relacionado com o aumento no metabolismo energético pds-exercicio, mediado pela estimulacdo
adrenérgica. Entretanto, o gasto energético decorrente do exercicio fisico estd relacionado ao gasto

energético na pratica, também, durante a recuperacao, ou seja, pos-exercicio.

Davi et al. (2002) avaliaram os efeitos do treinamento de forca de alta intensidade, realizado trés vezes
por semana, durante seis meses, em homens e mulheres idosos, sedentarios, com sobrepeso e diabetes
tipo II, observando uma redugao no peso, na gordura corporal, na circunferéncia da

cintura, além de um melhor controle glicémico e de um aumento na forga e na massa muscular.
Segundo o American College of Sports Medicine (2001) a recomendagao tradicional de no minimo 150
minutos semanais (30 minutos, cinco dias por semana) de atividade fisica de intensidade leve a
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moderada, que ¢ baseada primariamente nos efeitos da atividade fisica sobre a doenga cardiovascular e
outras doengas cronicas, como o Diabetes Mellitus, demonstra nao ser suficiente para programas que
priorizem a reducdao de peso. Com isso, tem sido recomendado que os programas de exercicio para
obesos iniciem com o minimo de 150 minutos semanais em intensidade moderada e progridam

gradativamente para 200 a 300 minutos semanais na mesma intensidade.

Nao se sabe o certo qual € o exercicio, intensidade e dura¢ao mais indicado para pessoas com obesidade,
mas o estudo mostra que a realizagdo regular de uma pratica de atividade fisica pode ser muito benéfica

para seus praticantes.

CONCLUSAO

A partir dos dados apresentados, pode-se concluir que o exercicio fisico tanto pode atuar para prevenir
quanto tratar a obesidade, oferecendo diversos beneficios a saude e qualidade de vida. Observou-se que
ha um aumento no metabolismo ap6s o término da atividade fisica mostrando que sua pratica regular

pode proporcionar uma redu¢do no peso corporal.
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