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Dedicamos esse trabalho a nossos pais.



“Educacéo néo transforma o mundo.
Educacdo muda as pessoas. Pessoas
transformam o mundo.”

(Paulo Freire)



PRINCIPAIS FATORES ASSOCIADOS PARA A OBESIDADE EM ADULTOS NO BRASIL

Alexsandro Sobral dos Santos
Antbénio Diogo Martins da Silva
Wallace Bruno da Silva

Juan Carlos Freiret

RESUMO

Sabe-se que a obesidade é uma doenca crénica complexa, e nos dias de hoje é
considerada um problema de saude publica, enfrentado por varios paises, incluindo
o Brasil. Esta pesquisa objetiva apresentar os fatores de risco para obesidade em
adultos no Brasil, bem como discutir a necessidade de intervencdo profissional de
um profissional de educacéo fisica para que o processo de emagrecimento ocorra
gradualmente, respeitando o limite de perda caldrica que o0 corpo consegue aguentar
e estabelecendo novos padrbes de alimentagdo a longo prazo. Este projeto se
justifica pelo aumento da populacdo obesa no Brasil, acompanhado da necessidade
de tratar esse assunto para conscientizar as pessoas da importancia do controle do
peso. Tratou-se de uma pesquisa bibliografica realizada a partir da busca na base de
dados de sites, com artigos publicados a partir do ano 2015, Analisando diversos
estudos de acordo com a tematica de obesidade, Chegamos a conclusao que a
combinacdo de exercicio aerébio e anaerébio mediante a um boa alimentacao,
aliando também a observacao a fatores externos entre outros trazem resultados
satisfatérios para combate da obesidade, O tema da pesquisa é bem amplo ha
milhares de artigos que tratam sobre a obesidade e exercicio Fisico, conseguimos
obter varios artigos mas com 0 nosso recorte temporal e nossa palavras chaves
encontramos 500 artigos, desses 500 de acordo com 0 ano de publicagéo, artigos na
integra, foram caindo ainda mais ficamos no final com um total de 26 artigos finais

para a alimentacédo da pesquisa.

Palavras-chave: Obesidade; Adulto; Sobrepeso; Exercicio Fisico.
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1 INTRODUCAO

A obesidade pode ser definida como o acumulo excessivo de gordura
corporal devido ao desequilibrio de longa data entre a ingestdo e o consumo de
energia. Para diagnosticar a obesidade, a proporcdo de gordura armazenada no
corpo em relacdo a outros tecidos é quantificada (PANATTO et al., 2019). Estudo
como o de Malta et al., (2019) mostra que homens e mulheres cuja gordura corporal
relativa € superior ao valor de referéncia aceitavel tém maior risco de doencas
crbnicas ndo transmissiveis, como doencas cardiacas, derrame, hipertenséo,
dislipidemia, diabetes, aterosclerose, célculos biliares e tumores.

A obesidade € uma preocupacédo universal, os governos de todos 0s paises
buscam através das ciéncias e da atuacao profissional de profissionais da saude,
educadores e demais profissionais estabelecer a conscientizacdo para uma
alimentacdo saudavel (MELO et al., 2017). Os governos representados pela
Organizacdo Mundial da Saude, que é uma organizacdo subordinada as Nacodes
Unidas, compreendem que a obesidade é problema de salude publica global,
afetando todas as racas e idades, tornando-se um grande problema de saude devido
as complicacdes que a acompanham (PINHEIRO et. al, 2016).

Segundo o IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica) cerca de 60,3%
da populagéo brasileira tém sobrepeso, 26,8% sdo obesos, nos ultimos 17 anos, a
prevaléncia de obesidade entre os brasileiros adultos mais que dobrou, passando de
9,6% para 22,8% para os homens e de 14,5% para 30,2% para as mulheres (IBGE,
2020). De forma mais ampla, a obesidade é definida como uma sindrome
caracterizada por alteracfes fisioldgicas, bioquimicas, metabdlicas, anatbmicas e
psicoldgicas, caracterizadas por aumento continuo da quantidade de tecido adiposo
e consequente ganho de peso (BARROSO et al., 2017).

Nesse sentido, € importante mencionar que a obesidade € causada por uma
variedade de fatores, o que dificulta seu tratamento. Nos ultimos anos, a prevaléncia
e 0 numero de novos casos de excesso de peso tém aumentado de forma
alarmante, tornando-se um dos principais fatores de risco para morbimortalidade por
doencas cardiovasculares. Por exemplo, estima-se que a hipertensao atinge 23,3%
dos brasileiros, ou 44,7 milhdes de pessoas (PINHEIRO et. al, 2016).
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Os fatores de risco sao, ainda, um agravante para essa situacdo em adultos,

a alimentacdo inadequada com altos consumos de industrializados e a falta da
pratica de exercicio fisico favorecem o estado de obesidade e o desenvolvimento de
doencas associadas como mellitus tipo 2, diabetes, dislipidemias, sindrome
metabdlica, hipertenséo arterial, colelitiase, gota, osteoartrite, doencas respiratorias
e disturbios dermatoldgicos e psicolégicos (SOUZA; FRANCA; CAVALCANTI, 2017).

Considerando que um dos principais métodos de tratamento da obesidade € o
exercicio fisico, que é uma parte importante para controlar o equilibrio energético,
aumentando seu gasto calérico e taxa metabdlica basal (BMR), torna-se
indispensavel a pratica regular de atividade fisica para o tratamento e prevencéao da
obesidade em adultos (FRANCA et al., 2020).

Nesse contexto, o profissional de educacdo fisica, que é habilitado para
orientar toda a pratica de atividade fisica, desempenha um papel fundamental,
auxiliando e acompanhando o individuo no processo do correto e eficaz
desempenho das atividades. Estudos mostraram que a maioria das pessoas que
recebem tratamento para perda de peso vai ganhar peso novamente —chamado
rebote ou ioib— mesmo aquelas que optam pela cirurgia para perda de peso. Em
suma, os fatores relacionados a fisiopatologia da obesidade podem ser enddégenos
(genéticos, psicoldgicos e alteragbes do eixo do metabolismo neuroenddcrino) e
exégenos (habitos alimentares, sedentarismo, qualidade do sono) (PANATTO et al.,
2019; BARROSO et al., 2017).

Logo, é importante controlar também os fatores exdgenos, visando combater
a obesidade. Assim, o estudo dos principais fatores de risco associados a obesidade
e qual a influéncia do profissional de Educacdo Fisica no processo de
emagrecimento da populacdo brasileira se torna muito pertinente, por se tratar de
um assunto de utilidade publica, também contribuindo a comunidade académica ao

elucidar questdes pertinentes a obesidade.

2. REFERENCIAL TEORICO
2.1. OBESIDADE: DESAFIO MUNDIAL

A obesidade é uma doenca causada por uma variedade de fatores (sejam
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genéticos ou ambientais, como dieta e atividade fisica, ou mesmo fatores individuais
de suscetibilidade biolégica) que causam acumulo excessivo de gordura corporal, o
gue causa danos a saude (ABESO, 2016).

Também tem sido descrita como uma situacdo complexa com dimensdes
sociais, bioldgicas e sociopsicoldgicas consideraveis que pode, em ultima instancia,
afetar qualquer pessoa de qualquer idade ou nivel socioeconémico em qualquer
lugar do mundo, mais frequentemente entre as classes mais favorecidas. Tem
causado inumeras consequéncias como alteragcdes no sistema cardiovascular,
sistema pulmonar, sistema gastrointestinal e sistemas geniturinario e reprodutivo,
também podendo causar complicacdes metabdlicas e outras alteracdes (GIUGLIANI,
2015).

Nessa realidade, a obesidade ja é considerada uma epidemia no século XXI,
sendo considerada um dos maiores problemas dos paises ocidentais. A
Organizacdo Mundial da Saude, segundo a Abeso, classifica a obesidade como o
maior problema de salude publica que a sociedade enfrenta atualmente. Essa
epidemia ndo atinge apenas os paises desenvolvidos, mas também as pessoas nos
paises em desenvolvimento, apresentando um aumento significativo em sua
incidéncia (ABESO, 2016).

A causalidade da obesidade permeia todos os aspectos relacionados a
genética e ao estilo de vida, por isso € dificil atribuir uma proporcao exata para cada
um desses fatores, entretanto, a literatura tem confirmado plenamente que o
desencadeamento da obesidade esta intimamente relacionado aos habitos de vida.
Nesse contexto, as pesquisas sobre o processo de ganho, perda e manutencéo de
peso tém se concentrado nos fatores de risco comportamentais mutaveis,
principalmente a atividade fisica e o comportamento alimentar (JESUS et al., 2016;
BARROSO et al., 2017).

Observou-se que a reducdo da atividade fisica e a adocdo de uma dieta
hiperlipidica estdo positivamente associadas a obesidade. Os resultados dos
estudos realizados sobre o tema variam, principalmente aqueles desenvolvidos com
adultos. Além disso, muitos estudos sao realizados na perspectiva de investigar tais

comportamentos isoladamente, sendo necessario considerar que esses
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comportamentos sao complexos e interrelacionados (JESUS et al., 2016; BARROSO
etal., 2017).

2.2. EXERCICIO FiSICO

O exercicio fisico é qualquer atividade que mantém ou melhora a aptidao
fisica, com o objetivo de alcancar a saude e o entretenimento. As razGes para 0S
exercicios incluem: fortalecimento do tecido muscular e do sistema cardiovascular,
melhora das habilidades motoras, perda de peso e/ou manutencédo de certas partes
do corpo (STEGEN et al., 2016).

Para muitos médicos e especialistas, 0 exercicio fisico regular ou regular
pode estimular o sistema imunoldgico, ajudar a prevenir doencas (como doencas
cardiacas, cardiovasculares, diabetes tipo 2, etc.), regular o colesterol e ajudar a
prevenir a obesidade. Todo exercicio fisico deve ser realizado sempre sob
orientacdo de centro esportivo profissional ou habilitado, pois o exercicio fisico s6
pode atingir o objetivo esperado com orientagéo correta (STEGEN et al., 2016).

A escolha ideal para a saude é que os exercicios fisicos se tornem um habito
na infancia ou na adolescéncia, ndo havendo dificuldade em integra-los a vida
adulta. Um dos principais problemas associados a esta adaptacdo € a falta de
tempo, 0 que resulta na pratica do exercicio fisico sem regularidade. O exercicio
fisico apenas nos fins de semana pode ser prejudicial a saude pois o ritmo correto
entre o exercicio e o descanso é necessario (MARCON et al., 2019).

Para Stegen et al., (2016), o exercicio fisico traz diversos beneficios a saude
na prevencdo de uma variedade de doencas. Também ajuda a controlar o peso,
reduzir a gordura, diminuir a presséo arterial e reduzir o estresse. Além disso,
também pode prevenir doencas cardiovasculares e diabetes, com sua eficacia de
longo prazo quando é executado regularmente.

Desta forma, a recomendacao de exercicios fisicos para a populacdo em geral
levar uma vida mais saudavel pode ser confirmada em todos os estudos
selecionados apresentados até entdo, e para 0s obesos esses beneficios sdo
maiores, isto porque melhoram diversos aspectos da saude do paciente, com a

demonstracdo dos exercicios utilizados nos estudos selecionados, destacam-se que
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se tratam de exercicios simples e que promovem diversos beneficios para o

organismo.

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO
Essa pesquisa se trata de um estudo de natureza qualitativa, jA que a
pretensédo nao é de quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados.

Conforme Lakatos e Marcone (2016) a pesquisa qualitativa:

‘A abordagem de cunho qualitativo trabalha os dados buscando seu
significado, tendo como base a percepcdo do fendmeno dentro do seu
contexto. O uso da descricdo qualitativa procura captar ndo s6 a aparéncia do
fendbmeno como também suas esséncias, procurando explicar sua origem,
relagbes e mudangas, e tentando intuir as consequéncias” (LAKATOS;
MARCONE, 20186, p. 45).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborado por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos eram 0S mesmos.
Oliveira (2018) aponta as suas vantagens afirmando que:

A pesquisa bibliografica, considerada uma fonte de coleta de dados
secundéria, pode ser definida como: contribui¢cdes culturais ou cientificas realizadas
no passado sobre um determinado assunto, tema ou problema que possa ser
estudado (OLIVEIRA, 2018).

Para entender a producdo do conhecimento acerca dos principais fatores
associados a obesidade em adultos no Brasil, foi feito um levantamento bibliogréafico
em materiais encontrados nos seguintes portais eletrénicos: SciELO, Google
Académico, Revistas e Repositérios Institucionais. E como descritores para tal
busca, foram utilizados os seguintes descritores: “Obesidade”;” Adulto”; "Sobrepeso”;
“Profissional de educacao Fisica”.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados
dentro do recorte temporal de 2015 a 2021; 2) estudos com conteudo dentro da
tematica estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa ou Inglesa; 4) artigos

originais. Os critérios de exclusdo do uso dos artigos foram: 1) Estudos de reviséo;
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2) estudos indisponiveis na integra; 3) estudos com erros metodoldgicos; 4) estudos

repetidos.

4. RESULTADOS

Com a obtencédo do referencial desejado, foi definida a estrutura para a
realizacdo da monografia, a qual foi constituida a partir dos escritores de acordo com
a literatura e as orientacdes do curso. A busca na base de dados, utilizando as
palavras citadas acima, obteve um total de 500 artigos, utilizando os critérios de
inclusédo e exclusdo foram aproveitados 26 artigos de acordo com o recorte da
pesquisa. Foram analisados artigos feitos a partir de 2015, os quais seréao
apresentados e descritos a seguir, de acordo com os subtitulos: tematica da
obesidade conforme a literatura e assisténcia da educacao fisica a pessoas com
obesidade. Além disso, também foram utilizados dados disponibilizados pela Uniéo,
tivemos um total de 26 artigos finais depois de aplicarmos nosso recorte temporal,

entre outros critérios de inclusdo e exclusao

4.1 PREVALENCIA E CONTEXTUALIZACAO DA OBESIDADE NO BRASIL

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2020), o sedentarismo é
considerado o quarto maior fator de risco de mortes no mundo e estudos
comprovam altos indices de sedentarismo e inatividade fisica, bem como destacam
gue a populacdo adulta esta sujeita a situacdes estressantes do dia a dia, como
competitividade, acumulo de trabalho, e expectativa quanto sua insercdo no
mercado de trabalho, fatores como a falta de tempo, situacdo socioecondmica,
interacdo social, cultural, interesse ou vontade, estado emocional. Bem como, outros
fatores que podem levar esses individuos a inatividade fisica e consequentemente
ao sedentarismo (MELO, et al. 2016; PUELLO, et al. 2015 e HENAO; AREVALO,
2016).
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Em 2020, a prevaléncia da obesidade em adultos brasileiros duplicou,
atingindo 22,8% para homens e 30,2% para mulheres (IBGE, 2020). Para diminuir
tais numeros, surge a necessidade de se adotar medidas de prevencdo, como a
diminuicdo da ingestéao caldrica e/ou o gasto caldrico por meio de exercicios fisicos,
afinal a pouca pratica da atividade fisica é aliada ao processo de aumento de peso
(FUSCO, et al., 2020).

Em uma coleta de dados feita pelo IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica), para a pesquisa Analise do Consumo Alimentar Pessoal no Brasil, entre
os anos de 2017 e 2018, a alimentacao rural e urbana no brasil estdo cada vez mais
parecidas, com um visivel aumento do consumo de industrializados por ambas, mas,
ainda assim, a zona rural em média contém uma base de produtos naturais maior
(IBGE, 2019)

As frequéncias de consumo de feijdo verde/corda, manga, farinha de
mandioca, peixes frescos e outros tipos de carne na area rural foi o dobro da
observada na area urbana. Porém, também foi observado que o consumo de salada
crua aumentou tanto na zona urbana, onde passou de 17,1% para 23,0%, como na
rural, onde aumentou de 10,2% para 14,7%. Similarmente, a frequéncia de consumo
de pao integral foi de 2,1% para 4,2% na zona urbana e de 0,9% para 1,1% na zona
rural, em comparacdo a 2008, o censo feito anteriormente a este, no ano de 2015
(IBGE, 2021).

O avanco da obesidade desafia a saude publica no Brasil, e em 2017 o pais
ocupava o quinto lugar no ranking mundial, totalizando aproximadamente 60 milhdes
de pessoas com sobrepeso e 22 milhdes de individuos com obesidade (HORN et
al.,2017). Sobre o indice da obesidade houve aumento de 67,8% nos ultimos treze
anos, saindo de 11,8% em 2006 para 19,8% em 2018. Em 2018, os dados também
apontaram que o crescimento da obesidade foi maior entre os adultos de 25 a 34
anos e 35 a 44 anos, com 84,2% e 81,1%, respectivamente (IBGE, 2019).

A pesquisa Vigitel (Vigilancia de Fatores de Risco e Protegcédo para Doengas
Crobnicas por Inquérito Telefénico) é feita anualmente pela Secretaria de Vigilancia
em Saude (SVS) do Ministério da Saude. Realizada nas capitais brasileiras, em

individuos de ambos 0s sexos, a partir dos 18, ela coleta entre outras informacdes,
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dados como peso e altura, possibilitando o diagndstico nutricional do entrevistado
por meio do indice de Massa Corporal (IMC), e sdo calculadas as estimativas de
prevaléncia sobre o excesso de peso e obesidade na populagcédo adulta das capitais
dos Estados brasileiros e do Distrito Federal (VIGITEL, 2021).

No ultimo censo, coletado entre 2016 a 2019, as maiores prevaléncias foram
registradas nas cidades das regides Norte, Centro-Oeste e Nordeste, especialmente
nas capitais Manaus e Rio Branco. Na regido Nordeste, as prevaléncias das capitais
Natal e Recife se sobressairam (VIGITEL, 2021). Tratando-se de Recife, uma
analise feita por Melo e colaboradores (2020), detectou que as prevaléncias do
sobrepeso e da obesidade encontradas foram em torno de 35% da populacéo
estudada, superando a prevaléncia de eutrofia (27,8%) (MELO, et al., 2020).

No Centro-Oeste, destacaram as capitais Cuiaba e Campo Grande; no
sudeste as capitais Rio de Janeiro e Sao Paulo; e por fim, na regido Sul, as capitais
Curitiba e Porto Alegre ficaram com as maiores prevaléncias, respectivamente
(VIGITEL, 2021).

O estudo também analisou a frequéncia na qual adultos de todas as capitais
do pais, mais o Distrito Federal, praticam atividade fisica em seu tempo livre. No
conjunto das 27 cidades, a frequéncia da pratica de atividade fisica no tempo livre
equivalente a 150 minutos de atividade moderada por semana foi de 36,8%, sendo
maior entre homens (44,2%) do que entre mulheres (30,5%). No sexo feminino, a
frequéncia dessa condicdo tendeu a diminuir a partir dos 45 anos; e, para 0 Sexo
masculino, foi maior entre aqueles com menos de 34 anos. Em ambos 0s sexos,

aumentou substancialmente com o nivel de escolaridade (VIGITEL, 2021)

4.2. FATORES ASSOCIADOS A OBESIDADE

A obesidade é causada por diversos fatores — ambientais ou genéticos,
como alimentacdo, pratica ou ndo de atividade fisica, ou sustentabilidade biologica
(ABESO, 2016) —. Dentre tais fatores, podemos citar o sedentarismo e a
alimentacdo inadequada, rica em lipidios, carboidratos e acucares e pobre no
consumo de frutas, vegetais, nozes e alimentos integrais, como um dos os principais
vildes (SHOLER, et al., 2016).
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Segundo Teixeira, et al. (2016), além da alimentacdo e atividade fisica, os
fatores genéticos também influenciam, pois podem determinar que filhos e pais
obesos estejam predispostos a também desenvolverem a doenca. Além disso, é
valido lembrar que pais e filhos, além da semelhanca de genes, costumam também
compartilhar habitos alimentares e de exercicio fisico (TEIXEIRA, et al., 2016).

Fatores psicolégicos tém importante papel na etiologia da obesidade. A
obesidade é um problema de saude frequentemente acompanhado de depresséo e
ansiedade, bem como de praticas de alimentacdo psicologicas, como o comer
emocional, comportamentos alimentares de dependéncia e compulsado alimentar
(LOURENCO et al., 2016). Em contraste com o0s transtornos depressivos
acompanhados por perda de apetite, a depressdo com caracteristicas atipicas é
caracterizada por aumento do apetite que, subsequentemente, pode levar ao ganho
de peso.

De fato, o fator alimentar pode ser bastante afetado pelas emocdes, visto que
as suas escolhas alimentares, as quantidades ingeridas e a frequéncia das refei¢cdes
dependem de varios fatores, sendo um deles as emoc¢fes e ndo apenas as suas
necessidades fisiol6gicas. Lourenco et al. (2016) explicam que este mecanismo é
chamado de emotional eating, e consiste em alimentos ingeridos devido a alteracoes
emocionais, ou seja, uma forma que o sujeito pretende, através da alimentacao,
encontrar um meio de estabilizar ou melhorar o seu estado emocional, visto que
considera a alimentacdo como tendo um componente adicional, onde alguns
alimentos tém propriedades reparadoras ou de aumento do estado emocional,
independentemente do seu contetdo nutricional.

O emotional eating se baseia em duas suposicdes essenciais onde as
emocdes negativas se encontram inseridas na motivacdo e na vontade de comer,
experienciando, por vezes, uma intensa ansia e que induz, posteriormente, o ato de
ingestao de alimentos. Consequentemente, o ato de comer reduz significativamente
a intensidade das emocodes negativas (LOURENCO et al., 2016).

A condicdo de obeso aumenta a chance de desenvolvimento de doencas
mentais como ansiedade e depressa, em decorréncia de fatores correlacionados a

essa morbidade (SILVA, 2018). E necessario ressaltar como o acompanhamento
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psicolégico na avaliacdo inicial e durante o tratamento da obesidade contribuem
para que 0s pacientes tenham maior engajamento e resultados satisfatérios. Sendo
um programa multidisciplinar que envolva a atuacdo do psicélogo no processo de
avaliacdo, comprometimento e desenvolvimento das habilidades emocionais, acaba
trazendo multiplos beneficios a saude, melhoria na qualidade de vida e,
consequentemente, a perda de peso (PATAKY et al., 2018).

Segundo Silva (2015) é comum que pessoas com ansiedade, apresentem
distorcbes cognitivas do tipo mental, e quando percebem que ndo estdo obtendo
resultados rapidos, caem na fragilidade novamente voltando a compuls&o alimentar,
ingerindo comida sem qualquer critério de quantidade e qualidade, dificultando ainda
mais o processo de recuperacdo a um estilo de vida saudavel e adequado de forma
necessaria para se obter resultados significativos.

Nestes episédios, que acometem a ansiedade, é a compulsao alimentar na
gual € acompanhada por sentimentos de angustia, vergonha, desespero, fraqueza,
solidao, nojo e/ou culpa, onde assim, a comida € uma aliada para entrar como uma
recompensa e cobranca tornando o individuo mais recorrente desses fatores
(BETAT, 2019).

Sobre essa perspectiva, o estudo de Marek et. al.,, (2016) enfatizam o
comprometimento em prosseguir com o tratamento da obesidade. Esses autores
identificaram os fatores que influenciam as pessoas a desistirem durante o processo,
como: crise antissocial, ansiedade e abuso de substancias. Eles destacam a
importdncia do uso de instrumentos na avaliacdo psicologica para identificar
transtornos psicolégicos, mas, também, fatores que impedem a pessoa prosseguir
com o tratamento, destacando o uso de uma medida psicoldgica validada para
fornecer feedback aos pacientes sobre sua saide mental e fatores de impedimento
ao tratamento (MAREK et al., 2016).

4.3 A EDUCACAO FiSICA E O COMBATE A OBESIDADE
E valido lembrar que o objetivo primordial de qualquer tratamento para
obesidade deve estar centrado em melhorias do estilo de vida, e ndo simplesmente

na perda de peso. Para diminuir tais nUmeros, surge a necessidade de se adotar
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medidas de prevencdo, como a diminui¢cao da ingestédo cal6rica e/ou o gasto calérico
por meio de exercicios fisicos, afinal a pouca prética da atividade fisica € aliada ao
processo de aumento de peso (FUSCO, et al., 2020).

Dito isto, Filgueiras e Sawaya (2018) apontam que a Educacado Fisica é
essencial na diminuicdo de gordura corporal e manutencdo do peso, que feita
regularmente, € um dos maiores aliados no combate e tratamento da obesidade,
assim como de vérias outras doencgas, como diabetes e doencas cardiovasculares,
trazendo uma série de beneficios para os que praticam.

Dentre eles pode-se citar: a reducdo do apetite, 0 aumento do gasto diério de
energia, 0 aumento da taxa metabdlica de repouso, 0 aumento da massa muscular,
o0 aumento do efeito térmico de uma refeicdo, a elevagdo do consumo de oxigénio, a
otimizacdo dos indices de mobilizacdo e utilizacdo de gordura, bem como uma
sensacao de auto-suficiéncia e bem-estar (FILGUEIRAS E SAWAYA, 2018)

Al Saif e Alsenany (2015) citam como estratégias utilizadas por profissionais
de educacdo fisica, em combinar os treinos aerébios e anaerobios para potencializar
0 processo de emagrecimento.

Nas atividades de caracteristicas aerdbias (caminhada, corrida, ciclismo,
natacdo etc) ocorre um aumento da utilizacdo de lipidios como fonte de energia,
auxiliando assim na reducdo dos depositos de gordura e consequentemente na
reducdo do peso corporal. J& as atividades anaerébias, exigem forca e resisténcia
muscular, como a musculacdo, e também auxiliam no emagrecimento. Por haver
uma solicitacdo maior da musculatura, estas atividades favorecem de forma
significativa o0 aumento do metabolismo basal e, acompanhadas de algumas
restricdes alimentares, contribuem ainda mais, na redugéo da gordura corporal (AL
SAIF e ALSENANY, 2015).

Para que a reducdo do peso corporal apresenta beneficios clinicamente
relevantes, sdo recomendados programas de exercicios fisicos por no minimo seis
meses, associados a um programa de dieta alimentar, com perdas maiores que
5-10% do peso corporal, realizar exercicio aerdbio e anaerébio de acordo com o
planejamento do programa de treinamento (ABESO, 2016, HANSEN et al., 2018;
JAKICIC et al., 2017).
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No treinamento aerdbio foi observado que houve uma diminuicdo do tecido
adiposo total e abdominal em pessoas obesas, houve uma manutencdo da massa
magra independente da intensidade do treinamento. Essas diminuigbes estéo
associadas a alteractes na homeostase da resisténcia insulinica, insulina de jejum e
perfil lipidico (COWAN et al., 2018).

O planejamento do programa de treinamento deve ser de forma
individualizada respeitando as capacidades fisicas e individualidades biol6gicas,
além de ficar atento as limitacdes de cada pessoa, a idade, o grau de obesidade, o
nivel de aptiddo fisica, as comorbidades que estdo interligadas a obesidade e o
sistema musculoesquelético de cada individuo (GARVEY et al, 2016, HANSEN et al
2018).

Com base nessas informacbes vale ressaltar que cada planejamento €&
individualizado para cada pessoa, levando em consideragéo cada ponto citado, foi
observado e utilizada a estratégia com maior eficacia que foi a unido do treinamento
aerdbio e o treinamento resistido com énfase em otimizar os resultados no
tratamento da obesidade.

O estudo de Lopes e Lann (2016), realizou trés meses de exercicios aerbbios
e de treinamento resistido realizado em uma academia de musculagdo, ao
analisarem as variaveis de IMC e percentual de gordura antes de depois dos
treinamentos, foi concluido que o treinamento de forca associado com o exercicio
aerobio foi eficaz na promocdo da diminuicdo do indice de massa corporal e
percentual de gordura.

A amostra deste estudo foi constituida por 15 avaliacdes de individuos que se
caracterizavam com diagnostico de obesidade, idades entre 30 a 60 anos, esses
individuos foram distribuidos em dois grupos de forma aleatéria: exercicio de
caminhada continua e exercicio de corrida intermitente, submetidos a um programa
de treinamento fisico trés vezes por semana durante 16 semanas por 20 a 40
minutos (LOPES e LANN, 2016)

Em outro estudo, Lopes e Lann (2016) apontam que os resultados
demonstraram diferencas estatisticamente significativas para o IMC, a média inicial

de IMC entre os participantes 33,7%, no fim do estudo a média era de 31,3%, 0
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percentual de gordura também diminuiu, foi de 31,4% para 28,67%, demonstrando a
efetividade do treinamento proposto para diminuicdo do IMC e percentual de gordura
em individuos obesos (LOPES e LANN, 2016).

5. CONSIDERACOES FINAIS
A obesidade envolve certa complexidade, em decorréncia dos seus elementos
multifatoriais. Diante desta revisao foi possivel observar que a obesidade é uma
doenca relacionada ao ato de comer descompassadamente, ocasionando no
excesso de peso. Mas, ha diversos fatores além destes que podem ser citados como
outras principais causas, como 0 sedentarismo, 0s maus habitos alimentares, e a
influéncia da genética. Além disso, a obesidade pode levar a pessoa a desenvolver
outras patologias, como a depresséo, devido as alteragcdes dos hormoénios do prazer.
Como a obesidade vem se tornando um sério problema de saude publica no
Brasil e em outros paises, mostra-se relevante dar atencdo necessaria a essa
guestdo, que permita intervengdes multidisciplinares. Deve-se orientar a populagéo
sobre os riscos da obesidade e sobre as opc¢bes de tratamento, levando-se em
consideracao a experiéncia particular e pessoal de cada sujeito.

Durante a pesquisa, ficou claro a escassez de material comprobatério atual
sobre os métodos Uteis para o combate e/ou diminuicdo da doenca, tendo sido
encontrados pouquissimos. Dentre estes, o0 exercicio fisico, junto com uma
alimentacdo saudavel, se mostrou como um dos maiores aliados ao combate e
tratamento da obesidade. Os treinos aerdbios e anaerébios, por estarem inseridos
na musculacdo, acarretam uma série de alteracdes fisiolégicas no organismo
humano. Os resultados encontrados no estudo de literatura feito por este trabalho,
mostraram que € possivel implementar um programa de treino de forca na busca de
um processo de emagrecimento, afinal, houve mudancgas significativas nas taxas
metabdlica basal, percentual de gordura e massa corporal total.

Ao longo da pesquisa para este trabalho ficou perceptivel a necessidade de
gue mais pesquisas sejam realizadas. Apesar da extensa revisdo da literatura, ainda
Sd0 escassos 0s estudos, no recorte de tempo de 2015 a 2022, que tragam

resultados de planos especificos de atividades fisicas e modalidades de exercicios
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em adultos obesos, entretanto existem recomendacdes, essas que por sua vez sao
recorrentes nos estudos.

Por tratar-se de um tema interessante e desafiador, quanto mais estudos
forem realizados sobre como a atividade fisica pode ajudar a combater a obesidade,
melhor serd a compreenséo deste problema de saude publica, prevenindo e também

orientando a populacao sobre alternativas para uma vida mais saudavel.
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