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EFEITO DA ATIVIDADE FiSICA NO METABOLISMO DE GORDURAS

RESUMO

O objetivo do presente estudo foi verificar as
modificacdo e adaptacbes do metabolismo
lipidico mediante o esforgo do exercicio fisico.
A metodologia empregada foi a revisdo
sistematica, que se baseia em estudos
originais, utlizando métodos previamente
definidos e explicitos para identificar,
selecionar e avaliar criticamente pesqui-sas
consideradas relevantes, contribuindo como
suporte teérico-pratico, através de pesquisa
bibliografica classificatéria. Em 10 artigos,
foram encontrados resultados positivos para a
diminuicdo de massa gorda. Sendo que em 3
deles o pardmetro utilizado foi o peso total e
em 6 estudos, os autores utlizaram o
percentual de gordura para mostrar 0s
resultados. Em 1 artigo o parametro utilizado
foi o somatério das dobras cutdneas. Em 3
estudos o resultado encontrado mostrou que o
percentual de gordura ndo foi afetado pelo
exercicio. Com base nos estudos citados,
pode-se dizer que o exercicio fisico € um
importante agente para diminuicdo da massa
gorda. Tanto o0s exercicios aerobios,
anaerobios, continuos ou fracionados
promovem aumento da oxidacéo de gorduras,
seja utilizando-as como substrato energético
ou aumentando o gasto calérico diério.
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treinamento, gasto caldrico.
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ABSTRACT
Effect of Physical Activity in Fat Metabolism

The aim of this study was to verify the
modification and adaptations of lipid
metabolism through the stress of exercise. The
methodology was a systematic review, based
on original studies, using methods previously
defined and explicit to identify, select and
critically evaluate search considered relevant,
contributing as a theoretical and practical,
through a literature graded. In 10 articles, were
found positive results for the reduction of fat
mass. Since 3 of them in the parameter used
was the total weight and in 6 studies, the
authors used the percentage of fat to show
results. In Article 1 the parameter used was the
sum of skinfolds. In 3 studies, the results
showed that the percentage of fat was not
affected by exercise. Based on the studies
cited, one can say that physical exercise is an
important agent for reduction of fat mass. Both
aerobic, anaerobic, continuous or fractionated
promote increased oxidation of fat, is using
them as energy substrate or increasing the
daily caloric expenditure.
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INTRODUCAO

A obesidade pode ser considerada
como um dos grandes problemas de saude
publica da atualidade. Com o desenvolvimento
da sociedade moderna, a obesidade
aumentou sua incidéncia drasticamente. Isso
se da pelo sedentarismo que vem aumentado
com o passar do tempo. Obesidade pode ser
definida como o aumento excessivo de
gordura corporal (Siméo, 2008). A obesidade é
um estado de hipo-somatotropismo relativo,
com diminuicdo da resposta do GH a varios
estimulos conhecidos (Matos e colaboradores,
2003). A acumulacdo excessiva de tecido
adiposo (obesidade) deriva de um aporte
calbrico excessivo e crbnico de substratos
combustiveis presentes nos alimentos e
bebidas (proteinas, hidratos de carbono,
lipidios e alcool) em relacdo ao gasto
energético  (metabolismo  basal, efeito
termogénico e atividade fisica) (Lopes e
colaboradores, 2004).

Para evitar que este problema
continue crescendo existe a necessidade de
uma medida preventiva, como a atividade
fisica, que realizada de acordo com
parametros fisiol6gicos altera o metabolismo,
levando a diversos beneficios fisicos.
Metabolismo pode ser definido como o
somatério de todas as reac¢des quimicas que
acontecem no organismo (Robergs e Roberts,
2002). Para manter a sua homeostase, o
organismo depende diretamente da correta
interacdo entre seus sistemas constituintes,
isto é alcancado através de regulacdes
especificas e estritamente controladas, que
atuam sobre um conjunto de reacOes
denominado de metabolismo (Andrade e
colaboradores, 2006).

Os 4acidos graxos constituem uma
fonte energética armazenada no organismo
quase ilimitada para o metabolismo em
repouso e para 0 exercicio prolongado de
intensidade leve ou moderada (Prestes e
colaboradores, 2006).

Os lipidios sdo uma fonte de
combustivel importante para o organismo
durante o esforco fisico, sendo fundamentais,
principalmente, quando as reservas de
glicogénio estdo sendo depletadas (Andrade e
colaboradores, 2006).

O metabolismo dos adipécitos é
controlado pelo sistema nervoso central e pela
acdo hormonal. As catecolaminas, o horménio

do crescimento (GH) e os glicocorticéides sao
0S principais responsaveis por estimular a
enzima lipase-horménio sensivel e,
consequentemente, a lipdlise, ao passo que a
insulina inibe esse processo, estimulando a
lipogénese (Prestes e colaboradores, 2006).

A grande vantagem da gordura em
relacdo a outros substratos energéticos € a
sua extrema eficiéncia em sua forma de
armazenagem, que pode fornecer
aproximadamente 38kj/g (9 kcal/g) de energia
(Maughan e Burke, 2004).

Uma pessoa adulta necessita cerca de
1g de gordura por kg/peso corporal por dia, o
gue equivale a 30% do valor calérico total da
dieta (Hernandez e Nahas, 2009).

O exercicio, na perda de peso, possui
mecanismos como o0 aumento do gasto
calérico de energia, aumento da taxa
metabdlica de repouso, aumento do efeito
térmico de uma refeicdo, aumento da massa
muscular, otimizagdo dos indices de
mobilizacdo e utilizacdo da gordura (Hauser,
2004).

Dentre os beneficios da atividade
fisica regular estdo a melhora do perfil lipidico,
como o aumento das concentragbes séricas
de HDL e reducgédo da trigliceridemia (Polacow
e Lancha, 2007).

Evidencias cientificas sugerem que a
combinacdo de dieta e exercicio € 0 mais
eficiente para perda de peso (Jakicic e
colaboradores, 2001). O balango cal6rico
positivo ocasiona 0 aumento crénico de
gordura corporal (Schutz, 2004).

Tendo em vista a relevancia do
assunto e a grande incidéncia de obesos
procurando atividade fisica orientada, a
intencdo desta revisdo € abordar sobre as
alteracdes no perfil lipidico associado ao
exercicio fisico, a fim de obter-se através do
presente trabalho embasamento cientifico
para uma melhor conduta profissional.

O objetivo do presente estudo é
verificar através de uma revisao sistematica as
modificacdo e adaptacbes do metabolismo
lipidico mediante o esfor¢o do exercicio fisico.

MATERIAIS E METODOS

A metodologia empregada foi a
revisdo sistematica, que se baseia em estudos
originais, utlizando métodos previamente
definidos e explicitos para identificar,
selecionar e avaliar criticamente pesquisas
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consideradas relevantes, contribuindo como
suporte tedrico-pratico, através de pesquisa
bibliogréfica classificatéria (Liberali, 2008).

Foi realizada uma revisdo de artigos
nacionais (19) e internacionais (9) dos ultimos
doze anos. Os termos usados para a busca
foram: lipideos, gorduras, triglicerideos,
obesidade, metabolismo lipidico, treinamento
aerébio, treinamento de forca, fat metabolism,
lipogenesis, lipolisys, weight loss. Nas bases
de dados: American Heart Association
(www.ahajournals.org), PubMed
(www.pubmed.gov), Scielo (www.scielo.gov) e
Bireme (www.bireme.com).

REVISAO DE LITERATURA
Tecido Adiposo

O tecido gorduroso é um tipo especial
de tecido conjuntivo, que foi modificado para
permitir o armazenamento da gordura neutra.
E encontrado por baixo da pele, entre os
musculos, nos espacos entre os diversos
O6rgéos e em quase todos os espacos do corpo
que ndo séo cheios (Guyton, 1988).

Os lipideos, também conhecidos como
gorduras, sdo um grupo de compostos que
nao sao sollveis em agua, mas sim em
solventes organicos como cloroférmio e
metanol (Davies, Blakeley e Kidd, 2002).

As gorduras sdo armazenadas no
organismo na forma de triglicerideo, o qual é
constituido por trés moléculas de &cidos
graxos unidos a uma molécula de glicerol. Os
acidos graxos sdo constituidos por uma cadeia
de atomos de carbono ligados a atomos de
hidrogénio. A energia de uma molécula de
triglicerideo armazenada por unidade de peso
€ de 9 kcal (Coyle, 1997).

Aproximadamente 90% da gordura no
corpo é armazenada nos depositos do tecido
adiposo, principalmente nos tecidos
subcutaneos. Os adipdcitos, ou células
gordurosas, séo especializados para sintetizar
e armazenar os triglicerideos (cujas goticulas
ocupam até 95% do volume da célula)
(McArdle, Katch e Katch, 1998).

Os 4&cidos graxos de fontes
alimentares e sintetizados no organismo, séo
esterificados a triacilgliceréis, transportados
via corrente circulatéria e armazenados como
goticulas liquidas no citoplasma das células do
tecido adiposo (Motta, 2005).

Classificacao dos acidos graxos

Uma forma de classificar os AG é pelo
namero de duplas ligagBes entre os carbonos:
0 AG saturado quando ndo ha duplas ligacdes
entre os carbonos, ja o AG com pelo menos
uma dupla ligacdo é chamado de insaturado.
Este ainda pode ser um mono ou
poliinsaturado, nesse Ultimo caso quando
houver mais que uma dupla ligacao
(Yamashita e colaboradores, 2008).

Triglicerideo Intramuscular

Os triglicerideos também se
armazenam como glébulos na fibra muscular
(triglicerideo intramuscular), colocando esta
fonte de energia mais proxima dos locais de
oxidacao, ou seja, as mitocondrias, somando
de 2.000 a 3.000kcal de reserva energética se
tornando uma fonte de energia superior a do
glicogénio (Coyle, 1997).

Transporte do Acido Graxo para o interior
da mitocdndria

Depois que &cidos graxos se difundem
do adipdcito para a corrente sanguinea, fixam-
se na albumina plasmatica como &acidos
graxos livres (AGLS), que séo levados a seguir
para os tecidos ativos e sdo metabolizados
para obtencdo de energia (McArdle, Katch e
Katch, 1998).

Os AGs armazenados na forma de
TAG no tecido adiposo, no mausculo
esquelético e no plasma dependem de sua
mobilizacdo, transporte  pela  corrente
sanguinea e entre as membranas celulares e
oxidacdo nas mitocondrias para serem usados
pelo musculo esquelético. Tal processo é
modulado por uma série de enzimas, que
contribuem para a degradacdo e a utilizacédo
dos AGs como substrato energético (Prestes e
colaboradores, 2006).

Os triacilglicerois constituem a fonte
mais concentrada de energia quimica do
corpo. Durante o jejum, exercicio vigoroso e
em resposta ao estresse, 0s triacilglicerois
armazenados nos adipdcitos sao hidrolisados
em acidos graxos e glicerol pela acdo da
lipase horménio sensivel (Motta, 2005).

O &cido graxo é transportado através
do complexo carnitina palmitoil transferase,
que € o principal sitio de regulacdo da
oxidacdo de AG. Sabe-se que o treinamento
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pode aumentar a eficiéncia do transporte de
AG de cadeia longa pela otimizacdo do
complexo CPT (Yamashita e colaboradores,
2008).

Mobilizacdo e Oxidacdo de gordura durante
0 exercicio

No exercicio a utilizacdo dos &acidos
graxos plasmaticos é progressiva, sendo sua
oxidacdo proporcional a sua entrada no
mulsculo. Sendo que nos  exercicios
prolongados a dependéncia dos acidos graxos
aumenta. O exercicio fisico também ¢é
importante para promover um adequado
balanco de energia, pois a energia gasta
durante a atividade fisica € importante para
que ocorra um efeito positivo sobre a taxa
metabdlica de repouso e melhora da
composicéo corporal (Hauser e colaboradores,
2004).

Biodisponibilidade de lipideos durante ao
exercicio

Os &cidos graxos liberados dos
adipdcitos sdo transportados pelo sangue
ligados a albumina sérica para diferentes
tecidos nos quais servirdo como combustiveis.
Difundem-se para o interior das células por
uma proteina transportadora de acidos graxos
presente na membrana plasmatica em
processo associado ao transporte ativo do
sédio. As células variam grandemente em
suas capacidades de transporte e utilizagcdo
dos acidos graxos (Motta, 2005).

Os principais hormdnios envolvidos na
mobilizacdo dos acidos graxos sdo: glucagon,
epinefrina, norepinifrina e também o horménio
de crescimento (GH) e o cortisol (Andrade e
colaboradores, 2006).

Pesquisas de campo envolvendo Atividade
Fisica e Metabolismo de Gorduras

Tipos de estudos

Foram encontradas 11 pesquisas diretas de
campo (Sabia e colaboradores, 2004,
Nascimento, 2002, Mediano e colaboradores,
2007, Rocca e colaboradores, 2008, Filho e
Shiromoto, 2001, Fernandez e colaboradores,
2004, Parente e colaboradores, 2006,
Pulcinelli e Gentil, 2002, Hunter e

colaboradores, 2000, Bryner e colaboradores,
1999, Schimidt e colaboradores, 2001).

Em 4 estudos o método empregado foi
direto laboratorial (Teixeira e colaboradores,
2005, Melanson e colaboradores, 2001,
Bougnéres e colaboradores, 1997, Melanson e
colaboradores, 2002).

Populacdo e amostra

Em 5 artigps a amostra se
caracterizava por mulheres, sendo que em um
deles era com média de idade de 29 anos
(Filho e Shiromoto, 2001) e em outro com
idade média de 20,7 anos (Pulcinelli e Gentil,
2002). Em outros 3 artigos as mulheres eram
classificadas de acordo com o IMC (indice de
Massa Corporal) que se apresentava acima de
30kg/m2 em dois deles (Rocca e
colaboradores, 2008; Mediano e
colaboradores, 2007) e no outro o IMC se
encontrava acima de 28kg/m2 (Schmidt e
colaboradores, 2001).

Foram encontrados 2 estudos que
utilizaram uma amostragem de adolescentes,
sendo que em um deles se caracterizavam por
serem obesos e ter uma idade entre 15 e 19
anos (Fernandez e colaboradores, 2004) e no
outro, a idade se apresentava em média de 13
anos (Sabia e colaboradores, 2004).

Em 4 artigos, a amostra era de
homens, sendo que em um deles os
individuos eram idosos com mais de 50 anos
(Nascimento, 2002). Em outro possuiam idade
média de 28 anos (Filho e Shiromoto, 2001),
no terceiro a amostra se caracterizava por
média de idade de 31 anos praticantes de
atividade fisica moderada (Melanson e
colaboradores, 2002) e no ultimo a
amostragem caracterizava-se por serem
sedentarios e nivel de triglicerideos em jejum
menor que 150ml/dc (ntg) ou maior ou igual a
150ml/dl (TGalt) (Teixeira e colaboradores,
2005).

Em 2 estudos a amostra era composta
por criancas, sendo que em um deles eram
obesas de ambos os sexos com IMC acima do
percentii 95 e idade entre 8 e 14 anos
(Parente e colaboradores, 2006) e no outro a
média de idade era de 12 anos e possuiam
um percentual de gordura acima de 20%
(Bougnéres e colaboradores, 1997).

Em 3 estudos, a amostragem era de
homens e mulheres, sendo que em um deles a
faixa etaria se encontrava entre 61 a 77 anos
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e com IMC maior que 24.8 kg/m? (Hunter e
colaboradores, 2000), em outro a faixa etaria
se encontrava entre 20 e 45 anos, com massa
gorda entre 13 e 22%para homens e 19 a 28%
para mulheres, ambos praticantes de atividade
fisica moderada (Melanson e colaboradores,
2002), no terceiro estudo, a média de idade
era de 36,7 anos e IMC de 35,2kg/m2 (Bryner
e colaboradores, 1999).

Instrumentos de coleta de dados

Os pardmetros mais utilizados foram
peso, adiposidade, altura, IMC, relacdo
cintura-quadril, bioimpedancia e analise
sanguinea. Para verificar o peso corporal, 5
estudos utilizaram balanca da marca Filizola
com resolucdo de 100g (Nascimento, 2002;
Sabia e colaboradores, 2004; Mediano e
colaboradores, 2007; Rocca e colaboradores,
2008; Fernadez e colaboradores, 2004;
Pulcinelli e Gentil, 2002) e um estudo utilizou
balanga da marca CAMBE (Filho e Shiromoto,
2001).

A altura foi verificada em 7 artigos,
sendo que em 2 deles foi utilizado
estadiometro de madeira (Pulcinelli e Gentil,
2002; Mediano e colaboradores, 2007), em 1
foi utilizado da marca Filizola (Sabia e
colaboradores, 2004) e em um foi usado da
marca Secca (Rocca e colaboradores, 2008),
em outros 3 ndo foram descritos a marca ou
modelo do equipamento (Nascimento, 2002,
Filho e Shiromoto, 2001; Fernandez e
colaboradores, 2004).

Para composi¢cdo corporal, 4 estudos
utilizaram o compasso para dobras cutaneas
da marca Lange (Nascimento, 2002, Sabia e
colaboradores, 2004 e Pulcinelli, Schimidt e
colaboradores, 1999 e Gentil, 2002), um artigo
utilizou compasso da marca Harpender (Filho
e Shiromoto, 2001). Em 4 trabalhos foram
verificadas as medidas de circunferéncia de
cintura e quadril. Na pesquisa de Pulcinelli e
Gentil (2002) foi utilizada uma fita da marca
Mabis (Filho e Shiromoto, 2001) utilizaram da
marca Starret, (Mediano e colaboradores,
2007) usou da marca Sanny e no estudo de
Rocca e colaboradores (2008) nao consta
marca.

Em 5 estudos, o procedimento
utilizado para analisar a composicéo corporal
foi a bioimpedéancia, sendo que em 3 deles o
equipamento utilizado foi o DEXA da marca
DPX-Lunar (Fernandez e colaboradores, 2004;

Hunter e colaboradores, 2000; Rocca e
colaboradores, 2008) e nos trabalhos de Sabia
e colaboradores (2004) e Parente e
colaboradores  (2006) foram  utilizados
aparelhos de bioimpedancia Model-BIA 1012,
RJL Systems.

Em 1 estudo foi utilizado a pesagem
hidrostatica para verificar composicao corporal
(principio de  Arquimedes) (Bryner e
colaboradores, 1999).

Em 5 estudos foram realizadas
andlises bioquimicas. Nas pesquisas de
Parente e colaboradores (2006) e Melanson e
colaboradores (2001) foi utilizado o aparelho
Cobas Mira para verificar triglicerideos e
colesterol, Teixeira e colaboradores (2005),
usou o aparelho Advia 120, Rocca e
colaboradores (2008) utilizou LABTEST,
Mediano e colaboradores (2007) utilizou o
aparelho Vitros 250 para triglicerideos e
glicose, ByoSistem para HDL, AX-SYM-
ABBOTT para insulina e espectrofotometria
para AGLs e SABIA e colaboradores, 2004
usou Dade Behring para colesterol e Dade
Behring- modelo dimension RXL para glicemia.

Bougneres e colaboradores (1997)
utilizou o aparelho ISOTEC para verificar
medidas de glicerol. No trabalho de Teixeira e
colaboradores (2005), foi usado cateter da
marca Vialon niumero 20, Belta Dickinson, para
lipemia pés-prandial.

Exercicios utilizados

Em 3 artigos, foram utilizados para
teste os exercicios resistidos (Nascimento,
2002, Pulcinelli e Gentil, 2002 e Hunter e
colaboradores, 2001). Em 5 estudos, o
exercicio aerdbio foi usado como parametro
(Teixeira e colaboradores, 2005, Parente e
colaboradores, 2006, Melanson e colaborado-
res, 2001, Melanson e colaboradores, 2002,
Schmidt e colaboradores, 2001). Nos estudos
de Sabia e colaboradores (2004), Mediano e
colaboradores (2007), Rocca e colaboradores
(2008), Filho e Shiromoto (2001), Bryner e
colaboradores (1999), foram utilizados os
exercicios de caracteristica aerobia e
resistidos. Em um trabalho de Fernandez e
colaboradores (2004), foram utilizados os
treinos intervalado e continuo em bicicleta
ergométrica como parametros para diminuigao
de gordura.
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Resultados positivos dos estudos

Em 10 artigos, foram encontrados
resultados positivos para a diminuicdo de
massa gorda. Sendo que em 3 deles o
parametro utilizado foi o peso total (Sabia e
colaboradores, 2004, Mediano e
colaboradores, 2007 e Rocca e colaboradores,
2008). Em 6 estudos, os autores utilizaram o
percentual de gordura para mostrar o0s
resultados (Nascimento, 2002, Filho e
Shiromoto, 2001, Fernandez e colaboradores,
2004, Parente e colaboradores, 2006, Hunter
e colaboradores, 2000, Bryner e
colaboradores, 1999), e em um artigo o
parametro utilizado foi o somatério das dobras
cutaneas (Pulcinelli e Gentil, 2002).

Resultados negativos ou neutros

Em 3 estudos o resultado encontrado
mostrou que o percentual de gordura néo foi
afetado pelo exercicio. (Melanson e colabora-
dores, 2001; Melanson e colaboradores 2002;
Teixeira e colaboradores, 2005).

Conclusao dos autores

No trabalho de Pulcinelli e Gentil
(2002) os autores concluiram que o
treinamento resistido influencia na reducdo do
peso gordo e Nascimento (2002) especifica o
mesmo resultado para populagdo de idosos.
Ja Hunter e colaboradores (2000) verificou
gue o treinamento resistido € uma importante
forma de oxidacdo de lipideos em homens
idosos. SABIA e colaboradores (2004), conclui
que o exercicio resulta na prevencdo da
massa magra e diminuicdo de gordura e que
anaerébios apresentaram melhores resultados
no reducédo de peso total.

Parente e colaboradores (2006)
conclui que dieta hipocaldrica e atividade fisica
aer6bia promovem aumento de HDL e
Fernandez e colaboradores (2004), sugere
que o0s exercicios aliados a orientacédo
nutricional tem melhor resposta quando
comparado com  orientacdo  nutricional
somente e neste estudo o exercicio aerdbio se
apresentou mais eficiente para reducdo de
massa gorda. A adicdo de treino resistido a
uma dieta hipocaldrica resulta na preservacgao
de massa magra e reducdo de massa gorda
(Bryener e colaboradores, 1999). Schimidt e
colaboradores (2001) concluiu que tanto o

exercicio acumulado em pequenas partes
como o0 continuo associados a dieta
hipocaldrica auxiliam na redugdo de massa
gorda.

Filho e Shiromoto (2001), concluiram
que a diminuicdo da gordura corporal e
aumento significativo na massa magra
permite-nos inferir que o exercicio regular age
positivamente sobre aspectos relacionados na
gualidade de vida.

Rocca e colaboradores (2008),
concluiu que o exercicio demonstra-se uma
importante estratégia para reduzir os fatores
de risco para desenvolvimento de doencas
cronicas em mulheres obesas. Mediano e
colaboradores (2007), verificou que o exercicio
causa maior reducdo ponderal, aumento dos
AGLs, mas nédo alterou a sensibilidade
insulinica em mulheres obesas.

Nos trabalhos de Melanson e
colaboradores (2001) e Melanson e
colaboradores (2002) foi verificado que o
exercicio agudo ndo provoca alteragBes na
oxidacdo de gorduras. Ja Teixeira e
colaboradores (2005) concluiu que o exercicio
agudo ndo modificou valores de trigliceridemia
pés-prandial em homens sedentérios.

O estudo de Bougneres e
colaboradores (1997), mostrou reflexos da
mobilizagcdo dos estoques de lipideos
subcutdneos devido a sensibilidade a
adrenalina em criancas obesas.

CONCLUSAO

A obesidade vem sendo considerada
como fator de risco por poder desenvolver
grandes problemas a saude. O exercicio fisico
entra nesse ponto como fator preventivo ou
agindo diretamente na diminuicdo dos valores
absolutos de massa gorda. A pratica de
exercicio fisico parece ser um importante fator
na oxidacdo de gorduras, enfatizando seu
papel no controle dos fatores de risco
predisponentes as doencas relacionadas a
obesidade.

Com base nos estudos citados, pode-
se dizer que o exercicio fisico € um importante
agente para diminuicdo da massa gorda.
Tanto os exercicios aerobios, anaerodbios,
continuos ou fracionados promovem aumento
da oxidacdo de gorduras, seja utilizando-as
como substrato energético ou aumentando o
gasto caldrico diario. Também se pode
concluir que o exercicio agudo ndo promove
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alteracbes no perfil lipidico, mas sim o
exercicio executado de maneira crénica. O
exercicio se mostra mais eficiente para
diminuicdo de percentual de gordura, e ainda
atua preservando a massa magra, quando
comparado a dieta hipocaldrica.

Existe a necessidade de novos
estudos de campo, longitudinais, com
amostras mais homogéneas, com maior

nimero de parametros e variaveis analisadas
para obtencdo de resultados ainda mais
fidedignos.

Tabela 1: Estudos sobre os efeitos do exercicio fisico sobre o metabolismo de gorduras.

Estudo Amostra Idade Género Exercicio Duracéo Freq. Intensidade Resultado
(anos) semanas Semanal
Nascimento, 13 >50 M/F Musculaga 12 3X 90% de 1RM Peso gordo:
2002 o] diminuigao de
20, 72% para
18,32%
Sabiae 29 12a14 M/F Caminhada 16 3X Exercicio Diminui¢&o do
Colaboradores , corrida aeroébio: peso total de
, 2004 intermitente 80/85% (VO2 80,6 para
e circuito max), 80,3kg no
com pesos Exercicio grupo aerobio
anaerobio: e 87 para 81
95/105% (VO2 kg no
max) anaerobio.
Mediano e 40 18 a 65 F Caminhada 20 3X 70 a 85% da Peso total:
colaboradores, e Exercicio freq. Cardiaca  Diminuicéo de
2007 resistido de pico 99,2 para
96,3% no
grupo controle
e 94,3 para
89,3% no
grupo
intervengdo
Rocca e 22 25a50 F Aerobio e 12 3X Aerobio: 70% Peso total:
colaboradores, resistido VO2 de Pico Diminuigdo de
2008 Anaerdbio: 60 95,3 para
a 70% 1RM 94,61kg
Teixeira e 27 30a55 M Caminhada 1 sesséo 1X Limiar N&o houve
colaboradores, em esteira anaerobio efeitos de
2005 exercico
agudo na
curva de
triglicerides
Filho e 68 Média: 38F, Natacao, 2 meses 3X - Peso Gordo:
Shiromoto, H:28, 30M Hidroginasti  entre a 12 Diminuig&o de
2001 M:29 ca, ea?2? 25,5 para
Ginasticae  avaliacao, 22,7% nos
musculagd  praticando homens e 32,7
o] qualquer para 30,1%
uma das nas mulheres
modalidad
es
Fernandez e 28 15a19 M Treino 12 3X Aerdbio: 60 a Peso
colaboradores, intervalado 70% VO2 gordo:Diminui
2004 e treino max, ¢&o no grupo |
continuo Intervalado: de 39,9 para
em bicicleta 25W X 0,8% 34%, grupo Il
ergométrica massa de 37,4 para
corporal 34,3%, grupo
11l de 40,6
para 39,1%
Parente e 50 8al4 25F Caminhada 20 3X Freq. Reducéo em
colaboradores, 25M , corrida, Cardiaca entre  27% na massa
2006 bicicleta e 0 ponto de gorda
jogos compensagéo
ladicos residual e o
limiar
anaerobio
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Pulcinelli e 38 Média F Circuito de
Gentil, 2002 de 20,7 exercicios
com pesos
Hunter e 15 6la77 8F7M Musculaca
colaboradores, 0
2000
Melanson e 16 20 a 45 8M Aerbbio
colaboradores, 8F intenso
2001
Melanson e 10 Média M Resisténcia
colaboradores, de 31 aer6bia
2002 anos
Bougnéres e 15 Média 8M, 7F -
colaboradores, 12,1
1997
Bryner e 20 Média 17F Exercicio
colaboradores, 36,7 3M resistido X
1999 exercicio
aerbbio

Schimidt e 38 Média F Aerbbio
colaboradores, Grupo
2001 controle

1 20.8;

G. 1x30:

20,7,

G. 2x15:

18.3;

G. 3x10:

19

14 2X Cargas Reducéo em
subméaximas 17% no
com duragdo somatorio das
entre 45 e 60 dobras
seg. de
execucao

26 3X 65 a 80% de Peso gordo:
1RM reducéo de

28,8 para
25,4%

1 sessao 1X 85% da freq. Oxidagéo de
Cardiaca gorduras nao
maéaxima para foi afetada em
idade 24h

1 sesséo 1X 70% do VO2 Oxidacao de
max gorduras nao

sofreu
alteracdo em
24h

- - - A

sensibilidade a
epinefrina
aumentou a
mobilizacéo a
de lipideos
subcutéaneo

12 3X Aproximadam Peso Gordo:
ente 15e 8 reducdo de
RM 44,5 para

37,1% no
exercicio
aerébio e 46,2
para 37,6%
no exercicio
resistido

12 3ab5X 75% freq. Tanto o
Cardiaca exercicio

continuo
quanto o
fracionado
ocasionam
respostas

satisfatorias
no peso gordo
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