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ATIVIDADE FiSICA, EXERCICIO FiSICO E OBESIDADE: CONSIDERAGOES DO GENOTIPO
ECONOMICO AOS DIAS ATUAIS
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RESUMO

A automatizacdo de tarefas diarias e o
sedentarismo da atualidade sdo fatores
determinantes da epidemia da obesidade. A
genética de nossos antepassados, que eram
submetidos a um alto gasto energético para
manter a sobrevivéncia, manifesta-se perante
a inatividade fisica dos dias de hoje e ¢é
cogitada como principal causa da obesidade.
A reducdo de peso em obesos é um dos
principais objetivos, sendo restrigdo caldrica e
exercicio a primeira opcao de tratamento.
Exercicios de resisténcia combinados com
exercicios de forca tém sido muito indicados
para obesos, devido ao aumento do gasto
calérico do primeiro associado & melhora no
metabolismo basal do segundo.
Consideragdes sobre os tipos de treinamento,
seus efeitos e os desafios perante a obesidade
sdo apresentados nesta revisao.
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ABSTRACT

Physical activity, exercise and obesity:
economic considerations of genotype to
present day

Automation of daily tasks and current
sedentary lifestyle are determinants of the
obesity epidemic. The genotype inherited of
our ancestors, who have high energy
expenditure to maintain survival, manifests
regarding nowadays physical inactivity and is
consider as the main cause of obesity. Weight
loss in obese individuals is a key goal, and
caloric restriction followed by exercise are the
first option of treatment. Endurance exercise
associated to resistance exercise has been
much indicated for obese patients, due to
increased caloric expenditure promoted by one
and the improvement in the basal metabolism
of the other. Considerations about training
programs, exercise effects and obesity
challenges are presented in this review article.
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INTRODUCAO

A obesidade pode ser considerada
uma das principais sindromes do século XXI,
estando envolvida na etiologia de uma série de
doengas como resisténcia a insulina, diabetes,
hipertensao, cardiopatias, doencas
vesiculares, osteoatrite, apnéia do sono e até
mesmo alguns tipos de canceres (Unger e
Orci, 2001; Dube e Colaboradores, 2005). A
prevaléncia da obesidade dobrou nos adultos
e triplicou nos adolescentes nas ultimas duas
décadas, sendo que dois tercos (2/3) dos
americanos tem sobrepesos ou obesos
(Sarsan e Colaboradores, 2006). A cada ano
nos Estados Unidos ha 400.000 mortes e $117
bilhbes gastos em tratamentos de saude e
custos atribuidos a obesidade (Bassett e Perl,
2004). Considerada como uma epidemia
mundial, presente tanto em paises
desenvolvidos como em paises em
desenvolvimento, a obesidade tem etiologia
multifatorial,  atribuida  especialmente a
mudancas na dieta alimentar (altamente
industrializada e palatavel), aumento do
sedentarismo e mudancga no estilo de vida da
sociedade moderna (Dietz, 2001; Bassett e
Perl, 2004).

Na atualidade, a quantidade de
atividade fisica foi consideravelmente reduzida
devido a prevaléncia do estilo de vida
sedentario, sendo consideravel o aumento de
tempo assistindo televisdo, jogando video
game, utilizando o computador, entre outros
(Levine, Eberhardt e Jensen, 1999). Além
disso, ha de se considerar os adventos da
tecnologia que diminuiram o gasto energético
em tarefas cotidianas, como o uso de carros
para ir a escola ou ao trabalho, utilizagdo de
elevadores, controles remotos e
automatizagao de tarefas antes manuais, que
acarretaram uma reducdo no gasto energético
para execugdo de tarefas da rotina diaria
(Dietz, 2001). Além disso, a falta da pratica de
atividade fisica como exercicio € um fator de
peso na génese da obesidade.

Atualmente varias intervencoes
terapéuticas, como dietas e modificagdes
alimentares, programas de treinamento fisico,
cirurgia de modificagao no trato
gastrointestinal  (TGl), lipoaspiragdo e
medicagdes séo disponibilizadas como opg¢des
para tratamento da obesidade (Cummings,
Parham e Strain, 2002). Entretanto, esta clara
a correlagéo entre a baixa prética de atividade

fisica e o aumento da obesidade e suas
comorbidades associadas. Logo, a prevengao
e tratamento das mesmas devem ser atrelados
ao aumento de atividade fisica diaria (Griera e
Colaboradores, 2007). Embasado nesta razao,
0s objetivos desta revisdo sdo discutir a
pratica de atividade fisica/ exercicio fisico na
etiologia da obesidade, no seu tratamento e na
manutengdo da perda de peso em pacientes
obesos.

DIFERENGAS ENTRE EXERCICIO FiSICO E
ATIVIDADE FiSICA

Como abordaremos tanto a
importancia da pratica da atividade fisica como
do exercicio fisico nessa revisdo, € de
fundamental importancia  ressaltar  os
diferentes conceitos de cada. Nesse sentido,
Domingues, Aradjo e Gigante (2004) definem
atividade fisica como qualquer movimento
corporal produzido pela musculatura
esquelética, que resulte em um gasto
energético maior que os niveis de repouso,
enquanto que o exercicio fisico é toda
atividade planejada, estruturada e repetitiva
que tem por objetivo a melhora e a
manutencao da aptidao fisica.

O exercicio tem carater protecionista
contra o aparecimento de diversas doencas e
ao mesmo tempo age de maneira eficiente e
nao farmacolégica para os individuos
portadores de determinadas enfermidades
objetivando dessa forma a melhora da
qualidade de vida das pessoas, em termos
fisicos, psicologicos e sociais.

Obesidade e gasto energético: relacoes
com o gendtipo econémico

Com o passar dos anos o0 aumento da
industrializacdo e urbanizagdo ocasionou a
modernizagao de tarefas diarias, gerando mais
disponibilidade de aparelhos eletrdnicos,
carros e maquinas automaticas e diminuindo o
esforgo fisico para estas tarefas; isto tudo
levou 0 homem moderno a ser mais sedentario
do que seus antepassados (Hansen e
Colaboradores, 2007). Segundo alguns
autores a espécie humana evoluiu de um
genotipo  econbémico habitante da era
Paleolitica (50000 a 10000 AC), capaz de
fazer de reserva endogena otimizada e
adaptar-se a determinados periodos de
escassez alimentar sendo frequentemente
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submetido a grande volume de atividade fisica,
intercalada com periodos de descanso
(Chakravarthy e Booth, 2004). Isto se devia a
existéncia de dois periodos distintos: um de
fartura de alimentos e o outro de fastio. Sendo
assim aqueles que conseguiam se adaptar a
estes periodos levavam vantagens aos menos
adaptados. O sistema metabdlico dos mesmos
era capaz de armazenar grandes quantidades
de energia, onde convertiam calorias em
tecido adiposo na época da fartura, pois os
alimentos eram encontrados em grande
abundancia e realizavam pouca atividade
fisica (Booth e Colaboradores, 2002; Hansen e
Colaboradores, 2007). Ap6s este periodo de
fartura, o homem passava por um periodo de
fome, onde percorreria grandes distancias
atras de alimentos, sendo levado a passar por
periodos de subnutricdo, sujeito a realizar
grandes esforgos fisicos na busca por se
alimentar. Os individuos com o genoétipo
econbmico teriam uma vantagem de
sobrevivéncia, porque teriam  reservas
energéticas previamente armazenadas para
manter a homeostase energética, enquanto
que aqueles sem o gendtipo econdbmico
estariam em  desvantagem e menor
probabilidade de sobrevivéncia (Chakravarthy
e Booth, 2004). Portanto, todos nds habitantes
do mundo atual, somos descendentes do
homem de gendtipo econémico da era
Paleolitica.

O baixo nivel de atividade fisica,
caracteristico da era atual, é tido como preditor
do alto ganho de peso populacional, e a
diminuicdo da atividade fisica ao longo do
tempo tem sido proposta como a maior causa
associada a epidemia da obesidade, uma vez
que o ambiente de vida do individuo é um
componente critico para o sedentarismo.

Neste sentido, a industrializagdo, a
urbanizacdo e a melhoria da renda estdo
associadas a atividades automatizadas que
cada vez consomem menos energia (utilizagao
de carro, elevadores, maquinas de lavar roupa
automatica, fornos microondas). Embora cada
uma destas atividades possa reduzir a
atividade fisica de rotina apenas ligeiramente,
juntas elas podem ter um importante impacto
no consumo energético diario. Associado a
isto, temos a mudanga nos padrdes
alimentares, que aumentaram a ingestdo de
acucar e gordura por meio da produgdo em
larga escala de alimentos hiperpalataveis,
decorrentes da industrializacdo alimentar

(Levine, Eberhardt e Jensen, 1999; Erlanson-
Albertsson, 2005). Entretanto a diminuicdo da
atividade fisica ainda parece ser mais efetiva
para o ganho de peso, uma vez que a ingestao
calérica dos individuos modernos &
consideravelmente menor do que a dos
nossos ancestrais da era Paleolitica, que
consumiam em torno de 3000 kcal/dia contra o
homem moderno que consome
aproximadamente 2000 kcal/dia. A diferenca
esta no gasto energético médio de cada um,
sendo estimada uma diminuicdo de 1200 kcal
no gasto energético diario destes dois tipos de
individuo, ao longo dos anos (Chakravarthy e
Booth, 2004).

Os autores que propbe a teoria do
genotipo econdmico sugerem a substituigdo do
ciclo da fome, ao qual nossos genes estdo
programados para enfrentarem, pela préatica
regular de exercicio fisico (2,5h-3h/ semana de
atividade fisica de moderada intensidade)
além da diminuicdo do sedentarismo nas
atividades fisicas de rotina, a fim de estimular
0 gasto energético e manter a regulagéo
génica herdada de nossos ancestrais. E
importante ressaltar que este ciclo ndo esta
apenas relacionado a aumento da obesidade,
mas também a suas comorbidades (Hansen e
Colaboradores, 2007).

Exercicio fisico, atividade fisica e
obesidade: a importancia do exercicio de
resisténcia, de forca e atividades habituais

Em individuos obesos a reducado de
peso é um dos principais objetivos, sendo o
primeiro, no tratamento da obesidade; a
pratica de exercicios fisicos associada a
restricdo calérica por dieta tem sido a primeira
indicacdo de tratamento, onde dois objetivos
sdo formulados: perda de peso e melhora da
capacidade fisica para o exercicio (Jakicic e
Colaboradores, 2001; Sarsan e
Colaboradores, 2006). Porém resultados da
combinacédo de dieta e exercicio na perda de
gordura e na capacidade de se exercitar
sugerem um progresso dissociado dos efeitos
medidos, em outras palavras, perda de massa
gorda nem sempre é associada com uma
melhora na capacidade de exercicio e vice-
versa. Por isso, o tipo de treinamento pode
variar e diversas sdo as opinides sobre qual
treinamento é mais efetivo: resisténcia x forga
(Hansen e Colaboradores, 2007).
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Embora estando ciente dos beneficios
da pratica de exercicios fisicos, ainda é muito
discutido o volume, a intensidade, a freqiiéncia
e o tipo ideal de exercicio para promover
mudang¢as na composi¢cao corporal. Em um
consenso publicado em Madri em 2007, Rubio
e Colaboradores salientam que mudancgas
substanciais nas atividades fisicas rotineiras
podem melhorar o gasto calérico e acentuar a
reducao de peso, como: subir escadas em vez
de tomar o elevador ou escadas rolantes, ir
caminhando para o servigo, entre outras.
Segundo os autores, o importante para
combater a obesidade é estabelecer um
desequilibrio entre o gasto calérico e a
ingestao caldrica, de acordo com o indicado na
Piramide de Atividade Fisica para Adultos
(Figura 1).

Weres e 2

Computador
Video Game

Kl
)

Alongamento :

iogalpilates, tai chi
Musculagio :

exercicios com pesos.
bandas elastica, flexdes

3-§ dias/ semana
Exercicios aerobios (mais de 30 minutos) :

caminhar rapidamente, correr, nadar, pedalar,
fazer ginéstica aerdbia, pafinacéo, esquier, jogar

n ténis, futebol, voleibol, basquete
N maioiados e |

Tarefas domésticas, passear com o cachorro, brincar com as
criangas, lavar o carro, andar mais a pé, usar transporte piblico,

estacionar o carro mais longe, subir escadas ao invés de usar o
elevador

Adaptado de Rubio e Colaboradores, 2007.
Figura 1. Pirdmide de Atividade Fisica
proposta para Adultos.

A literatura afirma que tanto atividades
aerbbicas de baixa intensidade, como as de
alta, promovem gastos energéticos
consideraveis. Blair, Lamonte e Nichaman
(2004) afirmam que a préatica semanal de 150
minutos de exercicios proporciona beneficios
para a saude e, conseqlentemente, previnem
doencas cardiovasculares, podendo auxiliar na
perda de peso. Autores como Mcardle, Katch e
Katch (2001) e Powers e Howley (2000),
demonstram que, no exercicio aerdbico de

baixa ou moderada intensidade (50-65%
VO,max) e de longa duragao (acima de 30
minutos), o principal substrato utilizado como
fonte energética é a gordura. Dorien e
colaboradores (2002) compararam os efeitos
do exercicio de alta intensidade (70%
VO,max), com duracdo aproximada de 32
minutos, € 0 exercicio de baixa intensidade
(40% VO,méax), com 57 minutos de duracéo,
sobre 0 metabolismo lipidico em 24 homens
obesos, realizados em um cicloergbmetro e
constataram que a oxidacao total de gordura
foi significativamente maior nos ultimos 20
minutos no grupo de baixa intensidade. Ja o
trabalho de Yoshioka e Colaboradores (2001)
demonstrou uma maior oxidagdo de gordura e
uma elevagdo no consumo de oxigénio pos-
prandial em exercicios de alta intensidade
utilizando 77% do VO,max, com duracao de
30 minutos comparada a uma atividade de 65
minutos e de baixa intensidade (38% do
VO,méax), atribuindo esse aumento no
metabolismo energético pds-exercicio a
estimulacao adrenérgica, sendo esta
afirmagdo corroborada pelos estudos de
Mankowitz e Colaboradores (1992) e Berman
e Colaboradores (1999).

Em relagéo as atividades de forga ou
anaerobias é importante ressaltar que também
possuem um papel importante no combate a
problemas de excesso de peso por
promoverem um aumento de massa magra,
estando dessa forma diretamente ligado ao
aumento do metabolismo basal. Ainda, de
acordo com Halton e Colaboradores (1999) o
treinamento  anaerdbico pode elevar o
consumo de oxigénio pdés-exercicio (EPOC),
promovendo uma maior oxidagdo dos lipidios
durante o processo de recuperagdo no
repouso. Neste sentido, Dunstan e
Colaboradores (2002) avaliaram peso, gordura
corporal e circunferéncia da cintura em
individuos sobrepesos submetidos a exercicio
de forca 3 vezes na semana, durante 6 meses,
e constaram reducao em todas essas variaveis
ao final do estudo. A atividade acarretou
também um melhor controle glicémico,
aumento de forga e massa magra nos
mesmos. Ainda, Pollock e Colaboradores
(2000) afirmam que o treinamento com 8 a 10
exercicios de forga para os grandes
grupamentos musculares, durante 2 vezes na
semana, utilizando 8 a 12 repeticbes com
cargas intermedidrias, provoca beneficios a
salde musculo-esquelética podendo ser um
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fator de protecdo para individuos que sofrem
de excesso de peso.

Embora a literatura recomende e
demonstre que exercicios fisicos de baixa ou
alta intensidade promovam gastos energéticos
importantes em individuos obesos, da mesma
forma aos que se encontram com Indice de
Massa Corporal (IMC) normal, vale ressaltar a
fragilidade que acomete o sistema articular de
obesos. Desta forma, atividades intensas e
continuas podem gerar lesbes futuras,
comprometendo o trabalho de reducdo de
peso e gordura corporal. Exercicios como
caminhar, andar de bicicleta e nadar causam
menos estresse em o0ssos e articulagées,
enquanto que exercicios de alto impacto como
correr, saltar e aulas de aerdbica causam
maior impacto sobre as articulagbes, sendo
menos aconselhados para obesos. Matsudo e
Matsudo (2006) afirmam que atividades fisicas
com intensidade vigorosa elevam o risco de
lesbes, concluindo que a caminhada é uma
alternativa importante para a manutengao do
peso corporal.

Exercicio Fisico e obesidade: uma possivel
recomendacao ideal?

Tanto exercicios aerobicos como
anaerobicos tem sido estudados em obesos,
sendo que a maioria destes compara somente
um dos dois tipos de exercicio com as
mudancas corporais. Sabe-se que exercicios
de forca em separado, aumentam o gasto
energético, previnem a perda de massa magra
e contribuem na taxa metabdlica de repouso,
entretanto, exercicios de resisténcia também
representam um excelente efeito estratégico
para a perda e manutengédo do peso (Matsudo
e Matsudo, 2006).

Os beneficios do exercicio fisico
podem ser mais bem observados quando os
mesmos continuam fazendo parte do
tratamento da obesidade, principalmente apos
0s seis meses iniciais (Jakicic e
Colaboradores, 2005). Além disso, estudos
destacam a importadncia do exercicio, tanto
para prevenir, como para minimizar um novo
ganho de peso corporal, apés o individuo ter
alcangado o6timos resultados em termos de
perda de peso e gordura corporal (Jakcic e
Colaboradores, 2003).

De acordo com a American College of
Sports Medicine (ACSM) e com a American
Heart Association (AHA) e suas

recomendaclOes atualizadas para a pratica de
atividade fisica em obesos, o ideal seria o
acumulo ou uma sessado continua de no
minimo quarenta e cinco a sessenta minutos/
dia de exercicio, para prevenir a transicao de
sobrepeso a obesidade ou ainda de sessenta
a noventa minutos/dia de atividades de
intensidade moderada, para prevenir o ‘re-
ganho” de peso, em individuos ex-obesos;
quantidades menores de atividade com
intensidade mais vigorosa, também sao
eficazes (Haskell e Colaboradores, 2007). No
entanto, atividades aerdébias acumuladas, ou
seja, aquelas que sao realizadas em 2, 3, 4 ou
até 5 sessbes de 10 minutos ou mais,
poderiam ser uma proposta mais segura e
eficaz para pessoas com obesidade leve,
moderada ou morbida. A adaptacdo dessas
recomendacbes, acrescentando um trabalho
de forga poderia ser considerada uma
proposta interessante e eficiente. Em estudo
proposto por Murphy e Hardman (1998)
mostrou que mulheres submetidas por dez
semanas de protocolo acumulado (3 sessdes
de 10 minutos, 5x na semana) conseguiram
melhorar a poténcia aerbébica, a pressao
arterial, as dobras cutaneas, o peso corporal e
a relacdo cintura-quadrii  em  valores
semelhantes ou superiores aos obtidos pelas
mulheres que fizeram os 30 minutos em uma
sO sessdo, 5x/semana.

Diante da realidade que esta
estabelecida para a populagdo obesa, uma
possivel recomendagdo seria a combinagao de
exercicios de forca e exercicios de resisténcia
trabalhando de uma forma intervalada. Isso se
deve ao fato desses individuos geralmente
possuirem uma baixa aptiddao fisica, nao
suportando atividades continuas, e serem
propensos a ter articulagbes comprometidas
em funcdo do excesso de peso. Ademais,
atividades intervaladas sédo caracterizadas por
demandarem maior agilidade, tornando-se
mais agradaveis e motivantes, além de sua
exigéncia ser tanto quanto, ou até mesmo
maior do que as demais atividades. Ambos os
exercicios, de forca e de resisténcia, quando
combinados, podem resultar em melhora
significativa do desempenho e da capacidade
de exercicio (Sarsan e Colaboradores, 2006;
Stiegler e Cunliffe, 2006), além dessa
combinagdo prevenir a perda de massa
magra, melhorando o metabolismo basal e
prevenindo o “re-ganho” de peso perdido

Revista Brasileira de Nutrigdo Esportiva, S4o Paulo. v. 4. n. 23. p. 379-386. Setembro/Outubro. 2010. ISSN 1981-9927.



384

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

(Hansen e Colaboradores, 2007; Griera e
Colaboradores, 2007).

CONCLUSAO

As evidéncias atuais indicam que as
mudancas no estilo de vida que interferiram no
gasto energético dos individuos, sem
desconsiderar a mudanga no padrao
alimentar, sdo a principal causa dos niveis
epidémicos que a obesidade atingiu na
sociedade moderna. Para muitos
pesquisadores a atividade fisica diaria do
homem estda cada vez mais reduzida,
diminuindo o} gasto energético e
caracterizando o sedentarismo, quando
comparado aos seus antepassados que
realizavam maior volume de atividade fisica,
além de disporem de uma alimentagdo mais
saudavel.

Os estudos apontam que o
exercicio/atividade de resisténcia (aerdbio),
associado a dieta de restricao calérica, € um
tratamento bem efetivo na reducado do peso
corporal em obesos, principalmente no
percentual de gordura. Exercicios aerdbios
realizados  semanalmente  otimizam a
reducdo/manutencao de peso, juntamente com
exercicios de alongamento e flexibilidade. A
complementacdo destes com treinamento de
forca melhoraria 0o metabolismo basal pela
preservagdo da massa magra e preveniria o
re-ganho de peso em individuos obesos que ja
atingiram algum emagrecimento. Insere-se
ainda a utilizacdo de atividades intervaladas
entre a parte aerébica e anaerdbica, sendo
esse método interessante para as atividades
em obesos, uma vez que promoveriam um
gasto energético nao sobrecarregando as
articulagbes, como as formas continuas de
resisténcia e de forga.

E imprescindivel frisar que ha
inumeras formas de elaboragcao de programas
de treinamento. Dessa forma, esses
programas devem ser preparados de acordo
com as limitagbes e caracteristicas do
individuo/populagao submetido. Em
complementacdo a isto, seria ideal,
principalmente para a populagdo obesa,
agregar a atividade proposta uma reeducacao
alimentar para garantir um balango caldrico
negativo porém sem déficits nutricionais.
Atividades tanto aerdbias como anaerodbias
intervaladas, predominando intensidade
moderada, seriam as possiveis

recomendagbes para uma ideal perda de peso
e gordura corporal.

Deve-se ressaltar também que
pessoas obesas merecem cuidados especiais
e antes de serem submetidas a exercicios
necessitam passar por uma avaliacdo
criteriosa, seguida de um periodo de
adaptacao.
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