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Resumo: A obesidade € considerada amplamente como um problema de salde publica, sendo
caracterizada pelo acumulo excessivo de gordura corporal e que acarreta repercussoes a salde, com
altos indices de morbidade e mortalidade precoce. A relagcao entre AF e obesidade e seus beneficios
tém sido constatados em diversos estudos. O objetivo principal deste artigo € circunscrever achados
neste campo, a partir de uma revisdo de literatura. Foram selecionados quatorze documentos
pesquisados através do Google Académico e Pubmed, a partir de palavras-chave como “Atividade
Fisica and Obesidade” e “Physical Activity and Obesity”. Em sua maioria, os estudos sdo de efeitos
combinatérios entre AF e dietas hipocaldricas, ndo sendo possivel identificar estritamente o efeito da
atividade fisica sem este outro fator, nas analises realizadas dos documentos em questao. Assim,
podemos verificar a importancia da interdisciplinaridade entre nutricdo e a educacao fisica. Os
exercicios fisicos foram separados nos artigos que eram advindos de estudos com a populacdo obesa
em aerobicos e anaerébicos, de intensidade leve, moderada e vigorosa. Foram constatados beneficios
da AF em todos os documentos pesquisados, 0 que nos remete a relevancia tanto na saude fisica
guanto psicoldgica dos individuos.

Palavras-chave: Atividade Fisica, Beneficios, Obesidade

BENEFITS OF PHYSICAL ACTIVITY IN OBESE IN PERSPECTIVE

Abstract: Obesity is widely considered a public health problem, characterized by excessive
accumulation of body fat, which causes health repercussions, with high rates of morbidity and early
mortality. The relationship between PA and obesity and its benefits have been observed in several
studies. The main objective of this article is to circumscribe findings in this field, based on a literature
review. Fourteen documents were searched through Google Scholar and Pubmed, using keywords such
as “Physical Activity and Obesity” and “Physical Activity and Obesity”. Most of the studies are of
combinatorial effects between PA and hypocaloric diets, and it is not possible to strictly identify the effect
of physical activity without this other factor, in the analyzes carried out on the documents in question.
Thus, we can verify the importance of interdisciplinarity between nutrition and physical education. The
physical exercises were separated in the articles that came from studies with the obese population in
aerobic and anaerobic, of light, moderate and vigorous intensity. PA benefits were found in all
documents researched, which brings us to the relevance both in the physical and psychological health
of individuals.

Keyword: Physical Activity, Benefits, Obesity
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1 INTRODUCAO

A obesidade é considerada amplamente como um problema de saude publica,
sendo caracterizada pelo acumulo excessivo de gordura corporal e que acarreta
repercussfes a saude, com altos indices de morbidade e mortalidade precoce. Em
2015, 12% dos adultos no mundo eram obesos e estima-se que em 2025 haverédo 700
milhdes de obesos em todo o mundo, dando, assim, um carater pandémico a situagado
(MENDONCA; ANJOS, 2004; CHRISTOFOLETTI, 2018). O sobrepeso e a obesidade
também predispbem a riscos de comorbidades como “a osteoartrite, doenca
coronariana, cancer do endométrio, do célon, da mama e da proéstata, e o acidente
vascular cerebral, além das alteracdes metabdlicas na pressao arterial, na intolerancia
a glicose, na dislipidemia e no sistema de coagulagao” (CAMBRAIA, 2022, p. 07).

O diagnéstico da obesidade ¢ realizado através do indice de Massa Corporal
(IMC), calculado através do peso sob a estatura, sendo considerada uma pessoa
obesa a que obtém resultado igual ou acima de 30 kg/m2 e com sobrepeso um indice
superior a 25 kg/m?; para a obesidade mérbida, é considerado o indice acima de 40
kg/m2. Contudo, sob uma observacéo de Pinheiro, Freitas e Corso (2004), citado por
Cambraia (2022), hd uma limitacdo na configuracdo deste indice pelo nao
acompanhamento da variacdo da composicao corporal como massa magra, além de
desconsiderar a variagao etaria.

Um estudo no Reino Unido buscou observar a correlacdo entre obesidade,
niveis de atividade fisica e a mortalidade por COVID-19. Embora ndo encontrada uma
associacao protetora, houve uma atenuagdo em 10% na mortalidade em individuos
com obesidade que eram mais ativos fisicamente (HAMROUNI et al., 2021). Portanto,
diante da configuracao atual, sendo a obesidade um fator de risco para a mortalidade
pela COVID-19, é de extrema relevancia observar os beneficios da atividade fisica
nestes individuos.

A atividade fisica (AF) compreende “qualquer movimento corporal produzido
pela contracdo da musculatura esquelética que implique em gasto energético, (...) que
incluem todas as atividades voluntarias, como as ocupacionais, de lazer, domésticas
e de deslocamento” (MENDONCA; ANJOS, 2004, p. 702). Pode ser classificada em

aerobica e anaerdbica, com intensidades baixa, moderada e vigorosa.

14 | Revista Ciéncia em Contexto, V.2, N.1, p. 13-22, maio 2022 - ISSN 2764-197X
Edicao eletrdnica em https://www.cienciaemcontexto.com/



https://www.cienciaemcontexto.com/

-aA -

on 0 Revista Ciéncia em Contexto

A relagédo entre AF e obesidade e seus beneficios tém sido constatados em
diversos estudos. O objetivo principal deste artigo € circunscrever achados neste

campo, a partir de uma revisao de literatura.
2 METODOLOGIA

Foram selecionados quatorze documentos pesquisados através do Google
Académico e Pubmed, a partir de palavras-chave como “Atividade Fisica and
Obesidade” e “Physical Activity and Obesity”. Os documentos foram escolhidos por
critério de conveniéncia, sendo classificados nas modalidades apresentadas no

organograma abaixo:

FIGURA 1: ORGANOGRAMA CLASSIFICATORIO DOS DOCUMENTOS

Total
14 documentos
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A escassez de dados sobre as caracteristicas de atividade fisica no Brasil €
evidenciada no estudo de Mendongca e Anjos (2004). Nos estudos existentes, h&a
resultados contraditérios na relagdo inversa entre obesidade e AF quanto a
magnitude, como apontam Costa, Vasconcelos e Fonseca (2014), atribuindo este fator
ao uso de diferentes instrumentos para a mensuracao da AF e diferentes pontos de
corte para os niveis, sobretudo por sua maioria serem de carater regional.

Em sua maioria, os estudos sdo de efeitos combinatorios entre AF e dietas
hipocaldricas, ndo sendo possivel identificar estritamente o efeito da atividade fisica
sem este outro fator, nas analises realizadas dos documentos em questdo. Assim,
podemos verificar a importancia da interdisciplinaridade entre nutricdo e a educacao
fisica. Neste sentido, a orientacao do educador fisico é salientada por Oppet, Beliccha,
Ciangura (2021) no planejamento estruturado repetitivo e intencional na melhoria ou
manutencdo de um ou mais componentes da aptidao fisica, sendo, assim, de extrema
relevancia.

Em conjunto, o exercicio fisico e as dietas hipocaléricas promovem a
diminuicdo da gordura corporal, 0 aumento da massa magra e a atenuacdo das
comorbidades geradas pelo excesso de gordura, compondo o tratamento clinico da
obesidade juntamente com o uso de farmacos especificos. A cirurgia bariatrica é outra
forma de tratamento que vem aumentando em todo o mundo. E considerada em longo
prazo mais eficiente que o tratamento clinico. Entretanto, tanto antes quanto apds o
processo cirdrgico, o exercicio fisico deve ser parte integrante do programa de
tratamento cirargico multidisciplinar (FONSECA-JUNIOR et al., 2013, p. 68).

Os exercicios fisicos foram separados nos artigos que eram advindos de
estudos com a populacdo obesa em aerdbicos e anaerdbicos, de intensidade leve,
moderada e vigorosa. Mendonca e Anjos (2004) ao fazer uma comparacao do nivel
de atividade fisica ocupacional com base nos dados do ENDEF e da PNSN
observaram que o nivel leve e moderado aumentou enquanto a do pesado declinou
de 25,2% para 22,6%. Foi observado também que houve 0 aumento da obesidade em
todos os niveis de AF, inferindo-se a causa pelas mudancas tecnologicas e nos

processos de trabalho, em vérias regides do Brasil.
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Em estudo transversal sobre prevaléncia de obesidade, excesso de peso e

obesidade abdominal e associacdo com pratica de atividade fisica em uma
universidade federal, no Rio de Janeiro (COSTA; VASCONCELOS; FONSECA, 204.
p. 427) foram entrevistados 299 funcionarios (197 homens e 102 mulheres), 98,7% da
amostra calculada para estimar prevaléncia de obesidade (303 individuos). A
prevaléncia geral de excesso de peso foi de 63,5% (IC95% 57,9 — 68,8), sendo um
pouco maior nos homens quando comparado as mulheres, ja a prevaléncia geral de
obesidade foi de 27,4% (IC95% 22,7 — 29,3), sendo esta prevaléncia maior nas
mulheres em relacdo aos homens (36 e 23%, respectivamente). A prevaléncia de OA
foi quase o dobro nas mulheres em relagdo aos homens, sendo a prevaléncia geral
de 45,2% (IC95% 39,6 — 50,8). O estado civil mostrou-se fortemente associado com
0 excesso de peso e a obesidade, sendo a prevaléncia dos dois desfechos menores
em individuos solteiros, 41,8 e 11,8% respectivamente. Com relagéo a pratica de AF,
36,1% (1C95% 30,1 — 41,7) dos funcionarios foram considerados com baixo nivel de
AF praticada, 37,5% (IC95% 32,1 — 43,0) com nivel médio de AF praticada, e 26,4%
(1IC95% 21,7 — 31,7) com alto nivel de AF praticada. As mulheres tiveram uma
prevaléncia maior de baixo nivel de AF em comparagao aos homens. (...) Individuos
classificados com nivel baixo de pratica de AF apresentaram uma prevaléncia de
excesso de peso 1,40 (IC95% 1,08 — 1,80) vezes maior e prevaléncia de obesidade
1,89 (IC95% 1,05 — 3,42) vezes maior, quando comparados a individuos que tinham
um alto nivel de pratica de AF.

Verifica-se, mais uma vez, os beneficios da AF quanto a prevaléncia de
obesidade. No entanto, o estudo transversal tem a limitagdo de n&do ser possivel
verificar relacdes temporais entre a AF e os desfechos visualizados, podendo ocorrer
o fendbmeno de causalidade reversa, segundo os autores.

Na revisdo sistemética de Fonseca-Junior et al. (2013) constatou-se a
utilizacdo, em todas as intervencdes, de atividades aerdbicas como caminhadas tanto
ao ar livre como em esteiras, utilizacdo de bicicletas ergométricas, atividades
aqudticas, entre outras. O treinamento resistido também esteve presente através de
exercicios isotdnicos e de calistenia. Os alongamentos também estavam presentes
tanto para trabalhar a postura como para auxiliar no aquecimento e respira¢cédo. Houve

a predominancia, nesta revisdo, de exercicios aerbbicos, indicando uma busca de um
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balanco energético negativo e associando o condicionamento aerébico com melhores
condicdes de saude e reducdo de morbimortalidade cardiovascular.

De Matos Silva et al. (2021) realizaram um estudo comparativo dos sinais vitais
de obesos sedentarios e obesos praticantes de atividade fisica. Os resultados
apontaram diferencas pouco significativas entre os grupos, contudo um maior nimero
de obesos ativos apresentaram valores dentro dos parametros fisioldgicos. Portanto,
a AF influencia os sinais vitais e pode prevenir possiveis agravos decorrentes da
obesidade.

Dados coletados através do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE), em 2013, na Pesquisa Nacional de Saude, apontam que mais da metade da
populacdo adulta estava acima do peso, sendo 20,8% obesos. O sexo feminino
mostrou-se predominante no estudo em questdo, com 58,2% dos casos (SILVEIRA et
al., 2017).

Com relacéo a pratica da atividade fisica, os autores supracitados indicam a
recomendacao segundo o Canada’s Physical Activity Guide to Healthy Active Living
de realizacdo de 60 minutos diarias de AF, com atividades aerobicas de 4-7 dias por
semana, forca 2-4 dias por semana e flexibilidade 4-7 dias por semana. A duracéo da
atividade é variavel a depender da intensidade (leve 60min; moderadas 30 a 60min;
vigorosas 20 a 30min).

E destacado por Cambraia (2022) a combinac&o entre AF e restricao alimentar
como um dos tratamentos mais eficazes para a obesidade, sendo que a AF é
essencial no controle da massa corporal. E necesséaria a constancia na pratica para
evitar a recuperacdo do peso pois caso haja a interrup¢cdo pode ocorrer o efeito
sanfona. O mesmo autor também disserta acerca da motivacdo e autodeterminacao
do individuo para a realizacdo da AF, que varia de acordo com o contexto social e
ambiental.

Em criancas e adolescentes de 6 a 11 anos, as intervencdes que combinam
dieta e atividade fisica podem contribuir, também, para reducdes de curto prazo no
IMC. Existe, no entanto, a necessidade de acompanhamento a longo prazo deste
grupo. O foco destacado no estudo de Lemes e Tagliari (2018) € majoritariamente de
intervencdes de curto prazo. Os autores colocam a importancia e necessidade de

intervencdes de manutencao pois a obesidade é recidivante.

18 | Revista Ciéncia em Contexto, V.2, N.1, p. 13-22, maio 2022 - ISSN 2764-197X
Edicao eletrdnica em https://www.cienciaemcontexto.com/



https://www.cienciaemcontexto.com/

-aA -

on 0 Revista Ciéncia em Contexto

Oliveira et al. (2017) realizaram um estudo em busca de obter um ponto de
corte na quantidade de passos diarios em criancas. No caso dos meninos,
encontraram um ponto de corte de 9.703 passos/dia e has meninas 9.445 passos/dia.
Os pontos de corte mostram-se diferentes a depender da regido, portanto sao
necessarios mais estudos com o objetivo de alinhar tal perspectiva. A relevancia
desses resultados na promocdo da atividade fisica e da saude das criancas é
justificada por diversos fatores, como o reconhecido efeito da atividade fisica sobre o
risco cardiovascular de criancas e especificamente na obesidade infantil.

Christofolett et al. (2018) apontam como estratégias relevantes, para melhorar
aspectos biopsicossociais, programas de promocao da saude por meios da atividade
fisica. Tais programas devem ser discutidos de acordo com as demandas para uma
melhor efetividade. No entanto, ainda faltam descricdes metodologicas nas
discussdes, implementagcdes e manutencdo nos estudos analisados pelos autores.

Com relacdo a motivos e barreiras para a adesdo por parte da populacdo
obesa, Balillot et al. (2021) apontam o controle de peso, a falta de motivacéo e a dor
como principais fatores indicativos destes aspectos e que devem ser abordados em
futuras intervencodes. Ainda com relagao a barreiras, Hamer et al. (2021) selecionaram
34 estudos e identificaram nove medos principais: constrangimento; estigma
promulgado; medo de cair; medo de les&o; medo da dor; medo do movimento (pela
crenca de incapacidade); medo de eventos cardiacos; medo de danos nas
articulacées; medo da criminalidade na regiao (sobretudo pessoas mais velhas).

Barreto et al. (2018) num artigo sobre atividade fisica, qualidade de vida e
imagem corporal de pacientes candidatos a cirurgia bariatrica destacam a importancia
da assisténcia de profissionais da educacdo fisica na mudanca de habitos dos
pacientes, melhorando a qualidade de vida e sentindo menos dores, além do aumento
de AF bem estruturado que traz diversos beneficios aos praticantes.

Os beneficios elencados por Oppet, Beliccha, Ciangura (2021) séo: perda de
peso, perda de gordura corporal, perda de gordura visceral abdominal e
possivelmente na manutencdo do peso apls a perda de peso. O treinamento fisico
leva a uma perda menor de massa corporal magra e aumento da forca muscular. Além
disso, ainda segundo os autores, niveis mais elevados de atividade fisica melhoram o

risco cardiovascular, quaisquer que sejam as variagoes de peso. Especificamente, a
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atividade fisica ou exercicio faz parte das medidas de estilo de vida para prevencéo
do diabetes tipo 2 e ajuda substancialmente no controle metabdlico em pacientes com
diabetes tipo 2. A importancia do aconselhamento de atividade fisica e prescrigéo de
exercicios na estratégia de manejo dependera dos objetivos de tratamento especificos
definidos para um determinado paciente, incluindo perda de peso, prevencdo do
reganho de peso, prevencdo de comorbidades cardiometabdlicas, preservacdo da
massa magra, mas também melhora na qualidade de vida ou desenvolvimento de

vinculos sociais.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Diante das analises realizadas nos estudos selecionados, pode-se verificar
beneficios da AF tanto na saude fisica, como na saude psicoldgica e social dos
individuos obesos tanto adultos, como adolescentes ou criancas. Apesar de existirem
barreiras que, muitas vezes, os impedem de realizar tais atividades, os conhecimentos
das mesmas devem ser levados em considerag&o ao tragar um plano de agdo mais
efetivo. O acompanhamento de profissionais da educacéo fisica € fundamental para
estruturar um treinamento mais eficaz que deve ser continuo para evitar o reganho de
peso. Ademais, as motivacées devem ser visualizadas como modo de estimulo na
pratica continua de AF.

Ainda h& poucos dados referentes a AF no Brasil e nos estudos existentes
observa-se resultados contraditérios quanto a magnitude entre AF e obesidade. Na
analise executada no presente estudo, dados relatam tal problematica devido ao uso
de diferentes instrumentos e o carater regional que obteve diferentes pontos de cortes
para diferentes niveis de AF. Assim, é necessario que haja mais estudos e
estabelecimentos de pontos de corte em nivel nacional.

Os beneficios de AF, em conjunto com dietas hipocaléricas, sdo destacados
em todos os estudos analisados, em especial no estudo de Oppet, Beliccha, Ciangura
(2021) que indicam perda de peso, perda de gordura corporal, perda de gordura
visceral abdominal e possivelmente na manutencdo do peso apoés a perda de peso,

além da atividade fisica ou exercicio fazer parte das medidas de estilo de vida para
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prevencdo do diabetes tipo 2 e ajudar substancialmente no controle metabdlico em

pacientes com diabetes tipo 2.
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