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Resumo: A mudanc¢a nos habitos alimentares e comportamentais, conhecida como
transicao nutricional, estd associada ao aumento do consumo de alimentos ricos em
acucares e gorduras, juntamente com uma diminuicdo na pratica regular de exercicios
fisicos. O desequilibrio entre o consumo e o gasto cal6rico € crucial para o controle
do peso corporal, sendo que o excesso de calorias leva ao ganho de peso. A
obesidade esta relacionada a diversos problemas de saude, como osteoartrite, dor
nas articulacbes e complicacfes cardiovasculares. A ingestdo adequada de energia,
a consideracdo dos niveis hormonais, a inclusdo de atividades variadas, como
musculacdo, exercicios aerdbicos, e a atencdo a duracdo do exercicio s&o
fundamentais para o processo eficaz de emagrecimento e manutencdo da saude.
Abordagens que envolvem reeducacao alimentar, pratica regular de exercicios fisicos,
promove uma perda de peso gradual, ou seja, séo eficazes na promocéo do controle
de peso e resultados metabdlicos favoraveis. O objetivo central deste trabalho é
explorar o exercicio fisico e a perda de peso, baseando-se em estudos disponiveis no
PubMed, Google Académico e em livros relacionados a area da saude. E observar,
as alteracbes no gasto energético durante a atividade fisica o que néo explicam
completamente a eficacia limitada na perda de peso, sugerindo a existéncia de
mecanismos compensatorios. Neste contexto, o presente trabalho propfe-se analisar
a empregabilidade do exercicio fisico para a perda de peso. Inicialmente, sera
realizada uma revisao minuciosa da literatura cientifica disponivel, explorando estudos
gue mostram o0s riscos da obesidade para a saude. Através dessas citacoes,
pretende-se identificar as complicacdes que a obesidade pode trazer para a saude.
Neste presente trabalho propfe-se a abordar também parte dietética como um papel
fundamental na busca pela perda de peso, sendo uma peca crucial no quebra-cabeca
de um estilo de vida saudavel. Portanto, concluimos que a combinacao sinérgica de
estratégias alimentares e exercicio fisico ndo apenas representa uma abordagem
efetiva na gestdo da obesidade, mas também desempenha um papel vital na
promocdo da saude global. Esta abordagem integrada deve ser encorajada e
incorporada em politicas de salude e praticas clinicas, oferecendo uma resposta
abrangente a um dos desafios mais prementes de saude enfrentados pela sociedade
contemporanea.

Palavras-chave: Exercicio Fisico, Obesidade, Nutricdo, Emagrecimento, "Physical
exercise and Weightloss"



1-INTRODUCAO

Essa pesquisa tera como encaminhamento a compreensao do desafio global
de salde publica associada ao excesso de peso que vem crescendo de uma forma
complexa. A correlacdo entre 0 excesso de peso e uma variedade de problemas de
saude, incluindo doencgas cardiovasculares, diabetes tipo 2 e disturbios metabdlicos,
destaca a urgéncia de encontrar estratégias eficazes de perda de peso. Entre essas
estratégias, o exercicio fisico € amplamente reconhecido como um aliado fundamental
para promover a reducdo de peso e aprimorar a saude geral. (MONTEIRO &
LOUZADA, 2015)

A compreensédo profunda da relacdo entre exercicio fisico e perda de peso &
crucial para enfrentar a epidemia global de obesidade e suas implicagbes para a
saude. Este Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC) busca contribuir para esse
entendimento, oferecendo informagBes fundamentadas em evidéncias cientificas e
incentivando a adoc¢éo de habitos de vida mais saudaveis.

O objetivo central deste trabalho € explorar o exercicio fisico e a perda de
peso, baseando-se em estudos disponiveis no PubMed, Google Académico e em
livros relacionados a area da saude. E observar, as alteracfes no gasto energético
durante a atividade fisica o que ndo explicam completamente a eficacia limitada na
perda de peso, sugerindo a existéncia de mecanismos compensatorios.

O papel do exercicio nha promoc¢éao da perda de peso transcende a queima de
calorias; ele engloba uma variedade de mecanismos fisiol6gicos e psicologicos que
possivelmente influenciam o processo de emagrecimento. (MONTEIRO & LOUZADA,
2015)

Neste contexto, o presente trabalho propde-se analisar a empregabilidade do
exercicio fisico para a perda de peso. Inicialmente, sera realizada uma revisédo
minuciosa da literatura cientifica disponivel, explorando estudos que mostram o0s
riscos da obesidade para a saude. Através dessas citacdes, pretende-se identificar as
complicacBes que a obesidade pode trazer para a saude.

Adicionalmente, este trabalho considerara abordagens para a perda de peso
relacionada a adeséo ao exercicio fisico, assim, mostrando os efeitos do exercicio em
programas de perda de peso. A compreensdo desses fatores € essencial para o
desenvolvimento de estratégias mais eficazes na promocédo da saude, como base o
exercicio fisico, uma parte integrante de um estilo de vida saudavel.

Neste presente trabalho propfe-se a abordar também parte dietética como um
papel fundamental na busca pela perda de peso, sendo uma peca crucial no quebra-
cabeca de um estilo de vida saudavel. A relevancia dessa abordagem reside na
compreensao de que a alimentacdo ndo apenas fornece energia, mas também
desempenha um papel central na regulagéo do peso corporal. A escolha de alimentos,
nutrientes e padrdes alimentares pode influenciar diretamente 0 sucesso ou insucesso
de um programa de perda de peso. Ao considerar a qualidade e a quantidade dos
alimentos consumidos, € possivel ndo apenas atingir metas de peso, mas também
promover a saude geral.

Este estudo é motivado por preocupacdes de ordem publica, cientifica e pratica,
cuja compreenséao e abordagem podem contribuir significativamente para a promocao
da saude e o enfrentamento do problema crescente da obesidade. A perda de peso
nao é apenas uma questao estética, mas esta intrinsecamente ligado a melhoria da
gualidade de vida.



2-DESENVOLVIMENTO

2.1-Referencial Tedrico

2.1.1-Relagao entre Padrdes Alimentares, Sedentarismo e Doengas Crdnicas no
Brasil.

Atualmente no Brasil vem ocorrendo uma diminuicéo nas taxas de desnutricao e
um aumento na prevaléncia de doencas cronicas nao transmissiveis (DCNT). Isso,
devido a mudancas no padréo alimentar da populacéo, caracterizada por um maior
consumo de alimentos ricos em acgucares e gorduras, e uma diminuicao de exercicios
fisicos. (PANATTO et al., 2019)

A intolerancia a glicose deteriorada é uma reducéo global na qualidade de vida
sdo observadas até mesmo entre criangas e adolescentes obesos. Hipertensao
acucar sanguineo elevado cancer de mama pos-menopausa e colesterol total elevado
e colesterol lipoproteico que realcam o risco de saude precaria por parte de um
individuo com sobrepeso para qualquer nivel especifico de peso excessivo.
(MCARDLE; | KATCH; L KATCH, 2011)

A elevada prevaléncia das doencas crénicas tem impactado diretamente no perfil
de morbimortalidade populacional. Dentre os fatores de risco para essas doengas,
destaca-se a obesidade, que é decorrente do acumulo de gordura no organismo, que
esta associado a riscos para a saude, devido a sua relagdo com varias complicacfes
metabolicas. (CHRISTINELLIA et al., 2020)

Fungi et al. (2018), diz que o consumo de calorias se refere a energia derivada
dos alimentos que ingerimos, desempenhando um papel fundamental no suporte as
diversas atividades metabdlicas do corpo humano. Em contrapartida, a "queima de
calorias" representa a energia despendida durante essas funcbes metabdlicas,
abrangendo desde atividades fisicas, até os processos digestivos e outras demandas
energéticas do organismo. A harmonia entre o consumo e a gasto calérico é essencial
para a regulacdo do peso corporal. Quando a ingestdo de calorias ultrapassa a
quantidade que o corpo utiliza, surge um acumulo de energia, resultando no ganho de
peso.

Sabe-se que a melhor forma de procurar uma melhoria quando o assunto &
obesidade, tém sido as mudanc¢as nos habitos de vida, juntamente com a pratica de
exercicio fisico, procurando dar espaco aos alimentos saudaveis e buscando diminuir
0 estresse diario, pois sdo estes 0s principais atores que estdo diretamente
associados a obesidade. (CHRISTINELLIA et al., 2020)

2.1.2 Obesidade e suas ramificacdes

A condicdo de obesidade é caracterizada mediante a utilizacdo do indice de
massa corporal (IMC), o qual é obtido pela divisdo do peso de um individuo em
quilogramas pelo quadrado de sua altura em metros. Individuos cujo IMC excede 30
séo categorizados como portadores de obesidade (FUNGI, 2018, pag. 11). O acumulo
excessivo de gordura corporal representa um disturbio heterogéneo no qual a ingesta
energético ultrapassa criticamente o despende de energia. (MCARDLE; | KATCH; L
KATCH, 2011)

Ao longo da maior parte da histéria humana, a prevaléncia da obesidade foi
notavelmente baixa, especialmente em sociedades tradicionais cujos habitos
alimentares eram fundamentados em dietas ancestrais. Mesmo em periodos de
abundancia de alimentos, a ocorréncia de obesidade era rara entre os individuos
dessas sociedades. (FUNGI, 2018)

No entanto, a medida que as civiliza¢gdes evoluiram, observou-se um aumento
significativo na incidéncia de obesidade. A especulacdo sobre as causas desse



fendmeno tem levado muitos a direcionar a atencéo para os carboidratos refinados,
em particular, acucares e amidos. Essa hipotese sugere que a transicdo de dietas
tradicionais para o consumo mais elevado de alimentos processados e ricos em
carboidratos refinados pode ter contribuido para o aumento da obesidade ao longo do
tempo. (FUNGI, 2018)

A alteracdo no panorama da saude, conhecida como transicdo nutricional, esta
intrinsecamente ligada aos habitos comportamentais e alimentares da sociedade.
Esse fendmeno revela um padréo distintivo, marcado por um aumento N0 consumo
de alimentos abundantemente carregados de agucares e gorduras, acompanhados
por uma reducdo na pratica regular de exercicios fisicos. (PANATTO et al., 2019)

O "consumo de calorias" refere-se a energia proveniente dos alimentos que
ingerimos. Essa energia é essencial para sustentar as diversas atividades metabolicas
gue ocorrem no corpo. Por outro lado, a "queima de calorias" representa a energia
gasta durante essas funcdes metabolicas, incluindo atividades fisicas, processos de
digestao e outras demandas energéticas do organismo. O equilibrio entre o consumo
e a gueima de calorias €é vital para a manutencao do peso corporal. Quando a ingestao
de calorias excede a quantidade de calorias que o corpo utiliza, ocorre um acumulo
de energia, resultando no ganho de peso (FUNGI, 2018, Pag. 19).

As maiores cargas atuando sobre as principais articulacdes podem resultar em
dor e desconforto complicacdes da osteoartrite, mecanica corporal deficiente e
mobilidade reduzida. A prevaléncia de obesidade contrabalangcou o declinio
observado nos anos precedentes da doenca coronariana entre as mulheres de meia-
idade, os individuos obesos e com sobrepeso, com dois ou mais fatores de risco para
cardiopatia, deveriam pelo menos manter o peso corporal atual. Uma reducéo até
mesmo moderada do peso aprimora a sensibilidade a insulina e o perfil dos lipideos
sanguineos, e previne ou retarda o inicio do diabetes nos individuos de alto risco.
(MCARDLE; | KATCH; L KATCH; 2011)

2.1.3 Abordagens para a perda de peso com base no exercicio

A questado da acumulacéo de gordura fundamenta-se, essencialmente, em uma
inadequada distribuicdo de energia no organismo. Uma porcéo significativa dessa
energia € desviada para o0 processo de producdo de gordura, em detrimento da
ampliacdo da geracdo de calor corporal. A maior parte desse redirecionamento
energético ocorre de maneira automatica, sendo o exercicio fisico o unico fator que
podemos conscientemente controlar. (FUNG, 2018)

Segundo o autor Silva et al. (2022). O processo de emagrecimento esta
intrinsecamente relacionado aos niveis hormonais. A medida que ocorre a diminuicio
da glicose plasmatica, entra em cena a atuacdo dos hormonios contrarreguladores.
Esses horménios desempenham um papel crucial ao estimular a quebra dos
triglicerideos, liberando glicerol e acidos graxos no organismo, 0 que, por sua vez,
contribui para o processo de emagrecimento.

O acréscimo de atividade fisica a um programa de reducdo ponderal, que
modifique favoravelmente a composicéo do peso perdido, na diregdo de uma maior
perda de gordura, como manutenc¢ao, ou até mesmo, aprimoramento da capacidade
de desempenho fisico (MCARDLE, | KATCH, L KATCH, 2011). A duracédo de exercicio
afeta a perda de gordura, o quadro 30.5. Enumera as modificagdes na gordura
corporal para trés grupos de homens que se exercitavam por 15, 30 ou 45 min em
cada sessdo (MCARDLE, | KATCH, L KATCH, 2011, pag. 844)

Conforme grafico acima, num treinamento de efeitos de trés duragbes de tempo
de caminhada e corrida, as modificacbes aconteceram, considerando que 0s



exercicios fisicos executados em maior tempo de duragéo do treino, a resposta foi de
maior reducdo de massa corporal, maior reducédo de gordura corporal bem como as
reducdes de medidas.

Ao contrério da citacdo anterior as descobertas de Nhicolas et al. (2021), enfatiza
que exercicios queimando cerca de 1.800 kcal/semana resultaram em uma perda de
peso abaixo do esperado. Essa perda néo foi atribuida a adaptacées metabdlicas ou
reducéo na ingestdo de energia, mas possivelmente a uma diminuigdo no gasto
energeético total e atividade na camara metabdlica. O exercicio aerdbio pode aumentar
a eficiéncia metabodlica em atividades néo relacionadas, levando a um menor gasto
energético global. No entanto, as alteracbes no gasto energético durante a atividade
fisica ndo explicam completamente a eficicia limitada na perda de peso, sugerindo a
existéncia de mecanismos compensatorios.

Segundo Nascimento et al. (2023), a realizacdo Unica de exercicios aerdbicos
em conjunto com uma dieta de restricdo caldrica pode levar a perda de massa
muscular, o que resulta em uma reducdo da taxa metabdlica em repouso e na
guantidade de calorias que o corpo queima diariamente.

Segundo Nascimento et al. (2023) a pratica da musculacdo € uma alternativa
de exercicio fisico oferecem uma variedade de beneficios para a saude. E uma
atividade adaptével a diversas limitagfes e objetivos individuais. Seja para promover
a saude, melhorar a qualidade de vida, ganhar forca, estimular a hipertrofia muscular,
ou obter vantagens para a saude mental e fisica, a musculacdo é uma opc¢éao
abrangente. Entre esses beneficios, destaca-se a capacidade de contribuir para um
processo de emagrecimento duradouro.

Sobre o treinamento de forgca, Nascimento et al. (2023) ressalta que nesse
método, a demanda consideravel de energia, leva a uma “queima de calorias”
significativa. Entretanto, no periodo de repouso, crucial para a recuperacéo do tecido
muscular apos o esforco.

2.1.4 Dieta e Exercicio: Uma Abordagem Integrada para a Perda de Peso

Dado que a obesidade e a disfuncdo metabdlica provocam a maioria das
doencas crénicas, ha necessidade de abordagens dietéticas, simples, sustentaveis e
seguras que promovam boas escolhas alimentares, controle eficaz do peso, e
resultados metabdlicos favoraveis (CHRISTINELLIA et al; 2018).

Para Christinellia et al. (2018) aborda a eficacia na busca por melhorias na
obesidade requer a ado¢do de mudancas nos habitos de vida, combinadas com a
pratica consistente de exercicios fisicos. Essa abordagem enfatiza a inclusdo de
alimentos saudaveis e a reducdo do estresse diario, uma vez que esses Sao 0S
principais fatores diretamente ligados a condi¢cdo de obesidade.

Uma ingestéo alimentar moderadamente reduzida, produz uma maior perda de
gordura em relacdo ao déficit energético, do que uma restricdo mais acentuada de
energia. Os individuos que criam déficit diarios maiores, com a finalidade de perder
peso mais rapidamente, costumam recuperar esse peso mais rapidamente em
comparagao com aqueles que perdem peso com o ritmo mais lento. (MCARDLE, |
KATCH, L KATCH, 2011, pag. 828)

2.2 Metodologia



A metodologia adotada para a conducgédo deste estudo baseou-se em uma
pesquisa qualitativa, selecao de artigos, bancos de dados, busca de material em livros
e autores afins ao tema. Os critérios de abordagem para sele¢do e inclusdo do
material foram os que mais se relacionavam com a tematica em discussao que
empregou uma abordagem sistematica de revisao bibliografica. A plataforma de busca
utilizada foi o PubMed, um repositorio respeitado e confiavel de literatura biomédica e
cientifica. Livros que condizem com tema deste trabalho; e foi utilizada também o
google académico como fonte de pesquisa.

Para garantir que a pesquisa estivesse atualizada e refletisse as ultimas
descobertas e desenvolvimentos na area, com as palavras chaves “Exercicio Fisico,
Obesidade, Nutrigdo, Emagrecimento” demos preferéncia a inclusdo de artigos e
publicacbes que abrangeram ao periodo de 2018 a 202 resultando em uma
amostragem de 15.800 resultados. Apés uma analise detalhada das primeiras trés
paginas de resultados, selecionei criteriosamente apenas aqueles que julguei serem
pertinentes e potencialmente Uteis para o escopo de minha pesquisa, os demais foram
excluidos.

Na pesquisa foi utilizada também as palavras-chave "Physical exercise and
Weightloss" na plataforma PuBMed, associadas ao periodo de 2019 & 2023,
empregamos um método de busca randomizado controlado trial, que abrangeram ao
periodo de 5 anos, resultando em uma amostragem inicial de 796 documentos. Apos
uma analise detalhada das primeiras duas paginas de resultados, selecionei
criteriosamente apenas aqueles que julguei serem pertinentes e potencialmente Uteis
para o escopo de minha pesquisa, os demais foram excluidos. Vale ressaltar que
somente os livros que foram utilizados abrangem periodos anteriores ao que foram
citados acima.

A pesquisa qualitativa e a revisao bibliogréfica proporcionaram uma base sélida
para a coleta e andlise de informacfes essenciais relacionadas a empregabilidade do
exercicio fisico para a perda de peso. Ao seguir essa metodologia, assegura-se a
qualidade e a confiabilidade dos dados e informacdes utilizados neste estudo,
proporcionando uma base sélida para as conclusdes e discussoes.

2.3 Discusséao dos Resultados

O estudo aqui apresentado, fornece uma analise abrangente sobre a
obesidade, destacando fatores essenciais que contribuem para a prevaléncia
crescente desse disturbio de salde global. O desequilibrio entre a ingestédo e o gasto
energético, fundamentado no indice de massa corporal (IMC), emerge como um ponto
central, na compreensao da obesidade como um fendmeno resultante de mudancas
nos habitos alimentares e comportamentais da sociedade.

A transicao nutricional, conforme abordada neste estudo, destaca a evolucao
das dietas, com uma mudanca notavel para o consumo elevado de alimentos
processados, ricos em carboidratos refinados, aclicares e gorduras. Essa mudanca é
identificada como um fator-chave no aumento da incidéncia de obesidade ao longo do
tempo. Além disso, a reducdo na prética regular de exercicios fisicos acentua essa
tendéncia, criando um ambiente propicio para o acumulo excessivo de gordura
(MONTEIRO & LOUZADA, 2015).

Os impactos da obesidade na saude sé&o discutidos em profundidade,
revelando complicacdes articulares, riscos cardiovasculares e a importancia da
manutencdo do peso corporal para mitigar essas consequéncias adversas. Este
cenario destaca a urgéncia de intervencdes eficazes para abordar ndo apenas a
estética, mas principalmente os aspectos de saude associados a obesidade.



De acordo com os resultados do Mcardle et al. (2011) os trés conjuntos
experimentais manifestaram uma significativa reducéo na adiposidade cutanea e na
circunferéncia abdominal em comparacdo com o grupo controle sedentario. Além
disso, observou-se uma diminuicdo no peso corporal em todos os grupos de
exercicios, com exce¢do do grupo que se exercitou por 15 minutos, no qual o peso
permaneceu inalterado. A analise comparativa entre 0s conjuntos de exercicios
revelou que o grupo que se exercitou por 45 minutos apresentou uma reducao mais
substancial na gordura corporal em comparacdo com 0S grupos que se exercitaram
por 30 ou 15 minutos. Esta disparidade parece estar diretamente relacionada ao maior
dispéndio calo6rico associado a pratica de exercicios mais prolongados, indicando uma
relacao linear entre a duracao do exercicio e a resposta fisiologica.

De acordo com o quadro 01, Efeitos de trés duracbes de treinamento de
caminhada e corrida sobre as modificagcdes na composicao corporal, (BERGE et al.,
2021).

QUADRO 01 Efeitos de Trés Durag¢des do Treinamento de Caminhada e Corrida sobre as
2 Modificagées na Composigdo Corporal

Grupo de Treinamento
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17 14:53 002 7
Frequéncia cardiaca do Semana 4 179 178 173
treinamento (Wmin) % 179 174 169
13 182 175 '
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méx) % 598 734 S0
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Em um estudo de BERGE et al., (2021) participantes obesos seguiram um
programa combinado de Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) e
Treinamento Continuo de Intensidade Moderada (MICT) por 24 semanas. Ao final do
programa os pacientes nao apresentaram um aumento significativo na Experiéncia de
Desenvolvimento de Esforco (EEDE) em comparagcdo com aqueles que seguiram
exclusivamente um programa de MICT de 24 semanas. No entanto, observaram que
0 grupo que realizou a combinacao de HIIT/MICT registrou uma média de perda de
peso 3 kg maior em comparagdo com 0 grupo que se dedicou apenas ao programa
MICT. Esses resultados sugerem que, apesar de ndao haver uma diferenca notavel na
EEDE entre os dois grupos, a abordagem combinada de HIIT/MICT pode ser mais



eficaz na promocao da perda de peso, em comparagao com o programa exclusivo de
MICT (BERGE et al., 2021).

De acordo com quadro 02, Gasto energético durante o exercicio (kcal*hyl),
Christinellia et al., (2018).
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QUADRO 02

Gasto energético durante o exercicio (kcal*hy1) por grupo de exercicio no inicio do estudo e no
acompanhamento de 8. 16 e 24 semanas. Os valores sao apresentados como medias estimadas (IC

'95%) (por protocolo). G}upo de treinamento continuo de intensidade moderada (MICT) em pontos

vermelhos e grupo combinado de treinamento intervalado de alta intensidade e treinamento continuo de

intensidade moderada (HIIT/MICT) em quadrados azuis. [A figura colorida pode ser visualizada em
wﬂeyonlmeﬁbnary.corn]

Em estudo de Christinellia et al., (2018) usou-se um método de reeducacao
alimentar e exercicio fisico duas vezes na semana, para 0 programa de
emagrecimento. Onde utilizava de orientacBes nutricionais presenciais semanais,
durante as quais eram realizadas medic6es dos parametros antropométricos. Além
disso, participava diariamente de um grupo no aplicativo de mensagens, via
WhatsApp, onde compartilhava seu peso diario e fotos das refeicdes.
Concomitantemente a reeducacéao alimentar, o individuo se engajava em sessoes de
exercicios fisicos supervisionadas por um personal trainer, com duracdo de 30
minutos, duas vezes por semana.

De acordo com o quadro 03, Comparacdo dos valores das variaveis da
bioimpedancia no pré-método e pés método, Christinellia et al., (2018).



QUADRO 03
Comparagdo dos valores das varidveis da bioimpedancia no pré-método e pos-método, Brasil, 2018

Variavel o8 Do
(n=23)

Peso 836 68,51 0.003

" IMC 313 26,1 0,001
Gordura corporal 442 35,1 <0,000
Massa muscular 241 28,1 <0,000
Gordura visceral 93 6,7 0,002
Idade corporal 56,73 4526 0,77
Metabolismo basal 15463 1409,7 0,003
Quadril-CQ 112,26 101,13 0,005
Cintura-CC 99,21 849 <0,000

ronte; Da00s 42 pesQuad JU13

Os resultados do estudo de Christinellia et al. (2018) mostra que houve uma
melhora significativa na maior parte dos parametros antropométricos analisados apés
a participacdo dos individuos no método de emagrecimento sendo visivel que, a
pratica de atividade fisica aliada a uma educacéao alimentar impacta positivamente na
saude das pessoas, quanto ao efeito da dieta ou do exercicio fisico na massa corporal,
atribuido a varios fatores, que sédo a intensidade de exercicio, a magnitude da
restricdes caldricas e quantidade de distribuicdo da gordura corporal.

No que diz respeito ao papel do exercicio fisico na gestdo da obesidade, os
resultados enfatizam seu papel crucial no redirecionamento energético. A analise da
relacdo entre emagrecimento e niveis hormonais destaca a importancia dos
hormdnios contrarreguladores na quebra de triglicerideos, proporcionando insights
valiosos para estratégias personalizadas de perda de peso (MCARDLE; | KATCH; L
KATCH, 2011).

A duracéo do exercicio também é apontada como um fator determinante na
composicdo do peso perdido. Estudos revisados sobre modalidades especificas,
como HIIT e musculacdo, oferecem perspectivas valiosas sobre a eficacia dessas
abordagens no contexto da perda de gordura corporal (CHRISTINELLIA et al; 2018).

A discussao sobre estratégias dietéticas destaca a importancia de abordagens
simples e sustentaveis. A comparacdo entre ingestdo alimentar moderadamente
reduzida e restricbes mais acentuadas revela implicacdes significativas na
recuperacdo de peso, indicando que abordagens mais equilibradas podem levar a
resultados mais duradouros.

O estudo que combina reeducacéao alimentar e exercicios fisicos emerge como
uma abordagem integrada promissora. Os resultados deste estudo indicam melhorias
significativas nos parametros antropomeétricos dos participantes, validando a eficacia
de estratégias que abordam simultaneamente habitos alimentares e atividade fisica
(NASCIMENTO et al; 2023).

Embora os métodos especificos e as métricas de avaliagcdo possam variar,
ambos os estudos ressaltam a eficacia de estratégias que combinam abordagens
dietéticas e exercicios fisicos na gestdo da obesidade. Nao parece haver conflitos
diretos entre esses resultados; pelo contrario, eles corroboram a ideia de que a
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intervencao integrada pode ser mais bem-sucedida na promogé&o da perda de peso e
na melhoria dos parametros de saude.

3. CONCLUSAO

Em sintese, os resultados discutidos neste estudo iluminam a complexidade
intrinseca da obesidade, sublinhando a urgéncia de abordagens multidisciplinares
para seu controle eficaz. A fusdo de estratégias dietéticas e exercicios fisicos emerge
como uma solucéo holistica, proporcionando beneficios que transcendem a estética e
se estendem a saude abrangente dos individuos. Essas descobertas ndo apenas
enriguecem nosso entendimento da obesidade, mas também fornecem orientacdes
valiosas para politicas de saude publica e praticas clinicas.

Ao longo desta investigacédo, exploramos a aplicabilidade do exercicio fisico
como uma ferramenta que ajuda na busca por uma perda de peso eficaz e saudavel.
Enfatizamos que, embora os beneficios da atividade fisica sejam notaveis, sua
efichAcia € maximizada quando associada a praticas alimentares saudaveis. O
exercicio vai além da simples queima de calorias e reducéo da gordura corporal; ele
se revela como um componente crucial para uma abordagem completa e equilibrada
na jornada de emagrecimento.

Uma dimenséao notavel da empregabilidade do exercicio fisico para a perda de
peso € seu impacto visivel, gerando beneficios tangiveis que repercutem
positivamente na saude e bem-estar dos individuos. Além de contribuir para a
modelagem da composicdo corporal, o exercicio fisico promove uma sensacdo de
vitalidade e equilibrio, adicionando um componente fundamental a qualidade de vida.

Portanto, concluimos que a combinacédo sinérgica de estratégias alimentares e
exercicio fisico ndo apenas representa uma abordagem efetiva na gestdo da
obesidade, mas também desempenha um papel vital na promocéo da saude global.
Esta abordagem integrada deve ser encorajada e incorporada em politicas de saude
e praticas clinicas, oferecendo uma resposta abrangente a um dos desafios mais
prementes de saude enfrentados pela sociedade contemporanea.
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