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Resumo: Objetivo do presente trabalho é analisar os efeitos e avaliar a importancia da
realizacdo de atividade fisica e seus beneficios para o processo de emagrecimento para
pessoa com obesidade. Justificativa: O trabalho realizado contribui no processo de
conhecimento sobre os problemas que a sociedade brasileira enfrenta com a auséncia
em realizar atividade fisica, uma vez que auxilia no entendimento a respeito dos efeitos
causados no emagrecimento para pessoas com obesidade e colabora com o
desenvolvimento da conscientizacdo da sociedade brasileira para realizar atividade
fisica. Método: Este estudo é uma revisdo bibliografica, acerca dos efeitos no processo
de emagrecimento para pessoas com obesidade: uma avaliacdo sobre os beneficios em
realizar atividade fisica regulamente, realizada através de pesquisas nas bases de dados
Public Medline (PUBMED), Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), Medical
Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE) e Google Académico
Foram utilizados os seguintes descritores em inglés e portugués: emagrecimento,
obesidade, atividade fisica e beneficios. Foram selecionados estudos que utilizaram
atividade fisica para o processo de emagrecimento para pessoas com obesidade.
Conclusdes: Os resultados apontaram que a pratica de exercicios fisicos mostraram ser
importante componente no processo de emagrecimentos para a obesidade, pois melhora
0 quadro de saude fisica.

Palavras-chave: Emagrecimento. Obesidade. Atividade Fisica. Beneficios
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Abstract: The objective of this work is to analyze the effects and evaluate the
importance of performing physical activity and its benefits for the weight loss process
for people with obesity. Justification: The work carried out contributes to the process
of knowledge about the problems that Brazilian society faces due to the lack of physical
activity, as it helps to understand the effects caused by weight loss for people with
obesity and contributes to the development of awareness of Brazilian society to perform
physical activity. Method: This study is a bibliographic review, about the effects on the
weight loss process for people with obesity: an assessment of the benefits of performing
physical activity regularly, carried out through searches in the Public Medline
(PUBMED), Scientific Electronic Library Online databases (SCIELO), Medical
Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE) and Google Scholar The
following descriptors were used in English and Portuguese: weight loss, obesity,
physical activity and benefits. Studies that used physical activity for the weight loss
process for people with obesity were selected. Conclusions: The results showed that
physical exercise proved to be an important component in the weight loss process for
obesity, as it improves physical health.

Keywords: Weight loss. Obesity. Physical activity. Benefits
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INTRODUCAO

A obesidade tem se tornado uma grande preocupacdo na sociedade brasileira, uma vez
que é um disturbio multifatorial considerada mais relevante das doencgas cronicas nao
transmissiveis, pois € caracterizado pelo acumulo de gordura anormal resultante de uma
interagdo complexa entre fatores genéticos, ambientais, comportamentais e metaboélico (Ricco
et al.,2006)

De acordo com o Ministério da Saude (2020), caracteriza a obesidade como um grande
problema de salde publica, pois de acordo com trabalho feito pela Atengdo Priméria a Saude
no ano de 2019, cerca de 63% desenvolveram excesso de peso e 28,5% demonstraram
obesidade, apresentando aproximadamente 8 milhdes de um total de 12.776.938 de adultos

acompanhados.

A Organizacdo Mundial em Saude (2004) apresenta dois aspectos determinantes para
as condicdes que colaboram no processo de sobrepeso e obesidade, uma vez que o0 aumento de
ingestdo de alimentos caldricos que apresenta uma grande quantidade de gordura saturada e
acucar e com auséncia em realizacéo de atividade fisica regulamente (Organizacdo Mundial de
Saude, 2004).

Segundo o estudo efetuada pelo Sesi (Servico Social da IndUstria) apresenta que 52%
dos Brasileiros dificilmente realiza atividade fisica, além disso, o estudo demonstra que cerca
de 22% da populacdo realiza algum tipo de atividade fisica diariamente, 13% realiza pelo menos
trés vezes por semana, enquanto 8% fazem atividade fisica pelo menos duas vezes na semana
(Servico Social da Inddstria, 2023).

Diante disso, a auséncia em realizar atividade fisica é o grande problema que a sociedade
brasileira enfrenta para combater a obesidade e evitar outras doencas, pois a mesma pesquisa
aponta que 72% das pessoas que realizam atividades fisicas com frequéncia ndo tiveram

problemas de saude nos ultimos 12 meses (Servico Social da Industria, 2023).

Nessa perspectiva, diante da contribuicdo no processo de conhecimento sobre 0s
problemas que a sociedade brasileira enfrenta com a auséncia em realizar atividade fisica
regulamente, uma vez que auxiliando no entendimento a respeito dos efeitos causados no
emagrecimento para pessoas com obesidade e colabora com o desenvolvimento da

conscientizacao da sociedade brasileira para realizar atividade fisica (Ceschine, 2007)
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Segundo Caspersen, Powell e Christenson (1985), a expressdo AF (Atividade Fisica)
esta associada a um movimento que o corpo efetua mediante do sistema muscular esquelético,
pois decorre de um maior gasto energético se confrontado a taxa metabdlica em repouso.
Portanto, a préatica de atividade fisica tem um papel fundamental na melhoria da salide fisica
(Silva et al., 2011).

O treinamento de musculacdo e aerobico estabelece como uma apresentacdo usada
muito em planejamento de emagrecimento tornando-se mais conveniente para reducdo de
gordura corporal, pois pelo aumento do déficit energético proporcionado pelo exercicio, tanto
durante como depois do término (Dias et al., 2014).

Além disso, assim que é realizado atividade fisica regularmente proporciona um
aumento nas concentracdes de endorfina via eixo hipofisario-adrenal (HPA) e regularizando a
secrecdo do cortisol resultando em uma redugdo no armazenamento de gordura corporal. As
atividades fisicas podem ser realizadas em casa, academias ou na rua, sempre orientado por um

profissional (Brumby et al., 2013)

Entdo, o objetivo geral da presente pesquisa € analisar os efeitos das atividades fisicas

no processo de emagrecimento para pessoa com obesidade (Oliveira, 2008).

Para tanto, foram delineados os seguintes objetivos especificos: descrever as principais
estratégias de atividade fisica usadas para o emagrecimento; identificar os tipos de obesidades
na sociedade brasileira e selecionar o0s aspectos mais vidveis que beneficiam no

desenvolvimento do individuo obeso. (Ricco et al.,2006)

E importante ressaltar, durante a sistematizacéo da pesquisa foi realizado um estudo de
revisao bibliogréfica, acerca dos efeitos no processo de emagrecimento para pessoas com
obesidade e os beneficios em realizar atividade fisica regulamente, que foram realizadas através
de pesquisas feitas nas bases de dados Public Medline (PUBMED), Scientific Eletronic Library
Online (SCIELO), Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE) e
Google Académico. Como critérios de inclusdo, serdo considerados artigos originais e de

revisdes de bibliografica publicados.

Portanto, a realizacdo de atividade fisica apresenta como um meio principal para o
tratamento de pessoas com obesidade, por consequente o consumo calérico possibilita uma

grande condicdo importante na reducéo da gordura corporal e na melhora da qualidade de vida
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das pessoas (Moreira, 2014). Diante disso, 0 objetivo do presente trabalho € analisar os efeitos
e os beneficios da realizagdo de atividade fisica no tratamento e prevencdo com pessoas com
obesidade (Ricco et al.,2006).

RESULTADOS E DISCUSSAO

A obesidade ¢ caracterizada pelo acumulo de gordura corporal que apresenta um
grande risco para a saude, pois sua relacdo com as consequéncias metabdlicas pode complicar
seu estado fisico (OMS, 2004). Nas ultimas décadas, diversas pesquisas mostram e apresentam
uma grande quantidade de pessoas com sobrepeso e da obesidade, em paises desenvolvidos e

pais subdesenvolvidos (Franzini, 2023).

Diante disso, a obesidade pode apresentar condi¢cbes de comorbidades bastante
complexa que apresenta ainda mais dificuldade para o individuo como diabetes e hipertenséo
(Faria, et al., 2002). Além disso, contribuindo para o agravamento e o surgimento de transtornos
psicoldgicos desenvolvendo uma condigdo prejudicial para salide como ansiedade e depressao
(Mazon et al.,2019)

O distarbio é desenvolvido por questdes multifatorial, mas estad diretamente
relacionado a mé ingestdo de alimentos com uma quantidade elevada de calorias ocasionando
um aumento considerado do peso corporal. No entanto, temos métodos avancados para
investigar tal problema como o parametro para avaliar os tipos de obesidade presente na
populacdo e na avaliacdo clinica o IMC (indice Massa Corporal), que é feito através de
condigdes relacionado a peso e altura (Anjos,2013).

Tabela 1 - Classificagdo do estado nutricional prevista pela OMS

IMC (kg/m2) Classificagao

Menor que 16,9 Muito abaixo do peso

17 a 18,4 Abaixo do peso
18,5a 24,9 Peso normal
25a29,9 Acima do peso
30a349 Obesidade grau |
35a40 Obesidade grau Il
Maior que 40 Obesidade grau Il
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Fonte: Supera Farma, 2022

A obesidade é causada pelo consumo descompensado de alimentos com uma quantidade
de calorias elevadas, como gordura saturada, carboidratos e proteinas, contribuindo em ganho
de gordura no corpo, por intermédio de alimentos ultraprocessado (Oliveira, 2008). Além disso,
o disturbio € contribuido pelo menor gasto de energético, pois para uma pessoa obesa O
consumo de 9,3 Kcal é convertido em 1g de gordura, no entanto para uma pessoa obesa é preciso

consumir igual ao gasto de energético (Oliveira, 2008).

Diante disso, a obesidade esta diretamente vinculada ao aumento de doencas e esse
cenario apresenta diferencas consequéncias na sociedade brasileira tendo um desenvolvimento
nas relagdes socias, econdmicas, politicas, cultural e a facilidade para conseguir alimentos
(Oliveira, 2008). Ademais, algumas pessoas tém dificuldade para perder peso e uma grande
facilidade para acumular gordura, pelo fato do seu metabolismo gastar menos calorias causando

0 aumento de peso e, sobretudo a auséncia em realizar atividades fisicas (Oliveira, 2008).

Concluindo, Pinheira, Freitas e Corso (2004), avaliam um dos aspectos que contribuem
para o desenvolvimento da obesidade ¢é a genética da pessoa e 0s outros dois sdo a diminuicéo
no gasto calérico e o aumento no consumo de calorias. Além disso, outros fatores podem
contribuir para a obesidade como as condi¢des ambientais, que configura ao elevado nimero

de familias que ndo tem uma educacao familiar adequado (Oliveira, 2008)

Podemos destacar a préatica regular de atividade fisica como um elemento crucial
para reducdo de riscos de doencas e promocdo da salde. No entanto, fazendo uma distingdo
entre atividade fisica e exercicio. Afirma Caspersen, Powell e Christenson (1985). O termo
atividade fisico é referente a qualquer movimento do corpo através do sistema muscular
esquelético, que resulta em um consumo de energia maior do que a taxa metabdlica em repouso
(TRM). No entanto, exercicio fisico esta incluido no tema atividade fisica, por ser uma atividade
planejada, repetitiva e proposital que visa manter ou melhorar um ou mais componentes da
aptiddo fisica (Silva et al., 2011).

Atualmente, o exercicio fisico (EF) é considerado como algo sincrdnico de desempenho
que combina total movimentacdo corporal, porém, tem um contexto diferente de execucéao

dependendo de como ¢é utilizado. Apresentado como o centro fundamental indispensavel a
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pratica de avalicdo nos niveis de exercicio fisico, as ligacdes com a relagdo na conscientizacéo

e nos demais problemas relacionados a alimentac&o fisica e o gasto energético (Moreira, 2014).

A falta de atividade fisica vem aumentando recentemente, mas sendo um dos principais
fatores de risco para a evolucao de varias doencas cronicas, que estdo se tornando um grande
problema para a saude das pessoas (Ceschini,2007). Ao longo dos Ultimos tempos, Varios
procedimentos foram divulgados de forma clara e facil de entender. Os riscos associados a
inatividade fisica e seus efeitos sobre a saude, principalmente quando relacionada a uma
variedade de riscos, incluindo uso de cigarro, dieta inadequada, taxas elevadas de colesterol
sanguineo alto nivel de pressao arterial, peso elevado e obesidade (Ceschini, 2007).

Por outro lado, os estudos tém mostrado claramente que existe relacdo entre a préatica
comum de atividade fisica e suas vantagens para a salde das pessoas independente de sua idade,
cultura e nivel de vida (Ceschini, 2007). Além disso, a forma de se viver em um padréo de vida
ativo como o exercicio fisico oferece diversos beneficios para a saude sendo também importante
no tratamento, cuidado ou dominio (Matsudo,2001). Contudo, com o desempenho regular e
habitual de atividade fisica, temos como consequéncia os resultados satisfatorios (Ceschini,
2007):

Beneficios bioldgicos ou fisioldgicos: Melhora na condicdo fisica e do peso corporal,
reducdo de gordura localizada, reducéo na presséo arterial, melhoria no controle da glicemia,
melhoria no sistema cardiovascular, ganho de for¢ca e massa magra (Ceschine,2007). Beneficios
psicolégico: autoestima, aumento da autoconfianca, diminuicdo no risco da depressao,
ansiedade e compulsdo alimentar (Ceschini, 2007). Beneficios cognitivos: melhoria na
condicdo de foco, determinacédo, coragem, atitude, firmeza, serenidade e mente &gil (Ceschini,
2007).

Quando as vantagens e beneficios sdo combinados com o desempenho da préatica de
atividade fisica, existem excelentes beneficios para a salde, ja vislumbrada na literatura, tendo
sido um importante aliado na luta contra a doencas cronicas nao transmissiveis, reduzindo as
taxas de mortalidade, além de estar associado a melhores condigdes de estilo de vida (Ceschini,
2007).

O exercicio melhora a condicédo e capacidade funcional da aptiddo fisica. Além disso,
os beneficios do aumento da realizacdo da atividade fisica regular vao desde a melhoria da
capacidade funcional, emagrecimento, reducdo de gordura localiza, diabetes, reduz a pressao

7
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arterial regulacdo da presséo arterial, reducdo de doencas cardiovasculares, osteoporose e,
sobretudo tipos de cancer que prejudique a salde das pessoas (Haikkinen, 1998). Além do
mais, € investigo os beneficios psicossociais atraves da realizacdo da atividade fisica que

apresenta um alivio da depressao, 0 aumento da autoestima e autoconfianca (Neri, 2001).

A OMS (2004) determina que a realizacdo de atividade fisica minima ideal para adultos
é uma pratica moderada de 150 minutos semanais ou a uma pratica de alta intensidade de 75
minutos semanais, podendo ser divididos no minimo em 10 minutos de duragdo, sem
determinacéo de frequéncia semanal (Lima et al., 2014). Em um estudo realizado na cidade de
minas gerais, & AF foi indicada como seguinte modo: sendo a pratica ideal de no minimo 150
minutos por semana; sendo a pratica intermediaria a realizacdo de 1 a 149 minutos. Semanais;

e considerado ruim a pratica ndo moderada ou vigorosa de AF (Dias et al., 2017).

Além disso, Informagcbes mostram que 17% da populacdo mundial ndo praticam
atividade fisica é 60% ndo correspondem ao minimo recomendado de atividade fisica, por volta
de 70% da populacdo global e sedentéaria, sendo a apontada pela OMS como responsavel por
75% das mortes no mundo (Dias et al., 2017). Conclui-se que o estilo de vida moderno tem
como fatores essenciais que estdo relacionados a falta de atividade fisica sdo 0s seguintes: uso
de transportes motorizados e atividades de lazer associadas as tecnologias como video games

computadores é televisdes (Dias et al., 2017).

A atividade fisica regular é crucial para prevenir de uma variedade de doencas, dentre
as quais podemos destacar a obesidade, os individuos neste resultado de inflamagdo podem
predispor a outras doencas, mas atraves da atividade fisica regular, organizada e sistematizada,
permite que as pessoas obtenham varios beneficios fisioldgicos no que diz respeito a
modificagdo da composicdo corporal e ao aumento da resisténcia, forca e uma massa magra
(Morais et al., 2021).

Um estudo de Castro (2018) apresenta buscar os elementos internos que os causam
problemas na salde, como problemas respiratérios, musculares e doencas esqueléticas
persistentes, doengas de pele, infertilidade, doencas cardiacas, resisténcia a insulina, doencas
da vesicula biliar, varios tipos de cancer e, sobretudo elementos externos que se destacam como

dificuldade em emagrecer (Castro et al.,2018).

Segundo Glaner (2003), o treinamento aerobico (TA) estd relacionado a funcgéo
cardiovascular e pulmonar e podendo ser caracterizados pela resisténcia aerobica, que por sua
8
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vez é componente crucial da aptiddo fisica que é grande relevancia para a satde. Segundo Brum,
Forjaz, Tinucci e Negrdo (2004) a resisténcia aerobia é vista como um tipo de exercicio que
possibilita a reducdo dos riscos associados a problemas cardiovasculares, melhorando o sistema
circulatério. Logo, ressalta-se tipos de exercicios que abrangem grandes grupos musculares,

como danca, corrida, natagéo, ciclismo, entre outras atividades (Lima et al., 2014).

A caminhada, natacéo, ciclismo, volei, futebol, jogos em grupos, corrida moderada sdo
grandes exemplos de exercicios aerdbios (Salve, 2006). Além disso, a modalidade que sdo
praticadas individualmente, pois esses devem ser de intensidade moderada e a quantidade de
energia necessaria deve se gradualmente aumentada até atingir cerca de 2000 a 2500 Kcal por
semana, com grandes grupos de comprometidos musculares, de forma constante e progressiva
(Salve, 2006).

Geraldes (2003) afirma que o treinamento de forca talvez descrito de varias maneiras:
treinamento contra a resisténcia, treinamento resistido ou musculacao sdo definicBes usadas
para descrever as diversas classificacdes do treinamento de forca, poténcia ou resisténcia
muscular, assim como a contingéncia da atividade fisica relacionada ao fisiculturismo ou
levantamento de peso. O Treinamento de forca é descrito como ndo apenas por levantamento
de peso. Tal como, o uso de maquinas como forca ou faixas elasticas. Em teoria, o treinamento
com pesos representa-se ao levantamento dos pesos livres e pelas maquinas que acarretam a

realizacdo dindmica invariavel e varidvel (Farias et al., 2009).

De acordo com Geraldes (2003), os principios e variaveis metodologicos do TF. O treino
de forca esta sendo utilizado com umas formas mais usadas entre as pessoas como exercicios
para conseguir diversos pontos relacionados a aptiddo fisica, resultando em uma melhora
consideravel na constancia da satde, diminui o processo de envelhecimento e reducdo dos
indices de enfermidades causadas por falta de exercicios. com objetivo de que o programa
treinamento fisico visando aumento da aptidao fisica seja considerado completo, incluindo TF
e evidéncia as caracteristicas relacionadas a saude e desempenho atlético: composigéo corporal,
resisténcia cardiovascular, forca muscular, resisténcia muscular, flexibilidade, equilibrio,

poténcia, coordenagdo motora é tempo de reacéo (Farias et al., 2009).

Um programa de TF bem elaborado e organizado pode ajudar na melhora significativa
da forca e hipertrofia muscular, na flexibilidade e densidade 0ssea (Faria, 2009). Apesar de a

musculacdo geralmente néo utiliza como fonte principal o tecido adiposo no momento do

9
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exercicio, fornecendo as vias energeéticas do sistema fosfageno e glicolise anaerébica para o
sistema mais intenso, os exercicios aerébicos aumentos consideravelmente o gasto de lipidios,
com o propdsito de restaurar os sistemas anaerobicos que foram exauridos, Além disto, muitas
pessoas tém um metabolismo mais acelerado por muitas horas, aumentando a oxidagdo de

gordura (Farias et al., 2009).

As publicacbes selecionadas para designar esta revisao bibliografica foram escolhidas
no PUBMED, sendo um total de 45 artigos, onde foram utilizados 3 e descartados 42. No
MEDLINE foram encontrados 38, onde 4 foram aproveitados e 34 eliminados. No Google
académico foram encontrados 578, destes somente 6 foram escolhidos, assim como todos 0s
outros 572 excluidos. No SCIELO, baseado nos descritores ndo foi encontrada nenhuma
publicacdo. Todos os artigos foram analisados de acordo com os critérios de inclusdo e exclusao
desta revisdo bibliografica com os seguintes descritores utilizados: obesidade, emagrecimento,

atividade fisica e beneficios.

Para tanto é disposto uma tabela 1 a seguir, o qual expde as caracteristicas do material

analisado, neste momento.

Tabela 2 - Artigos selecionados para designar a revisdo bibliografica.

Autor Ano Titulo Tipo de estudo
Brumby, S. et al. 2013 Results of the Farming Fit  Revisdo Bibliografica

Intervention Program. Bmc
Public Health

Caspersen, C. J. Definitions and distinctions o

ot al ’ 2011 for h_ealth-related research. Revisdo Bibliogréfica
' Public Health Reports

Nivel de atividade fisica
em adolescentes de uma

Ceschine, F. L. 2007 escola do distrito da Vila Revisdo Bibliogréafica
Nova Cachoeirinha em Séo
Paulo-SP
Prevaléncia de sobrepeso e

Castro. et al. 2018 qbe5|dade € 0s fatores de Revisdo Bibliografica
risco associados em
adolescentes

Dias, J. et al. 2017 Foco na qualidade de vida Revisdo Bibliografica

Farias, . G. etal. | 2019 Na saude, na doenga e no | o icss Bipliografica
envelhecimento

Franzini, P. 2023 Con'grlbuu;ao para Revisdo Bibliografica
gualidade de vida
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Heikkinen, R. L.
et al.

1998

O papel da atividade
fisica no envelhecimento
saudavel
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Revisdo Bibliogréafica

Lima, D. F. et al.

2014

Consensos, controvérsias e
ambiguidades

Revisdo Bibliogréafica

Morais, J. A. et
al.

2021

Os efeitos do treinamento
intervalado de alta
intensidade (hiit) na
melhoria da composic¢éo
corporal

Revisdo Bibliografica

Moreira, R. B

2014

Niveis de atividade fisica
nas aulas de educacéo
fisica

Revisdo Bibliogréfica

Mazon et al.

2019

Exercicio, Balanco de
Macronutrientes e
Regulacdo do Peso
Corpora

Revisdo Bibliografica

Oliveira, A. B.

2008

Impacto dos estratos
econbmicos na prevaléncia
do sobrepeso e da
obesidade em escolares de
Maringa-PR Brasil

Revisdo Bibliografica

Neri, A. L.

2001

Maturidade e velhice

Revisdo Bibliografica

Ricco, R. C et al.

2006

Atividade Fisica Visando
Emagrecimento

Artigo Original

Salve, M. G

2006
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CONCLUSAO

Este trabalho teve como objetivo principal, através de método de pesquisa de revisdo
bibliogréafica sobre os efeitos no processo de emagrecimento para pessoas com obesidade: uma
avaliacdo sobre os beneficios em realizar atividade fisica regulamente. Contudo, a analise

desenvolvida sobre o tema a ser observado apresentou um resultado sobre o excesso de gordura

Fonte: o autor.

corporal, problemas que colaboram prejudicando a saude fisica e psicoldgica.

O estudou apresentou um efeito positivo que a pratica de atividade fisica € um grande
aliado do processo de emagrecimento para pessoas que estdo com sobrepeso e obesidade, pois
é relevante notar que a realizacdo que envolvem diversos grupos musculares, como musculacao,
exercicios aerobios, treinamento de forca contribuem no processo de reducdo de gordura

corporal, ou seja existem varios tipos de atividade fisica que apresenta método de treinamento
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com alta intensidade se configura como um dos mais utilizados para o processo de perca de

gordura, causando um grande beneficio para a saude .

Além disso, foi apresentado que a realizacdo de atividade fisica feita
regularmente, ocasiona uma grande reducdo de medidas da composigéo corporal, contribuindo
para prevencdo e tratamento da obesidade, uma vez que é necessaria uma implementacdo de
um planejamento com um profissional da area especifico para cada tipo de tratamento, com a
intencdo de reduzir o surgimento de outras doencas, como pressao alta, diabetes, esteatose

hepatica e outras comorbidades.

Portanto, a realizacdo de atividade fisica € bastante relevante para saude das pessoas, e
com isso, é de extrema importancia mais pesquisas e estudos sobre o emagrecimento para
pessoas com obesidade almejando sempre contribuir com o bem-estar das pessoas realizando

seus desejos e ganhamos mais conhecimento a respeito do tema e seus beneficios.
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