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EFEITOS DO EXERCICIO FiSICO NA DIMINUICAO DA
OBESIDADE INFANTIL

Carolina Fernanda Silva de Souza
Everton Silva de Souza
Matheus Henriqgue Gomes da Silva

Orientador: Me. Allifer Rosendo Pereira

Resumo: A obesidade infantil € um problema que vem aumentando
ao longo dos anos. Com as criangas sendo mais vulneraveis a esta
patologia, a obesidade € considerada a doenga mais comum nessa
fase da vida. Sdo dois elementos desencadeadores que favorecem
esse estado ponderal, baixos niveis de exercicio fisico e ingestao
alimentar inadequada. Logo, um fator essencial para o controle do
peso €& a pratica regular de exercicio fisico e de alimentagao
saudavel. E importante saber como prescrever, nesse contexto. Esse
estudo teve por objetivo identificar a influéncia da pratica de exercicio
fisico na diminuicdo da obesidade infantil, através de uma pesquisa
bibliografica, que tera analise e leituras de artigos cientificos,
publicados nos ultimos anos, em base de dados de sites e revistas.

Palavras-chave: Exercicio Fisico, Obesidade, Criancas, Saude, Prevencao.



1 INTRODUGAO

A obesidade, de modo geral, tanto na crianga quanto no
adulto, € compreendida como uma doenca crénica. Ela se da em
funcdo de uma quantidade excessiva de gordura no corpo e um
numero superior de adiposidade, que ocasiona, a0 mesmo tempo,
fatores de riscos hereditarios, enddcrino, alteracbes de nutrientes
corporal ou metabdlicos (SOLETO et al., 2004).

Segundo Ribeiro et al., (2016) a obesidade é motivo de risco
em varias comorbidades, como por exemplo: doencas
cardiovasculares, diabetes mellitus do tipo 2, dislipidemias e
hipertensao arterial. Pode-se refor¢car também que o tecido adiposo é
importante para a fungdo enddcrina, que auxilia secretar citocinas,
chamadas também de adipdcitos.

Segundo Alves, (2006) nas ultimas décadas a evolugdo da
obesidade no Brasil vem ganhando bastante destaque. Nota-se ainda
que a obesidade atinge varias classes sociais e faixas etarias, com
efeitos relevantes em mulheres postas em classes de baixa renda. O
Brasil vem trilhando proporcionalmente a mesma tendéncia dos
paises latinos-americanos.

A obesidade infantil € muito comum no Brasil e nos paises
desenvolvidos e a sua prevaléncia s6 vem aumentando. A grande
prevaléncia junto com as complicagbes futuras faz com que a
obesidade se torne um grande problema de saude. A infancia € um
periodo muito importante para prevenir e até mesmo reverter o
crescimento da obesidade. Os estudos preventivos sao necessarios,
para criar uma forma de recomendacéo e desenvolver um tratamento
eficaz (PADEZ et al., 2004).

Segundo Ferreira et al. (2012) criangas com quantidade maior
de massa corporea, tém mais chance de desenvolver diversas
doencas. A alteragdo de peso corpéreo, em varios casos, vem de

doengas genéticas, mudangas nutricionais ou de elementos



endoécrinos metabdlicos. O resultado desses casos, podem ser pela
alta ingestao de calorias, superando a necessidade, pelo excesso de
lipideos e do consumo de gorduras saturadas e falta de exercicio
fisico no cotidiano.

As consequéncias do excesso de peso sdao multiplas, e a sua
ocorréncia na adolescéncia associa-se a aumento da pressao
arterial, alteragao do perfil lipidico e glicidico, fazendo com o que a
crianga fiqgue bem suscetivel a doengas (SICHIERI, 2008).

Sendo assim, os objetivos gerais do trabalho € identificar a
influéncia da pratica de exercicio fisico na diminuicdo da obesidade
infantil. Nos objetivos especificos verificamos quais as principais
causas que podem ter influéncia na obesidade infantil. Compreender
como a obesidade infantil pode ser minimizada através de habitos
saudaveis, aliado a pratica de exercicios fisicos e analisar os fatores
associados a obesidade infantil.

Segundo Paes et al. (2015) a pratica de exercicios fisicos se
mostra capaz de promover adaptacgdes positivas sobre a obesidade
infantil e atuar como coadjuvante na sua prevencao e tratamento. A

magnitude dos beneficios pode variar conforme o exercicio fisico.

Os principais efeitos oriundos dos exercicios estdo vinculados
principalmente a restauragdo do perfil lipidico, restauragao
hemodindmica e autonémica, melhoria da composi¢cao corporal,

mobilizagdo dos substratos energéticos e a ativagdo metabdlica.

Ainda hoje, centenas de criangas vivem em condi¢gdes de
obesidade, e, essa situacdo ocaiona diversos fatores na saude
delas. Com o objetivo de atrair atengcédo para esse tema, o trabalho
apontara formas de previnir e evitar, e como o exercicio fisico pode
contribuir para isso. Além de fomentar maior discusdo e interesse
dos profissionais de Educacgao Fisica, dando énfase na importancia e
na conscientizagdo da populagdo sobre os riscos da obesidade

infantil e como evita-la.



REFERENCIAL TEORICO

1.1  OBESIDADE

A Obesidade esta relacionada a ma alimentagao das criancas
e certamente influencia no significativo aumento dos casos no pais. O
excesso de peso na forma de gordura é uma pandemia nao
decretada, porém estabelecida nos paises em diferentes proporcoes
(MELDRUM et al., 2017). A Organizagao Mundial de Saude (OMS) e
governos de paises desenvolvidos com prevaléncia de sobrepeso e
obesidade acima de 50% da populagdo vem estabelecendo politicas
publicas e atuando para reverter a curva que permanece ascendente
(WHO, 2014; TFAH, 2020).

Paises como Estados Unidos da América, Brasil, Portugal,
Alemanha, Espanha, Inglaterra e Franga estdo entre aqueles que
apresentam a maior prevaléncia de sobrepeso, enfrentando
consequéncias de sobrecarga e elevagao de 6nus em seus sistemas
de saude publica e complementar (planos de saude) (MARQUES et
al., 2017; IBGE, 2020; CDC, 2020).

Existem varias teorias fisioloégicas, bioquimicas e até
microbioldgicas para explicar o acumulo excessivo de gordura no
tecido adiposo, porém nenhuma delas se desprende de um principio
elementar da fisiologia, que é a homeostase. Assim como para outros
parametros fisioldgicos, o organismo busca o equilibrio do estoque
energético, principalmente daquele na forma de triacilglicerol,
representa o maior valor calérico (média de 90 mil Kcal) e tem
extraordinaria plasticidade, podendo variar de 6 100kg ou mais
(GIORDANO et al., 2014).

Segundo Newsholme & Leech, (1995) quando os musculos
esqueléticos representam o tecido com maior capacidade de

alteracdo do metabolismo e do gasto energético (aumento de até



100x;), o tecido adiposo € o que apresenta a maior flexibilidade para
aumentar ou diminuir seu tamanho, acumulando mais ou menos o
triacilglicerdis nos  adipdocitos  (CINTI, 2002; MURAWSKA-
CIALOWICS, 2017).

1.2 OBESIDADE INFANTIL

Ao se analisar o aumento na prevaléncia da obesidade nas
ultimas décadas, nota-se que um grande numero de casos passa a ser
um grave problema de saude publica, sobrecarregando o sistema de
saude em funcdo do maior atendimento as doencgas crénicas decorrentes
da obesidade (FERREIRA et al., 20006).

A grande preocupacdo € o impacto econdbmico global, que
esses futuros adultos obesos poderdo causar (SOARES et al., 2003) O
resultado do numero de criangas obesas é diretamente proporcional aos
alarmantes gastos publicos, sendo estes diretamente relacionados com os
cuidados de saude, como os custos indiretos, referentes a perda de
produtividade (baixas médicas, pensdes antecipadas por incapacidade ou
invalidez) (SOARES et al., 2003).

Tais resultados estdo ligados, em sua grande maioria, ao
fendbmeno do mundo globalizado, o qual ocasionou transformagdes
socioecondmicas nos costumes do homem, implicando na diminuicdo de
atividade fisica e uma alimentacdo inadequada e com o avango
tecnologico de aparelhos modernos e praticos tais como: celulares,
computadores, automédveis, entre outros; o qual contribuiu para o
sedentarismo acarretando riscos a saude e principalmente a obesidade
(UEHARA e MARIOSA, 2005).



1.3 O EXERCICIO FiSICO

Com o poder de promover e atingir uma gama de beneficios
fisicos, mentais e sociais, dando énfase no reconhecimento da pratica por
bacharéis em educagéo fisica (THOMPSON, 2021).

Os musculos seguem o principio da demanda e adaptagédo, ou
seja, para demandas leves eles se mantém acomodados. Por outro lado,
quando a demanda é pesada e a carga ou intensidade aumentam
gradualmente, os musculos deixam o estado de acomodagéo e entram no
processo de adaptagdo progressiva. Isso significa diminuir um dos
principais fatores de riscos para doenga, o sedentarismo (PREISING,
2021).

A Organizagdo Mundial da Saude (OMS) determina saude como
“‘estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo somente a
auséncia de enfermidade ou invalidez’. (WORLD HEALTH
ORGANIZATION, 2014, tradugdo nossa). A referéncia a auséncia de
enfermidade ou invalidez € um item essencial deste conceito de saude e
dele n&o deve ser separado (SA JUNIOR, 2004).

O exercicio fisico € o mais potente termogénico, pois aumenta a
taxa metabdlica de 1 MET (repouso) para 30 MET nem esforgo intenso de
poucos segundos (AINSWORTH et al, 2021). Aumentos do gasto cal6rico
de 20 MET podem ser obtidos em exercicios intermitentes de velocidade
ou com sobrecargas, em periodos de 20 a 40 min, enquanto em
exercicios continuos de 30 a 60 min, podem ser obtidos aumentam de 10
a 12 MET (PREISING, 2021).

Exercicios continuos ciclicos (corrida, ciclismo etc.) praticados
em intensidade proxima do limiar anaerébio aumentam o processo de
lipdlise do tecido adiposo e de beta-oxidagdo nos musculos treinados
(NOLAND, 2015).

No processo de eliminacdo de excesso de gordura corporal, o
aumento da capacidade oxidativa dos musculos, ou seja, de transformar

0os acidos graxos em energia e agua, literalmente, € um grande aliado



(PREISING, 2021).

Além dos gastos aumentados durante o exercicio, ao final e
durante horas de recuperacdo, o metabolismo continua elevado,
explicando em parte o aumento da taxa metabdlica de repouso observada
em individuos treinados (SPEAKMAN & SELMAN, 2003).

Esse gasto energético aumentado ap0s o exercicio é
denominado de consumo extra de oxigénio pds-exercicio (EPOC - excess
of post exercise oxygenconsuption), e ocorre em razdo do débito de
oxigénio no inicio e durante o exercicio, quando a demanda é elevada os
sistemas fisiologicos atuam para o restabelecimento da homeostase
(JUNG et al,. 2019).

2 DELINEAMENTO METODOLOGICO

O tema "Efeitos do exercicio fisico na diminuicdo da obesidade
infantil” tem sido uma discussdo do ponto de vista das contribuicbes
tedricas, muito relevante nos ultimos anos. Sendo assim, o tipo da
pesquisa, se caracteriza como de natureza bibliografica, que esta
presente no campo da ciéncia e € um processo de investigagcado para
responder, solucionar e aprofundar em um determinado assunto.

Foram analisados artigos cientificos para a realizacdo desse
trabalho com publicacdo dos ultimos anos, equivalentes ao periodo de
1994 a 2022. As buscas foram realizadas nas bases de dados: Scielo,
Pubmed e Google Académico, utilizando dos seguintes descritores:
Obesidade, obesidade infantil, exercicios fisicos, prevencao e tratamento.
Os operadores booleanos que serao utilizados no mecanismo de busca
sdo: AND e OR.

Foram adotados os seguintes critérios de inclusdo: Criangas
obesas de 3 a 11 anos de idade, residentes do Brasil. Que n&o estejam
praticando exercicio fisico e tenha uma alimentagdo desregulada e nao
saudavel. Critério de exclusdo: Esta envolvida em algum projeto ou
programa para perda de peso e/ou ter alguma deficiéncia fisica ou mental.



4. RESULTADOS E DISCUSSAO

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 2.573
GOOGLE ACADEMICO: 1.845
PUBMED: 84

v

RESTARAM 2.501 ARTIGOS

\4

2.001 ARTIGOS: EXCLUIDOS
POR NAO TER RELAGAO COM
O TEMA

v

RESTARAM 923 ARTIGOS
ELEGIVEIS

A 4

1.578 ARTIGOS: EXCLUIDO POR
NAO ESTAREM NA MARGEM
TEMPORAL ESTABELECIDA

A

RESTARAM 523 ARTIGOS
ELEGIVEIS

400 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO
IDIOMA NAO SER DE ACORDO
COM OQUE USAMOS PARA
CRITERIOS DE INCLUSAO

A

RESTARAM 445 ARTIGOS
ELEGIVEIS

78 ARTIGOS EXCLUIDOS POR
NAO SEREM ABERTOS

v

5 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES

\ 4

440 ARTIGOS EXCLUIDOS POR
NAO APRESENTAR O
CONTEUDO NECESSARIO
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Luiz; O objetivo Ensaio clinico Criancas de 8 e | O grupo de | estudo mostram a
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recreativas e meio de | tratamento médico
orientacdo atividades convencional, como
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indice durante 12
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Ciccotti; concorrente carga de gordura tronco (%)
Forte. maxima e | (P=0,038) e gordura
(2015) na densidade ocorreu intra-abdominal  (cm)
mineral dssea e se incremento de | (P=0,007) e aumento
este efeito é 5% na carga a | de conteddo mineral
mediado por cada més 6sseo (g) (P=0,001)
possiveis (para exercicios | apds o treinamento.
modificagbes na realizados sem
quantidade de carga [dorsal e
gordura visceral em abdominal]
jovens sendo adotadas
obesos. 15 repeticOes




iniciais e
incremento de
cinco

repetigoes a
cada més).
Ungari; O objetivo do | Amostragem ndo | Adolescentes de | Os participantes | Ambos os modelos de
Destro; estudo foi | aleatoria. 12 e 15 anos. foram treinamento
Parenti; comparar o orientados a | fisico propiciaram
Moura; efeito do ingerir diminuicdo da LDL-c.
Sanches; treinamento agua e trajar
Freitas. concorrente e o roupas leves e
(2014) treinamento adequadas
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EHNA em de
adolescentes duas semanas
obesos. ininterruptas
e/ou obteve
menos de
70% de
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estudo.
Foram
realizados
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estudo se

mostra mais
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til.




Durante a pesquisa bibliografica observamos resultados diferentes
na pratica de exercicio fisico no combate a obesidade infantil.

Para Luiz et al (2017) em sua amostra ndo houve generalizag&o
dos resultados, entretanto, teve efeitos positivos na reducdo de
parametros de obesidade, principalmente na redug¢ao do IMC. Sendo um
ensaio clinico controlado, inicialmente foi composto por criangcas com
idades entre 8 a 9 anos e com indice de Massa Corporal
(IMC) = percentil 95. Realizaram um programa de exercicio fisico por
meio de atividades recreativas durante 12 semanas, com trés sessdes
semanais com duragao de 60 minutos, totalizando 36 sessbes. Como
principal foco nas sessdes foram as atividades ludicas com caracteristica
aerobica. O grupo de intervencédo apresentou uma redugéo significativa
no IMC, na dobra cutanea subescapular e no percentual de gordura
durante as 12 semanas.

Os resultados deste estudo apresentam uma transcendéncia de
um programa de exercicios fisicos e orientagao nutricional para criangas
obesas, no que diz respeito a um bom coadjuvante no tratamento e
cuidado dessa condi¢cdo, em conjunto ao tratamento médico tradicional.

Segundo Gonzalez et al (2019) a principal intencdo do estudo foi
a de analisar a modulagdo autonbémica cardiaca (MAC) de pré-
adolescentes obesos e de individuos de meia idade saudaveis durante a
realizagcao de um exercicio fisico dinamico constante a fim de estabelecer
niveis ou graus de disautonomia cardiaca presentes.

Foram estudados 15 participantes, dentre eles 5 adolescentes com
idades entre 9 a 12 anos. Todos eles foram submetidos a uma avaliagcao
antropomeétrica e clinica, apds as coletas fizeram exercicio dindmico sub-
maximo constante (EDSC), realizado em uma esteira rolante sem
inclinagdo e com velocidade que os mesmos atingiram a sua FCsubmax
ou o IPE-Borg 13 nesse periodo.

Esse protocolo de esforgo durou 20 minutos, os dados de variagao
da frequéncia foram registrados por um cardi-o'frequencimetro (Polar
S810i®), durante 3 minutos antes do inicio do esfor¢o, com os individuos
posicionados em pé na esteira. No final do protocolo os adolescentes



obesos tiveram melhores respostas autonémicas em contraposto com os
IMI nas mesmas frequéncias cardiacas.

Em seu estudo Ungari et al (2014) realizaram a comparagao de
dois modelos de treinamento fisico por amostragem nao aleatéria,
realizados em 2010 e 2011. Foram realizados exercicios fisicos de
alongamento antes de depois da intervencédo, as sessbes tiveram em
média de 60 minutos de duracdo, sendo 50% de atividade aerdbia
(caminhadas e corridas) e 50% de treinamento de peso (musculagdo)
realizado na academia.

Nas sessdes foram empregadas atividades aerdbicas durante 30
minutos, as sessdes foram realizadas 3 vezes por semana, no periodo de
20 semanas foi possivel realizar treinamento funcional de fortalecimento
muscular, resisténcia fisica, equilibrio, coordena¢gdo motora para prevenir
lesbes. Esse tipo de treinamento resistido tem efeito positivo no aumento
da massa corporal magra, bem como for¢a muscular.

Nessa amostra ambos os protocolos de treinamento fisico
ofereceram diminuicdo da gordura corporal, essa conduta esta
relacionada a intensificacdo no esforco do exercicio, fato que pode
contribuir na predominédncia do metabolismo oxidativo através do
treinamento aerdbio.

Segundo Camurgca et al (2021) a pratica de musculagao
proporcionou um avangco de todos os parametros da aptidao fisica
relacionada a saude, especialmente, musculoesquelética, entretanto nao
conseguiu aplicar a aptiddo aerdbica destes adolescentes de forma
suficiente que pudessem classifica-los fora da zona de risco a saude
cardiovascular. A amostra contou com a participacdo de 132 alunos do
ensino médio, com idades entre 13 e 17 anos.

Os participantes foram submetidos a praticar musculagao trés
vezes na semana, sendo duas praticas intercaladas com uma aula
tedrica, com duracdo de 60 minutos totalizando 180 encontros. As
avaliagdes antropométricas e de composi¢do corporal foram obtidas
através do peso corporal, estatura e de indice de massa corporal (IMC).

Como referencial tedrico basico as aulas de musculagao foram voltadas a



promogao de saude nas aulas de educacdo fisica e como conteudo
pratico em instituicbes com estruturas apropriadas.

No ambito escolar a musculagao continua sendo uma abordagem
pedagodgica pouco explorada, mas a introdug¢do do treinamento de
resisténcia nas aulas de educacéo fisica, gera um aumento na motivagao
dos estudantes e consequentemente promovendo a melhoria dos
elementos da aptiddo fisica relacionada a saude e prevengao da
obesidade na vida adulta.

Ribeiro et al (2015) reforca em seu estudo composto por 19
adolescentes, com idade entre 12 a 15 anos, todos esses participantes
de um projeto de atendimento a comunidade visando tratamento da
obesidade infantil, cuja classificagcdo da obesidade foi feita através do
indice de Massa Corporal (IMC). Anteriormente ao inicio do protocolo de
treinamento, houve um periodo de quatro semanas de adaptagcao
neuromuscular, tanto para as atividades aerdébias quanto para os
exercicios resistidos (cargas leves [minimas] para membros superiores
[peitoral, costas, biceps, triceps, abdominal e ombro e membros
inferiores).

Os resultados encontrados no presente estudo demonstram que
adolescentes obesos submetidos a 16 semanas de treinamento
combinado apresentaram diminuigdo significativa na gordura de tronco e
intra-abdominal, mas esta diminui¢do n&o gera impacto positivo no ganho
de massa 0ssea. No entanto, ndo foi constatada melhora na densidade
mineral 6ssea, exceto no conteudo mineral 6sseo, esse resultado é
explicado provavelmente pelo aumento apenas do tamanho 6&sseo,
relacionado ao efeito do crescimento, ndo pelo aumento do volume da
densidade que é fortemente afetado pelo treinamento fisico.

Por fim, as evidéncias aqui expostas mostram o quao importante
€ a pratica de exercicio fisico na infancia, promovendo o interesse das
criangas em praticar algum tipo de exercicio fisico e, com isso, estimular

0 gasto energético em contrapartida aprimorar o metabolismo.



CONSIDERAGOES FINAIS

Perante os dados analisados nesta pesquisa € possivel afirmar
que surge uma preocupacgao efetiva, uma vez que a obesidade infantil
vem avangando no pais com o passar dos anos. Nesse sentido alguns
habitos modernos acabaram sendo adotados pela sociedade, pois, o
cotidiano e esse novo estilo de vida remetem ao consumo de alimentos
de baixo valor nutricional e muito caldricos, como por exemplo fast-foods,
e como a tecnologia também vem avancando durante esses anos o
sedentarismo comecga a ter espacgo na juventude, gerando uma falta de
interesse das criangas juntos ao pais de realizarem ostras atividade
devido a escassez de tempo. Essa qualidade de vida ruim resulta em
uma série de problemas de saude gerados ndo somente pela ma
alimentacdo, mas pela falta de interesse da populagcdo em praticar
atividades fisicas.

Diante desse cenario é importante concluir que a pratica de
atividade fisica e exercicio fisico sdo instrumentos e grandes aliados na
prevencao e tratamento da obesidade. Na infancia a pratica de atividade
fisica vem, nesse caso, agregar contribuicdes positivas, uma vez que
beneficia o controle e equilibrio do sobrepeso e da obesidade.

Em adicéo, faz-se oportuno possibilitar novas estratégias e incluséo
de praticas diarias a jovens obesos, atividades ludicas e exercicios fisicos
programados durante a semana, sendo prioridade de uma prevengao da
saude publica. Essa pratica motiva um compromisso da crianga em
praticar exercicio fisico e fazer uma ingestao de alimentos saudaveis.

Este estudo podera contribuir para a inclusdo de exercicios fisicos
complementares as aulas de educacgao fisica, em contrapartida a rotina
das aulas de educacao fisica, faz eficaz na melhoria da composig¢ao
corporal dos jovens adolescente com sobrepeso e obesos.
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