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RESUMO

A pesquisa consiste em discutir e compreender a importancia da pratica regular de
exercicio fisico para individuos obesos, que vem se tornando um dos principais
problemas de saude dos dias atuais. Esse estudo contou com 16 artigos utilizados
para uso referencial, extraidos de bases bibliograficas digitais como Google
Académico, PubMed e SciELO, utilizando de informac¢des atualizadas no corte
temporal entre 2005 e 2021, possibilitando assim um relevante e coerente discussao
do tema. Diante disso, foram encontradas melhoras significativas em todos os
parametros analisados, além de outros diversos beneficios adquiridos com a pratica
cotidiana de exercicio fisico

Palavras-chave: Obesidade, treinamento aerdbico, treinamento resistido e
marcadores inflamatoérios



1. INTRODUCAO

A obesidade é uma doenca multifatorial (envolvendo aspectos genéticos e
ambientais), do grupo das doencas cronicas nao-transmissiveis (DCNTs) sendo
considerada um dos maiores problemas de saude dos dias atuais, ela é caracterizada
como um acumulo em excesso de gordura corporal no qual o individuo sofre diversas
alteracdes, gerando assim um prejuizo na saude (PINHEIRO, 2004).

De acordo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2019), 2,3 bilhdes de
pessoas, 30% da populacdo mundial estd com sobrepeso ou obesidade. No Brasil,
entre 2003 a 2019 mostrou que os numeros dobraram, passando de 12,2% para
26,8%, nesse mesmo periodo, se tornando o publico mais alcangado segundo dados
do (IBGE, 2019), sendo a inatividade fisica um dos principais fatores que contribuem
para prevaléncia da obesidade (DUTRA et al, 2015)

Entendendo a necessidade do ser humano de movimentar-se nas atividades
fisicas do dia-a-dia que, segundo Caspersen et al. (1985) conceitua ativi dade fisica
como qualquer movimento corporal que tenha um gasto energético maior que no
repouso, independente da sua intensidade. Sendo o exercicio fisico também definido
por Caspersen et al. (1985) como uma subcategoria da atividade fisica, pois esse
depende de planejamento, estruturacdo e repeticdo e tem sua caracteristica a
melhora ou manutencao dos componentes da aptidao fisica. Esclarecendo o ponto
corte entre as atividades da rotina e estruturadas capazes de produzir maior gasto
caldrico, por meio da intensidade e frequéncia combatendo a obesidade.

Segundo o Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM, 2007), é
recomendada a pratica de pelo menos 30 minutos de atividade fisica moderada, 5
dias por semana ou 20 minutos de atividade fisica vigorosa, 3 dias por semana, em
sessbes que podem ser divididas em ao menos 10 minutos de duracdao para
manuten¢ao da saude, que de acordo a Organizacao Mundial de Saude (OMS), se
define como completo bem-estar fisico, mental e social.

O exercicio fisico praticado de forma regular € um forte aliado no combate e
prevencdo a obesidade e suas associagdes, sendo fundamental no processo de
emagrecimento e qualidade de vida, devendo ser associados a habitos alimentares

saudaveis e sono regular. Devido ao aumento do numero de individuos obesos tanto



no Brasil quanto no mundo, o seguinte trabalho teve o intuito de pesquisar e dialogar
sobre os efeitos benéficos do exercicio fisico tanto no tratamento quanto na prevencgao

da obesidade em individuos de diversas faixas etarias.
2. OBJETIVOS

2.1. OBJETIVO GERAL

Discutir a importancia do exercicio fisico para a manutengéo da saude de

obesos.

3. METODOLOGIA

O seguinte estudo tem como fundamento uma pesquisa de carater
bibliografico, com a utilizacdo de publicagdes eletronicas (artigos e revistas) no intuito
de trazer informacgdes atualizadas sobre o tema estudado, podendo assim contribuir
com a comunidade académica.

Os dados foram coletados no periodo de janeiro a junho de 2021, focando em
publicacbes sobre a relacdo entre exercicio fisico e obesidade, utilizando de
enunciados para pesquisa como: “exercicio fisico”, “obesidade”, “treinamento
aerobico”, “treinamento resistido” e “marcadores inflamatoérios”, utilizando um periodo
temporal de corte entre 2005 e 2021. As bases bibliograficas usadas foram PubMed,
Google Académico e SciELO, utilizando critérios de exclusdo, cuja linguagem néao
estivesse em portugués ou inglés e estudos que utilizavam animais.

Sem a utilizacao de qualquer filtro, foram encontrados 17.000 artigos no google
académico, 38,634 no PubMed e 124 no SciELO, ap6s a utilizacdo de filtros de
pesquisa citados acima, foram selecionados mais de 54 estudos para leitura de

material, e posteriormente, apenas 16 foram selecionados para o uso referencial.

4. DISCUSSAOE RESULTADOS

4.1 EXERCICIO AEROBICO/RESISTIDO E OBESIDADE

Para conceituar os modelos de exercicios referenciados, “O treinamento
aerobico utiliza o oxigénio para producdo de energia, metabolizando carboidratos e
gorduras” (FLECK & KRAEMER, 2006), ja “o treinamento de forca consiste em



exercicios que utilizam a contragdo voluntaria da musculatura esquelética contra
alguma forma de resisténcia, que pode ser conseguida por meio do proprio corpo,
pesos livres ou maquinas” (ARRUDA et al.,2010)

Os estudos relacion ados aos efeitos do treinamento aerdbico na redugao do
peso corporal indicam que os programas devem contar no minimo 150 minutos em
intensidade moderada, entretanto € provavel que nao resulte em perda de peso
significativa, com isso, o American College of Sports Medicine recomenda atualmente
entre 225-420 minutos semanais para individuos que desejam perder peso e existem
alguns estudos que comprovam que exercicios diarios (no minimo 5 vezes por
semana) terdo resultados clinicamente significativos.

De acordo com o estudo de Goopaster et. al. (2010) onde foram selecionados
130 individuos obesos moérbidos (>40 de IMC), que foram divididos em dois grupos,
no qual um sofreu intervencédo no estilo de vida por 12 meses, através de dieta e
exercicio fisico aerdbico (caminhada) de intensidade moderada com progressao até
a realizacao de 60 minutos diarios, 5 dias ha semana, e o outro grupo também realizou
dieta por 12 meses, porém o programa de exercicio fisico foi iniciado apenas nos
ultimos 6 meses, onde ambos os resu ltados apresentaram beneficios nos parametros
referentes a diminuicdo de riscos cardiometabdlicos, entretanto o grupo que treinou
durante 12 meses obteve reducado de peso corporal e diminuicdo de gordura
abdominal e hepatica de forma mais significativa.

Um outro estudo de Davies et al. (2012) que contou com a participagao de 222
criangas com sobrepeso ou obesidade no qual visava analisar os efeitos nos
diferentes volumes de treinamento aerébico durante 13 semanas, divididas em cinco
sessoes de treino semanal, onde a intensidade se manteve a mesma, 65% do VO2
max, € os volumes em 20 e 40 minutos, os resultados mostraram que ambos os
grupos tiveram uma reducdo de gordura visceral comparadas ao grupo controle,
porém o grupo de volume em 40 minutos apresentou melhoras mais significativas.
Como citado nos dois estudos acima, treinamentos aerobicos que tiveram volumes
maiores, tanto semanal quanto diario, obtiveram resultados mais relevantes.

Em relagéo a utilizagcdo do treinamento resistido para o controle e redugao do
percentual de gordura dos individuos, um estudo de Fonseca (2013) com 20 mulheres
obesas de idade entre 22 e 25 anos no periodo de 3 meses com o intuito de avaliar a
reducdo de gordura corporal, foram realizados exames como anamnese, dobras

cutaneas e circunferéncias antes e depois do protocolo de treinamento, realizado



através do método de circuito 3 vezes na semana, sendo que no final do estudo
concluiu-se que houve redugao no percentual de gordura das participantes.

Com o objetivo de analisar os efeitos do treinamento com peso em pessoas
obesas e demonstrar o papel fundamental do treinamento resistido como ferramenta
para perda de gordura e manutencdo corporal, Neves et al. (2015) realizaram um
estudo com 67 individuos, sendo 20 homens e 47 mulheres que frequentavam uma
academia em Guaxupé/ MG, foram realizados medidas para IMC, percentual de
gordura e circunferéncias de cintura/quadril, o protocolo de treinamento utilizado era
constituido em intensidade de 60 a 80% de 1 RM, com aproximadamente 40 minutos
por sessao, realizados de 3 a 5 vezes por semana em 3 séries de 10 a 15 repeticdes,
os resultados encontrados mostraram reducgdes significativas em todas as variaveis
analisadas, principalmente em relacdo ao peso corporal. Diante dos estudos
apresentados acima, o treinamento resistido torna-se fundamental no processo de
emagrecimento, muito também devido ao aumento da massa muscular, que esta

inversamente ligado ao percentual de gordura do individuo.

4.2 IMPORTANCIA DO EXERCICIO FiSICO COMO TRATAMENTO E PREVENCAO
DA OBESIDADE

Ja é sabido o papel fundamental do exercicio fisico na qualidade de vida e
prevencao de doencgas cronicas, segundo Alves et al. (2005) quanto mais cedo for
estimulado, ja na infancia, a probabilidade de se tornar um adulto sedentario serao
diminuidas, reduzindo os riscos de se tornar um individuo obeso no futuro. Um estudo
de Porto (2013) com criangas obesas, em um protocolo de treinamento resistido de
10 semanas com intensidade entre 45 e 65% de 1RM, foram obtidos resultados
satisfatérios referentes a alteragdes bioquimicas, como redugdo do percentual de
adiposidade e ampliagcédo das capacidades funcionais de prote¢cao do organismo, além
do aumento de forca muscular, demonstrando assim sua funcdo positiva para o
tratamento da obesidade desde a infancia.

Um estudo clinico de Poeta et al. (2012) com 32 criangas obesas de 8 a 11
anos de idade, separadas em 2 grupos (caso e controle) num protocolo de
treinamento realizado em 12 semanas, com 3 sessdes semanais de 60 minutos
diarios, divididos em alongamento/aquecimento, exercicios recreativos € uma volta

calma no final da sessao, usando uma intensidade de 65% a 85% de FCM, onde foi



avaliado o perimetro abdominal, IMC, dobras cutaneas e forca de preensdo, os
resultados obtidos apresentaram uma reducgdo significativa no IMC e nas dobras
cutdneas no grupo que recebeu a intervencao, além do aumento de forca de
preensao.

Silva et al. (2018) realizou um estudo com objetivo de comparar os efeitos do
treinamento resistido em idosas (60 anos ou mais) com e sem obesidade sarcopénica
(OS), analisando sua forca muscular e capacidade funcional, 49 mulheres
participaram do estudo (sem OS - 41, com OS - 8), o treinamento foi periodizado em
duas sessdes semanais durante 16 semanas, os resultados apds a intervencao
apresentaram redugbes consideraveis, principalmente no grupo sem OS, isso
referente ao percentual de gordura corporal e circunferéncias, além do aumento dos
niveis de forga.

De acordo com os estudos citados acima, o exercicio fisico se torna um grande
aliado nao farmacoldgico para o tratamento e prevencao da obesidade, independente
da idade, isso devido ao seu impacto direto na perda de peso e diminuigdo da
adiposidade, além de varios outros fatores relacionados a saude, como aumento de

forca e melhor qualidade de vida.

4.3 ALTERACOES FISIOLOGICAS ATRIBUIDAS A PRATICA REGULAR DE
EXERCICIO FiSICO EM OBESOS

A obesidade com o passar dos anos passou a ser definida além do acumulo de
gordura corporal, mas também como um estado de inflamagdo crbénica, sendo
diretamente associada a outras comorbidades, como hipertensdo, patologias
cardiovasculares e diabetes, isso devido a quantidade de adipocinas inflamatorias
circulantes na proporgéao do tecido adiposo, sendo suas principais a IL-6 e a TNF-a.

“O TNF-a € uma citocina pro-inflamatoria, multifuncional, implicada na

inflamacéo, atuando também na necrose de tumores, indug&o de caquexia e de
resisténcia a insulina” (ZAGO, A., & JOKURA, A. 2013), ja a IL-6 é uma citocina que,
quando liberada pelo tecido adiposo atua como pré-inflamatéria, entretanto, quando
liberada pelos musculos, altera sua fungéo, se tornando uma miocina anti-inflamatoria.

Gracas a sua acao anti-inflamatoria, a pratica regular de exercicio fisico atua

de forma direta na reducao do tecido adiposo e assim por diante a diminuicao da



quantidade de citocinas inflamatérias circulantes, sendo uma via ndo medicamentosa
para o tratamento do estado inflamatorio da obesidade.

Um estudo de Silva, L. A. (2020) com 59 mulheres com idade entre 18 e 25
anos com o objetivo de avaliar o efeito de exercicios combinados em marcadores
inflamatorios e sua relacdo com a composi¢ao corporal, o grupo foi submetido a um
programa de exercicio de 8 semanas com duracao de 60 a 80 minutos diarios, houve
coleta de amostra de sangue antes e apos a intervencédo no intuito de analisar a
guantidade de citocinas circulantes e a composi¢ao corporal, os resultados obtidos
demonstraram uma reducao de IL-6, TNF-a e outras citocinas pré-inflamatérias, além
do aumento da massa muscular.

De acordo com o estudo de Ounis et al. (2009), com 27 adolescentes obesas,
induzidas a um protocolo de treinamento aerdbico, no volume semanal de 4 vezes, a
70% da FCM por 90 minutos ao dia, que contava com intervencao nutricional, foi
relatado apds o protocolo uma reducéo do percentual de gordura e de concentracoes
plasmaticas de TNF-a, demonstrando o poder regulador do exercicio fisico e da
importancia de uma atuagdo multidisciplinar para o tratamento da obesidade.

Um estudo de Vasconcellos et al. (2016) com 30 adolescentes obesos (20) e
nao obesos (10) no intuito de avaliar a composi¢ao corporal e marcadores fisioldgicos
através de um programa futebol recreativo, sendo fracionado em 3 vezes por semana
com 60 minutos diarios, esse programa durou 12 semanas e obteve resultados na
melhora nos parametros de saude, referente a condicionamento fisico, fatores
cardiovasculares e melhora nos marcadores fisiologicos, como a TNF- a, devido a
producdo de adiponectinas, um efeito anti-inflamatério do exercicio. Como ja citado
acima, quanto maior os niveis de TNF - a circulantes no individuo, maior sdo as
chances de predisposicdo a doencas metabdlicas e cardiovasculares, o exercicio
fisico se torna um meio regulador para reducao dessa citocina na corrente sanguinea

e prote¢ao do organismo, diminuindo o nivel de inflamag¢ao do mesmo.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Diante dos estudos citados acima, foi demonstrado mais uma vez que o
exercicio fisico, tanto aerdbico quanto resistido, trazem beneficios para a saude de
individuos obesos, tanto atuando como forma de prevencao, quanto de tratamento,

devido as diversas alteracdes fisioldgicas atribuidas ao mesmo, se tornando assim
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um grande aliado ndo medicamen toso, entretanto foi feito um corte temporal alto (mais
de uma década) devido a falta de pesquisas relacionadas as alteragbes de IL -6 e
TNF - a circulantes apo6s o exercicio fisico em humanos, pois a maioria dos artigos

encontrados geralmente utilizam animais para o estudo.
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