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Novas evidéncias: a relaciao entre a perda de peso e a atividade fisica
New evidence: the relationship between the weight loss and physical activity

Na atualidade, uma das maiores preocupacdes em sau-
de € a questdo das doencas cronicas ndo transmissiveis, a se
destacar a obesidade. Essa € uma doen¢a mundialmente pre-
sente, de alta prevaléncia, e constitui fator de risco para ou-
tras doencas cronicas ndo transmissiveis (como hipertensio
arterial sistémica e diabetes mellitus). Dentro das medidas de
prevengdo e tratamento da obesidade, a pratica de exercicios
fisicos € um consenso.

Os beneficios da atividade fisica para a satde em geral
j& foram largamente discutidos e demonstrados. No entanto,
pesquisas recentes mostram que ainda ndo compreendemos a
complexidade do papel da atividade fisica no gasto de energia
e na perda de peso.

Alguns estudos tém demonstrado que o gasto de ener-
gia ndo responde de forma linear a quantidade e a intensida-
de da atividade fisica. Na verdade, o gasto de energia total
aumenta com o inicio da pratica de atividade fisica modera-
da, mas tende a atingir um platd, ndo obstante o aumento da
demanda pelo exercicio."?

Estudo recente, de 2016, desafia fortemente a ideia de
intensificacdo das atividades fisicas no longo prazo como me-
canismo efetivo na perda de peso. Esse achado deve ser cuida-
dosamente avaliado, pois chama a aten¢do para a necessidade
de se estudar mais profundamente a questdo da economia de
energia no organismo — ao se considerar que, a partir de certo
ponto, a atividade fisica ndo se reflete em maior gasto de ener-
gia total, ela deixa de ser uma forma direta de perda de peso.
Além disso, essa descoberta vem dotada de desafios no con-
texto de prevencdo e tratamento da obesidade e, conhecendo a
dificuldade imposta pelo ajuste do metabolismo, mesmo uma
prética regular e intensa de atividade fisica pode ndo ser o su-
ficiente, o que torna necessdria a combinacdo da prética com
dietas balanceadas de baixa caloria.

O que chama a atencdo € a ideia de que as pessoas
fisicamente mais ativas gastam a mesma quantidade de
calorias diariamente, em comparacdo aquelas moderada-
mente ativas'.

Thais Stephanie Santos Pinto!, Carla Jorge Machado'

Para explicar essa relacdo ndo linear entre atividade
fisica e gasto de energia, as teorias recentes sugerem que o
organismo tem um mecanismo evolutivo de adaptacdo me-
tabdlica, especifico de cada espécie, que preserva o gasto de
energia total dentro de uma faixa estreita, por meio de uma
resposta fisiologica.” Esse € o modelo da energia restrita.

O maior componente do gasto total de energia € o meta-
bolismo basal, correspondendo a mais da metade desse gasto
na maioria das pessoas.> Outros componentes importantes do
gasto total de energia sdo: a atividade fisica, o crescimento, a
reproducao, a atividade imunoldgica, a digestdo e a termorre-
gulacdo. O modelo da energia restrita sugere que a distribui-
¢ao de energia entre as atividades fisioldgicas € responsiva a
uma mudanga em longo prazo na atividade fisica.?

Sustentando esse modelo, as evidéncias indicam que, a
fim de manter o gasto de energia total, os efeitos da ativida-
de fisica habitual sdo modificados pela resposta fisioldgica
dinimica,” de forma que hd uma compensacio do gasto com
a atividade fisica pela adaptacdo do gasto com outras ativi-
dades, como reducao do metabolismo basal e da atividade
ovariana, por exemplo.

Nio obstante essas consideragdes sobre o alcance
de um platd no gasto total de energia a despeito do au-
mento da atividade fisica, ndo se deve descartar a prati-
ca como ferramenta importante no controle do ganho de
peso. Outras pesquisas mostram que o exercicio fisico,
especialmente o treino de resisténcia, € importante para
desacelerar e até mesmo prevenir o reganho de peso apds
0 emagrecimento, principalmente por meio da manuten¢ao
da termogénese nio associada ao exercicio fisico.?

Um ensaio clinico® separou em trés grupos mulheres
em idade pré-menopausa que tiveram perda de peso por
meio de uma dieta fornecida de restri¢cdo caldrica. Os resul-
tados mostram que o grupo que ndo praticou atividade fisica
teve uma diminuicdo do gasto de energia total, bem como
queda do gasto de energia especificamente com a atividade
fisica. Houve ainda queda do gasto de energia também com a
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termogénese ndo associada ao exercicio fisico. Ja os dois gru-
pos que praticaram atividade fisica (aerébica ou de resistén-
cia) mantiveram (com aumento ndo significante) o gasto total
de energia e com atividade fisica. O grupo que praticou ativi-
dade fisica de resisténcia obteve aumento do gasto de energia
com termogénese ndo associada ao exercicio fisico e maior
reducdo do percentual de gordura do que os outros grupos.
Esse estudo endossa a necessidade da pratica de atividade fi-
sica durante e apods as intervencdes de restricao caldrica em busca
da perda de peso. Isso porque, apesar de o gasto de energia total
ndo aumentar com essa pratica, um percentual elevado de gasto de
energia com atividade fisica e com termogénese nio associada ao
exercicio fisico € importante para evitar o reganho de peso.
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