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PREFACIO'

Neste livro se encontram artigos cientificos elaborados por
meio de uma extensa revisdo da literatura cientifica por membros,
professores e alunos da UNIASSELVI — polo Feira de Santana Bahia.

De acordo com dados oferecidos pela Organizagao Mundial
de Salude - (OMS) existe um aumento significativo dentro da
populacédo do no ndmero de pessoas com sobrepeso e obesidade,
isso é algo muito preocupante para a manutengdo da salde dessas
pessoas.

Sendo assim estudos demonstram que quanto maior a
reducdo de gordura em individuos obesos, maior garantia de
qualidade de vida eles podem adquirir, como também a reducéo das
morbidades e mortalidades para tais individuos.

Dessa forma o exercicio fisico pode ser uma alternativa de
grande valor para o controle da gordura corporal, no qual ira ndo s6
acelerar a perda de gordura no corpo, como também favorecer a
manutencdo de massa magra. Nesse sentido, esta obra traz um
apanhado de conhecimento cientifico com a problematica da
educacéo fisica, salde e obesidade.

Boa Leitural

Dario da Silva Monte Nero

' DOI: 10.31560/pimentacultural/2019.423.10-10
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1 ALTERNATIVAS DE CONTROLE AO SOBREPESO E
OBESIDADE NA POPULAGAO BRASILEIRA

Daiane Santos de Jesus
Michel Silva Santana

Rafael Pinto C. de O. Sousa
Dario da Silva Monte Nero

Resumo:

Esse trabalho teve como objetivo buscar na literatura, alternativas validas de
controle ao sobrepeso e a obesidade na populagao brasileira. Para isso foi
utilizado como método a pesquisa documental, a qual recorre a fontes mais
diversificadas e dispersas, sem tratamento analitico, tais como: tabelas
estatisticas, jornais, revistas, relatérios, documentos oficiais, entre outros.
Diante dos estudos, ficaram evidentes que a pratica de exercicio fisico de
forma sistematizada e o controle da alimentagcédo sao fatores fundamentais
para o controle e combate do sobrepeso e obesidade. Desta maneira, conclui
- se que é de extrema importancia a presenca do exercicio fisico e de uma
alimentagédo saudavel para o controle do sobrepeso e da obesidade da
populagao.

Palavras-chave:
Obesidade; Sobrepeso; Salde Publica; Atividade Fisica e Nutrigao.

DOI: 10.31560/pimentacultural/2019.423.11-38
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INTRODUCAO

A obesidade vem sendo um dos maiores problemas de crise
de salde publica mundial. Seu réapido crescimento vem trazendo
sérias consequéncias para humanidade. Ao pensar nesse mal tao
comum no cotidiano, deve ter-se em mente a diferenca entre
sobrepeso e obesidade, visto que o segundo estd diretamente
relacionado ao excesso anormal de tecido adiposo acarretando
diretamente em doencas e o primeiro esta relacionado ao aumento do
pPeso necessario para manter o corpo saudavel, mas nem sempre
associado a algum tipo de doenca. Contudo vale salientar que esse
excesso de peso é o primeiro patamar para consequentemente se
adquirir um quadro de obesidade.

A obesidade por sua vez esta classificada segundo Damaso
(2001) apud Gois e Bagnara (2011) esté classificada em quatro tipos
intitulados em niveis de | a IV. Sendo o tipo | 0 excesso comum de
massa adiposa, o Il relacionado ao excesso de gordura subcutanea
nas regides do tronco e abdémen descrito comumente como formato
de "maga” e relacionado ao aumento do colesterol LDL e resisténcia a
insulina. O Il por sua vez esta relacionado a excesso de gordura
viscero-abdominal e outros problemas ja mencionados e o IV excesso
de peso na regido do gluteofemoral o que deixa o individuo com o
aspecto anatébmico de “péra”, muito comum em mulheres a partir da
puberdade e no periodo da gestacdo. Cabe salientar que em niveis

normais a gordura possui sua funcionalidade no organismo servindo
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de fonte de energia e auxiliando no isolamento corporal mantendo a
temperatura em niveis aceitaveis.

A OMS (Organizacéo Mundial de Saude) define a obesidade
como condigdo cronica caracterizada pelo acumulo excessivo de
gordura que traz repercussbes a saude. Portanto, é categorizada, na
102 revisdo da Classificagao Internacional de Doengas (CID-10), no
item de doengas enddcrinas, nutricionais e metabdlicas 3. No Brasil,
diferentes documentos pelo governo seguem a definicao da OMS e a
concebem simultaneamente como doenca e fator de risco para outras
doengas como: hipertensao, diabetes, asma, entre outras. Segundo a
pesquisa realizada do ministério da salide em pareceria com dados do
censo demografico realizado pelo Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE) em 2015, apontou que 50,1% da populagdo adulta
musculina se encontra na situacao de sobrepeso

Com as mudangas demogréficas e socioecondmicas quem
ocorreram no Brasil ao longo do tempo, acarretaram em uma transicao
nos padrdes nutricionais que pode ser observado com a diminuigéo da
desnutricdo, aumento progressivo das prevaléncias de excesso de
peso e obesidade Micciolo et al. Tal situacéo é facilmente explicado
pelo estilo de vida e auséncia de habitos saudaveis como, consumo
em excesso de bebidas alcodlicas e tabaco, pouca ingestao diaria de
frutas, legumes e hortalicas, poucas horas de sono, estresses e acima
de tudo uma vida sedentéaria com pouca ou nenhuma pratica de
exercicios fisicas, quantidade elevada de tempo em tela, seja no

computador, TV ou smartphone. A soma desses fatores contribui, para
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o0 aparecimento de diversas doencas que afetam os sistemas
cardiovascular, digestivo, respiratério e locomotor.

Segundo Campos (2006), em paises como o Brasil, a
obesidade é associada ao maior nivel socioeconémico. Dados
comprovam que dados jovens pertencentes a familias de alto nivel
socioecondmico demostraram uma tendéncia a apresentar valores de
estatura e de massa corporal mais elevado do que de familias menos
privilegiadas.

A obesidade esta presente em todas as classes sociais e em
todo o mundo, afeta qualquer um dos géneros e é muito dificil se livrar
dela, ja para combatermos a obesidade, precisamos nos reeducar em
questdes alimentares, estamos falando de uma doenga causadora de
varias outras e que o tratamento deve ser continuado e paulatino.
Segundo um levantamento do Ministério da Salde nas capitais
brasileiras, no periodo entre 2006 e 2009, a proporcdo de pessoas
com excesso de peso aumentou de 42,7 para 46,6%, sendo que o
percentual de obesos cresceu de 11,4 para 13,9% no mesmo periodo
(BRASIL, 2014).

Como podemos observar através dos dados supracitados,
ha um aumento significativo no nimero de pessoas que estéo ficando
obesas, isso é algo muito preocupante para a manutengao da salde
dessas pessoas, além disso, pode gerar um cenario muito negativo
para o palfs, uma vez que havera um custo maior para o setor de salude
a fim de controlar as doencas desencadeadas pela obesidade.

Portanto diante da relevancia tematica, o presente estudo tem como

14
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objetivo buscar na literatura, alternativas validas de controle ao

sobrepeso e da obesidade na populacao brasileira.

METODOS

O presente estudo foi realizado tendo como método a
pesquisa documental, a qual recorre a fontes mais diversificadas e
dispersas, sem tratamento analitico, tais como: tabelas estatisticas,
jornais, revistas, relatérios, documentos oficiais, cartas, filmes,
fotografias, pinturas, tapecgarias, relatérios de empresas, videos de
programas de televisdo, etc. (FONSECA, 2002, p. 32). A pesquisa
documental trilha os mesmos caminhos da pesquisa bibliogréfica, ndo
sendo facil por vezes distingui-las. A pesquisa bibliografica utiliza
fontes constituidas por material ja elaborado, constituido basicamente
por livros e artigos cientificos localizados em bibliotecas.

Portanto foram analisados dez artigos, os quais foram
pesquisados nos sites de busca Scielo e Google académico usando
os diferentes termos por exemplo: obesidade no Brasil, relacdo do
sobrepeso e condicdes socioecondmicas, entre outros. Foram
utilizados também dados da base de dados governamentais como
dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE),
Ministério da Saude (MS) e dados do Sistema de Vigilancia de Fatores
de Risco e Protecédo para Doencas Crdnicas por Inquérito Telefénico
(VIGITEL).
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OBESIDADE CAUSAS, E ALTERNATIVAS DE TRATAMENTO

A obesidade é caracterizada pelo acUmulo excessivo de
gordura corporal no individuo. Para o diagnéstico em adultos, o
parametro utilizado mais comumente € o do indice de massa corporal
(IMC).

O IMC é calculado dividindo-se o peso do paciente pela sua
altura elevada ao quadrado. Eo padrao utilizado pela Organizacao
Mundial da Saude (OMS), que identifica o peso normal quando o
resultado do calculo do IMC esta entre 18,5 e 24,9. Para ser
considerado obeso, o IMC deve estar acima de 30.

A obesidade é fator de risco para uma série de doengas. O
obeso tem mais propensdo a desenvolver problemas como
hipertensado, doengas cardiovasculares, diabetes tipo 2, entre outras.

Sao muitas as causas da obesidade. O excesso de peso
pode estar ligado ao patriménio genético da pessoa, a maus habitos
alimentares ou, por exemplo, a disfuncdes enddcrinas.

Existem descobertas que mostram que a obesidade ¢ uma
disfuncdo que ja atinge 35% da populacdo adulta brasileira. Ela esta
relacionada a diversos problemas de salde e compromete o bem-
estar dos individuos, inclusive, colocando suas vidas em risco. O Brasil
ocupa o quinto lugar no ranking mundial de pessoas que sofrem com

indice de massa corporal acima de 40.
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A maneira como posso ajudar é orientar a reeducacéo de
alimentos e os exercicios fisicos, assim, a pratica de exercicios s&o
mais indicados.

Uma pessoa é considerada obesa quando o seu indice de
massa corporal (IMC) é superior a 30 kg/m2, e com excesso de peso
quando o seu IMC é superior a 25-30 kg/m. Ou seja, é possivel
encontrar o resultado do indice fazendo uma conta que envolve a
relacdo do peso de uma pessoa em quilos com a sua altura ao
quadrado. O IMC é calculado dividindo o peso pela altura elevada ao
qguadrado. Sendo assim, de forma mais simples, se multiplica a altura
do paciente por ela mesma e depois divide seu peso pelo resultado da
Ultima conta. Por exemplo, uma pessoa com 1,70 m e 70 kg fara o

seguinte célculo:

Altura multiplicada por ela mesma: 1,70x 1,70 = 2,89
Peso dividido pelo quadrado da altura: 70/ 2,89 = 24,22

Logo, essa pessoa tem IMC de 24,

No entanto, somente o calculo do IMC nédo é suficiente para
determinar se o individuo estd com sobrepeso ou n&o. Para estar fora
do padrdo de obesidade é necesséario ter um peso consideravel
adequado para a altura, idade e sexo do individuo, e para manter esse
padrao de corpo adequado é necessario manter uma dieta balanceada
e saudavel, ndo bastando somente alimentos corretos, mas também

quantidades corretas para cada organismo.

17



Aptidéo fisica e salde

Quanto aos fatores que causam a obesidade, destacam-se
os alimentos ricos em gorduras e 0s que contém bastante acucar,
pOois, 0 consumo em excesso desses alimentos em contrapartida com
uma vida sedentéria, sem atividades fisicas, com certeza serd o
estopim para uma futura vida acima do peso. Portanto, a relevancia de
observar principalmente os alimentos que serédo consumidos, é de
fundamental importancia pra a preservagcdo de uma possivel
obesidade.

O estilo de vida que cada individuo leva, tende a ser
determinante para uma vida saudavel ou n&o, pois, nas Ultimas
décadas houve uma tendéncia da populagdo de um modo geral, em
substituir as principais refeicdes por lanches rapidos, conhecidos
como fast-food. Partindo desta visdo, percebe-se que o fator
obesidade é uma questdo comportamental, uma questéo de escolha
do sujeito. Neste sentido, o desenvolvimento de obesidade se da por
conta de hébitos e comportamentos de vida inadequados no que se
refere ao plano alimentar e na pratica de atividade fisica.

Quase sempre a origem da obesidade esta no desequilibrio
entre a ingestdo alimentar e o gasto energético. Ou seja, a pessoa
ingere mais calorias do que precisa para manter seu organismo
funcionando.

Sendo assim, de acordo com Navarro (2006):

A analise da equagéo trabalho/salde/tempo livre nos
dias atuais passa, pois, pela compreensdo da légica

que rege a intensificagdo do trabalho na sociedade
capitalista  contemporénea.  Légica esta que

18



Aptidéo fisica e salde

desemprega, extingue empregos formais e cria toda
sorte de trabalhos precérios; logica que produz
tecnologias altamente sofisticadas que permitem o
aumento nos ganhos de produtividade, diminuicao do
tempo necessario para a produgao e, ao mesmo tempo,
amplia a jornada de trabalho e intensifica a utilizagao de
horas extras em prejuizo da salde e do tempo livre das
pessoas. (p. 56)

Com o apanhado do escritor citado acima, & compreensivel
entender que o trabalho, a falta de tempo e as preocupacodes diarias
tendem a ser um mal para a salde pessoal, pois essas adversidades
diarias retiram de cada um a preocupacdo com a sua prépria salde e
por falta de tempo, as pessoas tendem a deixar em segundo plano a
sua salde, e por isso, tendem a se alimentarem mal e
consequentemente, se familiarizam com uma vida sedentaria e por
consequéncia, uma vida acima do peso.

A indUstria e o entretenimento retrata a obesidade como um
estado cdmico, feliz e até mesmo um modelo sensualizado de mulher,
de fato, que as vezes isso tudo é verdade, mas infelizmente n&o tratam
a obesidade como uma doenca grave que pode ser a causadora de
varios outros problemas de salde, ja que ela esta diretamente ligada a
hipertensao, diabete, mal-estar, fadiga e constantes dores nos 0ssos.

Norbit, um filme de comédia muito conhecido na industria do
cinema, tendo como ator principal Eddie Murphy, nos traz uma mulher
demasiadamente gorda, que faz qualquer telespectador morrer de rir
com as suas gorduras exageradas, trouxe o tema obesidade como
uma coisa banal, escondendo na alegria da atriz um problema que

assola muitas pessoas no mundo: os males da obesidade.
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Infelizmente isso acontece porque existem riquissimas fabricas de
comidas instanténeas que pregam o sobrepeso como sindnimo de
salde, pois quem é magro parece estar passando fome, e os gordos
estdo desta forma porque se alimentam varias vezes por dia. Entao,
tanto a industria de cinema quanto as grandes empresas de fast-food
tratam a obesidade como uma forma fisica normal, e isso é
preocupante, ja os adolescentes sdo os que mais consomem tais
alimentos e s&o 0s mais propicios a ficarem acima do peso.

Os avangos ocorridos nos conhecimentos sobre a
obesidade, ndo foram acompanhados de grandes progressos no que
se refere ao seu tratamento. Muitas estratégias de emagrecimento tém
sido tentadas, mas, via de regra, perder peso e manté-lo séo
extremamente dificeis na maioria dos casos.

O tratamento da obesidade envolve necessidade a
reeducacdo alimentar, ao aumento da atividade fisica e ao uso de
alguns medicamentos, sendo estes Ultimos, recomendados por
médicos. O acompanhamento por um nutricionista é bem
aconselhado, pois o profissional da salde sabera tratar de cada caso
especifico, j& que cada pessoa tem um organismo diferente e
justamente por este motivo, cada caso tem um tratamento especifico.

Dependendo da situacdo de cada paciente, pode estar
indicado o tratamento comportamental envolvendo o psiquiatra e
também o psicélogo. Nos casos de obesidade secundaria a outras
doencas, o tratamento deve inicialmente ser dirigido para a causa do

disturbio.
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EXERCICIO FiSICO E ATIVIDADE FiSICA COMO FERRAMENTAS
DE CONTROLE DE PESO

A obesidade ja é considerada para alguns autores como a
“doenca do século”. A obesidade na infancia e na adolescéncia € um
mal a ser vencido, ela ja se espalhou por todo o mundo, se antes se
lutava contra a fome e a miséria, hoje lutamos também contra o
excesso de peso e o sedentarismo. O excesso de peso pode ser o fio
condutor para o aparecimento de diversas doengas, por exemplo,
diabetes, depresséo, cardiometabdlicas, doenca articular, alteracdes
ortopédicas e asma, tais doengas podem ser desenvolvidas logo na
infancia, sendo que criancas e adolescentes obesos fazem parte do
grupo de risco com maior probabilidade, além disso, elas tém maiores
chance de sofre mortalidade precoce e fisica na idade adulta. Segundo
o relatério da organizagcdo mundial de salde (OMS), 17,5 milhdes de
pessoas morrem todos 0s anos de doengas cardiovasculares.

Outro fator que vem contribuindo para o aumento do numero
de pessoas com excesso de peso é sedentarismo, um estudo classico
conduzido por HALLAL ET EM 2012 realizada em 105 paises, os
resultados mostraram que 80 % dos adolescentes ndo fazem pelo
menos 60 minutos diaria de atividade fisica. Tais resultados podem ser
justificados decorrentes de fatores comportamentais, sociais, processo
de urbanizacéo, violéncia e inseguranca, embora acredite que 0 maior

vilao a ser vencido é o tempo em tela, com o advento das novas
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tecnologias as criancas tem cada vez mais cedo acesso a celulares,
computadores, programas de televisdo, sendo reféns de uma
sociedade capitalista que muita das fezes as maes sé&o obrigadas por
falta de tempo usar a televisdo e outros equipamentos como “babas
tecnoldgicas”.

E com muita frequéncia que erroneamente entendemos o
conceito de salde sendo sinbnimo de auséncia de doenca, quando na
verdade a salde deve ser entendida como uma multiplicidade de
aspectos do comportamento humano voltado para um estado de
completo bem-estar fisico, social e psicolégico (ORGANIZACAO
MUNDIAL DA SAUDE, 1978). Logo a salde representa uma harmonia
entre fatores fisico, social, espiritual, mental, os comportamentos de
alto risco. Contudo é necessério que o individuo possua salde e uma
aptidao fisica para realizar suas tarefas e diminuir os riscos de doengas
cronicas inclusive o excesso de peso.

De acordo o colégio americano de medicina do esporte
(ACSM) a aptidao fisica relacionada a salde é definida como uma
capacidade de realizar atividades diarias e cotidianas com vigor e esta
relacionada com o menor risco de doencas cardiacas, cancer,
diabetes entre outras doencas crbnicas. Para o desenvolvimento da
aptidéo fisica relacionados a salde é fundamental que qualquer
programa de treinamento contemple os componentes; resisténcia
cardiorrespiratéria, a aptiddo musculoesquelética e composicio

corporal, pois é através do exercicio fisica que o individuo melhora
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seus niveis energéticos basicos e tem menor risco de apresentar
doengas (BARBANTI, 1999, p.13).

Exercicio fisico pode ser definido como uma atividade
repetitiva, planejada e estruturada, que tem como objetivo a
manutencéo e melhoria de um ou mais componentes da aptidao fisica
(CASPERSEN; POWELL; CHRISTENSON, 1985). A prética de exercicio
fisico proporciona ao individuo varios beneficios da aptidao fisica
desde que seja orientada e acompanhada por um profissional
qualificado.

A atividade fisica pode ser uma das alternativas para o
controle e prevengao da obesidade, pois &€ um étimo “remédio”, o qual
¢ gratuito, sem efeitos colaterais, e que pode e deve ser praticada
durante a vida inteira. Realizar atividade fisica de maneira frequente
pode contribuir para o enfretamento da obesidade elevando o gasto
energético, aumento no volume da injecdo cardiaca, reducéo da
pressdo arterial, aumento da sensibilidade a insulina, além disso, ela
também produz beneficios na melhora da cognicdo, autoestima e
sentimento de bem-estar.

O exercicio fisico quando realizado de maneira adequado e
orientado por profissional qualificado, respeitando a individualidade
biolégica de cada aluno pode ser uma excelente estratégia para
prevencao, perda ou manutencao da composicao corporal, entretanto
& necessario seguir alguns principios do treinamento esportivo.

Sao elencando por Tubino cinco principios do treinamento

esportivo: o0 principio da adaptacado, da sobrecarga, da continuidade,
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interdependéncia volume-intensidade e o principio da individualidade
biolégica, & importante salientar que esses principios se interagem
entre si, ndo formando uma relacao de hierarquia (TUBINO, 1984,
p.99). Entendemos que os cincos principios citados pelo autor agem
em harmonia e se inter-relacionam, mas acreditamos que no processo
de prescricéo de treinamento o principio da individualidade bioldgica é
o alicerce fundamental a ser levado em consideragao no processo de
treinamento Tal principio € entendido como o fenbmeno que explica a
variabilidade entre elementos da mesma espécie, pois cada ser
humana possui uma estrutura, formagdo fisica e psiquica prépria
(TUBINO, 1984, p.100). E importante enfatizar que o principio da
continuidade é fundamental para a manutencdo das adaptacdes
adquiridas, pois segundo Barbanti (1999,p.13) apés apenas algumas
semanas de treinamento, a aptiddo aerdbica cai significativamente e
apoés 4 a 12 semanas a forca muscular voltar para os niveis anteriores
ao periodo de exercicio e consequentemente o aluno voltar a ter ganho
de peso.

E importante, para manter os beneficios proporcionados pelo
exercicio, seguir minimante algumas recomendagbes de algumas
organizagtes, por exemplo, O ACSM (American College of Sports
Medicine), em conjunto com a AHA (American Heart Association),
publicou suas novas recomendagdes sobre atividade fisica e salde.

As novas recomendagoes do ACSM e da AHA sao:

Realizar exercicios cardiovasculares de intensidade

moderada 30 minutos por dia, cinco dias por semana ou realizar
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exercicios cardiovasculares de intensidade alta 20 minutos por dia, trés
dias por semana. Realizar de 8 a 10 exercicios resistidos (musculagéo),
com 1 série entre 8 a 12 repeticdes por exercicio, 2 vezes por semana.
Atividade fisica de intensidade moderada significa exercitar o
suficiente para elevar a frequéncia cardiaca e produzir sudorese e,
nessas condicoes, ainda ser capaz de manter uma conversagao. E
preciso ter em mente que para a perda ou manutengdo do peso
corporal podem ser necessérios de 60 a 90 minutos de atividade fisica.
A recomendacéo de 30 minutos visa a maioria da populagéo adulta e

objetiva manter a salide e reduzir os riscos de doencas cronicas.
NUTRICAO

A nutrigao é um aspecto fundamental na salde da
populacéo brasileira. O consumo alimentar tem sido relacionado a
obesidade n&o somente quanto ao volume da ingestao alimentar,
como também a composicdo e qualidade da dieta (TRICHES;
GIUGLIANI, 2005, p.542).

De acordo com Rozane Triches e Elsa Giugliani:

Para promover hébitos alimentares mais saudaveis, e,
consequentemente, diminuir os indices de obesidade,
acredita-se que seja importante que as pessoas tenham
conhecimentos de alimentagdo e nutricdo. As praticas
alimentares sao destacadas como determinantes
diretos dessa doenga e a educagéo nutricional tém sido
abordadas como tética a ser seguida para que a
populagdo tenha uma alimentagdo mais saudavel e,
dessa forma, um peso adequado (2005, p.542).
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O balango energético positivo, que ocorre quando o valor
caldrico ingerido é superior ao gasto, € importante contribuidor para o
desenvolvimento da obesidade, promovendo aumento nos estoques
de energia e peso corporal (Pereira, Francischi & Lancha-Junior, 2003,
p.113). Dal ressalta a importancia de ter um controle e conhecimento
sobre a composicado dos alimentos, de forma que seja possivel as
pessoas fazerem escolhas mais saudaveis para a sua alimentacéo.

Com intuito de levar esse conhecimento a populacdo, o
Ministério da Saude langou em 2014 o guia alimentar para a populagéo
brasileira, sendo estes um documento oficial que aborda os principios
e as recomendacdes de uma alimentacéo saudavel e adequada para

as pessoas. Este guia traz as seguintes consideragoes:

1. Utilizar alimentos in  natura ou minimamente
processados a base de sua alimentagéo, pois estes
s&0 a base para uma alimentacdo nutricionalmente
balanceada.

2. Controlar o uso de alimentos de origem animal, pois
apesar de serem boas fontes de proteinas, vitaminas
e minerais, ndo contém fibras e podem apresentar
elevada quantidade de calorias por grama e teor

excessivo de gorduras ndo saudaveis.
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3. Utilizar ¢leos, gorduras, sal e aclUcar em pequenas
quantidades ao temperar e cozinhar alimentos. Estes
produtos tem alto teor de nutrientes cujo consumo
pode ser prejudicial a salde, sendo estes: gordura
saturada, sédio e agucar.

4. Limite 0 uso de alimentos processados, consumindo-
0S, em pequenas quantidades.

5. Evitar o uso de alimentos ultraprocessados.

Dessa forma, seguindo essas diretrizes, esta se dando um

grande passo na prevengao € no combate a obesidade.

RESULTADO E DISCUSSAO

A Organizagdo Mundial da Saude (OMS), apresentada na
Tabela 1 a classificacdo adaptada dos diferentes niveis de obesidade,
a qual se baseia em padrdes internacionais desenvolvidos para
pessoas adultas descendentes de europeus. Convenciona-se chamar
de sobrepeso o IMC de 25 a 29,9 kg/m? e obesidade o IMC maior ou
igual a 30 kg/m? e de excesso de peso o IMC maior ou igual a 25
kg/m2 (incluindo a obesidade). Os pontos de corte de 27,5 para alto

risco.
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Tabela 1 - Classificacao internacional da obesidade segundo o indice de
massa corporal (IMC) e risco de doenga (organizagdo mundial da salde) que
divide a adiposidade em graus ou classes.

IMC(KG/M?)  CLASSIFICACAO Ggig%?ﬁggE RISCO DE DOENCA

<18,5 Magro ou abaixo do 0 Normal ou elevado
peso

18,5-24,9 Normal ou eutréfico 0 Normal

25-29,9 Sobrepeso ou pré- 0 Pouco elevado
obeso

30-34,9 Obesidade | Elevado

39-39,9 Obesidade Il Muito elevado

>40,0 Obesidade grave [l Muitissimo elevado

Fonte: OMS

A referida tabela € uma importante ferramenta para classificar
0 grau da obesidade que o individuo se encontra e, além disso,
classifica o risco que tal excesso de peso pode provocar na salde do
individuo. A partir dessa classificagado podemos orientar o individuo a
pratica de atividade fisica a fim de mudar esse quadro de risco para a
salde.

A prética regular de exercicios fisicos é considerada como
fator de protecdo a saude das pessoas. O nivel recomendado de
atividade fisica no lazer é de, pelo menos, 150 minutos semanais de
atividade fisica de intensidade leve ou moderada ou de, pelo menos,

75 minutos de atividade fisica de intensidade vigorosa.
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O gréfico 1 mostra a proporgao de adulto classificado por faixa
etaria  que realizam atividade fisica dentro da quantidade

recomendada.

Grafico 1 - Proporgdo de pessoas de 18 anos ou mais de
idade que praticam o nivel recomendado de atividade
fpisica no lazer, com indicag@o do intervalo de confianga
de 95%, segundo os grupos de idade - Brasil - 2013

400 T 3.3
300 T 225 25,5
18,3
20,0 13,6
10,0 | '
0,0 - g

Total Del8a24 De25a39 Ded40asS9 De60anos
ou mais

Fonte: IBGE, Diretoria de Pesquisas, Coordenagao de Trabalho e Rendimento,
Pesquisa Nacional de Salude 2013.

Ao analisar o gréfico observamos que ha uma tendéncia em
relacdo ao aumento da idade, pois observamos que quando ha
aumento da idade, o percentual de adultos que pratica o nivel
recomendado de atividade fisica no lazer tende a diminuir, como
podemos observar nas proporcdes dos grupos de idade de 18 a 24
anos, onde 35,3% praticavam o nivel recomendado de atividade fisica

no lazer, enquanto dentre os adultos de 25 a 39 anos de idade a
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proporcao foi de 25,5%, na faixa de 40 a 59 anos este percentual foi de
18,3% e no grupo de 60 anos ou mais 13,6%.

Apesar de 22% da populacéo, realizarem atividade fisica o
minimo recomendado de 150 minutos semanais, dados da
organizagdo mundo da salde tem mostrado que o sobrepeso e a
obesidade tém aumentado rapidamente no mundo e no brasil.

Pesquisa realizada pela VIGITEL em 2016, a qual entrevistou
53,210 pessoas por telefone em todas as capitais do pais, mostrou um
aumento consideravel da obesidade e sobrepeso entre os brasileiros
acima de 18 anos.

Quando analisamos os dados separando por grau de
instrugéo, percebemos que quando maior o nivel de estudo, maior é
proporcao de pessoa que fazem atividade fisica no lazer. Conforme o

gréfico a seguir.
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Grafico 2 — Programacgéo de pessoas de 18 anos ou mais de idade fisicamente
ativas, com indicagéo do intervalo de confianga de 95%, por nivel de instrugao,
segundo o dominio de atividade — Brasil, (2013).

45
40 37,6
15 33 ,394,5 B Sem instr¢io e
” 31 fundamental
30 ’ incompleto
) Fundamental completo
25 3.6 e médio completo
20 L4 Médio compelto e
superior incompleto
15 11,7 12;
10 1 B Superior completo
:I 4’7
5
’ 0
Lazer Trabalho  Deslocamento  Atividades
Domésticas

Fonte IBGE, Diretoria de Pesquisas, Coordenacéo de Trabalho e Rendimento,
Pesquisa Nacional de Salude 2013.

Tal relagdo pode ser explicada pelo maior nivel de
conhecimento e dos benéficos do proporcionado pela pratica regular
de atividade fisica daqueles que tem grau de instrugdo educacional e
pelo daqueles menos instruidos trabalharem em atividades mais
pesadas e que exigem mias forca, além de carga horaria extensa, tais
fatores podem contribuir para que essas pessoas, em horarios dito de
lazer, queiram apenas descansar. Ainda segundo Monteiro et al.
(2003), a prevaléncia de obesidade foi crescente em todos os niveis de
escolaridade, tendendo a ascensdo em ambos 0S sexos com maior
escolaridade. Os autores apontam como principais razbes para este

comportamento, o maior conhecimento a respeito das consequéncias
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da obesidade e das formas para preveni-las que teriam os individuos

com maior escolaridade e também o fato de serem maiores as

pressdes sociais e familiares sobre esses, no sentido de manter uma

imagem corporal, consistente com os valores estéticos atualmente

dominantes nas sociedades desenvolvidas.

Grafico 3: Relagdo entre 0 % de pessoas com sobrepeso de acordo com as

classificagbes das faixas etarias.

61,10%

62,40%

62,40%

57,70%

18224 25a34 35a44
anos de anos de anos de
idade idade idade

45 a54
anos de
idade
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anos de
idade
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30,30% I
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anos de
idade

Fonte IBGE, Diretoria de Pesquisas, Coordenacao de Trabalho e Rendimento,

Pesquisa Nacional de Salude 2013.
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Grafico 4: Relagdo da populagdo em %, com o sobrepeso relacionada com
quantidade em anos de estudos.

59,2
53,3

0 a8 anos deestudo 9 a1l anosde estudo 12 e mais anos de
estudo

Fonte IBGE, Diretoria de Pesquisas, Coordenacao de Trabalho e Rendimento,
Pesquisa Nacional de Saude 2013.

Quando analisamos ambos os gréficos observa-se que a
proporgao de pessoa com excesso de peso vai aumentando conforme
a idade vai avangando. Ao comprar as taxas de sobrepeso da
populagdo com quantidade em anos de estudos, identificamos que
aquelas pessoas com maior nivel de escolaridade apresentam taxas
menores em comparagao as pessoas com menor grau de instrucao
escolar. Quando se tem mais acesso ao conhecimento, podemos
entender os beneficios proporcionados pela prética regular da
atividade fisica e a importancia de uma alimentagao saudavel para boa

manutencéo da salde. Pinho et al., 2013. Diz que Brasil, estudos de
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base populacional tém mostrado que fatores sécio demograficos e

comportamentais estao associados ao aumento do peso corporal.

Grafico 5. Relagdo entre 0 % de pessoas com obesidade de acordo com as
classificagbes das faixas etarias.

52%

i 46%
36%
30% 30%
I I ]

18 a 24 25a34 35a44 45 a 54 55a64 65e+
anos de anosde anosde anosde anosde anosde
idade idade idade idade idade idade

Fonte IBGE, Diretoria de Pesquisas, Coordenacao de Trabalho e Rendimento,
Pesquisa Nacional de Salude 2013.
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Grafico 6: Relagdo da populagdo em %, com obesidade relacionada com
quantidade em anos de estudos.

23,50%

0 a8 anos deestudo 9 a1l anosde estudo 12 e mais anos de
estudo

Fonte IBGE, Diretoria de Pesquisas, Coordenacao de Trabalho e Rendimento,
Pesquisa Nacional de Salude 2013.

Nos graficos acima verificamos que a prevaléncia da
obesidade duplica a partir dos 25 anos e assim como 0 sobrepeso, a
obesidade é maior entre agueles que tém menos anos de estudos.

Em revisdo realizada por Monteiro et al. (2004b) sobre a
relacéo existente entre condigdo socioecondmico e obesidade nos
paises em desenvolvimento, observaram que em paises
subdesenvolvidos a populacdo com menor renda estaria com a taxa
de obesidade inferior em relacdo as pessoas com maior renda, isso é
devido possivelmente ao alto gasto energético associado a um baixo
poder de consumo de energia. Mas em paises menos desenvolvido, a

obesidade estd presente entre os grupos de menor condicdes
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socioeconémico, indicando acesso a alimentos com alto teor
energéticos e uma associagdo nas populacdes carentes desses paises
ao acesso limitado a alimentos saudaveis, devido possivelmente ao

seu alto custo.

CONSIDERACOES FINAIS

Observando o que foi estudado sobre a obesidade, cabe aos
profissionais da salde aprofundar mais em tais assuntos e tratar o
sobrepeso e a obesidade como um fator de grande importancia para
as politicas publicas voltadas para a salde, pois a negligéncia sobre
tal comorbidade pode trazer danos irreversiveis a salde das pessoas.

Contudo a discussao sobre este tema no ambiente familiar, a
compra de alimentos verdes para a refeicdo diaria e os exercicios
fisicos periddicos resultariam em longo prazo em uma vida mais feliz e
com a reducdo expressiva de doengas, pois, 0s doentes deverao
compreender que, sendo a obesidade um problema crénico, a gestao
do peso terd de durar toda a vida e que esta tem objetivos mais
abrangentes do que a simples redugcdo do peso, como sejam a
reducdo do risco de complicacdes e a melhoria do estado de salde

geral do individuo.
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2 A EDUCAGAO FISICA E SUAS RELAGOES COM A
OBESIDADE

Maily Dos Santos Santana
Dario da Silva Monte Nero

Resumo:

A obesidade € um acimulo anormal ou excessivo de gordura corporal que em
graus elevados pode afetar a salde, podendo ser fator de risco para muitas
doencas, podendo trazer complicagdes a salde. A prética regular de exercicio
fisico resulta em beneficios para o organismo do praticante, melhorando a
capacidade respiratéria e cardiovascular, contribuindo no controle da presséo
arterial, por isso a necessidade de tal pratica para individuos obesos. Com o
objetivo de contribuir e desenvolver estudos na area para prevengdo e
tratamento da obesidade. A pesquisa é uma revisdo bibliografica, de cunho
qualitativo o levantamento do material foi utilizado a base de dados SCIELO,
num recorte temporal dos Ultimos dezoito anos 2000- 2018, os dados
encontrados foram analisados através do protocolo de analise de contetdo.
Os resultados apresentados deverao ser comparados e confrontados
identificando os acordos e desacordos entre si, levando em consideragao os
elementos principais das conclusoes.

Palavras-chave:
Educacéo Fisica; Exercicio Fisico; Obesidade; Saude e Sobrepeso.
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INTRODUCAO

Segundo Wanderley (2010), a obesidade é um agravo muito
complexo, apresentando um carater multifatorial, que inclui fatores
“histéricos, ecoldgicos, politicos, socioecondmicos, psicossociais,
biolégicos e culturais”,

O excesso de peso pode estar ligado a questdes genéticas,
econdmicas, aos habitos alimentares e demogréficos, logo se percebe
que a obesidade estd associada a multiplos fatores que causam tal
patologia, os fatores segundo Pinheiro, Freitas, Corso, (2004), atuam
em conjunto na caracterizacao da doenca.

Os multifatores que estdo relacionados a obesidade, séo
provenientes das relacdes sociais em que estamos inseridos, uma vez
que s6 o bioldgico ndo da condigbes de definir a patologia. O
desenvolvimento da obesidade por esses outros fatores, se da pela
demanda de trabalho, que forcam o individuo a comer coisas mais
rapidas, a citar fast-food, comidas mais gordurosas, como também a
dupla jornada de trabalho, que ocasiona na falta de atividade fisica
pelo cansaco levando a sociedade a um estado de sedentarismo, as
questdes culturais principalmente em relagdo a comidas tipicas dentre
outras problematicas que estdo diretamente ligadas ao sobrepeso e
obesidade.

Estudos demonstram que quanto maior a reducdo de

gordura em individuos obesos, maior garantia de qualidade de vida
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eles podem adquirir, como também a redugdo das morbidades e
mortalidades para tais individuos (FRANCISCHI et al., 2000).

Segundo Reis (2009), O exercicio acelera a perda de gordura
no corpo, favorecendo a manutencdo de massa magra através de
exercicios fisicos que trabalhem o envolvimento de grandes grupos
musculares, combinado com atividade aerébica, uma alimentagéo
saudavel, contribuindo na prevencdo e tratamento da obesidade
(SANTANA, 2017).

Diante disso o trabalho traz o seguinte questionamento,
como esta se constituindo as producdes sobre obesidade no campo
da educacao fisica? O objetivo geral é: Identificar se as producdes
estdo sendo constituidas para prevengao ou tratamento da obesidade.

Para o referido estudo, as inquietacdes surgiram por tentar
entender esse processo que nao é sd genético, mas reflete em vérios
campos sociais, como também o aumento dessa patologia sendo
necessérias discussdes acerca da tematica.

Assim entendemos a importancia desse trabalho, uma vez
que, a fomentacdo acerca da tematica ira contribuir na formacao de
futuros profissionais da area que queiram se debrucar sobre o tema,
como também a ampliacdo de acervo tedrico para area da educacéo

fisica.
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OBESIDADE: CONCEITO, FATORES E RELACOES
DEMOGRAFICAS

A obesidade é conceituada pela Organizacdo Mundial da

Saude (OMS) como um acUmulo anormal ou excessivo de gordura

corporal que em graus elevados pode afetar a salude. Lamounier e
Parizzi (2007), contribuem dizendo que:

Os agravos a salde e epidemiologia da obesidade

ilustram a importancia e o impacto da doenga, no

ambito individual e coletivo. A obesidade é um

fendbmeno que tem sido observado em praticamente

todas as faixas etarias da populagdo em varios paises

no mundo. Sua prevaléncia cresceu nos Ultimos anos e

constitui  um dos mais significativos problemas

nutricionais da atualidade, devido, principalmente, as
suas graves consequéncias biopsicossociais.

Para Wanderley (2010), a obesidade pode ser compreendida
também como um estado patoldgico, uma vez que pelos sinais e
sintomas que a mesma apresenta, principalmente pelas relagbes com
outras patologias, e o comprometimento da qualidade de vida do
individuo.

Sendo a obesidade um fator de risco para muitas doencas,
segundo Pinheiro, Freitas e Corso (2004), a obesidade pode trazer
complicacbes a salde uma vez que pode desencadear problemas
respiratérios, dermatolégicos, dificuldades no aparelho locomotor,
ocasionando também fatores de risco a salde como dislipidemias,

cancer, quadro patoldgico cardiovascular, diabetes tipo Il
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Wanderley (2010) discuti que a obesidade é um agravo muito
complexo, apresentando um carater multifatorial, que inclui fatores
“histéricos, ecolégicos, politicos, socioecondmicos, psicossociais,
biolégicos e culturais”, mesmo entendendo que a obesidade pode ser
associada a diversos fatores, e que eles sdo intrinsecos, nem sempre
em sua totalidade, mas os estudos tem se debrucado apenas para 0s
fatores biolégicos, genéticos e metabdlicos, se concentrando no
binbmio da dieta e atividade fisica, esquecendo muitas vezes de
abordar a ampla variedade de outros fatores que constituem a
probleméatica da obesidade.

O excesso de peso pode estar ligado a questbes genéticas,
aos habitos alimentares, econémicas e demogréficas, logo se percebe
que a obesidade estd associada a multiplos fatores que causam tal
patologia, os fatores segundo Pinheiro, Freitas e Corso (2004), atuam
em conjunto na caracterizacao da doenca.

Uma influencia muito consideravel no desenvolvimento da
obesidade, é o comportamento alimentar, isso acontece por fatores
que acabam induzidos o individuo a comer descontroladamente,
comer em excesso por ter perdido uma refeicdo, como também o
consumo de alimentos caldricos, ndo saudaveis (BOUCHARD, 2003).

Com a ingestdo de alimentos de alta coloria € a falta de
gastos energéticos comeca os agravos na saude do individuo, uma
vez que se tem um acumulo de gordura, o individuo pode vir a
desenvolver uma possivel obesidade ou comorbidades, pois as

chances aumentam para esse publico, uma vez que o excesso de
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massa corpdrea pode ser um obstaculo para desenvolver uma vida
mais ativa, levando esse individuo a ter uma vida sedentéria, e como

consequéncia morte prematura (BOUCHARD, 2003).

EDUCACAO FiSICA E OBESIDADE

Estudos demonstram que quanto maior a reducdo de
gordura em individuos obesos, maior garantia de qualidade de vida
eles podem adquirir, como também a redugdo das morbidades e
mortalidades para tais individuos (FRANCISCHI et al., 2000).

A pratica regular de exercicio fisico resulta em beneficios
para o organismo do praticante, melhorando a capacidade respiratéria
e cardiovascular, contribui no controle da pressdo arterial de
hipertensos e na tolerancia a glicose e na acédo da insulina, esses
beneficios sdo importantes, principalmente se o individuo for obeso,
uma vez que, os riscos de doencas coronarianas S&o mais propensas
para esse publico (FRANCISCHI et. al.,, 2000). Bouchard (2003),
contribui falando sobre a associagdo direta do exercicio fisico com
fatores psicolégicos, pois 0 mesmo melhora o humor e ocasiona um
bem-estar, essas condigbes causadas pelo exercicio fisico contribuem
para o desenvolvimento de uma vida mais saudavel.

O exercicio acelera a perda de gordura no corpo,
favorecendo a manutengdo de massa magra através de exercicios
fisicos que trabalhem o envolvimento de grandes grupos musculares,

combinado com atividade aerdbica. A pratica regular de exercicio fisico
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contribui tanto para perda de peso quanto para a manutencado do
mesmo, para além disso, tal pratica contribui melhorando a resisténcia
muscular, coordenacgao, mobilidade articular (REIS, 2009).

A reducéo do peso acontece pelo gasto energético, uma vez
que o exercicio fisico em altas intensidades é feito, gera a oxidagéo de
gorduras, promovendo perda de gordura, sendo combinando com a
dieta hipocaldrica. O exercicio combinado com a dieta, garante
manutencao do peso e respostas significativas em relagao a perda de
peso (FRANCISCHI et. al., 2000).

A realizagdo do exercicio fisico, combinado com uma
alimentacéo saudavel, garante ao individuo uma qualidade de vida
melhor, principalmente se esse for sedentario. Desenvolvendo
prevencdo e tratamento da obesidade, elevando o bem-estar
psicossocial dos individuos obesos através da pratica (SANTANA,
2017).

Todavia é de suma importancia a presenca de um
profissional de Educacéo Fisica para fazer o acompanhamento dos
exercicios fisicos, é através da prescricio e orientagdo que o
profissional consegue desenvolver sua pratica a fim de ndo agravar o
estado de salde do individuo, mas tentar reverter o quadro, pois o
profissional ir4 analisar o individuo, de forma individualizada,
compreendendo faixa etaria, desenvolvendo as acdes pelas
recomendagbes propostas para o trabalho especifico (SANTANA,
2017).
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MATERIAL E METODOS

O presente estudo trata-se de uma reviséo bibliogréfica, que
segundo Gil (2007) consiste num conjunto de técnicas e métodos que
buscam solucionar o objeto de estudo, por meio da producédo
cientifica, ampliando as possibilidades de investigacao. A abordagem
¢ de cunho qualitativo que de acordo com Minay (1997), preocupa-se
com a realidade que nao pode ser quantificada levando em
consideracéo as relagbes e significados que o fendmeno estabelece
com a sociedade, como seus valores, crengas, e atitudes também séo
necessarios.

Para o levantamento do material foi utilizada a base de dados
do scielo e do google académico, no qual foram selecionando artigos
apenas em portugués. Realizou-se um recorte temporal dos Ultimos
dez anos 2000 - 2018. Para realizagdo da busca do material a ser
analisado, foram utilizados os seguintes descritores, Educagéo Fisica,
Exercicio Fisico, Obesidade.

Os artigos foram selecionados pela proximidade com a
tematica e objetivo do estudo, foi realizado a leitura dos mesmos,
avaliando o conteldo abordado, os resumos, os objetivos, os métodos
e os resultados encontrados. Foram encontrados 9 artigos, apés a
leitura dos estudos, resultou na selecao de 7artigos para discussao e
resultado do trabalho. O critério de exclusdo deu-se apdés as leituras

dos textos que nao contemplavam a tematica.
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Os dados encontrados foram analisados através do
protocolo de anélise de conteldo. De acordo com BARDIM (1977), a
técnica visa a inferéncia através da identificagao objetiva e sistematica
com a intencéo de obter as caracteristicas especificas das mensagens
transmitidas. Desta forma a andlise de dados permitiu uma
interferéncia nos estudos, através da contribuicdo do pesquisador.
Essas técnicas foram dividas em trés etapas: a pré-andlise, a
exploracao do material ou codificagao, tratamento dos resultados.

A anélise da producao bibliogréafica foi através das leituras do
material selecionado. Os resultados apresentados deverao ser
confrontados e comparados para identificar os acordos e desacordos
entre si, levando em consideracdo 0s elementos principais das
conclusdes. Inicialmente apresentamos quadro sintese com todos os
elementos estruturais, classicos de um estudo cientifico, na sequéncia
a apresentacdo e detalhamento dos estudos revisados. Este
procedimento gerou uma conclusdo consistente do autor sobre a

tematica.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Apds a andlise dos artigos serem feitas, apresentaremos um
quadro sintese dos artigos selecionados, que serdo expostos em
ordem cronoldgica para facilitar a compreensdo de como as

produgdes estdo de constituindo no campo da Educacéo Fisica.
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Quadro 1 (Panorama Geral das Producodes)

Titulo Objetivo Metodologia Autor/Ano
Obesidade: Esse artigo tem Reviséo Rachel Pamfilio
atualizagao Ccomo objetivo rever Prado De

sobre sua esses estudos, Francischi
etiologia, abordando o

morbidade e aumento na Luciana Oquendo
tratamento prevaléncia e Pereira

incidéncia da
obesidade, doencas
relacionadas ao
excesso de peso e
0s tratamentos para
reducéao da gordura
corporal.

Amila Sanchez
Freitas

Mariana Klopfer

Rogério
Camargo Santos

Patricia Vieira

Antoénio Herbert
Lancha Junior

(2000)
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Obesidade: abordar o carater Reviséo Emanuela
uma multifatorial da Nogueira
perspectiva obesidade Wanderley
plural envolvendo a ampla
variedade de fatores Vanessa Alves
ambientais e Ferreira
genéticos implicados
na sua etiologia a (2010)
partir de estudos
secundarios
provenientes do
trabalho de reviséo
da literatura nas
principais bases de
dados e bibliotecas
especializada.
Acoes do Descrever a Estudo Mariangela da
Programa experiéncia no descritivo Silva Alves Batista
Saude na desenvolvimento de
Escola e da acoes do Programa Lenise Mondini
alimentacao Salde na Escola
escolar na (PSE) e da Patricia
prevencao do | alimentacao escolar Constante Jaime
excesso de relacionadas a (2017)
peso infantil: prevencao do
experiénciano | excesso de peso no
municipio de municipio de Iltapevi-
ltapevi, Sao SP, Brasil.
Paulo, Brasil,
2014
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Escola Descrever um Estudo clinico Daniela
Saudavel é protocolo de estudo | randomizado Schneid Schuh
mais Feliz: para avaliar a em cluster, et. al. (2017)
Design e eficiéncia de uma paralelo, de dois
Protocolo de intervencéao bracos
um Ensaio projetada para
Clinico aprimorar o
Randomizado | conhecimento sobre
Desenvolvido escolhas alimentares
para Prevenir no ambiente escolar.
o Ganho de
Peso em
Criangas
Terapia Investigar se um . Intervencao Leticia Andrade
Interdisciplinar | perfodo de 18 com terapia Cerrone et. al.
e a Diminuicao | semanas de terapia | interdisciplinar (2017)
da Sobrecarga | interdisciplinar é (educagao
Cardiovascular | capaz de promover fisica,
em Obesos beneficios nos psicologia,
parametros nutricéo e
cardiovasculares no | fisioterapia)
repouso e durante o
exercicio fisico em
adultos obesos
Efetividade de | Verificar a efetividade | Foi realizada Vaneza Lira
programas de | de intervengdes busca Waldow Wolf et.
intervencéao educacionais sistematica em al. (2018)
para baseadas na quatro bancos e
obesidade orientag&o sobre bases de dados
com base em | atividade fisica e eletrbnicos, com
orientagdes nutricdo em artigos
para escolares | escolares. publicados entre
adolescentes: outubro de 2007
revisao e janeiro de
sistematica 2017.
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Aulas de O objetivo do Estudo Diogo Henrique
educacao presente estudo foi transversal. Constantino
fisicae analisar a Coledam et. al.
desfechos associagao entre (2018)
relacionados a | participacéo e

salde em atividade fisica

estudantes durante as aulas de

brasileiros Educagéo Fisica

com desfechos
relacionados a
saude em
estudantes
brasileiros.

De acordo Franischi (2000), no Brasil estudos comprovam
que essa transicdo nos padrbes nutricionais, relacionando-os com
mudancas demogréaficas, socioecondmicas e epidemiolégicas ao
longo do tempo, estao refletindo na diminuicdo progressiva da
desnutricdo e no aumento da obesidade. Dessa forma a obesidade
esta relacionada a multifatores. Vale lembrar ainda que os estudos de
intervencédo partem da mesma logica do tratamento eles séo
desenhados mantendo minimo o erro do tipo |, mas com erros do tipo
Il da ordem de 20%, ou seja, se aceita que o0 poder do estudo seja
baixo 0 que n&o é o mais adequado em estudo de prevengao.

De acordo com Wanderley (2010), a compreensao do
comportamento da obesidade no Brasil mostra-se essencial para a
definicdo de prioridades e estratégias de acdes em salude publica.
Dessa forma, é necessario que sejam incorporadas agbes

direcionadas para a prevengédo e controle desse agravo, assumindo
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destaque as medidas de educacdo em salde e nutricio em ambito
nacional, assim como em todos 0s segmentos da sociedade. De
modo que estejam atrelados sociedade, escola, governo todos em um
proposito, pois o Brasil € um dos paises onde s6 ha aumento da
obesidade e sobre peso na populacao.

Batista, Mondini e Jaime (2017), relatam que em 30 anos o
aumento do sobrepeso e obesidade avancou entre os adultos e a
populagdo mais jovem, tornando uma pandemia. No Brasil, 0 aumento
da prevaléncia no publico infanto-juvenil foi muito expressivo, uma vez
que, os indices aumentaram entre meninas e meninos de 5 a 9 anos,
de 8,6 para 32% e de 10,9 para 34% respectivamente.

Neste cenario a pesquisa descreve sobre a experiéncia no
desenvolvimento de acdes do Programa Salde na Escola (PSE) e da
alimentacéo escolar relacionadas a prevencdo do excesso de peso,
relatando a participacdo de disciplinas curriculares sobre o projeto
“Alimentacdo Saudavel e Nutricdo”. Ficou evidenciado que o excesso
de peso nas escolas estudadas alcanca cerca de uma a cada trés
criangas, e que o desenvolvimento de praticas educativas relacionadas
a promocéo de salde com acgdes de alimentacdo saudavel e nutricéo,
pratica de atividades fisicas estiveram presentes no Projeto Politico
Pedagodgico de algumas escolas, desenvolvidas principalmente pelas
disciplinas de Ciéncias e Educacéo Fisica.

O Programa Salde na Escola, em seu escopo, aborda
pontos importantes para a prevencado e combate do excesso de peso

infantil, pois trabalha com a conscientizacdo da qualidade vida, e
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habitos mais saudaveis. Assim percebemos a importancia do
programa, j& que o mesmo consegue desenvolver acoes informativas
e praticas para prevencédo da obesidade como também o tratamento,
que através da acdo desenvolvida tentara garantir a reversdo do
quadro patolégico.

E notério que as agdes desenvolvidas visam o combate dos
fatores que causam a depressao, outro ponto a ser observado é onde
essas acoes acontecem, uma vez que 0 objeto se configura formativo,
¢ de suma importancia o papel da escola enquanto espaco formativo
realizar e agregar ao seu PPP, acdes que podem contribuir com a
salde dos alunos e familiares.

Seguindo o quadro de panorama geral dos estudos
encontrados, nos deparamos com o trabalho de Schuh et al. (2017),
que vai tratar sobre algumas problematicas a fim de desenvolver
habitos saudaveis, trabalhando com mudancas no indice de massa
corporal, e a mudanca de comportamentos relacionados a uma
alimentacéo saudavel, como também o aumento de atividade fisica.

Schuh et al. (2017), reconhece que 0O sobrepeso e a
obesidade entre jovens trazem grandes consequéncias, econémicas e
para a saude, assim, o estudo visa realizar intervengoes eficientes e de
baixo custo, a fim de lidar com a epidemia da obesidade e sobrepeso
em palses em desenvolvimento.

O estudo reforga que, a “prevencéo é a estratégia mais
realista e de melhor custo-beneficio”, assim, desenvolver acdes e

informagdes preventivas ajuda a combater a obesidade e sobrepeso,

53



Aptidéo fisica e salde

levando em consideracdo a mudanga de habitos alimentares e préatica
regular de atividade fisica. Para uma melhor aderéncia ao projeto e o
cumprimento dos objetivos propostos, houve a inclusdo dos pais,
professores e alunos para criar impacto positivo na salde de criancas
e adolescentes (SCHUH et al., 2017).

As acgbes informativas e preventivas contaram com o
desenvolvimento de atividades em seminarios e workshops,
abordando tematicas sobre obesidade e doencas dislipidémica,
alimentacédo saudavel, conscientizacdo da ingestdo de agua e a
reducéo de bebidas acucaradas, importancia da atividade fisica para a
nossa saude, apresentando programas de atividade fisica disponiveis
na cidade para diminuigao do sedentarismo, desenvolvendo acdes de

mudangas de habito como a “semana sem refrigerante” “Primeiro vocé
prova depois vocé gosta”, educagdo para os pais sobre ideias de
preparacéo de lanches saudaveis (SCHUH et al., 2017).

Fica evidente nesse estudo que prevenir custa mais barato
que tratar, uma vez que acdes S&o pensadas para diversos espacos
sociais, inclusive garantidos projetos semelhantes aos que foram
desenvolvidos, estariam dando grandes pacos na reducdao da
obesidade. Promover espacos informativos e formativos torna-se
necessario para a fomentagéo a cerca da tematica obesidade, levando
em conta os principais agravos que a mesma ocasiona.

Cerrone et al. (2017), relata em seu trabalho os beneficios da
terapia interdisciplinar sobre os pardmetros da presséo arterial,

frequéncia cardiaca e duplo produto, no repouso e durante o teste
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ergoespirométrico em adultos obesos. A equipe interdisciplinar é
composta por profissionais de educacéo fisica, nutricdo, fisioterapia,
psicologia e da medicina.

A atuacdo dessa equipe gerou resultados satisfatérios,
principalmente na reducdo da gordura corporal, das sindromes
metabdlicas e fatores cardiovasculares, para além desses beneficios, a
articulacdo desses profissionais resultou na regulagéo neuroenddcrina,
melhorando a vida de adolescentes e adultos obesos (CERRONE et
al., 2017).

Importante salientar, que o desenvolvimento de acdes com
areas afins contribuem numa melhor objetivagdo do processo, como
fica claro no trabalho acima, embora as especificidades sejam
desenvolvidas, as articulagbes com areas afins tornam o processo
mais dindmico e enriquecedor, uma vez que as possibilidades de
intervir no problema aumentam pela mobilizacdo de diversos saberes
distintos a cada area.

O trabalho de Wolf et al. (2018), teve por objetivo Verificar a
efetividade de intervencbes educacionais baseadas na orientacao
sobre atividade fisica e nutrigho em escolares, ficou evidenciado que,
sobre os estudos revisados, todos associam as melhoras no estado de
obesidade através da pratica de atividade fisica, aspectos nutricionais
e vida saudavel, como método de orientacdo, ou intervencéo
dependendo do estudo.

A pratica de atividade fisica associada com ingestéo

alimentar saudéavel verifica-se diferencas na qualidade de vida do
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individuo, principalmente nos estudos que abordam a tematica com
acOes informativas, embora tais agbes estejam sendo desenvolvidas
para grupos obesos, porém ha uma conscientizacdo, ocorrendo uma
aderéncia a habitos mais saudaveis, como também uma maior
percepcao de resultados quando associado com a prética de atividade
fisica (WOLF et al. 2018).

O estudo de Coledam et al. (2018), relata que os individuos
que participam das aulas de educagéo fisica terdo uma aptidao
cardiorrespiratéria e forga muscular aumentada, do que a relagdo de
beneficios sobre a obesidade e sobrepeso.

Sobre a questdo da obesidade e sobrepeso nao serem
contemplados na aula, Coledam et al. (2018), afirma que existem
estudos que garantem a possibilidade de serem trabalhados aspectos
a fim de reduzir a prevaléncia de obesidade e sobrepeso. Em contra
partida seria necessario o aumento de aulas semanais, para atingir tais
reducoes.

Embora o presente artigo ndo estabeleca uma intervencao
direta sobre o problema da obesidade de forma préaticas nas aulas de
educacédo fisica escolar, o professor pode criar mecanismos e
desenvolver agbes as quais possam trazer a tematica, sejam elas
como supracitadas em artigos anteriores analisados aqui, de cunho
formativo, informativo elencando hébitos saudaveis como sugestdes
de praticas a serem desenvolvidas como também trabalhar em

conjunto desenvolvendo inclusive projetos.
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Através da analise conseguimos identificar como as
produgbes tém fomentado acerca da obesidade, os trabalhos
produzidos e analisados vém desenvolvendo uma forma de abordar a
problematica muito interessante, percebemos que no ambito geral as
relagbes entre prevencdo e tratamento nem sempre esta
“dicotomizada”, uma vez que se percebe a importancia de falar sobre
prevengdo mesmo que se tenham individuos que se configuram com
sobrepeso ou obesidade.

Em relacdo a educacéo fisica, o exercicio fisico aparece
como principal objeto na intervencao da obesidade, interessante que
nas analises fica evidente que o exercicio fisico aparece como
auxiliador no tratamento e na prevencao. Os estudos comprovam que
o0 exercicio fisico associado com habitos alimentares mais saudaveis,
torna a redugéo de peso mais eficaz, essa situacao, por exemplo,
pode ser entendida das duas formas, uma como prevencao que seria
0 controle para ndo desenvolver a patologia, em contra partida, pode
ser visto como tratamento, pois seria a mudangas de héabitos para
evitar agravos no quadro.

Assim percebeu-se que as producdes tém caminhado lado a
lado, em relag&o a tratamento e prevengédo, muito mais voltados para a
prevencao no desenvolvimento de agdes formativas com foco na
mudanga de habitos alimentares, na articulagdo com outras areas de
conhecimento, na mobilizagdo da comunidade, isso torna a
compreensdo mais clara sobre o problema obesidade, inclusive

alertando o individuo sobre suas escolhas, diferente de um olhar
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voltado apenas para o tratamento pautado no desenvolvimento de
acdes que ajude a ndo piorar a saldde do individuo.

Logo a educagdo fisica tem papel fundamental nesse
processo, pois enquanto area pode desenvolver projetos, agdes
articuladas com outros profissionais afins de prevenir 0s agravos
associados a obesidade, uma vez que, se tem foco na prevencao a
probabilidade de desenvolver individuos mais saudaveis, no viés

patoldgico para além da obesidade é maior.

CONCLUSAO

Ao fazermos as analise dos artigos, percebemos como a
educacéo fisica tem lidado com a obesidade, percebeu-se que os
trabalhos que vém sendo desenvolvidos tém abordando um carater
interdisciplinar, fazendo associagbes de outras areas com a educagao
fisica. Ainda assim, ficou evidenciado que trabalhar na perspectiva da
prevencao, traz maiores beneficios principalmente para economia e
salude, sem esquecer de realizar agbes para o tratamento da
obesidade também.

Sendo assim concluimos o trabalho identificando que a
educacéo tem trabalhado enquanto area no tratamento e na prevencéo
da obesidade, sendo que em alguns momentos as agbes que se
desenvolvem se configuram de forma intrinseca entre prevencéo e

tratamento.
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Pelas analises dos artigos, ficou evidenciado que o mais
viavel seria trabalhar na perspectiva da prevencédo, através de
informativos, como também estender essas acdes para o publico com
sobrepeso e obesidade, como forma de prevenir maiores agravos a
salde dessa populagéo.

Por tanto finalizamos o artigo com inspiracdes a cerca do
trabalho do profissional de educacéo fisica, uma vez que, temos papel
fundamental na fomentacdo da discussao da obesidade, sejam elas
através da pratica regular de atividade fisica, como também no
desenvolver das acgbes educativas de prevencado e tratamento da
obesidade. Contribuindo com préaticas e héabitos mais saudaveis,
realizando o trabalho interdisciplinar e reconhecendo as possibilidades

de avancar nos aspectos de uma salde com qualidade de vida.
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3 A EFICACIA DO EXERCICIO AEROBICO EM JEJUM
PARA MAIOR OXIDAGAO DE LIPIDIOS: UMA REVISAO
INTEGRATIVA

Aleff Santos Oliveira Vilas Boas
Dario da Silva Monte Nero

Resumo:

Ao longo da histéria sempre se discutiu como nosso corpo utiliza os alimentos
que ingerimos, bem como 0s nutrientes que armazenamos, para produzir a
energia necessaria para a atividade fisica. Sabemos ainda que existem varias
estratégias para uma maior oxidagdo de gordura, portanto discutiremos sobre
uma dessas estratégias. Nos Ultimos anos tem crescido o nUmero de
praticantes do “aerdbico em jejum”, na teoria niveis de glicogénio e insulina
baixos fazem o corpo “pular” ou “desligar” a etapa de consumo de
carboidratos e irem direto para a oxidagao de gordura. O método utilizado foi a
revisdo integrativa. Em concluséo a literatura ndo apoia o uso desse método
para a redugéo da gordura corporal, o resultado provavelmente serd ainda
inferior a de um individuo alimentado. A préatica deste método néo tem apoio
tedrico-metodolégico suficiente que comprove a sua eficacia, prendendo-se a
uma abordagem metabdlica, levando em consideragdo o aumento da lipdlise
durante o exercicio.
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Aerodbico; jejum; exercicio e eficacia.
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INTRODUCAO

Ao longo da histéria sempre se discutiu como nosso corpo
utiliza os alimentos que ingerimos, bem como 0s nutrientes que
armazenamos, para produzir a energia necesséria para a atividade
fisica. Sabemos ainda que existem vérias estratégias para uma maior
oxidacdo de gordura, portanto discutiremos sobre uma dessas
estratégias. Nos Ultimos anos tem crescido o nimero de praticantes do
“aerobico em jejum”, na teoria niveis de glicogénio e insulina baixos
fazem o corpo “pular” ou “desligar” a etapa de consumo de
carboidratos e irem direto para a oxidacao de gordura. O crescente
interesse em métodos cada vez mais rapidos e praticos para obtengéo
do famoso “corpo perfeito”, ou “corpo mididtico” fazem surgir,
estratégias metabdlicas para esse resultado, veremos se uma dessas
estratégias, especificamente o exercicio aerébico em jejum, tem efeitos
positivos na oxidagao de lipidios.

Mc Ardle, Katch e Katch (2003) afirmam a importancia da
gordura durante o exercicio, sendo as intracelulares e extracelulares
correspondentes entre 30% a 80% da energia para a atividade fisica, a
depender do estado nutricional da aptidao, da duracéo e intensidade
do exercicio. Sabendo que a insulina é um poderoso inibidor da
lipdlise, se justificaria o exercicio em estado pré-prandial, mas sabendo
também que a glicose € o combustivel principal do exercicio fisico,

resta a dlvida se a estratégia do aerébico em jejum é realmente eficaz.
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A sustentagdo tedrica & o pilar central para a solucédo da
pergunta/problema, sem ela fica inviavel comecar e convencer alguém
sobre o estudo. Tendo em vista que o corpo esta mais debilitado. Mc
Ardle; Katch; Katch (2003) afirmam que os carboidratos funcionam
como principal fonte para obtengéo de energia durante o exercicio de
alta intensidade, afirmando ainda que a ingestdo adequada de
carboidrato ajuda a preservar a proteina tecidual.

Entender a eficacia do aerébico em jejum durante a préatica de
qualquer atividade aerdbica durante o estado pré-prandial,
apresentando conceitos, definicbes e ferramentas necessarias para
nortear a pratica pedagdgica nas areas esportivas aerdbicas que
visam uma maior oxidacdo de gorduras utilizando-se desse recurso.
Baseando-se na literatura sobre aspectos fisiolégicos e seus
mecanismos de oxidacao de carboidrato e gordura como fontes de
energia durante o exercicio aerdbico. Diante desse contexto, surge a
seguinte pergunta de investigagcdo: Qual a eficacia do exercicio
aerdbico em estado pré-prandial visando uma maior oxidagdo de
lipidios?

O surgimento de um tema a ser pesquisado implica no
despertar de uma duvida surgida no dia-a-dia sendo fruto da leitura e
contestagdo de alguns trabalhos ja feitos, a resolucdo desta duvida
exige parametros cientificos, com normas e técnicas para a sua
construgdo. A proximidade com o objeto de estudo se da durante a
pratica de estagio ndo curricular, na qual se percebe a utilizagdo em

massa do “aerébico em jejum”, sendo utilizado por fisiculturistas (em
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sua maioria, professores de educacdo fisica) impulsionando a
pergunta problema. Nortear a pratica docente na area esportiva,
buscando argumentos tedricos/metodolégicos que visem a solugéo da
pergunta problema, tendo em vista que o conhecimento deve ser
compartilhado, a universidade foi criada no intuito de produzir
conhecimento e compartilha-lo com a sociedade. “Diante disso, sera
inevitavel que num primeiro momento seja deixado sem sombras de
duvidas o que a pesquisa esta buscando. Qual a finalidade que ela
tem para o mundo” (SANTOS; MOLINA; DIAS, 2007).

Esta revisdo busca descrever algumas respostas fisioldgicas
provocadas pelo exercicio aerébico em jejum, tendo em vista que nos
Ultimos anos hé facilidade no acesso a informacéo, isso traz consigo
um perigo, pois toda informacdo compartilhada precisa de uma
fundamentagdo tedrica (fonte), fundamentacido essa ausente em
grande parte do que ¢ difundida na rede, local onde se multiplicam os
“blogs” e videos compartilhados em midias sociais. O objetivo desta
revisio € descrever os mecanismos fisioldgicos envolvidos nos
processos da pratica de exercicio fisico aerébico em jejum com
predominancia na oxidagao de lipidios.

Observando as préaticas mais comuns visando maior oxidagao
lipidica em academias de musculagdo, percebi que havia uma
quantidade consideravel de professores prescrevendo o “aerdbico em
jejum” para seus clientes, bem como a aplicacéao neles proprios, nesse
quesito ha um conflito de informacoes, pois fisiologistas e cientistas da

area de treinamento discordam de qualquer exercicio fisico em jejum
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por questdes fisioldgicas. Sabendo-se que € ‘um método novo,
contraditério e pouco estudado; conflitante com o que aprendemos em
sala de aula, e ao perguntar aos praticantes os mesmos afirmam:
‘pular a etapa da glicose e ir direto para a queima de gordura”.
Sabendo-se que o corpo atua por vias preferenciais, onde
mecanismos nao “desligam” para que outros funcionem, mas um
sobre pde o outro atuando em conjunto.

Outra hipétese é de que o exercicio em jejum provoca
adaptagbes metabdlicas aumentando a oxidagdo de gorduras,
consequentemente melhorando o desempenho na perda de peso.
Uma discusséo sobre a eficacia desse método, seriam adaptagoes
metabdlicas a nivel celular de maior oxidagéo lipidica realizado em
estado pré-prandial, sabendo que as células tronco humanas se
adaptam a qualquer outro tecido humano, porém nao séo capazes de
formar macroestruturas, a questdo é se essas adaptacdes s&o
suficientemente quantitativas a ponto de estabelecerem algum

beneficio.

METODOLOGIA

Ao longo da histdria, a ciéncia tem evoluido com base em
evidéncias, pratica comum para evidenciar problemas clinicos
biolégicos, devido a quantidade de informagbes na area de salde, séo

necessarios métodos de revisdo especificos, destacando a revisédo
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integrativa, esse método busca a avaliagéo critica com base na sintese
de evidéncias sobre o tema de investigagao.

Mendes; Silveira; Galvao (2008) citam que a pratica baseada
em evidéncias (PBE), é uma abordagem de solucéo de problemas em
busca da mais bem detalhada e recente evidéncia. Envolve a definicao
de um problema, a busca e a avaliagdo critica das evidéncias ja
encontradas, a utilizacdo de resultados de pesquisa é o pilar central do
PBE, esse método tem por finalidade reunir e sintetizar resultados de
pesquisa sobre determinado tema, de forma ordenada e sistematica.

Gil (2010) define como pesquisa bibliografica tendo base em
um material ja construido, sendo principalmente composto de livros e
artigos cientfficos, tendo como principal vantagem o recolhimento de
informagdes de uma gama de fontes sobre determinado tema, nao
precisando o pesquisador se deslocar para todos os lugares para se
obter uma nocgao cientifica sobre determinado fato, a literatura
aproxima o pesquisador da investigagdo. Tendo como desvantagem o
recolhimento de informacdes equivocadas, 0 que ampliaria esse erro
na pesquisa em questéo, por ndo ter um carater verificavel.

A revisdo integrativa ¢ um tipo de revisdo bibliogréfica.
Mendes; Silveira; Galvao (2008) definem os termos gerais da revisao
integrativa, definindo como analise (leitura) de pesquisas relevantes,
possibilitando a sintese sobre determinado tema, permite conclusoes
gerais sobre determinada area, o revisor estabelece o objetivo a ser
alcancado, bem como o0s questionamentos e hipdteses a serem

respondidas, entdo busca pesquisas ja realizadas, coletando suas
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informagdes mais relevantes para a obtencdo da conclusdo, é o
método de investigacdo mais amplo pois permite a inclusdo de
estudos experimental ou quase experimental, propiciando uma melhor

compreensao do estudo.

MATERIAL E METODOS

Realizou-se uma revisdo integrativa entre os dias 06 de
agosto de 2018 a 15 de maio de 2019, utilizando-se estratégia de
busca em base de dados computadorizada, incluindo Google
Académico, Pubmed, Biblioteca Virtual em Satde e Scielo. Utilizando
as palavras-chave isoladas e combinadas entre si: fat burning, fat
oxidation, lipolysis, aerobic exercise, fasting condition, fed condition, fat
loss. Outros artigos foram identificados a partir das referéncias
bibliogréficas citadas nos primeiros artigos. Os critérios de selegéo
foram artigos com data a partir do ano 2011 até 2017 e artigos na
lingua inglesa e portuguesa. Foram encontrados 17 artigos que
correspondem aos critérios de inclusdo da pesquisa, que além da
data, foram selecionados apenas artigos com aplicagdo de exercicios
aerdbicos em humanos bem com as revisdes bibliograficas levadas

em consideracao com 0s mesmos.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Em estudo comparativo feito com 20 mulheres jovens
saudaveis, Schoenfeld et al (2014), comparando os efeitos metabdlicos
do exercicio aerdbico em jejum e em estado alimentado, realizando 1
hora de exercicio fisico, 3 vezes por semana, concluiu-se que nao
houveram mudangas significativas em nenhuma das variaveis
observadas (massa corporal, IMC, massa livre de gordura,
circunferéncia de cintura, massa gorda e percentagem de gordura).

Proeyen et al, (2011) relatam em um estudo, que um
treinamento com estoques limitados de carboidratos podem estimular
adaptagdes nas células musculares, facilitando a oxidacdo de gordura,
consequentemente, produzindo energia. O estudo foi realizado com 20
homens jovens, utilizando um programa de treinamento de endurance
por 6 semanas, realizando 1-1,5 hora de ciclismo a ~70% do Vo2 méx,
4 dias/semana. O grupo que participou em jejum, teve um leve
aumento nos lipidios intramiocelulares induzida por exercicio, sendo
aumentada em fibras do tipo | (0,5) e tendeu a ser aumentada em
fibras do tipo lla (0,7), havendo um aumento significativo na citrato
sintase (+47) e na e B-hidroxiacil coenzima A desidrogenase (+ 34%),
mas nao em CHO. Conclui-se que o grupo de ciclistas analisado em
jejum teve uma maior capacidade oxidativa muscular, e também uma
melhora na degradagéo liquida de lipidios intramiocelulares induzida

por exercicio (IMCL), obtendo ainda os niveis de glicose normalizados
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na corrente sanguinea, enquanto o grupo alimentado teve uma queda
brusca durante os testes.

Francesco; Principe e Groothuis; (2016) afirmam que a
gordura possui uma capacidade oxidativa maior para obtencédo de
energia, enquanto proteinas e carboidratos representam 4 calorias por
grama, a gordura representa 9 calorias por grama. Em estado
alimentado, ha glicose abundante na corrente sanguinea, o excesso
deste componente acarreta um maior acumulo de gordura, que é
estocada na forma de células adiposas, o corpo tende a converter
todo o excesso glicémico em gordura. Ao contrario dos outros macro
nutrientes, a proteina ndo pode ser armazenada ou fabricada no corpo,
por esse motivo sua manutencdo e armazenamento sao de
fundamental importancia, tanto para preservagéo e sintese do tecido
muscular, como para sintese de hormonios, equilibrio de fluidos,
transporte de nutrientes e sinteses de enzimas; néo é indicado perder
um macro nutriente de tamanha importancia metabdlica para aumentar
a utilizacao de outro.

O treinamento aerdbico provoca adaptacdes metabdlicas,
como uma melhor eficiéncia no metabolismo de gordura;
conseguentemente fazendo com gue o glicogénio hepético e muscular
seja utilizado em uma menor velocidade. A dependéncia dos
carboidratos para a produgdo de energia é substancialmente
aumentada com a intensidade do exercicio, enquanto a utilizacdo da
gordura diminui & medida que a intensidade do exercicio aumenta. O

treinamento é de fundamental importancia para que isso ocorra,
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enguanto isso a estimulacdo do sistema nervoso simpatico diminui.
Como resultado, o individuo treinado tende a diminuir a necessidade
dos carboidratos como fonte priméria de energia, mas aumenta o uso
de gorduras (WILMORE; COSTILL, 2001)

Em uma prescrigao de treinamento aerdbico, existem muitas
varidveis, quando se trata de uma maior oxidacdo de gordura,
devemos levar em conta algumas variaveis, dentre elas a mais
importante visando esse objetivo: a intensidade.

Afirmam que exercicios abaixo de 45% do VO2max, os
lipidios representam o principal substrato energético, quando esses
niveis sobem para 70% de VO2méax o carboidrato torna-se o via
preferencial energética. Sendo essa zona (45 a 70%) tendo uma
absorcao muito semelhante, conhecido como “ponto de cruzamento”
que é quando um sobrepde o outro. (BROOKS; MERCIER, 1994).

Existe um “mito” principalmente no mundo fitness, que o
consumo de calorias depende também da hora do dia que esses
exercicios em jejum séo realizados, muito utilizados por corredores e
fisiculturistas, Venuto (2013) APUD Um estudo realizado na
Universidade Estadual de Kansas e publicado em Medicina e Ciéncia
em Esportes e Exercicio, demonstrou que um kilo de gordura é
gueimado mais cedo quando o individuo estd em jejum, cientistas
mediram a troca de gases pela manha chegando ao coeficiente de
67%, apds um jejum de 12 horas, um coeficiente maior do que os 50%

conseguidos com o individuo alimentado.
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Um estudo semelhante Venuto (2013) publicado no Journal
of Applied Physiology, faz uma comparacgéo entre os estados pré e pos
prandial, comprovando essa resisténcia criada como benéfica visando
uma maior oxidacéo lipidica, em homens adultos em estado de jejum
durante 12 horas realizando as atividades pela manha. Um outro artigo
Venuto (2013) Otimizando exercicio para perda de gordura relata a
mesma concluséo, afirmando uma melhora na oxidagéo lipidica no
periodo matutino.

Apesar de o0 aerébico em jejum ter todo esse suporte tedrico
de eficacia, ainda é muito contestado no meio académico por
cientistas e fisiologistas do exercicio, até mesmo o0s mais
conceituados, afirmando que a maior oxidagao dos lipidios ocorre no
mix de combustivel, ou seja, o corpo ndo desliga uma funcéo para
ativar outra, atua-se por vias preferenciais de degradacao e obtencao
de energia, mesmo nesse sentido a contestagao se da principalmente
a niveis de oxidacéo a longo prazo.

Durante o exercicio moderado, a energia é fornecida por
guantidades semelhantes de carboidratos e gorduras. Quando o
exercicio se torna continuo por 1 hora ou mais, o catabolismo das
gorduras fornece gradualmente um maior percentual de energia, o que
coincide na deplecéo de glicogénio. A disponibilidade de carboidratos
influencia diretamente na oxidagdo de gorduras, o carboidrato é o
combustivel preferido durante o exercicio de alta intensidade, tendo as
gorduras um ritmo mais lento para obtencao de energia (30 a 50%), ao

fim do exercicio intenso, quando as reservas de glicogénio séo
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depletadas, a gordura supre quase que 80% da energia final do
exercicio intenso. (MC ARDLE; KATCH; KATCH, 2003).

Sabendo-se que ao entrar em jejum o corpo se encontra
mais debilitado, devido a falta de nutrientes, é inviavel a pratica de
qualquer atividade aerébica de longa duragéo.

Venuto (2013) Apud Landry, (2000) afirma que existe uma
concordancia que ha uma maior mobilizagdo de gorduras com o
estbmago vazio, porém apesar desse leve aumento outras fontes
também estdo sendo consumidas como o glicogénio por exemplo;
mesmo que haja um aumento na oxidacdo de lipidios e menor de
glicogénio, futuramente o corpo tende a compensar esse aumento
durante o exercicio, consumindo mais glicogénio.

H4 uma supercompensagdo tardia dessa auséncia de
glicose sanguinea, o mais importante nao sédo os efeitos imediatos
desse maior consumo de gorduras, € sim o saldo nas préximas 24
horas subsequentes ao exercicio aerébico. Se ha uma inversao natural
e o individuo passa a consumir mais gordura durante O exercicio, o
mesmo consumira mais glicose durante o dia e vice-versa. Ao tentar
burlar uma etapa essencial do organismo, 0 mesmo o compensara,
visando manter a homeostase (MC DONALD, 2015).

Francesco; Principe e Groothuis (2016) relatam que as dietas
peocupam-se com o peso perdido, tratando muitas vezes 0s numeros
da balanga como critério principal para o emagrecimento, quando o
individuo perde um kilo de massa corporal é importante salientar que

nao foi um kilo de gordura perdido, existe uma enorme diferenca, o
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objetivo da dieta ndo pode ser somente de perda de peso corporal é
preciso levar em consideracdo outros fatores, como as proteinas
teciduais e seus respectivos niveis de glicogénio.

Murphy (2016) define os prés e os contras do exercicio
aerdbico em jejum, o proé é que sim, existe uma maior capacidade de
betaoxidagao de lipidios especialmente no turno matutino, isso devido
ao periodo Nnoturno Nosso corpo consome as reservas de glicose
circulante na corrente sanguinea, o cortisol € um hormdnio que auxilia
essa oxidacao, e no periodo matutino ele esta alto, o que confere um
aumento médio de 20% na capacidade oxidativa lipidica, por outro
lado ha um maior consumo nas reservas de glicogénio, fazendo com
que aja uma diminuicdo do tbnus muscular, ha um aumento de 10% no
uso de proteinas para obtencéo de energia. Um pro seria o resultado
em curto prazo, especificamente atletas que precisam chegar a
determinado peso em datas especificas, contra & que apesar de haver
um aumento durante a pratica esta mesma néo se prolonga em
repouso, ou seja, 0 consumo de oxigénio pés exercicio (EPOC) ocorre
em baixa intensidade, consumindo pouca gordura se comparada ao
exercicio intenso.

Vieira et al., (2016) comparou em seu estudo os efeitos do
exércicio aerébico realizados em individuos alimentados versus jejum,
visando analisar o metabolismo das gorduras e carboidratos, utilizando
o método de metandlise, onde 27 estudos foram selecionados entre
10.405 artigos, sendo destes 273 participantes realizando exercicios

aerdbicos com duragéo <120 min, obtendo um indice de aceitagéo de
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95%. Foi detectado um aumento significativo na oxidagao da gordura
durante o exercicio realizado em jejum, comparado com o estado
alimentado, (-3 ¢ 08 g; IC 95% -5 * 38, -0 * 79; 1 2 39 * 1%). Nao
havendo também uma diferenga significativa nos &cidos graxos nao
esterilizados a diferenga de média ponderada nestas concentracdes
nao foi significativamente diferente entre os estados (0 « 00 mmol / [
95% Cl -0 » 07, 0 » 08; | 2 72 * 7%). Entretanto houve uma maior
diferenga nos niveis de glicose (0 * 78 mmol /1,95% CI 0 43,1 « 14, |
2 90 * 8%) e concentragdes de insulina (104 « 5 pmol / I; IC 95% 70
8, 138 « 2, | 2 94  5%) para o exercicio realizado no estado
alimentado. Concluindo que o exercicio aerdbico realizado em jejum
induz sim a uma maior oxidacéo lipidica.

Robinson et al., (2016) existem varios fatores que estimulam
a maxima oxidagdo de gorduras, entre eles a maxima oxidagdo nas
Ultimas 24 horas e a sensibilidade a insulina, fazendo uma comparagéo
dos niveis de lipidios consumidos durante o exercicio em estado
alimentado e em repouso em jejum, 57 individuos tiveram seu sangue
coletado; em repouso (R) e em exercicio (P) os valores foram: Plasma
de glicerol (R = 0,39, P = 0,033), 4cidos graxos nao esterificados
(NEFA: R = 0,27, P = 0,030) e insulina (R = 0,36, P = 0,007).
Percebeu-se que a mudanca do glicerol em repouso (jejum) para
exercicio fisico teve uma correlacdo com os niveis de oxidagado de
gordura induzida pelo exercicio (R = 0,32, P = 0,012). O vo2 méaximo
correlacionou-se com uma maior oxidacdo de lipidios durante o

repouso (R = 0,44, P = 0,001). Este estudo demonstra pouca, porém
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significativa relagao entre marcadores lipoliticos plasmaticos, insulina e
gordura em jejum (repouso) durante a noite com a méaxima capacidade
oxidativa das gorduras durante o exercicio, mostrando a resposta
plasmatica do glicerol, refletindo de forma Unica a oxidagéo de gordura
induzida pelo exercicio. Havendo também uma correlagéo entre o Vo2
maximo e a oxidagdo de gordura, porém essa relagdo pode ser
dissociada, as estratégias adotadas para uma maior oxidagdo de
gordura, beneficiardo, mas nao dependerao do aumento do vo2
maximo durante o exercicio.

Apesar da solugdo da pergunta problema perpassar pela
comparagéo em niveis de oxidagao lipidica em individuos alimentados
versus jejum em repouso, entender como funciona, quantificando esse
mecanismo no repouso é de fundamental importancia para entender
0s mecanismos de funcionamento dos mesmos durante o exercicio
aerébico.

Leckey et al., (2016) em um estudo com 12 corredores, onde
foi-se administrado acido nicotinico para supressdo de lipdlise na
selecdo do substrato energético para uma meia maratona. Foram
utilizados quatro experimentos envolvendo treadmil correndo até a
fadiga voluntaria a um ritmo de 95% do tempo de percurso pessoal de
cada corredor. Os ensaios foram concluidos em estado de jejum,
alimentado ou durante a noite. Sendo o estado alimentado sem é&cido
nicotinico (CFED), em estado alimentado com &cido nicotinico
(CEFED-NA), em estado de jejum (FAST) e em estado de jejum com
acido nicotinico (FAST-NA). 1) ingestéao de carboidratos (CHO) antes (2
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g CHO » kg (-1) * massa corporal (-1)) e durante (44 g/ h) [CFED]; 2)
CFED mais NA ingestao [CFED-NA]; 3) jejuou com ingestao de
placebo durante [FAST]; e 4) FAST plus NA ingestao [FAST-NA]. Nao
houve diferenca na distancia de corrida (CFED, 21,53 = 1,07; CFED-
NA, 21,29 + 1,69; FAST, 20,60 = 2,09; FAST-NA, 20,11 = 1,71 km).
Houve uma maior oxidacao no estado FAST, do que em todos os
outros. A oxidagdo de CHO foi maior em todas as ocasides,
contribuindo como maior substrato energético, independente da
utilizacdo de NA, contribuindo entre 83% a 91% da energia para a
atividade fisica, tendo as gorduras apenas uma pequena contribuicdo
durante a prova de meia maratona.

Apesar de o estudo anterior retratar o uso de farmaco (acido
nicotinico), porém o estudo divide o grupo em 4, sendo um jejum e um
alimentado com o uso do farmaco e um em jejum e um alimentado
sem o uso do farmaco e é na andlise dos resultados desses dois
Ultimos que enfocarei para auxiliar na resposta da pergunta problema
sendo os resultados com farmacos desconsiderados, apesar de
explanados.

Em outro estudo Bilet et al, (2015) estuda a eficacia do
exercicio agudo para oxidacéo lipidica hepatica, tratando-se de uma
oxidacdo mais especifica e de resultados durante a pratica, foram
escolhidos vinte e um homens (54,8 = 7,2 anos, IMC 29,7 = 22 kg/m
(2)) realizaram um protocolo em ciclo ergbmetro, onde esse mesmo
grupo foi exposto ao exercicio primeiro em estado alimentado e depois

em jejum, 30 minutos apds o exercicio ndo foram detectadas nenhuma
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diferenga nos niveis de lipidios intra-hepaticos (IHL) em comparacéo
com os valores basais. Entretanto, os niveis de IHL apds 4 horas pds
exercicio foi elevado em comparacdo com o estado basal na condicéo
de jejum (de 8,3 = 1,8 a 8,7 = 1,8%, p = 0,010), um efeito que foi
desencadeado pela suplementacéo de glicose (de 8,3 = 1,9 para 8,3
+ 1,9 %, p = 0,789. Concluindo que o exercicio agudo nao diminui a
gordura do figado em homens de meia idade com excesso de peso,
que os individuos expostos ao jejum aumentaram o IHL apds anélise
de 4 horas pds exercicio, um aumento que estava ausente na condicéo
suplementada com glicose, com base nisso a conclusao sugere que
um Unico exercicio ndo é capaz de diminuir os niveis de gordura no
figado.

Apesar do estudo anterior retratar a diferenga entre niveis de
oxidacéo lipidica hepética, sendo a area de oxidacéo da gordura mais
especfifica, porém nao descartando o objetivo principal desta reviséo,
pois 0 mecanismo de oxidacédo lipidica € o mesmo para todos os
locais que se encontram a gordura; tem como objetivo final sempre
oxidar para gerar adenosina trifosfato (ATP), que é a moeda energética
utilizada em todos os processos biolégicos.

Impey et al., (2016) em um estudo feito com 9 homens,
passaram a se exercitar durante 2 horas, com 70% de Vo2Zpeak
quando estavam em jejum (placebo) ou consumiram uma solucao de
proteina do soro do leite (WHEY) ou um gel do soro do leite
enriguecido com leucina (GEL), administrando como 22 gramas, 1

hora antes do exercicio, administrando 11 gramas/hora durante e mais
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22 gramas 30 minutos apds o exercicio. A oxidagao lipidica do corpo
inteiro durante o exercicio (WHEY 0,37 = 0,26, GEL 0,36 = 0,24,
PLACEBO 0,34 = 0,24 g / min) foram evidentes entre 0s ensaios,
apesar da insulina elevada (P = 0,001) em WHEY e GEL em
comparacao com PLACEBO (38 = 16, 35 = 16, 22 = 11 pmol L (-1),
respectivamente). A conclusdo deste estudo é que a ingestdo de
proteinas néo prejudica a oxidacéo lipidica durante o exercicio, sendo
assim atletas que se privem do uso de carboidratos (CHO) podem
utilizar proteinas enriquecidas com leucina para promover adaptagoes
musculares esqueléticas, ao fazer uso do mesmo, ndo se caracteriza
jejum, apesar da privagao de ingestao de CHO, estao sendo ingeridas
proteinas enriquecidas com leucina antes, durante apds o exercicio,
por isso a conclusdo de seu efeito benéfico se comparado ao estado
de jejum.

Mesmo o estudo anterior fazendo a comparacao entre
individuos em jejum e alimentados (por Whey e leucina), ndo sendo
alimentos ricos em carboidratos, mesmo assim considera-se que o
individuo que ingere estes nutrientes ndo pode ser considerado jejum,
tendo em vista que o significado da palavra jejum segundo o dicionario
Aurélio (2017) é a “privagdo de alimento durante um periodo de
tempo”. Sendo ainda comparavel a atletas que fazem o uso de
carboidratos ou nao, pois como afirmam Mc Ardle; Katch; Katch (2003)
as proteinas dietéticas tendem a serem armazenadas em forma de
glicogénio, consequentemente ajudam na glicogendlise (musculo

esquelético) e gliconeogénese (figado), a ingestdo da mesma em

78



Aptidéo fisica e salde

comparacdo com o jejum auxiliam a manutencdo do glicogénio
hepético e muscular, pois diminuem a oxidacdo dos mesmos visando
manter os niveis de glicose circulando na corrente sanguinea se
comparados com o estado em jejum.

Dubé et al, (2014) fizeram um estudo comparando trés
grupos distintos: atletas de endurance treinados (LT), magros
sedentarios (LS) e obesos sedentarios (0OS), foi utilizado o método de
calorimetria indireta, para obter as quantificacbes de oxidagéo de
acidos graxos e glicose durante as condigbes de jejum e insulina
(alimentado), sendo esta Ultima (alimentado) com e sem excesso de
material lipidico. Foram feitas biépsias musculares para analisarem os
sinalizadores de insulina e as mitocondrias. Durante a hiperinsulinemia
sem lipidios, a taxa de infusdo da glicose (GIR) foi menor devido a
taxas menores de eliminagdo de glicose nao oxidativa (NOGD),
enquanto que a respiracao foi aumentada em todos os grupos, a
infuséo lipidica reduziu a taxa de infusédo de glicose (GIR) de forma
semelhante em todos os estudos reduzindo a respiracao do estado
alimentado com excesso de material lipidico, no entanto em LT houve
uma maior oxidacéao lipidica, embora a oxidacéo de glicose tenha sido
reduzida, o NOGD foi melhor preservado em comparagao com
individuos LS e OS. Concluindo que o atletas de endurace treinados
(LT), tiveram seu desempenho mitocondrial em relagdo a oxidagao
lipidica, sendo positivamente associado a melhor eliminagdo de
glicose ndo oxidativa (NOGD), em comparagdo com individuos LS e

OS, esse melhor rendimento também esteve melhor associado a uma
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melhor adaptacéo metabdlica e sensibilidade a insulina em resposta a
sobrecarga lipidica.

No estudo anterior vemos uma melhor oxidacdo lipidica,
oxidando cada vez menos glicose no grupo de atletas de endurance
treinados, uma adaptagdo metabdlica (mitocondrial) a uma melhor
utilizagdo dos macronutrientes lipidios e carboidratos, fazendo uma
relacao direta entre exercicio fisico e suas adaptagcdes no organismo
para uma melhor utilizacdo dos substratos energéticos.

Ormsbee; Bach; Baur (2014) tratam obijetivar em sua revisao
bibliogréfica a importancia da ingestdo de macronutrientes (lipidios e
carboidratos) visando um maior desempenho metabdlico em atletas de
resisténcia. Com o consumo de carboidratos (CHO), ha um aumento
significativo na glicose plasmatica, fazendo com que o péncreas libere
a insulina, esse hormonio por sua vez inicia a sinalizacdo do glut 4 nas
vias musculares, fazendo com que essa célula muscular capte a
glicose plasmatica, o aumento da disponibilidade desse macro
nutriente no musculo estimula a glicélise e a oxidacdo da glicose;
simultaneamente, a insulina reduz a oxidacao da gordura.

Durante o jejum noturno (sono), as reservas de glicogénio do
figado caem abruptamente, pois mesmo durante o sono, as reservas
de glicogénio estdo sendo utilizadas para que acontegam as sinapses
neurais, que se utilizam exclusivamente de glicose, com base nisso,
Ormsbee; Bach; Baur (2014) Apud Taylor et al., (1996) relataram que
apos a ingestao de uma refeigdo mista, ~20% do CHO é armazenado

diretamente como glicogénio no figado, Ou seja, a disponibilidade de
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glicogénio hepético auxilia na obtengao de energia para o exercicio.
Ormsbee; Bach; Baur (2014) trazem ainda uma alternativa para o
aerdbico em jejum, j& que a insulina € um potente inibidor da oxidacéo
lipidica, entdo que tal a ingestao de um CHO baixo, porém com alto
indice glicémico a longo prazo. Utilizando essa estratégia existe uma
quantidade menor de glicose sanguinea, diminuindo a hiperinsulinemia
alimentar, aumentando assim a oxidacdo de gordura, se comparada a
ingestdo de CHO alto. Sendo assim, nao é o CHO que é o vildo da
oxidacao lipidica, ele é necessério para outros processos biolégicos,
mas sim qual o mais ideal a ser consumido a depender do objetivo,
sendo assim a ingestao de CHO baixo (complexo) surte melhor efeito
que CHO alto (simples) pois os mesmos provocam picos de liberacao
de insulina, suprimindo a oxidagao lipidica.

Bachman; Deitrick; Hillman (2016) analisaram o efeito do
jejum antes do exercicio matinal e o seu respectivo efeito nas proximas
24 horas pos exercicio. Utilizando um projeto randomizado, foram
analisados 12 homens ativos, brancos, 20,8 = 3,0 anos, VO2max: 59,1
+ 5,7 mL / kg / min). Em jejum (NOBK) ou alimentado (BK), ambos
correram por 60 minutos a 60% do vo2méx. Todos os alimentos foram
pesados para as préximas 24 horas, as medidas de glicemia e fome
foram medidas em 5 periodos diferentes, o quo eficiente respiratério
(QR) foi medido durante o exercicio. Total de 24 horas (BK: 19172 =
4542 kJ versus NoBK: 15312 + 4513 kd, p <0,001) e noite (BK: 12265
+ 4278 kJ versus NoBK: 10833 = 4065; p = 0,039) ingestado de
energia e QR (BK: 0,90 + 0,03 versus NoBK: 0,86 = 0,03; p <0,001)
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foram significativamente maiores em BK do que NOBK. A glicemia foi
significativamente maior em BK do que o NOBK antes do exercicio (5,2
+ 0,7 versus 45 = 0,6 mmol / L; p = 0,025). O jejum antes do
exercicio matinal diminuiu a ingestao de energia 24 horas e aumentou
a oxidacéo da gordura durante o exercicio. Os resultados aumentam a
area crescente de pesquisa que sugere gue o jejum antes do exercicio
pode ser vantajoso para reduzir a ingestdo de energia e aumentar a
oxidacao da gordura, que tem implicacdes potenciais para o controle
do peso e da composicao corporal.

Com a popularidade crescente dos exercicios aerébicos em
jejum, é importante que os efeitos desses protocolos sobre uma
variedade de componentes fisiolégicos sejam  examinados.
Particularmente, como muitos atletas e individuos ativos estao
interessados em melhorar a aptidéo fisica e a composicéo corporal, o
efeito exercido no jejum no balango energético é interessante € no
minimo curioso, devido ao conflito de informagdes em que € exposto.

Natalicio et al, (2015) objetivou descobrir o efeito do
treinamento aerdbico em jejum por 12 semanas, com 33 mulheres
sedentarias (30,23 = 8,79 anos; 1,62 = 0,02 metros; 68,6 = 4,8)
dividas em 3 grupos: o primeiro grupo em jejum (GJ), a 50% da
frequéncia cardiaca de reserva (FCR), o segundo grupo alimentado
(GA), também a 50% da FCR e o terceiro grupo alimentado (GEI)
percorreu a mesma distancia a 70% da FCR. Foram realizados os
testes de Balke-ware para medir a capacidade aerébica das mesmas e

a composicao corporal, como massa corporal total (MCT), Massa
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muscular, massa gorda (MG) e percentual de gordura corporal (PGC),
por meio de bioimpedancia tetrapolar. Para a comparacdo da
capacidade aerébica e composicdo corporal, utilizou-se o teste T
pareado e para comparar a MCT e PGC utilizou-se o protocolo ANOVA
one way. O jejum aumenta a quantidade de &cidos graxos livres
séricos, aumentando sua mobilizagéo, o que é comumente associado
ao emagrecimento. O jejum diminui drasticamente a intensidade e a
duragdo do exercicio, prejudicando assim as adaptagbes cronicas
durante o exercicio, como o aumento da capacidade aerdbica.

Natalicio et al., (2015) falam ainda no seu estudo os pouco
benéficos e por que ndo, maléficos em decorréncia da pratica de
exercicios aerdbicos em jejum, como o baixo consumo do oxigénio
consumido poés exercicio (EPOC), portanto ocorrerd menor
contribuicdo a um possivel balanco calérico negativo, ha um aumento
de corpos cetbnicos e hormonios catabdlicos, hd um aumento na
sensacéo de fome. O resultado deste estudo é que a pratica do
exercicio aerébico em jejum ndo promove emagrecimento.

Em sua revisdo sistematica Junior et al., (2014) utilizaram
base de dados computadorizada, incluindo Google Académico,
Pubmed, Biblioteca Virtual em Saude e Scielo. Com artigos com critério
de inclusdo com datas de 1980 a 2014, em lingua inglesa e
portuguesa, encontrando 30 artigos, onde 0s autores concluem que a
estratégia tem potencial efeito negativo para os que buscam hipertrofia
e forga, tendo como base a uma maior mobilizagéo de lipidios durante

o exercicio aerébico, porém o real emagrecimento saudavel é aquele
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que acontece, preservando-se a massa muscular e que estimula a
elevagao da Taxa Metabdlica de Repouso, mantendo assim a oxidacéo
de gorduras elevada, mesmo horas apds sua execugéo.

Alguns tecidos dependem quase que exclusivamente da
glicose como fonte de energia metabdlica, para o cérebro humano e o
sistema nervoso, assim como os eritrdcitos, testiculos, medula renal e
tecidos embridnicos, a glicose sanguinea é a Unica ou principal fonte
de energia. Somente o cérebro utiliza cerca de 120g de glicose a cada
dia - mais do que metade de toda a glicose armazenada como
glicogénio em musculos e figado. A longo prazo, todos os tecidos
também requerem glicose para outras funcdes, tais como a sintese da
ribose dos nucleotideos ou da porgéo de carboidrato de glicoproteinas
e glicolipideos. Ou seja, para sobreviver, 0os organismos precisam ter
mecanismos para manutengdo dos niveis sanguineos de glicose.
(LIEBERMAN e MARKS, 2013).

Como afirmado acima, a glicose possui fundamental
importancia nos processos biolégicos, alguns tecidos utilizam somente
ela como fonte de energia, ou seja, se o alto indice glicémico reduz a
lipdlise, por conta da insulina, ao reduzir a glicose, realizando
exercicios aerébicos em jejum, estes tecidos podem ser prejudicados
(a depender da duracéo das reservas de glicogénio hepatico) como o
sistema nervoso central (SNC), prejudicar o funcionamento deste
sistema, bem como de outros de fundamental importancia para ter um
maior rendimento em outro (lipélise) ndo é aconselhavel. Por esse

mesmo motivo o figado realiza a gliconeogénese visando manter a
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homeostase e compensando esse déficit, depletando assim suas

reservas.
Quadro 1 (Panorama Geral das Producodes)
Revista/Ano Autor Titulo Objetivo Resultados
Jornal da Schoenfeld, B. | Alteragdes na O objetivo desse Concluiu-se
Sociedade J. Aragon, A. Composicao estudo foi analisar que nao
Internacional A. Wilborn, C. corporal 20 mulheres jovens | houveram
de Nutricao D, Krieger, J. associadas ao | e saudaveis, mudancas
Esportiva. W. Sonmez, G. | exercicio comparando os significativas
2014. T. aerébio em efeitos em nenhuma
jejum versus metabdlicos do das variaveis
nao jejum. exercicio aerébico | observadas
em jejum e em (massa
estado alimentado, | corporal, IMC,
realizando 1 hora massa livre de
de exercicio fisico, | gordura,
3 vezes por circunferéncia
semana. de cintura,
massa gorda e
percentagem
de gordura).
Journal of Proeyen, K. V. Adaptacdes O estudo teve Percebeu-se
Applied Szlufcik, K. metabdlicas como objetivo a que
Physiology Nielens, H. benéficas andlise de 20 treinamentos
Publicado em Ramaeke RS, devido ao homens jovens, com estoques
1 de janeiro M. Hespel P. treinamento do | utilizando um limitados de
de 2011. exercicio de programa de carboidratos
resisténcia no treinamento de podem
estado de endurance por 6 estimular
jejum. semanas, adaptacoes
realizando 1-1,5 nas células
hora de ciclismo a musculares,
~70% do Vo2 max, | facilitando a
4 dias/semana. oxidacao de
gordura,
consequentem
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ente,
produzindo
energia.
Revista Fit and | Defrancesco. Management Em sua revisao Concluindo
Functional: C; Principe. G; | and Personal trazem a que néo é
2016. Groothuis. Trainer importancia dos indicado
Education. macronutrientes perder um
bioquimicamente macronutriente
trazendo suas de tamanha
fungoes importancia
metabdlicas na (proteina)
bioenergética metabdlica
para aumentar
a utilizacéo de
outro (lipidio).
Universidade VENUTO. T. Burn The Fat, O objetivo do O estudo
Estadual de Feed The estudo foi demonstrou
Kansas e Muscle. Is comparar os niveis | que um kilo de
publicado em copyright All de trocas de gases | gordura é
Medicina e Rights entre dois grupos queimado
Ciéncia em Reserved. no periodo mais cedo
Esportes e matutino. quando o
Exercicio. Comparando o individuo esta
2005 grau de eficiéncia em jejum.

Burn The Fat,
Feed The
Muscle.
Editora:
Harmony;
Edicao:
Revised. Is
copyright All
Rights
Reserved.
2013

de oxidagao
lipidica entre o
grupo alimentado
versus jejum
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Journal of Venuto. T. Burn The Fat, O estudo foi Comprovando

Applied Feed The realizado com o beneficio

Physiology. Muscle. homens adultos, dessa técnica

2005 comparando o visando maior
efeito do jejum de oxidagao

Burn The Fat, 12 horas durante a | lipidica.

Feed The pratica de

Muscle. exercicios

Editora: aerébicos

Harmony; matutinos

Edicao:

Revised. Is

copyright All

Rights

Reserved.

2013

Livro: Burn Venuto Apud Burn The Fat, Objetiva H& uma maior

The Fat, Feed | Landry. Feed The demonstrar os mobilizagcdo de

The Muscle. Is Muscle. efeitos durante e gorduras com

copyright All
Rights
Reserved.
(2013)

pbs exercicio
(aerébico) em
jejum

0 estbmago
vazio, porém
apesar desse
leve aumento
outras fontes
também estao
sendo
consumidas
como o
glicogénio,
mesmo que
durante o
exercicio
aerobico exista
uma maior
utilizagao de
ac. Graxos,
futuramente o
corpo tende a
compensar
esse aumento,

87




Aptidéo fisica e salde

consumindo
mais
glicogénio.
Health fitness. | Murphy.N. Os pros e Traz os prés e Conclui-se os
2016 contras de contras da prés e 0s
Fasted Cardio | estratégia aerdbica | contras do
Workouts. em jejum em sua exercicio
revisao. aerobico em
jejum, o pro é
que sim, existe
uma maior
capacidade de
betaoxidacéao
de lipidios
especialmente
no turno
matutino
(>20%) por
outro lado ha
um maior
€cOoNsSuUMo nas
reservas de
glicogénio
(>10%).
Br J Nutr. Vieira A. F. Efeitos do Comparar os Concluindo
Oct;116(7):11 exercicio efeitos do exercicio | que o exercicio
53-1164. Epub aerobico aerobico aerobico
2016 realizados no realizados em realizado em
estado individuos jejum induz
alimentado vs alimentados versus | sim a uma
em jejum jejum, visando maior
Sobre analisar o oxidacao
metabolismo metabolismo das lipidica.
de gorduras e gorduras e
carboidratos carboidratos,
em adultos: utilizando o
uma revisao método de

sistematica e

metanalise, onde
27 estudos foram
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meta-andlise. selecionados.
© Georg Robinson. S. L. | Lipolytic Analise sanguinea Este estudo
Thieme Verlag Markers, de 57 individuos, demonstra
KG Stuttgart Insulin and visando comparar pouca, porém
Nova York. Resting Fat os niveis de significativa
Oxidation are lipidios relacéo entre
Int J Sports Associated consumidos marcadores
Med. 2016. with Maximal durante o exercicio | lipoliticos
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does not feitos 4 oxidacéao de
2016 impair experimentos, um lipidios no
prolonged, com ac. Nicotinico | estado jejum,
continuous em jejum, outro se comparado
running to com a mesma COM 0S Outros.
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literatura atual acontece,
preservando-
se a massa
muscular e
que estimula a
elevacao da
Taxa
Metabodlica de
Repouso,
mantendo
assim a
oxidacao de
gorduras
elevada,
mesmo horas
apos sua
execucao. O
que nao
acontece
durante a
prética do
exercicio em
jejum.

CONSIDERACOES FINAIS

Apesar de alguns artigos afirmarem o beneficio do exercicio
aerdbico em estado pré-prandial, os mesmos s6 levam em
consideracdo a varidvel perda de peso corporal, e/ou maior
mobilizagédo (oxidacdo) de gorduras, enfatizando ainda essa maior
mobilizacéo durante o exercicio, sabendo-se que o emagrecimento se
da pelo consumo de gordura em repouso, estimulada pelo exercicio

prévio, aumentando assim a troca de gases, logo o fato de haver um
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aumento de lipdlise durante o exercicio ndo necessariamente reflete
em um beneficio. Perpassando por outras variaveis que precisam ser
levadas em consideracdo, como niveis de glicogénio hepéticos e
musculares preservados, afinal séo reservas do organismo utilizadas
em momentos criticos. Outros pontos negativos como a auto
regulacao do organismo visando manter a homeostase, consome mais
lipidio durante o exercicio e mais glicose em repouso.

Em concluséo a literatura ndo apoia o uso desse método
para a reducdo da gordura corporal, o resultado provavelmente sera
ainda inferior a de um individuo alimentado. A pratica deste método
nao tem apoio tedrico-metodoldgico suficiente que comprove a sua
eficacia, prendendo-se a uma abordagem metabdlica, levando em

consideracdo o aumento da lipdlise durante o exercicio.
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INDIVIDUOS OBESOS: UMA REVISAO INTEGRATIVA
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Resumo:

A obesidade é uma dislipidemia causada pelo excesso de gordura corporal,
trazendo predisposicéo de outras doengas cardiovasculares, e que geralmente
esta relacionada ao sedentarismo e consequentemente ao estilo de vida do
individuo. Diante disso, durante a atuagéo do profissional de Educagéo Fisica
séo utilizadas estratégias de treinamento mais assertivas especificas para
tratamento desses quadros, uma delas é o treinamento concorrente que
consiste na combinagdo do treinamento de forga e treinamento aerdbio, em
que a combinacdo das caracteristicas desses treinamentos resultara na
potencializagdo da perda de peso e aceleragdo do combate a obesidade.
Através do presente artigo iremos argumentar utilizando na literatura o método
de revisdo integrativa para justificar a sua utilizagéo, tendo como base o que ja
foi apresentado por outros autores durante a escrita de artigos.
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Obesidade; sedentarismo; estilo de vida.
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INTRODUCAO

Com a evolugéo da tecnologia em prol da comodidade, a
populacdo estd ficando cada vez mais sedentaria devido a
acessibilidade dos recursos nas atividades diarias. Isso associado a
uma ma alimentagdo vem causando o aumento dos quadros de
obesidade e com isso desencadeando varias outras patologias.

A obesidade pode ser definida como uma doenca
caracterizada pelo acumulo excessivo de gordura corporal para um
dado peso, que acompanha uma gama de doencas cronico-
degenerativas e outras enfermidades (WHO, 1998). Entre elas
podemos citar as cardiovasculares, os diabetes, as osteoarticulares,
certos tipos de céancer (MCARDLE et al., 2003), além dos problemas
psicossociais (GOBBI et al., 2005).

Ao longo da histéria sempre se discutiu como nosso corpo
utiliza os alimentos que ingerimos, bem como 0s nutrientes que
armazenamos, para produzir a energia necesséria para a atividade
fisica. Sabemos ainda que existem vérias estratégias para uma maior
oxidacdo de gordura e, portanto, discutiremos sobre uma dessas
estratégias.

A literatura internacional tem adotado com frequéncia o
termo Treinamento Concorrente (TC) para se referir aos programas que
combinam treinamento de forca (TF) e treinamento aerébico (TA) num
mesmo periodo de tempo, assim como as possiveis adaptagoes

antagobnicas produzidas pelo treinamento dessas duas capacidades
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motoras (Bell et. al., 2000; Hakkinen et. al., 2003; McCarthy et. al.,
2002).

Na atualidade € muito utilizado no meio fitness o treinamento
concorrente para varios fins, na grande maioria nas academias em
geral por individuos que buscam emagrecimento e tratamento da
obesidade. O surgimento de um tema a ser pesquisado implica no
despertar de uma duvida surgida no dia-a-dia sendo fruto da leitura e
contestagdo de alguns trabalhos ja feitos, a resolucdo desta duvida
exige parametros cientificos, com normas e técnicas para a sua
construcao.

Esta revisdo busca descrever algumas respostas fisiolégicas
provocadas pelo exercicio concorrente, tendo em vista que nos Ultimos
anos ha facilidade no acesso a informagao, isso traz consigo um
perigo, pois toda informacdo compartihada precisa de uma
fundamentagéo tedrica (fonte), fundamentacdo essa ausente em
grande parte do que ¢ difundida na rede, local onde se multiplicam os
“blogs” e videos compartilhados em midias sociais. O objetivo desta
revisio € descrever os mecanismos fisioldgicos envolvidos nos
processos da pratica do treinamento concorrente com predominancia

na oxidagao de lipidios.

ATIVIDADE FISICA E OBESIDADE

A obesidade ¢ considerada uma sindrome multifatorial na

qual a genética, o metabolismo e o ambiente interagem, assumindo
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diferentes quadros clinicos, nas diversas realidades socioecondmicas
(CATANEA, 2005).

Assim se fazem necessérias intervengbes assertivas para
tratamento dessa doenca que por muitas pessoas nem € levada em
consideragéo dessa maneira. O exercicio fisico € um dos tratamentos
mais indicados para combate da obesidade, superando em alguns
casos o tratamento farmacoldgico, sempre devendo ser avaliado cada
caso para aplicacao. Sendo o ideal a prescricao sendo feita por um
profissional de Educacéo fisica e acompanhamento feito pelo médico.

Em todas as regides do pais, parcelas significativas da
populagdo adulta apresentam sobrepeso e obesidade.
Em termos relativos, a situagdo mais critica é verificada
na Regiao Sul, onde 34% dos homens e 43% das
mulheres, apresentam algum grau de excesso de peso,
totalizando aproximadamente 5 milhdes de adultos. No
entanto, ao verificar dados absolutos, situa-se na
Regido Sudeste do pais, a maior quantidade de adultos
com excesso de peso, totalizando mais de 10 milhdes

de adultos com sobrepeso e cerca de 3 milhdes e meio
com obesidade. (PINHEIRO; FREITAS; CORSQO, 2004).

Tal sindrome atinge cada vez mais os individuos, tendéncia
que ganha cada vez mais forga com todas as ferramentas tecnolégicas
que vem surgindo ao longo dos anos que facilitam cada vez mais o
cotidiano dos individuos com relagdo a precisar se locomover para
realizar suas tarefas, o que influencia diretamente no estilo de vida e
torna muitas pessoas sedentérias, pois a maioria dos individuos néo
recebe uma educacao voltada a movimentar-se e ter dentre 0s seus

habitos a pratica de atividades fisicas. Figurando nos dados do Brasil,
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no ano de 2016, cerca de 18% da populagao foi classificada com
excesso de peso (VIGITEL, 2016).

TREINAMENTO CONCORRENTE

A influéncia do exercicio fisico na redugao da gordura corporal

Com a préatica de atividade fisica, aumenta-se a massa
muscular, isso faz com que as enzimas musculares oxidem as
gorduras e os carboidratos que se ingere; sendo assim, a cura
definitiva ou uma reducao significativa para a obesidade pode estar na
pratica de exercicios fisicos e dieta (WILLIAMS, 2002). Além disso, a
prética de atividade fisica eleva bastante a demanda energética tanto
para homens quanto pra mulheres. Para Sabia, Santos e Ribeiro (2004,
pag. 350), “promover o aumento da atividade fisica e incentivo a
aquisicdo de habitos alimentares saudaveis, criando condicdes
objetivas para sua realizagdo, seriam, provavelmente, os principais
componentes de politicas de uma vida saudavel”.

Estudos tém demonstrado que os exercicios anaerébicos
sdo capazes de aumentar a Massa Corporal Magra e,
consequentemente, TMB, promover gasto calérico consideravel
durante o exercicio fisico em si e provocar um alto EPOC (consumo de
oxigénio em excesso pos-exercicio). Contudo, precisa-se controlar as

variaveis do exercicio para alcancar o efeito EPOC apds uma sessao
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de treinamento, a isso, 0s pesquisadores Castinheiras Neto, Silva;
Farinatti,, (2010, p. 71) expde que “um dos aspectos consensuais
refere-se a aceitagcéo de que o EPOC decorre de uma combinacéo de
diversas varidveis do treinamento, como o nUmero de séries,
intensidade dos exercicios, tempo de intervalo de recuperacéo entre

séries e exercicios, método de treinamento e velocidade de execugao.

O treinamento aerdbico

Segundo Pogere (1998), os métodos de treinamento
aerdbico sdo classificados como: continuo, intervalado e combinado
ou misto. Mas ha o método Fartlek, que historicamente antecede o
treino intervalado. Cada método possui suas especificidades e
diversas maneiras de serem executados. Idem, (1998), afirma que o
treinamento continuo se baseia nos exercicios tipicamente aerdbicos,
cuja duracéo é prolongada com intensidade baixa, moderada-alta.
Esse treinamento, geralmente é aplicado abaixo do limiar anaerébico,
evitando uma producgéo excessiva de lactato, portanto é considerado o
melhor método para iniciantes em atividades fisicas.

O treinamento intervalado consiste na aplicacao repetida de
exercicios e periodos de descanso de modo alternado. Sua prescricdo
fundamenta-se na intensidade e tempo de duracdo, sendo a
intensidade e a duragé&o controladas, Pogere (1998). Esse modelo de
treinamento é muito utilizado para aumentar a capacidade de captacéo

de oxigénio pelos musculos trabalhados, isso ocorre porque a fadiga
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produzida pelo trabalho intermitente é convertida em intensidade de
trabalho, possibilitando a melhoria da capacidade energética dos

musculos ativados.

O treinamento resistido

O treinamento resistido & uma modalidade de exercicios em
que se objetiva gerar adaptacdes fisioldgicas. O termo treinamento
resistido (ou treinamento contra resisténcia), é utilizado para descrever
uma grande variedade de métodos e modalidades que aprimoram a
forca muscular, resisténcia muscular e forga explosiva. De acordo com
Conssenza (2001), o treinamento isométrico consiste em uma
modalidade onde a contragdo muscular produz aumento de tenséao,
porém néo ha alteragdo no comprimento do musculo. Os aumentos de
forca induzidos por essa modalidade sédo especificos ao angulo

articular exigido.

Segundo Conssenza (2001, p. 11), “o treinamento contra a
resisténcia dindmica é aquele em que se executa uma contragao
concéntrica, uma contracdo excéntrica, ou ambas as contracdes
durante a realizacdo do exercicio”. A contragdo concéntrica
caracteriza-se pelo fato de se observar um encurtamento da
musculatura e um aumento de tensdo, enquanto na contracao
excéntrica observa-se o ganho de tensdo ao mesmo tempo em que a

musculatura se alonga.
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O treinamento concorrente

O termo Treinamento Concorrente (TC) é utilizado para se
referir aos programas que combinam treinamento de forca (TF) e
treinamento aerébico (TA) num mesmo periodo de tempo, assim como
as possiveis adaptacbes antagbnicas produzidas pelo treinamento
dessas duas capacidades motoras (Bell et. al., 2000; Hakkinen et. al.,
2003; McCarthy et. al., 2002).

Leveritt et. al. (1999), acreditam que a razdo para que seja
realizado o treinamento concorrente € que os beneficios tanto do
treinamento de forca quanto do treinamento aerébico serdo
simultaneamente adquiridos. Vasconcelos et. al. (2008) afirma que este
modelo de treinamento, por combinar treinamento resistido e aerdbico
em uma mesma sesséo, estimula a oxidacdo de lipidios, bem como,
ganho de tbnus e massa muscular.

De acordo com os autores conjugar treinamento de forga e
treinamento aerdbico em uma mesma sessao de treinamento ou em
horario oposto, promovem grandes mudancas na COMpPOSIGA0
corporal do individuo, tanto na oxidacao de gordura, tanto no aumento

da massa muscular.
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MATERIAIS E METODOS

Ao longo da histéria, a ciéncia tem evoluido com base em
evidéncias, pratica comum para evidenciar problemas clinicos
biolégicos, devido a quantidade de informagdes na area de salde, séo
necessarios métodos de revisdo especificos, destacando a revisao
integrativa, esse método busca a avaliagéo critica com base na sintese
de evidéncias sobre o tema de investigagao.

Mendes; Silveira; Galvao (2008) citam que a pratica baseada
em evidéncias (PBE), é uma abordagem de solucéo de problemas em
busca da mais bem detalhada e recente evidéncia. Envolve a definigao
de um problema, a busca e a avaliagdo critica das evidéncias ja
encontradas, a utilizacdo de resultados de pesquisa é o pilar central do
PBE, esse método tem por finalidade reunir e sintetizar resultados de
pesquisa sobre determinado tema, de forma ordenada e sistematica.

Gil (2010) define como pesquisa bibliografica tendo base em
um material ja construido, sendo principalmente composto de livros e
artigos cientfficos, tendo como principal vantagem o recolhimento de
informagdes de uma gama de fontes sobre determinado tema, nao
precisando o pesquisador se deslocar para todos os lugares para se
obter uma nocao cientifica sobre determinado fato, a literatura
aproxima o pesquisador da investigacdo. Tendo como desvantagem o
recolhimento de informacdes equivocadas, 0 que ampliaria esse erro

na pesquisa em questéo, por ndo ter um carater verificavel.
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A reviséo integrativa ¢ um tipo de revisdo bibliogréfica.
Mendes; Silveira; Galvao (2008) definem os termos gerais da revisao
integrativa, definindo como analise (leitura) de pesquisas relevantes,
possibilitando a sintese sobre determinado tema, permite conclusdes
gerais sobre determinada area, o revisor estabelece o objetivo a ser
alcancado, bem como os questionamentos e hipdteses a serem
respondidas, entdo busca pesquisas ja realizadas, coletando suas
informagdes mais relevantes para a obtencdo da conclusdo, é o
método de investigacdo mais amplo pois permite a inclusdo de
estudos experimental ou quase experimental, propiciando uma melhor

compreensao do estudo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Antunes et al. (2015) analisou vinte e cinco adolescente
obesos com idade entre 12 € 15 anos (13,4 + 0,96) foram estudados,
visando obter os resultados de 20 semanas de treinamento
concorrente e sua possivel eficacia sobre a composicao corporal e as
varidveis metabdlicas. O percentual de massa livre de gordura (FFM),
gordura no tronco (TFM) e gordura geral (FM) foram avaliadas por
absorciometria por raio X de dupla energia, sendo aferido o colesterol
total (CT) o de lipoproteina de alta densidade (HDL-c), de baixa
densidade (LDL-c) , os triglicerideos (TG) e a glicose plasmatica, bem

como a adiposidade intra-abdominal (IAAT) por ultrassonografia.
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Foi aplicado um treinamento concorrente trés vezes por
semana € uma hora por dia, durante as 20 semanas do estudo. Foi
usado um método de andlise de variancia descritiva (ANOVA)
comparando os resultados de 10 e 20 semanas, utilizando um teste
chamado Post-Hoc de Bonferroni. Tendo uma significancia estatistica
de p <0,05 Tendo um efeito positivo na reducao de CT, LDL-c e TFM
em ambos 0s sexos. Houve também diminuigédo significativa do IMC
(p = 0,002 e p = 0,017), escore z do IMC (p = 0,033 ep = 0,004),
FM% (p = 0,002). e p = 0,002), TFM% (p = 0,009 ep = 0,018), CT (p
= 0,042 ep = 0,001) e LDL-c (p = 0,006 € p = 0,001) nos grupos
masculino e feminino, respectivamente, apdés 20 semanas de
intervencéo, quando comparado com o nivel basal.

Segundo os resultados mostrados acima esse estudo
demonstrou a eficacia do treinamento concorrente em adolescentes
obesos de ambos 0s sexos.

Rosa et. al. (2010) investigaram os efeitos de distintas
ordens de execucdo do treinamento concorrente sobre os niveis de
cortisol em adultos. Dez individuos, fisicamente ativos, (27+ 4,8 anos,
IMC 25,49+2,65), foram submetidos a distintas sessdes: sessao
controle (SC), treinamento concorrente | (TCI), treinamento concorrente
2 (TC2), com intervalos de cinco dias entre cada uma. Foram coletadas
amostras sanguineas de cortisol. A sesséo de TCl foi caracterizada
pelo ciclismo indoor, seguido de musculagéo. A sessao de TC2 foi
caracterizada por musculacao, seguida por ciclismo indoor. Na SC os

individuos néo realizaram exercicios fisicos. Ao termino de cada
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sessdo, foi efetuada nos grupos nova coleta sanguinea para
verificacéo dos niveis da mesma variavel.

Houve redugao significativa nos niveis cortisol apds SC (A%
=-6,02; p = 0,00), TC1 (A% = -26,32; p = 0,02) e TC2 (A% = -33,57;
p = 0,05). Os autores chegaram a conclusédo que o TC promoveu
reducdo nos niveis séricos de cortisol, independentemente de sua
ordem de execucao.

Nesse estudo Hermoso et al. (2016) fizeram uma revisao
sistematica e meta-andlise que analisou 12 estudos com 555 jovens
em 3 bancos de dados (MEDLINE, EMBASE e Cochrane Controlled
Trials Registry), até 27/05/2016. Visando determinar a eficacia do
treinamento concorrente, tendo como critério inclusivos, criangas e/ou
adolescentes com sobrepeso ou obesos, Ecr e ndo Ecr, intervencao de
exercicios supervisionados, comparacdo do exercicio concorrente
versus TA (treinamento aerébico) e avaliagdo de pelo menos um
parametro como perfil lipidico, homeostase da glicose, pressao arterial,
adipocinas e aptidao cardiorrespiratéria.

Por fim o exercicio concorrente se mostrou eficaz, resultando
em uma reducao da massa corporal (MD= 2,28 kg), massa gorda
(MD= 3,49% e MD= -4,34 kg) e colesterol de lipoproteina de baixa
densidade (MD= 10,20 mg/dl). Também houve aumento de massa
magra (MD=2,20 kg) e no nivel de adinopectina (MD= 2,59 ug / mL).
Sendo as diferencas maiores em programas com duragao superior a

24 meses.

109




Aptidéo fisica e salde

Fazelifarl; Ebrahimll; Sarkisian (2019) testaram a eficacia do
treinamento concorrente (3 dias/sem) e 4 semanas de treinamento,
avaliando os niveis de adiponectina e niveis de condicionamento fisico
em meninos obesos sem intervengao dietética. Foram avaliados vinte e
qguatro meninos com idades entre 11-13 anos de idade com massa
corporal >28. Participaram voluntariamente do estudo. A adinopectina
¢ um hormonio proteico com importante funcdo no auxilio de
catabolismo de ac. Graxos, logo o seu aumento é benéfico para os
individuos sendo que quando maior a perda de peso, maior o seu nivel
na corrente sanguinea. A conclusdo é gque em ambos 0s grupos houve
declinio da adinopectina, sendo o motivo principal a fase que esses
individuos foram estudados, onde os horménios da puberdade tiveram
influéncia direta no desfecho deste estudo.

Cayres et al, (2014) foi realizado um estudo longitudinal,
analitico por amostragem néo aleatéria, visando comparar os efeitos
do treinamento concorrente e treinamento funcional, analisando o perfil
lipidico e a esteatose hepatica ndo alcodlica em adolescentes obesos.
No treinamento concorrente verificou-se uma reducgdo da lipoproteina
de baixa densidade (LDL) (-16,45%), colesterol total (-11,55%), gordura
corporal (-8,52%) e gordura de tronco (-9,95%), aumento da massa
muscular (5,05%). Demonstrando a eficacia desse método em
adolescentes obesos visando o tratamento de EHNA.

Da Silva et. al. (2010) investigaram o efeito da ordem dos
exercicios aerdbicos e com pesos na aptidao fisica de mulheres acima

de 50 anos. A amostra foi composta por 26 sujeitos do sexo feminino,
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alocadas aleatoriamente em dois grupos de intervencéo: Al (aerébio e
treinamento com pesos) e M1 (treinamento com pesos e aerébio).
Foram mensuradas as variaveis peso corporal, estatura, indice de
massa corporal (IMC), somatério de dobras cutaneas, flexibilidade,
além da forga de membros inferiores, lombar e de preensdo manual.
Os resultados evidenciaram alteracdes significativas para o grupo A1l
na forga da regido lombar (p=0,01) e de membros inferiores
(p=0,0002), apds as 12 semanas, e para o grupo M1 na forca de
membros inferiores (p=0,02). Com excecao do IMC (p=0,05), nao
foram encontradas alteragdes nas medidas antropométricas, de forca
e flexibilidade entre os grupos no pds-teste.

Os autores concluiram que, independentemente da ordem
de execugdo de execugao dos exercicios no treinamento concorrente,
as mulheres estudadas apresentaram melhora nos indices de forga e
mantiveram inalterados outros indices, o que, para pessoas em idade
avangada, e de fundamental importancia, pois isso afeta diretamente a

melhoria da qualidade de vida e salde dessa populacéo.
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Quadro 1 (Panorama Geral das Producodes)

Autor Ano Periodo Amostra Resultado
CAYRES et. al. 2014 3x semanais, 49 sujeitos de Reducao %
20 semanas ambos 0s gordura
SExos
DA SILVA et. al. | 2010 12 semanas 26 sujeitos do Reducao %
sexo feminino gordura, sem
diferenca entre
0S grupos
ROSA et. al. 2010 03 semanas 10 sujeitos de Redugéo do
ambos os cortisol sem
Sexos diferenca entre
0S grupos
DANTAS et. al. 2007 26 sujeitos do 3x semanais, Reducéao % de
sexo masculino | 24 semanas gordura, sem
diferenca entre
0S grupos.
ANTUNES etal | 2015 3x semanais, 25 Reducao %
1020 a adolescentes gordura e as
semana ambos os variaveis
Sexos metabdlica
HERMOSO et 2016 555 jovens em | reducéo da
al 3 bancos de massa corporal
dados massa gorda,
colesterol de
lipoproteina de
baixa
densidade.
Também houve
aumento de
massa magra.
FAZELIFARL; 2019 3x semana, 4 24 meninos Ambos os
EBRAHIMLL; semanas grupos tiveram
SARKISIAN. aumento do
horménio

adinopectina.
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CONCLUSAO

A partir da leitura do seguinte artigo conclui-se que o
treinamento concorrente € uma ferramenta eficaz utilizada pelo
profissional de Educacéo Fisica na prescricdo do treinamento para
individuos obesos. Principalmente no sentido de alteragéo positiva na
composicao corporal para o que se busca com o publico obeso, que é
de diminuicdo da gordura corporal € aumento de massa muscular que
€ um fator que contribuird de forma mais indireta para a manutencéo
de um peso ideal para o individuo, refletindo também em outros
aspectos da sua saude.

Mesmo encontrando esses dados precisa-se de mais

pesquisas nesse sentido.

REFERENCIAS

ANTUNES, B. de M.M; AGOSTINETE, R.R.; MONTEIRO, P.A.; SARAIVA, BT.C;
FREITAS, Jr I.F; FERNANDES R.A. — Efeitos do treinamento combinado na
gordura abdominal e densidade/conteldo mineral désseo em adolescentes
obesos. Arqg. Ciénc. Sadde. 2015.

CAYRES, Suziane Ungari; CHISTOFARO, Diego Giuliano Destro; OLIVEIRA,
Bruno Affonso Parenti; ANTUNES, Barbara de Moura Mello; SILVEIRA, Loreana
Sanches; FREITAS, Ismael Forte Junior. Treinamento concorrente e o
treinamento funcional promovem alteragdes benéficas na composigéo corporal
e esteatose hepatica ndo alcodlica de jovens obesos. Rev. educ. fis.

UEM vol.25 no.2 Maringa Apr./June 2014,

113



Aptidéo fisica e salde

CATANEA, Caroline; CARVALHO, Ana Maria Pimenta; GALINDO, Elizangela
Moreira. Obesidade e aspectos psicologicos: maturidade emocional, auto-
conceito, locus de controle e ansiedade. Psicologia: Reflexdo e critica, v. 18, n.
1, 2005.

FAZELIFAL, Saeid; EBRAHIMLL, Khosrow; SARKISIAN, Vaghinak. Efeito do
treinamento concorrente e destreinamento sobre o biomarcador anti-
inflamatdrio e niveis de condicionamento fisico em criangas obesas. Rev Bras
Med Esporte vol.19 no.5 Sao Paulo Sept./Oct. 2013.

GIL, Antonio Carlos. Métodos e técnicas da pesquisa social. 7° ed. 2010.

HERMOSO, Antonio Garcia; VELEZ, Robinson Ramirez; CAMPILO, Rodrigo
Ramirez; PETERSON, Mark D., VIZCAINO, Vicente Martinez. Exercicio aerébico
e de resisténcia simultéaneo versus apenas exercicio aerdébico para melhorar os
resultados de salde na obesidade pediatrica: uma revisdo sistematica e meta-
andlise. Laboratério de Ciéncias do Atividade Fisica, Esporte e Salde,
Universidade de Santiago Do Chile, material épublicado apenas online. Para
ver por favor visite o jornal online http: // dx.doi.org/ 10. 1136 /bjsports- 2016.

MENDES, Karina Dal Sasso; SILVEIRA, Renata Cristina de Campos Pereira,
GALVAQ, Cristina Maria. Reviséo integrativa; método de pesquisa para a
incorporagéo de evidéncias na saude e na enfermagem. 2008.

MONTEIRO, Paula A. ANTUNES, Barbara de M. M., SILVEIRA Loreana S.
AGOSTINETERicardo R., PICOLOMalena R., FREITAS Ismael F. Influéncia do
treinamento concorrente na composigao corporal e éssea de adolescentes
obesos. Medicina (Ribeirao Preto);48(3):308-14

http://revista.fmrp.usp.br 2015.

PINHEIRO, Anelise Rizzolo de Oliveira; FREITAS, Sérgio Fernando Torres de;
CORSO, Arlete Catarina Tittoni. Uma abordagem epidemioldgica da
obesidade. Revista de Nutricdo, Campinas, v. 17, n. 4, p. 523-533, 2004.

ROSA, Guilherme; MELLO, Danielli Braga; BIEHL, Cintia; DANTAS, Estélio H.
M. Niveis de cortisol em adultos com sobrepeso submetidos a treinamento
concorrente. Brazilian Journal of Sports and Exercise Research, 2010.

VIGITEL BRASIL; MINISTERIO DA SAUDE. Vigilancia de fatores de risco e
protecéo para doengas crénicas por inquérito telefénico. 2016.

114



Aptidéo fisica e salde

WILLIAMS, M.H. Nutrigdo para a Salde, Condicionamento Fisico &

Desempenho Esportivo. Sao Paulo. Manole. 2002.

115



Aptidéo fisica e salde

5 ATUAGAO DO PROFESSOR DE EDUCAGAO FiSICA NA
AREA DA SAUDE

Daiane Azevedo de Araljo
Dario da Silva Monte Nero

Resumo:

O objetivo deste estudo foi discutir quais os espagos de atuagao na area da
salde incluem o professor de Educagao fisica em suas equipes profissionais,
e qual o seu papel nesses espagos. Para realizacdo do estudo, utilizou-se
como forma metodolégica a pesquisa de revisdo bibliogréfica do tipo
qualitativo, sem restricdes quanto ao ano de publicagdo dos artigos, para
assim garantir uma maior gama de informagodes acerca do assunto. Os artigos
selecionados mostram, que a atuagéo dos profissionais de Educagéo fisica na
area da salde em sua maior parte € desenvolvida em conjunto com outros
profissionais, e que sua atuagdo é de grande importancia para o
desenvolvimento do trabalho na satde publica. Ao fim, chegamos a conclusdo
que o profissional de Educagéo Fisica, ainda tem muito a conquistar, mas que
aos poucos vem ganhando seu espago na area da salde e em conjunto com
outros profissionais, € capaz de desenvolver agbes de prevengdo, protegao e
recuperacéo da salde, contribuindo dessa forma para uma melhor qualidade
de vida dos individuos praticantes de atividade fisica.

Palavras-chave:
Educagéo Fisica; Salde; Atuagao profissional; Professor.
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INTRODUCAO

Ao longo dos anos a educagéo fisica vem se estruturando e
se configurando como uma importante area de pesquisa, com um
grande leque de possibilidades de atuacao para os profissionais desta
area. E uma das areas que vem ganhando forga é a area da salde,
principalmente pela enorme quantidade de trabalhos que vem sendo
publicado no meio cientifico acerca dos beneficios da atividade fisica
para a saude (PITANGA, 2002). No entanto, a atuacéo do professor de
educacéo fisica nessa area é algo novo, e muitas vezes ndo se sabe
ao certo qual a funcéo deste profissional nesta area.

Visto que isso & um problema para o desenvolvimento do
trabalho do professor de Educagéo fisica, surge a necessidade e o
interesse de entender melhor esta éarea de atuacdo, que nos é
garantida por lei, e entender de que forma estes profissionais sao
inseridos nesses espacos, qual seu papel, e a sua relevancia perante a
sociedade e os outros profissionais inseridos nessa area.

De acordo com a OMS (Organizacdo Mundial de Saude,
1948) salde é o estado do mais completo bem-estar fisico, mental e
social e ndo apenas a auséncia de enfermidade.

O professor de Educacéo Fisica, uma vez inserido na area de
salde sera capaz de desenvolver agbes que estejam de acordo com
as metas estabelecidas pelos espagos atribuidos a ele. Podendo atuar
avaliando o estado funcional e morfolégico dos sujeitos, prescrevendo,

orientando, e acompanhando atividades fisicas. Objetivando a
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prevencao e a promocao da saude, tanto para grupos saudaveis como
para portadores de doengas, principalmente as doencas crénicas nao
transmissiveis, utilizando a atividade fisica como tratamento néo
farmacoldgico, e intervindo nos fatores de risco. (COQUEIRO; NERY;
CRUZ, 2006, s/p).

Diante disso, essa pesquisa torna-se relevante por trazer
uma discusséo no mundo académico sobre as diversas areas de
atuacdo do professor de educagdo fisica, no intuito de oferecer
maiores aportes tedricos sobre o tema, cooperando para o trabalho
dos Professores de Educacéo Fisica. Assim, este estudo tem como
objetivo conhecer os espacos de atuagédo dentro da éarea de salde
que incluem o profissional de educacéo fisica, e investigar como é
desenvolvido o seu trabalho nestes espacos. Para isso, realizamos
uma pesquisa de revisdo bibliografica de cunho qualitativo, onde
selecionamos estudos que tratavam do respectivo assunto.

Os resultados da pesquisa nos mostraram alguns possiveis
espacos de atuacéo na area da salde para o professor de Educacéo
fisica, entre eles, o Centro de Apoio Psicossocial (CAPS), o Nucleo de
Apoio a Salude da Familia (NASF), Hospitais Ortopédicos, e as
academias de ginastica que sdo os espagos mais comuns. Em sua
maior parte a atuacéo dos professores de Educacéo fisica atuam em
conjunto com outros profissionais da salde, e seu trabalho oferece
uma proposta educativa, de orientagéo, sobre o risco de uma vida

sedentaria, e alerta, sobre a importancia da pratica de atividade fisica e
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todos os beneficios advindo dessa pratica para a qualidade de vida do

individuo praticante.

METODOLOGIA

Segundo Gil (2002), a pesquisa bibliografica € um tipo de
pesquisa desenvolvida exclusivamente com base em material ja
elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos,
permitindo ao pesquisador a cobertura de uma gama de fendmenos
muito mais ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente.
Neste sentido, o presente estudo trata-se de uma pesquisa de revisao
bibliografica, do tipo qualitativo, em que a informagéo coletada pelo
pesquisador ndo é expressa em numeros, ou entdo os ndmeros e as
conclusdes neles baseadas representam um papel menor na analise.

A selecdo do material foi feita seguindo os seguintes
critérios: trabalhos publicados em portugués, na base de dados
Google académico, utilizando como descritores as palavras, educacéo
fisica e salde; rumos para a educagéo fisica; atuacdo do professor de
educacéo fisica na area de salde. Estudos com titulo e objetivos
coerentes com o tema dessa pesquisa e estudos que foram do tipo
experimentais foram inclusos. Nao foram usadas restricbes quanto ao

ano de publicacdo dos artigos.

119



Aptidéo fisica e salde

FUNDAMENTAGAO TEORICA

A Educacéo Fisica constitui-se de uma area em grande
desenvolvimento, que vem crescendo a cada dia, € ganhando cada
vez mais o respeito da sociedade, tendo em vista a sua importancia,
tanto na prevencdo como no controle principalmente das doencas
crbnicas nao transmissiveis.

O seu campo de atuacéo é bem abrangente, divide-se em
quatro areas, escolar, salde, esporte e lazer. E apesar desse grande
leque existente, mercados como o desportivo, a area do fitness e a
Educacéo Fisica escolar, ainda s&o a maioria.

Na area da salde, o professor de Educacéo fisica vem aos
poucos garantindo seu espaco, e provando a importancia da sua
préatica. E um processo lento e trabalhoso, porém, cabe ao Professor
de Educacéo Fisica ampliar sua visao profissional, e saber que esses
espacos também lhes pertence, e mostrar para a sociedade qual seu
papel nele, garantindo desse modo sua atuagédo em todos os campos
que lhes sdo cabiveis, e ndo se restringir apenas a area escolar e
esportista.

A Resolugdo CNS n° 218 de 06/03/1997 reconhece o
Professor de Educacgédo Fisica como profissional de nivel superior na
area da saude, assim como a Resolucdo CONFEF n° 046/2002, que
dispde sobre a Intervencéo do Profissional de Educacéo Fisica e suas

respectivas competéncias.
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Resolucao CONFEF n® 046/2002:

Art. 1° - O Profissional de Educagdo Fisica é
especialista em atividades fisicas, nas suas diversas
manifestagbes -  ginasticas, exercicios fisicos,
desportos, jogos, lutas, capoeira, artes marciais,
dangas, atividades ritmicas, expressivas e acrobaticas,
musculacao, lazer, recreagao, reabilitagdo, ergonomia,
relaxamento corporal, ioga, exercicios compensatoérios a
atividade laboral e do cotidiano e outras préaticas
corporais -, tendo como propoésito prestar servigos que
favoregam o desenvolvimento da educagéo e da salde,
contribuindo para a capacitagdo e/ou restabelecimento
de niveis adequados de  desempenho e
condicionamento fisiocorporal dos seus beneficiarios,
visando a consecugdo do bem-estar e da qualidade de
vida, da consciéncia, da expresséo e estética do
movimento, da prevencao de doencas, de acidentes, de
problemas posturais, da compensagéo de disturbios
funcionais, contribuindo ainda, para consecugdo da
autonomia, da auto-estima, da cooperagdo, da
solidariedade, da integragdo, da cidadania, das
relacOes sociais e a preservagdo do meio ambiente,
observados o0s preceitos de responsabilidade,
segurancga, qualidade técnica e ética no atendimento
individual e coletivo.

Apesar de ser uma profissdo incluida oficialmente na area da
saude como mostra a resolugcdo do CNS n° 218 de 06/03/1997 e a
resolucdo do Resolucao CONFEF n° 046/2002, o profissional de
educacéo fisica sofreu muito preconceito ao ser inserido nessa éarea.
Segundo Francasso, Izidoro e Ribas (2011 apud COUTINHO, 2005)
uma pesquisa realizada no estado do Parana, em 2005, mostrou
relatos dos secretarios de salde expressando dlvidas com relagéo a
atuacéo do professor de educagéo fisica nessa area. No entanto, ao
longo dos anos as publicacbes cientificas, as pesquisas e a propria

atuacéo do professor nesses espacos, vém mostrando a importancia
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desse profissional e os beneficios de sua pratica na promocédo da
salde, como meio preventivo, e como terapia ndo medicamentosa no
tratamento de doencas. Sem falar sobre os beneficios nos aspectos
psicoldgicos que a pratica de atividade fisica tras para os individuos.

Para uma melhor compreenséo desta area de intervengao, é
necessario definirmos o que é salde. No entanto, salde néao
representa a mesma coisa para todas as pessoas, pois o conceito de
saude reflete varios aspectos sociais, e pode ser transformado de
acordo com a época, o lugar, valores individuais, a cultura religiosa,
entre outros (SCLIAR, 2007, p.30). Dentre todos o0s conceitos
existentes, o definido pela OMS (Organizagdo Mundial da Salde,
1948), é o mais aceito e utilizado atualmente, e diz que: “Salude é o
estado do mais completo bem-estar fisico, mental e social e nao
apenas a auséncia de enfermidade”.

Depois de entender o que ¢é salde, e compreender esta area,
como mais um campo de intervencao do profissional de educacao
fisica, sera abordado alguns dos espacos possiveis a esta atuacéo.

Programa Salde da Familia (PSF) e Nucleo de Apoio a
Saude da Familia (NASF)

O Programa Saude da Familia (PSF), foi criado devido ao
processo de mudanca da atencédo da Saude Publica, onde seu foco de
assisténcia curativa passou para uma atencdo a promocao da saude.
Esse programa foi implantado na década de 1990, a fim de atender a
populacéo através de equipes interdisciplinares constituidas por varios

profissionais, com propdésito de atender as necessidades relacionadas
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ao modo de viver, condicdes de trabalho, habitacdo, ambiente,
educacao, lazer, cultura, acesso a bens, e servicos essenciais. E sua
acao deve ser em sua grande parte preventiva e protetora, evitando
que o problema ja existente evolua, e promovendo agbes de
assisténcia para evitar que novos problemas surjam, contribuindo para
uma melhor qualidade de vida para a populacdo, e
conseguentemente, diminuindo os gastos com a saude (OLIVEIRA et
al., 2011).

Partindo desse principio de promocéo e protecdo a saude,
surge o Nucleo de Apoio a Saude da Familia (NASF), que foi criado em
2008 pelo Ministério de Estado da Salde, através da portaria N° 154, e
tem por objetivo, dar apoio ao PSF, elaborando e desenvolvendo
atividades que tenham como foco “educar a comunidade para uma
melhor qualidade de vida, com intuito de atender sempre em coletivo”.
(BRASIL, 2009).

A elaboragédo dessa nova equipe para atuar na Atencao
Basica, inclui profissionais das diferentes areas do conhecimento:
Psicélogo;  Assistente  Social;  Farmacéutico,  Fisioterapeuta;
Fonoauditlogo; Profissional da Educagdo Fisica; Nutricionista;
Terapeuta Ocupacional, Médico Ginecologista; Médico Homeopata;
Médico Acupunturista; Médico Pediatra; e Médico Psiquiatra.

Estes atuardo em conjunto, com a funcado de elaborar
projetos terapéuticos, salas de esperas, agdes de impacto, palestras,
entre outros projetos, buscando sempre atender as nove éreas

estratégicas que o NASF estd dividido (atividade fisica/praticas
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corporais; praticas integrativas e complementares; reabilitagéo;
alimentagcdo e nutricdo; salde mental; servico social; salde da
crianga/ do adolescente e do jovem; salde da mulher e assisténcia
farmacéutica). (BRASIL, 2009; OLIVEIRA et al., 2011).

Surge entao, mais um espaco reconhecido oficialmente para
a atuagdo do profissional de educacéo fisica, e € por meio dessa
equipe que ele ¢ inserido no PSF. Seu papel é fundamental nesses
projetos, e sua responsabilidade é igualitaria, tendo em vista que a sua
intervencéo profissional por meio da atividade fisica € um dos
principais fatores de prevencéo e promocéo a salde. (OLIVEIRA et al.,
2011).

Segundo Dias et al (2007), compete ao professor de
educacéo fisica “coordenar, planejar, avaliar e executar trabalhos e
programas coletivos, e se necessério individuais. Participar juntamente
com os outros profissionais na elaboracédo de informes técnicos,
cientificos e pedagdgicos na érea de atividades fisicas e do desporto.
Suas acdes devem ter carater estratégico relacionado a qualidade de
vida e a prevengéo de doencas, tais atividades devem buscar a
inclusdo de toda a comunidade.

Constata-se que o papel da Educagdo Fisica é de
grande valia e de suma importancia para o Programa de
Saude da Familia, uma vez que, por meio de uma
grande variedade de agbes a serem desenvolvidas, a
atividade fisica, por si s6, j& desempenha um acréscimo
a salde e a qualidade de vida. Por meio de palestras,
jogos, brincadeiras e ginasticas, é possivel chegar ao

bem-estar, a alegria e uma série de beneficios ao
organismo. (OLIVEIRA et al., 2011, s/p).
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CENTROS DE APOIO PSICOSSOCIAL (CAPS)

Além do PSF e do NASF, o Sistema Unico de Satde (SUS)
possui uma rede de atencdo a salde mental, que oferecem a
populacdo um servico de salde aberto e comunitério, no tratamento
de pessoas que sofrem com os mais diversos tipos de transtornos
mentais, sdo eles os Centros de Atencdo Psicossocial (CAPS).
(FURTADO et al., 2015)

O objetivo dos CAPS é de buscar amenizar e tratar as crises
das pessoas com disturbios mentais, por meio de atendimento clinico
e psicolégico, para que estas possam recuperar sua autonomia e se
reinserir nas atividades cotidianas, evitando as internacbes em
hospitais psiquiatricos. (BRASIL, 2004).

Existem algumas modalidades de CAPS, que varia de acordo
com as diferentes necessidades de cada territério; CAPS | - para
municipios com populagdes entre 20.000 e 70.000 habitantes; CAPS I
- para populacdes entre 70.000 e 200.000 habitantes; CAPS Ill - acima
de 200.000 habitantes (este é o Unico que funciona 24 horas, incluindo
feriados e fins de semana). Ambos atendem a populacdo adulta com
transtornos mentais severos e persistentes. O CAPSi - para
atendimento diério de criancas e adolescentes (até 17 anos de idade)
que possuem transtornos mentais. E o CAPSad — para atendimento
diario a usuérios de alcool e outras drogas cujo uso é secundario ao

transtorno mental clinico. O CAPSad disponibiliza de leitos de repouso

125




Aptidéo fisica e salde

com a finalidade exclusiva de tratamento de desintoxicacdo. (BRASIL,
2004).

Assim como o PSF e o NASF, o CAPS é composto também
por uma equipe multiprofissional, que deve desenvolver projetos
terapéuticos, projetos de reabilitacdo psicossocial, projetos que
trabalhem gradativamente a reconstrugdo dos lagos sociais que vao
possibilitar sua autonomia, e se necessario equacionar problemas
inesperados que surjam e necessitem de providencias imediatas.
(BRASIL, 2004).

Os profissionais que trabalham nos CAPS possuem
diversas formagées e integram uma equipe
multiprofissional. E um grupo de diferentes técnicos de
nivel superior e de nivel médio. Os profissionais de nivel
superior s&o: enfermeiros, médicos, psicélogos,
assistentes sociais, terapeutas ocupacionais,
pedagogos, professores de educagao fisica ou outros

necessarios para as atividades oferecidas nos CAPS.
(BRASIL, 2004, p. 26).

O professor de Educacéo fisica também esté inserido nessa
equipe multiprofissional que atua no CAPS, no entanto, o que parece é
que seu papel nesse espago, é ainda algo incerto, sem muita
descrigdo, mas sabe-se que ele deve atuar em conjunto com os outros
profissionais, no desenvolvimento das atividades terapeutas ja
mencionadas. E podem ofertar atividades recreativas, préticas
corporais, atividades de lazer, e atividades esportivas em grupo desde
que tenham sentido para promover as melhores oportunidades de
trocas afetivas, simbdlicas, materiais, capazes de favorecer vinculos e

interagao humana. (BRASIL, 2004).
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Além dos espacgos ofertados pelo SUS, temos também
hospitais e clinicas, como possiveis campos de atuagdo para 0s
Professores de Educacgéo Fisica. Geralmente eles atuam em equipe
com os médicos, fisioterapeutas, nutricionistas, e demais profissionais
dos servicos de reabilitacdo. E sua funcdo é realizar trabalhos de
ginéstica, alongamento, e yoga, entre outros, visando a reabilitagdo, e
a manutengdo da salde, conquistando assim o bem-estar e
reintegrando o paciente na fase final do tratamento, ou ja recuperado.
(SANTOS, 1999).

Um trabalho realizado por Dias, Antunes e Arantes (2014),
aponta alguns editais entre o ano de 2006 & 2012 que ofertam vagas
para professores de educacéo fisica em hospitais da rede publica. Na
maioria ha disponivel apenas uma vaga destinada ao professor de
Educacéo Fisica, porém, isso € um grande avango tendo em vista que
até entéo o trabalho do professor ali era inexistente. Timidamente este
profissional vem conquistando seu lugar dentro dos hospitais, e cabe a
ele desenvolver um bom trabalho e mostrar sua importancia nesse

espago.
ACADEMIAS DE GINASTICA/MUSCULAGAO
Por fim, ndo podemos esquecer daquele espaco de atuacao

que é mais comum entre os profissionais de educacéo fisica, as

academias de ginastica, que atualmente tem sido bastante procurada
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pelas pessoas, € ndo apenas por questdes vinculadas a estética, mas
com o intuito de melhoria na qualidade de vida.

Hoje em dia, cada vez mais a sociedade tem tomado
consciéncia da importancia da atividade fisica, tendo em vista os
inUmeros trabalhos desenvolvidos na literatura, onde comprova que o
sedentarismo acarreta inUmeros problemas de salde, como
principalmente as doencas cronicas nao transmissiveis (DCNT).

Vérios autores afirmam, que o individuo praticante de
atividade fisica apresenta melhores indicies de qualidade de vida e,
portanto, sugerem mudancas na sua rotina, bem como a inclusdo
destas atividades ao seu cotidiano.

Pitanga (2002) aponta que nos Ultimos 30 anos, diversos
trabalhos demonstraram que pessoas com altos niveis de aptiddo
fisica apresentam um menor risco de desenvolver doengas
relacionadas ao coracao, diabetes, hipertensao e osteoporose.

Matsudo, Matsudo e Neto (2000) relatam em seus estudos
que a pratica regular de atividade fisica apresenta beneficios
antropomeétricos, metabdlicos, cognitivos, psicossociais, e terapéuticos
no tratamento de doencas principalmente as DCNTS.

Guedes & Guedes (1995), afirmam que a pratica de
exercicios fisicos habituais, além de contribuir na promogéo da saude,
influencia na reabilitacéo de determinadas patologias associadas ao
aumento dos indices de morbidade e da mortalidade. Na dimenséo
psicoldgica, afirmam que a atividade fisica atua na melhoria da

autoestima, do autoconceito, da imagem corporal, das funcoes
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cognitivas e de socializacdo, na diminuicdo do estresse e da
ansiedade e na diminuigdo do consumo de medicamentos.

Destas constatagbes entende-se que a realizacdo
sistematica e bem acompanhada de atividades corporais é fator
determinante na promocéo da salde e da qualidade de vida. E assim
como neste presente estudo que direcionou suas pesquisas na
atuacéo dos profissionais de educacéo fisica na area da salde, e
abordou algumas de suas possiveis area de intervengéo, outras
pesquisas realizadas anteriormente nos trazem informacoes a respeito
deste assunto.

Uma pesquisa realizada no Hospital Universitario Clementino
Fraga Filho, relata a atuagéo e experiéncia em desenvolvimento, dos
Profissionais de Educacéo Fisica nos Hospitais Universitarios da UFRJ,
nos quais atuam em Servicos de Reabilitacdo. Onde sao oferecidos
programas de exercicios supervisionados através do Servigo de
Medicina do Exercicio e do Esporte. Neste servico, chefiado pelo Prof.
Dr. Claudio Gil Soares de Araljo, atuam professores de Educacgéo
Fisica. Os pacientes mais comuns sdo constituidos de cardiopatas
(pbs-infartados, revascularizados e hipertensos), pneumopatas e
obesos moérbidos. Além de colaborar com a implementacdo do
trabalho aerdbico e com a mensuracéo da frequéncia cardiaca e/ou
controle eletrocardiografico, os professores de Educagédo Fisica
prescrevem as etapas de sobrecarga muscular e de flexibilidade.
Procuram ainda estimular a coordenacéo e o equilibrio dos pacientes.
(SANTOS, 1999).
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Em Campo Grande - MS, também foi realizada uma
pesquisa nesta area do conhecimento, a qual tinha por objetivo
analisar a atuagdo do profissional de Educacdo Fisica inserido na
Estratégia de Saude da Familia (ESF), através do projeto “Viver Legal”.
O estudo foi realizado em dezoito Unidades de Salde na cidade de
Campo Grande que possui profissionais de Educacéo Fisica atuando
na Salde Publica. Através da andlise de dados coletada percebemos
que ainda ndo ha o trabalho interdisciplinar entre os profissionais de
Educacéo Fisica e profissionais das Unidades de Salde, porém, em
algumas equipes de salde existe um trabalho de apoio. Foi
identificado também o perfil da maioria dos profissionais de Educagéo
Fisica e suas respectivas agdes, sendo destas as mais desenvolvidas
a caminhada e a ginastica. Referente aos demais integrantes da
Equipe de Salde, se posicionaram a favor a acéo de profissionais de
Educacéo Fisica nas Unidades Bésicas de Saude, destacando ser de
grande relevancia tal atuacéo, apontando a importancia de se ter uma
maior frequéncia semanal e maior tempo nas atividades diarias.
Concluiram que para obter uma melhor eficacia destas agdes, seja
necessdaria uma reestruturacdo que vise ampliar o atendimento aos
usuarios, realizando um trabalho de prevencéo e promocédo a salde
também direcionado aos usuéarios que nao fazem parte dos grupos de
risco. (FRANGASSO; IZIDORO; RIBAS, 2011).
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CONSIDERACOES FINAIS

Sabe-se que o conceito de salde nao se encontra ligado
apenas a falta de doenca, mas sim ao total bem-estar fisico e mental.
Diante disso, a salde publica refere-se a criagdo de acdes politico-
governamentais que atenda as necessidades sociais de salde da
sociedade, objetivando a organizagdo de sistemas e servigos que
atuem nos fatores do processo salde-doenga, buscando controlar a
incidéncia de doencas na populagéo, por meio de agdes de vigilancia,
intervencoes, e orientagbes educativas para uma melhor qualidade de
vida e orientacdes psicoldgicas.

A maioria dos espagos destinados a salde publica, conta
com uma equipe multiprofissional que trabalha em conjunto em uma
acdo educativa de promogéo e prevencdo & salde, orientando e
acompanhando os individuos nesse processo de salde-doenga, com
0 Objetivo de prevenir os grupos de risco, e controlar os pacientes que
ja possuem algum tipo de patologia.

Dentre 0s projetos que atendem a esses objetivos, e que
incluem os professores de Educacdo fisica em sua equipe
multiprofissional, podemos citar o PSF, que presta servicos de
acompanhamento a populacéo, e dentro dele, as equipes NASFs, que
atuam dentro dos PSFs promovendo agbes educativas para a salde;
O CAPS, que oferece um servico de salde aberto e comunitario, no

tratamento de pessoas que sofrem de transtornos mentais; Hospitais e
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clinicas ortopédicas e de reabilitacdo; e os espacos mais comuns que
sdo as academias de ginastica.

A atuacéo do professor de Educacéo Fisica nesses espagos
¢ de extrema importancia, tendo em vista que os exercicios fisicos séo
uma necessidade da natureza humana e, se antigamente era fator
preponderante para a sobrevivéncia do ser humano, atualmente séo
indispensaveis para a conservagao da salde, e prevencao de doencas
principalmente as crénicas, como hipertenséo, diabetes, doencgas
cardiacas coronarias, colesterol; além de promover o bem estar
psicoldgico, evitando os sentimentos de estresse do cotidiano e
elevando a autoestima.

O papel do professor de educacéo fisica nesses espacos é
em sua maior parte educativa, orientando os individuos sobre o risco
de uma vida sedentaria, e alertando sobre a importancia da pratica de
atividade fisica e todos os beneficios que ela traz para a qualidade de
vida do individuo praticante.

Mas o professor, também tem espacos para atuacdes
praticas com esses grupos, que séo inclusive muito bem aceitas pelo
publico, ou seja, as pessoas ja estdo entendendo a importancia disso,
e levando para sua rotina. Porém, as atividades praticas ndo séo
diarias, e quando ocorre o objetivo € de estimular/orientar os individuos
a incluirem essa pratica na sua rotina.

No entanto, entendemos que se houvessem mais momento
para essa intervencao pratica com os grupos, que geraria um impacto

de estimulo ainda maior nesse publico. Tendo em vista, que muitas
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vezes os individuos nado tem condicbes de frequentarem uma
academia particular, ou possuem dificuldade, por exemplo, de fazerem
uma caminhada sozinhos.

Outro problema séo o0s espacos, que também nao
contribuem para a qualidade do servico ofertado, por exemplo no
PSF/NASF, as atividades praticas ocorrem dentro das unidades de
saude, que na maioria das vezes sdo pequenos, e ndo disponibilizam
de um espago adequado para realizacao das atividades.

Em suma, podemos perceber que a atuacéo e a importancia
dada ao trabalho do profissional de educacéo fisica vém crescendo a
cada dia, no entanto, ainda existe um espaco enorme a ser
preenchido, principalmente nos hospitais, e clinicas. Em algumas
instituigbes, isso ja ocorre ha anos. Em outras, ainda ndo. Por isso,
existe uma enorme necessidade de se preparar melhor e mostrar, com
muito trabalho, a importancia das nossas intervencdes para a melhoria

da qualidade de vida nestes espacos.
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