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RESUMO

Nas Ultimas décadas, foi perceptivel um aumento na prevaléncia da obesidade ao
redor do mundo, constituindo um grande problema de salde publica, sendo o exercicio
fisico um importante aliado na perda de peso. Dessa forma, o objetivo desse estudo foi
investigar e demonstrar o impacto da atividade fisica na vida da populacdo obesa e sua
eficacia no tratamento dessa doenca, por meio de uma revisdo bibliografica de artigos
nacionais e internacionais. A pesquisa foi realizada através das bases de dados “Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS)”, “Scientific Eletronic
Library Online (SCIELO)”, National Library of Medicine (PUBMED). De acordo com
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os estudos analisados, € notoria a importancia do exercicio fisico no tratamento da
obesidade, promovendo a diminuicdo da acdo de citocinas pré-inflamatorias, e 0 aumento

de citocinas anti-inflamatérias, como a adiponectina, melhorando a agdo da
insulina e aumentando a mobilizag&o e utilizacdo de lipideos.

Palavras-chave: Exercicio fisico. Obesidade. Citocinas.

The role of physical exercise in the treatment of obesity: a literature review

ABSTRACT

In the last decades, there has been a noticeable increase in the prevalence of
obesity worldwide, constituting a major public health problem, with physical exercise
being an important ally in weight loss. Thus, this study aims to investigate and
demonstrate the impact of physical activity on the life of the obese population and its
effectiveness in the treatment of this disease through a bibliographic review of national
and international articles. The research was carried out through the databases "Latin
American and Caribbean Literature in Health Sciences (LILACS)," "Scientific Electronic
Library Online (SCIELO)," National Library of Medicine (PUBMED). According to the
studies analyzed, the importance of physical exercise in treating obesity is notorious,
promoting a decrease in the action of pro-inflammatory cytokines and an increase in anti-
inflammatory cytokines, such as adiponectin, improving the action of insulin increasing
mobilization and utilization of lipids.

Keywords: Physical exercise. Obesity. Cytokines.
INTRODUCAO

A obesidade, atualmente um dos maiores problemas de saude publica ao redor do
mundo, é uma doenga cronica considerada preocupante por razGes de segmento social,
psicoldgico e metabolico. ! Essa patologia vem crescendo cada vez mais com o passar
das decadas, de modo que a proporcdo de obesos maiores de 20 anos na populagédo
brasileira dobrou no pais entre os anos de 2003 e 2019, segundo o IBGE. Os dados
passaram de 12,2% para 26,8% em relacdo ao numero de cidaddos obesos. ? Essa
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crescente de nimeros chamou atencdo da medicina e da ciéncia, fazendo com que essa
condicdo tenha ganhado cada vez mais relevancia nos estudos. 3

Atualmente, segundo o parametro do IMC (indice de massa corporal), calculado
de acordo com a relacdo do peso dividido pelo quadrado da altura do individuo, uma
pessoa é considerada obesa quando o resultado € superior a 30 kg/m2, e o diagndstico
final da doenca pode ser dado também com a ajuda de exames complementares. 4 °

Tendo em vista a pertinéncia do assunto, muitos estudos comprovam a eficécia
dos exercicios fisicos na vida do obeso. Tais estudos também estabelecem que modestas
perdas de gordura corporal séo significativas para a diminuicdo do risco de complicagdes,
como diabetes mellitus e doencas cardiovasculares. 4

O objetivo dessa revisdo bibliografica foi estudar e demonstrar o impacto da
atividade fisica na vida da populacédo obesa e sua eficacia no tratamento dessa doenca.

METODOLOGIA

Nesta pesquisa foi realizada uma revisdo bibliografica com base em artigos
cientificos, utilizando as bases de dados “Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (LILACS)”, “Scientific Eletronic Library Online (SCIELO)”, National
Library of Medicine (PUBMED).

DESENVOLVIMENTO

A obesidade € uma doenca que se manifesta por um excesso de massa corporal
associada & grande quantidade de tecido gorduroso. E caracterizada por ser multifatorial,
e entre suas diversas causas estdo principalmente o desenvolvimento da tecnologia
somada a falta de tempo do homem no seu dia-a-dia. O consumo de alimentos
industrializados aumentou muito pela rapidez e praticidade (fast-foods); a populagéo tém
acesso facil a mercados e lojas por aplicativos e deliverys, fazendo com que as mesmas
se locomovam menos; a oferta de produtos alimenticios maiores por menor valor; e
principalmente, ndo acham tempo no seu cotidiano para praticas de exercicios fisicos
regularmente, levando ao sedentarismo.® Ademais, com a chegada da pandemia da
COVID-19 no mundo, esse quadro foi agravado, pois muitas academias e centros de
treinamento foram fechados, além de cirurgias eletivas, como bariatricas, e consultas
médicas que foram adiadas. Dessa forma, a falta de atividade fisica e 0 excesso de
ingestdo de alimentos, levam ao sobrepeso e obesidade.®
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Fisiopatologia da obesidade

A adipogénese € o processo fisioldgico de diferenciacdo de pré-adipocitos em
adipdcitos maduros com o objetivo de maior estoque calorico. Portanto, disfuncdes nesse
processo podem promover doencgas metabdlicas relacionadas a obesidade. 78

A expanséo ideal do tecido adiposo é feita através da hiperplasia dos adipdcitos.
Se o individuo ndo consegue realizar a adipogénese adequada, gera uma grande
hipertrofia dessa célula, causando resisténcia a insulina, pela diminuicéo da adiponectina;
e alto grau de inflamac&o, decorrente da acdo dos macrofagos, os quais aumentam o TNF-
a (fator de necrose tumoral). Esse processo leva a ativacdo da lipolise, fazendo com que
essa producdo exagerada de acidos graxos livres se deposite em outros 6rgdos (gordura
ectopica). "8

Exercicios fisicos e obesidade

Dentro dos beneficios que a atividade fisica pode trazer, estdo a prevencédo e o
tratamento da obesidade. Esse habito leva a um melhor condicionamento cardiovascular
e maior capacidade corporal de transportar e utilizar oxigénio (EPOC — excesso de
consumo de oxigénio pds-exercicio), uma vez que existe um aumento consideravel no
pico de consumo desse gas pelo metabolismo. Além disso, essa pratica esportiva aumenta
0 gasto energético através de seus efeitos agudos e cronicos, que ocorrem durante a
propria realizacdo do exercicio através de alteracdes metabolicas, facilitando para um
balango energético negativo - conceito que aborda a relacdo do gasto energético diario
ser superior ao consumo calérico. Outro ponto a ser considerado é o aumento de
hemoglobina e eritrocitos, células sanguineas responsaveis por transportar o oxigénio dos
pulmdes para tecidos adjacentes. 4 °

Ademais, a atividade fisica regular oferece protecdo contra doencas associadas a
obesidade, que sdo geralmente caracterizadas pela inflamacdo sistémica decorrente do
acumulo de tecido adiposo. O exercicio promove a diminuicdo de citocinas pro-
inflamatdrias, como o fator de necrose tumoral-alfa (TNF-a) e interleucina- 1beta (IL-1)
e 0 aumento de citocinas anti-inflamatdrias, como a adiponectina. Somado a isso, 0
exercicio também contribui para a regulacdo das adipocinas (citocinas liberadas a partir
do tecido adiposo), melhorando & acdo da insulina e aumentando a mobilizagdo e
utilizacdo de lipideos. & °

Alguns estudos indicam que mudancas nos habitos alimentares associados a
pratica de exercicios fisicos regulares tem como resultado na vida do obeso a reducéo da
massa corporal, reducdo da gordura total e visceral, além da modificacdo positiva na
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composicdo corpérea e manutencdo da massa magra. Acredita-se que qualquer
intervencdo de exercicio fisico que seja capaz de manter a massa livre de gordura ou pelo
menos diminui-la poderia ter efeitos significativos no balango energético total. °

Tipos de treinamentos

De acordo com o Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM), para a
perda ou prevencdo de reganho de peso, é recomendado praticar atividades fisicas
aerdbicas moderadas com acumulo de mais de 250 minutos semanais.!! Entretanto, é
importante ressaltar que tais volumes e intensidades podem ndo ser adequados para toda a
populacdo obesa, ja que muitos apresentam limitagcGes locomotoras. Sendo assim, a pratica
de atividade fisica deve ser individualizada de acordo com as condic@es clinicas de cada
paciente. !

Os tipos de treinamento mais utilizados sdo o treinamento de forca, endurance e
concorrente. De acordo com Hansen, o treinamento de forca parece ser o tipo de exercicio
mais eficaz no aumento ou manutencdo da massa magra, entretanto, nem sempre é capaz
de promover perda significativa de tecido adiposo.*?

O treinamento endurance tem como objetivo elevar a resisténcia aerébia por meio
do aumento da VO,,,., da atividade das enzimas oxidativas, dos estoques de glicogénio
muscular, entre outros. Além disso, essa modalidade proporciona baixo risco a populagédo
obesa, portanto, vem sendo amplamente utilizado.

Ja o treinamento concorrente é o treinamento de forca juntamente com o
endurance, portanto ocorre o desenvolvimento tanto da forca motora, quanto da resisténcia
aerdbia, sendo o programa de exercicio mais completo. 1

No exercicio de forca, tem-se uma inducdo de ganho de massa magra, o que leva
a um aumento no consumo basal calérico, pois quanto maior a massa magra, maior
necessidade de calorias para sua manutencdo. Ja com o0 exercicio aerébico, o gasto
caldrico na préatica em si ja é consideravelmente alto, ajudando no objetivo do paciente
obeso, que é o balanco energético negativo. Com os dois métodos de treino combinados,
tem-se um otimo resultado na composicdo corporal do individuo, com uma manutencao

e/ou ganho de massa magra e um eficiente déficit calérico, ajudando na perda de gordura.
10

Suporte ao obeso

Sabendo que o individuo obeso muitas vezes tem menos aderéncia a pratica de
exercicios, por previamente ja possuir habitos sedentarios e por demandar mais esforgo
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fisico, é imprescindivel prescrever as atividades de modo individual e especifico que se
adeque na rotina e preferéncias do paciente, de modo que atenda suas necessidades e gere
um incentivo, uma vez que é mais importante que o individuo se comprometa e tenha
interesse nesse tratamento do que buscar um volume-intensidade grande. E importante
lembrar também que o tratamento da obesidade tem uma maior taxa de sucesso quando
feito com o suporte de diversos profissionais, desde médicos até nutricionistas, psicologos
e profissionais da educagcéo fisica. 11415

CONSIDERACOES FINAIS

Foi verificado através de artigos e estudos que a presenca da atividade fisica na vida
de um individuo obeso é indispensavel, uma vez que age no tratamento da obesidade e na
prevencdo de comorbidades, pela boa manutencdo que o exercicio traz na composicao
corporal desse paciente.
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