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PODE A ASSOCIACAO DE LASER DE BAIXA INTENSIDADE E TREINAMENTO INTERVALADO
DE ALTA INTENSIDADE (HIIT) MELHORAR A COMPOSICAO CORPORAL DE MULHERES
EM CONDICAO DE POS MENOPAUSA?
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RESUMO

A obesidade é uma epidemia presente na
sociedade contemporanea. O tratamento
padrdo ndo farmacolégico leva em conta o
balango energético negativo, o qual consiste
na relagcdo entre diminuicho da ingestdo
calérica e aumento do gasto energético. O
exercicio € a estratégia mais eficiente para
promover o aumento do gasto energético total,
o qual aliado a fototerapia, € uma conjugacgéo
muito vantajosa para o0 tratamento dessa
doenca. Este trabalho avalia a associacdo de
laser de baixa intensidade ao treinamento
intervalado de alta intensidade na melhora
antropométrica de mulheres pés menopausa e
seu efeito metabdlico. Foram selecionadas 20
mulheres com faixa etéria entre 50 a 55 anos,
indice de massa corporal entre 30 e 34,9
kg/m?, divididos em 2 grupos, descritos como
grupo controle (exercicio + reeducacdo
alimentar - sem incidéncia de luz) e grupo
tratado (exercicio + reeducacdo alimentar +
com incidéncia de luz). O protocolo de
exercicio foi composto de exercicios aerébicos
e resistidos, intervalados e intensos (80%-85%
da frequéncia cardiaca maxima), duragédo de
30 minutos, 3 vezes por semana, por 8
semanas. A Fototerapia foi composta de LED
vermelho, comprimento de onda de 660nm,
poténcia média de 50mW, intensidade de
17,7mW/cm?, tempo de tratamento de 10
minutos, 30 pontos irradiados, totalizando
318J; aplicado na regido abdominal, apos
exercicio. O tratamento proposto mostrou ser
eficaz, melhorando todos o0s parametros
antropométricos analisados, condicionando-se
como uma nova metodologia para a melhora
da qualidade de vida
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ABSTRACT

Can the Association of Low Intensity and High
Intensity Interval Training (HIIT) improve the
body composition of postmenopausal women?

Obesity is an epidemic in this contemporary
society. Non-pharmacological treatment
standard takes into account the negative
energy balance, which is the ratio of
decreased caloric intake and increased energy
expenditure. Exercise is the most effective
strategy to promote the increase in total
energy expenditure, which combined with
phototherapy, is a very advantageous
combination for the treatment of this disease.
This study evaluates the low-intensity laser
association with interval training high intensity
in anthropometric improvement of post-
menopausal women and their metabolic effect.
We were selected 20 women aged from 50 to
55 years, body mass index between 30 and
34.9 kg/m?, divided into 2 groups, described as
a control group (exercise + nutritional
education - no incidence of light) and treated
group (exercise + nutritional education +
incidence of light). The exercise protocol
consisted of aerobic exercise and resistance,
intense and interval (80%-85% of maximum
heart rate), duration of 30 minutes, 3 times per
week for 8 weeks. The phototherapy consisted
of red LEDs, wavelength 660nm, potency
50mW, intensity 17,7mW/cm?, 10 minutes of
treatment time, 30 irradiated points, totaling
318J; applied to the abdominal region after
exercise. The proposed treatment was
effective, improving all anthropometric
parameters analyzed and condition as a new
methodology for improving quality of life.

Key words: Low-Level Laser Therapy. High
Intensity Interval Training. Bioimpedance. Body
Fat.
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INTRODUCAO

A crescente epidemia de obesidade é
motivo de preocupacdo em razdo da
diminuicdo do tempo de vida e das
comorbidades advindas com ela (Damaso,
2009).

Atualmente, no Brasil, cerca de 50%
da populagdo se encontra nos niveis de
sobrepeso e obesidade (Aquino Junior e
colaboradores, 2015a).

Mediante este crescimento, o
aumento de casos de hipertenséo, problemas
cardiovasculares, resisténcia a insulina,
diabetes mellitus tipo I, esteatose hepatica
ndo alcodlica, dentre outras, também é
alarmante. Em mulheres em condi¢édo de pés-
menopausa, é caracteristico o acumulo de
gordura corporal em razdo de uma menor
atividade lipolitica (Ferrara e colaboradores,
2002).

Tradicionalmente, o tratamento padrao
nao farmacoldgico e nédo invasivo utilizado é
composto da combinagédo entre exercicio fisico
e reeducacgdo alimentar, para obtencédo de um
balango energético negativo e consequente
diminuicdo do peso corporal e da gordura
corporal (Aquino Junior e colaboradores,
2015).

O treinamento intervalado de alta
intensidade é um recurso muito requisitado
nos ambientes de treinamento, devido ao
menor tempo de estimulo em razdo de sua
intensidade  aumentada, quebrando a
monotonia do treinamento tradicional (Wilmore
e Costill, 2003).

Sua proposta é de melhora das
variaveis antropométricas por meio do gasto
energético obtido, haja vista que sua
intensidade n&o preconiza diretamente o
trabalho especifico que pode mobilizar os
depésitos de gordura como  substrato
energético, contrariando o treino de
intensidade moderada (De Piano e
colaboradores, 2012).

No entanto, os resultados apontam
para a diminuicAo da gordura corporal,
aumentos expressivos de forca, massa
muscular, resisténcia aerobica e modulagdo
enzimatica mitocondrial, quando utilizado este
modelo de treinamento  (Alkahtani e
colaboradores, 2013; Burgomaster e
colaboradores, 2005; Trapp e colaboradores,
2008).

A fototerapia € hoje um recurso
amplamente estudado (Leal Jr e
colaboradores, 2009; Vieira e colaboradores,
2014; Leal Jr, 2015; Silva, Leal Jr e D’avila,
2015; Ferraresi e colaboradores, 2015).

A partir do fato que a luz permite uma
interferéncia positiva no metabolismo, abre-se
um leque de possibilidades em relacdo a
condicionamento fisico e o auxilio ao controle
da obesidade, quando conjugado a um
treinamento fisico adequado e reeducacéo
alimentar (Bagnato e Paolillo, 2014), pois ao
executar um treinamento ou uma sequéncia
de exercicios fisicos, 0 organismo é submetido
a um estresse metabdlico, cardiovascular,
respiratorio, muscular e 6sseo, que resulta em
guebra da homeostase e a readaptacdo do
organismo (Aquino Junior e colaboradores,
2015a).

Recentemente, diversos estudos tém
apontando que a combinacdo de terapias
tradicionais associadas a aplicagdo de laser
de baixa intensidade proporciona um maior
consumo energético e mobilizagcdo de
depodsitos de gordura, e por consequéncia,
maior perda de peso e de gordura corporal em
menor tempo (Aquino Junior e colaboradores,
2012, 2013, 2015a; 2015b).

O objetivo deste estudo foi avaliar o
efeito das terapias tradicionais, sendo o
treinamento intervalado de alta intensidade e a
reeducacgao alimentar, associados a
fototerapia, aplicacdo de LEDs, em relacéo
aos parametros antropométricos de mulheres
pés-menopausais.

MATERIAIS E METODOS

Os autores reafirmam ndo haver
conflito de interesse em relagdo a submissao
deste manuscrito.

Este estudo, controlado e
randomizado, foi aprovado pelo comité de
ética da Universidade Federal de Sdo Carlos
com o n°® 237.050.

Foram selecionadas 20 mulheres, com
faixa etéria entre 50 e 55 anos, com indice de
massa corporal entre 30 e 34,9kg/m? e em
periodo p6s menopausa.

De forma aleat6ria, as voluntarias
foram divididas em 2 grupos: grupo controle
(n=10) e grupo tratado (n=10).

O grupo controle teve como
intervencdo o treinamento intervalado de alta
intensidade e a reeducacao alimentar.
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O grupo tratado teve além do
treinamento intervalado de alta intensidade e a
reeducacdo alimentar, a aplicacdo da
fototerapia (LEDs) imediatamente apés o
exercicio.
Treinamento Intervalado de Alta
Intensidade

As sessbes de treino foram
constituidas de exercicios aerbébios e
resistidos, sem aumento progressivo de carga,
executados de forma intervalada e em alta
intensidade, com duracdo de 30 minutos,
frequéncia de 03 vezes por semana, durante
08 semanas, totalizando 24 sessbes de
treinamento.

Para a adaptacdo ao treinamento, nas
duas primeiras semanas, foram aplicados os
exercicios adequados ao nivel iniciante, mas
com intensidade alta (80-85% da frequéncia
cardiaca maxima), ajustada a cada voluntaria,
com intervalos de descanso maiores,
considerando uma relacdo trabalho-descanso
de 1:1. Apés este periodo, a relacado foi
alterada para 2:1 (Gaesser e Angadi, 2011;
Gibala e colaboradores, 2006; Gibala e
colaboradores, 2012; Irvin e colaboradores,
2008)

Reeducacao Alimentar

A reeducacdo alimentar foi realizada
por meio de palestras educacionais, com um
profissional da area de nutricdo, para
adequacao da alimentacdo das voluntarias e
consequente adaptacéo da ingestéo caldrica.

Fototerapia

A aplicacdo da fototerapia foi realizada
sempre apés as sessbes de exercicio, tendo
em vista aproveitar as condicdes de estresse
fisico e as consequentes alteracbes
metabdlicas do individuo, uma vez que ha
maior eficacia dos LEDs nessas condi¢des
(Aquino Junior e colaboradores, 2013, 2015a;
Vieira, 2004), onde os feixes foram mantidos
de forma perpendicular e estacionaria,
permitindo contato com a pele.

Desta forma, cada paciente recebeu 3
sessdes por semana totalizando 24 sessdes
ao final do periodo clinico. Os parametros
utilizados foram: LED vermelho, comprimento
de onda de 660nm, poténcia média de 50mW,
intensidade de 17,7mW/cm?, tempo de
aplicagéo de 10 minutos, 30 pontos irradiados,
totalizando 318J.

Variaveis Antropométricas

As variaveis de peso corporal,
percentual de gordura, massa magra, massa
livre de gordura e taxa metabdlica basal foram
mensurados através de um equipamento de
bioimpedancia bioelétrica InBody® 720
(Campos e colaboradores, 2015).

O valor de Delta foi calculado
mediante a equagdo: A = (valor final-valor
inicial) / (valor final x 100) (Aquino Junior e
colaboradores, 2012, 2015a).

Analise Estatistica

Foi utilizado o software Instat 3.0 for
Windons. A metodologia estatistica utilizada foi
0 teste de normalidade de Kolmogorov-
Smirnov e posteriormente o teste “t” Student A
guantidade de amostras de cada grupo foi de
10 (n=10).

RESULTADOS

A avaliac@o antropométrica possibilitou
analisar as variaveis peso corporal e
percentual de gordura, ilustrados no grafico 1,
além de massa magra, massa livre de gordura
e taxa metabdlica basal, ilustrados no grafico
2.

Os valores, expressos em percentual
(A), mostram a redugdo de peso corporal
(p<0.001) e do percentual de gordura (p<0.02)
mais acentuados no grupo tratado em relacdo
ao grupo controle.

No grafico 2 sdo mostradas as
variaveis massa magra (p<0.002), massa livre
de gordura (p<0.001) e taxa metabdlica basal
(p<0.001), representando aumento
significativo quando comparado o grupo
tratado em relacdo ao controle.
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DELTAPESO CORPORALE PERCENTUALDE GORDURA CORPORAL
u Controle ' Tratado

CORPORAL ALDE GORDURA
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Grafico 1 - Delta do peso corporal e do percentual de gordura de mulheres pds-menopausais.
Valores percentuais expressos em média e desvio padrdo. Diferenca significativa encontrada para
Controle versus Tratado em ambas as variaveis, peso corporal (p<0.001) e percentual de gordura

(p<0.02).

DELTA DA MASSAMAGRA, MASSALIVRE DE GORURAE TAXAMETABOLICABASAL

u Controle Tratado
p<0.002 p<0.001 p<0.001
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Grafico 2 - Delta da massa magra, da massa livre de gordura e da taxa metabolica basal de
mulheres pds-menopausais. Valores percentuais expressos em média e desvio padrao. Diferenca
significativa encontrada para Controle versus Tratado em todas as variaveis, massa magra (p<0.002),
massa livre de gordura (p<0.001) e taxa metabdlica basal (p<0.001).
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DISCUSSAO

O surgimento de novas terapias para o
tratamento da obesidade € um vislumbre das
novas possibilidades que a revolucao
tecnoldgica nos proporciona. Técnicas Opticas
e fotbnicas estdo em constante avanco, e é
comprovado que seu uso em associagdo com
exercicio fisico promove a potencializacdo dos
efeitos do treinamento (Bagnato, 2008).

Com o objetivo de avaliar uma nova
terapia para essa epidemia, propomos a
associacdo da laserterapia de baixa
intensidade (LED) ao treinamento intervalado
de alta intensidade, na melhora dos
paradmetros antropométricos preteridos, em
mulheres em menopausa, j& que a falta do
estrogénio, comprovadamente altera o0s
pardmetros e a distribuicio da gordura
corporal nestes individuos, dificultando ainda
mais 0 processo e emagrecimento (Toht e
colaboradores, 2000).

Nossos resultados foram relevantes
tanto na reducdo do peso corporal, quanto na
reducdo de gordura corporal (Grafico 1).

Também de forma positiva, obteve-se
aumento da massa magra, da massa livre de
gordura e da taxa metabdlica basal (Gréfico 2),
resultados estes que sdo positivos para a
melhora dos pardmetros corporais e da
qualidade de vida.

A reducdo da gordura corporal e
consequente diminuicdo do peso corporal
ocorreram mediante a mudangca no balanco
energético, de positivo para negativo
(Bjorntorp, 1993).

Neste contexto, a regularizacdo da
ingestdo caldrica, em razdo da reeducacao
alimentar e a concomitante insercdo de
exercicios regulares sao os fatores dessa
mudanga. No entanto, como observamos em
nossos resultados, quando associado a
aplicacdo da fototerapia apds o exercicio, ha
uma alteracdo significativa, obtendo maior
diminuicdo de gordura e peso corporal.

Este fato, corroborado por estudos
anteriores, é embasado pela dinamica de
modulagdo enzimatica (Aquino Junior e
colaboradores, 2012, 2013, 2015a, 2015b).

Desta forma, a acdo modulada das
enzimas lipases (Azeemi, 2008) promovem a
hidrolise do triglicerideo armazenado no
adipdcito, condicionando maior quantidade de
acido graxo disponivel para oxidagdo. Assim,
uma vez modulada a atividade enzimética

mitocondrial (Bakeeva e colaboradores, 1993;
Aquino Jr e colaboradores, 2015), durante o
exercicio é possivel consumir mais substrato
energético para a producao de ATP.

Embora o modelo de exercicio fisico
utilizado néo preconize a utilizacdo direta de
gordura como substrato preferencial (Belmiro e
Navarro, 2016), a requisigdo energética para a
execucao da atividade é elevada, ocasionando
a diminuicdo da gordura corporal.

Por consequéncia, com a diminuicdo
da gordura corporal, ocorre o aumento dos
parametros de massa magra e massa livre de
gordura, parametros diretamente ligados a
melhora do parametro lipidico avaliado. Por
conseguinte, o aumento da taxa metabdlica
basal é ligado ao aumento da massa magra,
bem como, com a insercdo de exercicios
regulares, somados a acdo da fototerapia no
musculo (Aquino Junior, 2015).

Dessa forma, devido ao fato do
treinamento intervalado de alta intensidade ser
uma estratégia de treinamento direcionada ao
alto consumo energético, é possivel afirmar
gue este treinamento associado a fototerapia
modulou a capacidade oxidativa
proporcionando um aumento do gasto
energético total e por consequéncia
diminuicdo dos depésitos de gordura corporal.

CONCLUSAO

Com esse trabalho podemos concluir
gue a utilizacéo do treinamento intervalado de
alta intensidade em associacdo a fototerapia
em um periodo de 08 semanas em mulheres
pdés menopausa € uma excelente estratégia
para tratamento da obesidade, devido aos
resultados significativos em todos o0s
parametros avaliados, proporcionando dessa
maneira uma melhor qualidade de vida para
essas pacientes.
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