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RESUMO: A forma de prevenir a obesidade e criando habitos alimentares saudéveis, praticar
regulamente exercicios e o consumo adequado de suplemento. A pesquisa tem como objetivo
adquirir conhecimentos literdrios, para agregar na instru¢io da prética de exercicios e
suplementacdo no combate a obesidade. A metodologia se refere a revisio de literatura
integrativa narrativa. As referéncias adquiridas foram retiradas de artigos cientificos (SciELO,
BVS, SpringerOpen e RSD), jornais e sites governamentais. Os resultados dos artigos e
protocolos se adequam as bases definidas, demostra que os artigos consentem em adequar o uso
das suplementagdes junto com o exercicio fisico em obter melhores resultados para o
emagrecimento.
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ABSTRACT: A way of preventing obesity and individual eating habits, regular exercise and
consumption of supplementary. The research aims to acquire literary knowledge, to add to the
instruction of the practice of exercises and supplementation in the fight against obesity. The
methodology refers to an integrative narrative literature review. As acquired references, they
were taken from scientific articles (SciELO, VHL, SpringerOpen and RSD), newspapers and
government websites. The results of the articles and protocols are suitable as bases and
demonstrate that the results allow for the adaptation of supplements along with physical
exercise in order to obtain the best results for weight loss.
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.INTRODUCAO

A obesidade é um problema mundial que ocasiona diversos problemas respiratérios e
cardiovasculares. Se caracteriza por um actimulo excessivo de gordura corporal que pode
comprometer os aspectos fisiolégicos. A pratica insuficiente de exercicios fisicos é um dos
motivos que pode ocasionar a mesma. A (OMS) Organizagio Mundial da Satde utiliza desde
1995 0 IMC (Indice de Massa Corporal) para classificar cada tipo e grau de obesidade tendo em
vista que valores maiores que 25kg/mz2 caracterizam obesidade (MARONEZZI et al. 2019).

Os exercicios fisicos sdo divididos em duas categorias: aerébicos e anaerébicos, porém o
efeito no corpo é diferente. O exercicio aerébico é uma atividade continua que conduz grupos
musculares e que possua ritmo, e utiliza como fonte principal de energia o oxigénio, j4 o exercicio
anaerdbico é uma atividade intensa, de curta periodo e nutrida principalmente por carboidratos,
por tanto a principal diferenca entre as duas categorias é o combustivel usado para sintese de
ATP. Os exercicios aerdbicos sio mais recomendados para quem deseja perder peso, porém as
duas atividades sdo fundamentais para um emagrecimento saudével e duradouro (CHAMARI
et al. 2015).

Os suplementos sio utilizados no sentido de melhorar o desempenho e acelerar o
metabolismo, os mais utilizados sdo whey protein, termogénicos e creatina. O consumo de forma
adequada acarretard em beneficios, ji utilizados de forma imprecisa remediard a problemas de
satde, para todavia o consumo deve ser receitado pelos profissionais da 4rea de nutrigio (SILVA
et al. 2019).

A vista disso este artigo tem como objetivo abordar o carater multifatorial da obesidade
e de que forma os exercicios fisicos juntamente com os suplementos podem auxiliar individuos

nesta situagio.

MATERIAIS E METODOS

O estudo tratou-se de uma revisdo de literatura. Foram utilizados artigos nos idiomas
portugués e inglés nos meses de junho a setembro de 2022, com uso de pesquisas na web sobre
os riscos da obesidade é o conjunto da suplementacio com o exercicio fisico.

Os de dados foram retirados de revistas eletroénicas: SciELO (Scientific Eletronic),
revistas (Evidéncias em Obesidade), (Associagdo Brasileira para o estudo da obesidade e da

sindrome metabélica), em sites governamentais (Ministério da Satde).
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Apébs a definicio da questdo norteadora, localizagio e selecio dos artigos, foram
identificadas 19 publicacdes potencialmente elegiveis para serem incluidas nessa revisdo.
Foram analisados os resumos de 15 registros, para verificar se atenderiam aos critérios de
elegibilidade e se responderiam a pergunta que norteia esta revisio, sendo as outras 4
publicacdes excluidas por nio tratarem da mesma abordagem deste estudo. Apéds a leitura dos
resumos, foram excluidos 3 artigos. No total, doze artigos atenderam aos critérios de inclusio

e responderam 2 pergunta da revisdo.

DENSENVOLVIMENTO

A obesidade é uma doenca créonica com niimeros crescentes em todo o mundo. De acordo
com dados da Organizag¢io Mundial da Satide o sobrepeso em adultos passou de 51,1 em 2010,
para 54,1 em 2014. A tendéncia e que esses niimeros possam aumentar ao passar dos anos de
acordo com o mesmo documento mais da metade da populagio brasileira estd com sobrepeso e
mais de 20%. desses individuos estio obesos (MORONARI et al. 2021).

O acimulo de gordura corporal no organismo aumenta o risco de doengas
cardiovasculares, respiratérias, hipertensio arterial entre outros problemas que pode acarretar
a saude. (RIBEIRO et al. 2021).

Durante os anos de 2019 a 2022 vivemos uma das maiores pandemias ja vistas no mundo
e um fator que impactou bastante para a COVID-19 (coronavirus), foi a obesidade se tornando
o fator de risco mais significativos nos casos de hospitalizagdo e morte. (MARONEZZI et al.
2021).

A obesidade pode trazer consigo vérias doencas entre elas respiratérias e
cardiovasculares tendo como uma das maiores preocupacdes as diabetes. A diabetes mellitus
tipo 2 (DM2) é uma das doengas que se apresentam com mais frequéncia em pessoas
diagnosticadas com obesidade, O aumento de peso eleva significativamente o risco a longo
prazo de DMa2. (FRANCO et al. 2018).

O exercicio fisico proporciona um aumento da massa muscular, diminui¢io da
composicio lipidica, ganho de forga, além de diminuir o estado inflamatério, aumenta o gasto
calérico, dentre outros. Por essa razdo o exercicio fisico desempenha um dos papeis fisioldgicos
mais importantes no tratamento e prevencio da obesidade. (ROMERO et al. 2018).

O consumo da suplementacio com o auxilio do exercicio e da dieta tem um papel

importante, utilizado da forma correta e capaz de acelerar a perca de peso de forma saudavel
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repondo nutrientes, auxiliando na aceleracdo do metabolismo além de auxiliar no desempenho

fisico. (SILV A et al. 2019).

3.1 Obesidade

A obesidade pode ser definida como o armazenamento excessivo de gordura, que pode
trazer consequéncias a saide. A causa fundamental do excesso de peso é um desequilibrio entre
o consumo caldrico e o gasto energético, decorrente de rdpidas transi¢des nutricionais e da
urbanizacdo que aparece de forma crescente (MORONARI et al. 2021).

A obesidade se tornou um dos maiores problemas da humanidade nas dltimas décadas e
trazendo diversos problemas. Alguns dos problemas foi a caréncia de exercicios fisicos e a falta
de alimentacdo saudavel, aumentando o risco de doencas associadas a hipertensio arterial,
infarto do miocardio, aumento do colesterol e podendo chegar ao surgimento de alguns tipos de
cancer. (JOSE et al. 2020).

Dados da OMS apontam que aproximadamente um milhio e 600 mil adultos estdo acima
do peso e, pelo menos quatrocentos milh&es sdo obesos. Calcula-se ainda que em 2015 estes
nimeros aumentaram para aproximadamente dois milhSes e trezentos mil adultos com
sobrepeso e mais de setecentos milhdes de obesos (BENATO et al. 2020).

Calcula-se ainda que em 2015 estes niimeros aumentaram para aproximadamente dois
milhdes e trezentos mil adultos com sobrepeso e mais de setecentos milhGes de obesos. Segundo
a Pesquisa de Orcamentos Familiares 2008-2009 (POF), divulgada pelo Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE), a obesidade no Brasil aumentou sucessivamente ao longo dos
anos. Ao verificar os dados da POF de 1974-1975 e os dados da pesquisa de 2008-2009 observa-se
que a prevaléncia de excesso de peso em adultos do sexo masculino aumentou (de 18,50 para
50,19%) no sexo feminino (de 28,79% para 48,0%). Com relagdo a obesidade neste mesmo periodo,
a prevaléncia aumentou de 2,8% para 12,4% no sexo masculino e de 8,09 para 16,9% no sexo
feminino. O aumento da prevaléncia de obesidade ocorre tanto em paises desenvolvidos como
em paises em desenvolvimento. A obesidade é um fator de risco importante para o surgimento
de doencas crénicas, j4 que o acimulo de gordura corporal leva a disfuncdes orginicas que
constituem fatores de riscos. A obesidade colabora com aproximadamente 580 dos casos de
diabete, 219 das cardiopatias isquémicas e esta relacionada a 896 e 429 de certos tipos de cincer.

A obesidade reduz a expectativa de vida da humanidade e acarreta danos ao bem-estar dos

individuos (MONIQUIE et al. 2014).
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3.2 Os exercicios fisicos

O exercicio fisico é uma intervengio associada ao tratamento da obesidade que consiste
numa rotina multidisciplinar. No exercicio aerébico as células dos miisculos consomem oxigénio
para produzir energia e como s3o feitos em um periodo de tempo maior como em uma corrida.
Nos anaerébios o oxigénio nio é utilizado para produzir energia, isso porque esses exercicios
usam hidratos de carbono do corpo para essa finalidade e ao contréario das atividades aerébicas.
(BASTOS et al. 2020).
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Quimicamente no exercicio aerdbico as células dos misculos consomem oxigénio para
produzir energia e como s3o feitos em um periodo de tempo maior como em uma corrida, o corpo
humano precisa de mais energia, e por isso as células musculares precisam de mais oxigénio e
por essa questio que os exercicios aerébicos sdo mais indicados para emagrecer, pois atuam como
estimulantes das func¢8es do sistema cardiorrespiratério e do metabolismo. Para suprir a energia
do misculo a partir do consumo do oxigénio, aumenta se a capacidade cardiaca e pulmonar do

P g ) p P

individuo, além de aumentar a eliminagio de gordura por aumentar a presenca de enzimas

especificas nos muasculos para isso. (CHAMARI et al. 2015).
Figura 2 - exercicios aerdbicos.
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Nos exercicios anaerébios o oxigénio ndo é utilizado para produzir energia, isso porque
esses tipos de exercicios usam hidratos de carbono do corpo para essa finalidade e ao contrério
das atividades aerébicas, as anaerébicas sdo compostas por atividades de alta intensidade e de
curta duragio, sio mais indicadas para individuos que desejam ganhar massa muscular, mas pode
ser feita por pessoas que desejam perder peso. Nos exercicios anaerébicos a energia é gerada
através do tecido vivo, por essa razio mesmo depois de finalizar as atividades as células

continuam a queimar calorias. (BASTOS et al. 2020).

Figura 3 - exercicios anaerébicos.

Fonte: NUNES. (2022).

3.3 Suplementagdo alimentar

O uso da suplementa¢io vem ganhando uma grande magnitude para individuos que
praticam exercicios fisicos e esportistas de todas as modalidades, pois com os beneficios dos
suplementos estd sendo capaz de atingir com maior eficiéncia o propésito desejado além de
fornecer assisténcia na preservagio da satde. (BAGIO. 2019).

Os ergogénicos nutricionais (RENs), que sio os suplementos alimentares de producio
artificial para a juncdo de vitaminas, proteinas, carboidratos, aminoicidos, minerais e gordura
poli-insaturada. S3o capazes de auxiliar nos desenvolvimentos dos atletas e também de pessoas
que estdo em busca de uma vida saudével. (SILVA et al. 2019).

Os suplementos vém sendo muito utilizados por praticantes de atividade fisica em geral,
uma maioria vem utilizado de forma inadequada pér nio ter sido indicado por um profissional
da 4rea de nutricdo, podendo ser capaz causar virias altera¢cdes no organismo como sobrecarga

no figado, doengas renais, cardiovasculares e neurolégicas. (GOES et al. 2019).
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os suplementos mais utilizados sdo whey protein, creatina e termogénicos. O whey
protein tem um papel muito importante na dieta das pessoas que estdo na busca de melhorar a
sua alimentagio, pois 0 mesmo em sua composi¢io e encontrado aminodcidos que sdo produzidos
com a contribui¢io da proteina e com a sua absor¢io ajuda na perca de peso ou ganho de massa

muscular com auxilio da leucina que contribui no processo da sintese proteica no musculo. (Silva

et al. 2019).
Tabela 1: perfil de amino4cidos de suplementos proteicos:
Alanina 4,9 mg Leucina 11,8 mg
Arginina 2,4 mg Lisina 9,5 mg
Asparagina 3,8 mg Metionina 3,1 mg
Acido aspartico 10,7 mg Fenilalanina 3,0 mg
Cisteina 1,7 mg Prolina 4,2 mg
Glutamina 3,4 mg Serina 3,9 mg
Acido glutamico 15,4 mg Treonina 4,6 mg
Glicina 1,7 mg Triptofano 1,3mg
Histidina 1,7 mg Tirosina 3,4 mg
Isoleucina 4,7 mg Valina 4,7 mg

Fonte: ALMEIDA et al. (2015).
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A creatina (4cido a-metil guanidino acético) é um aminoacido, que vem sendo muito
utilizada para atletas ou praticantes de esportes que desejam ter um maior rendimento pois o seu
consumo auxilia no aumento de forca junto com a hipertrofia dos musculos, auxiliando as
pessoas que estio se exercitando no aumento significativo nas repeti¢des e alcance o volume e
intensidade em conjunto.

Os termogénicos sio produtos artificiais utilizados para acelerar o metabolismo em
sentido que aumente o gasto caldrico basal impulsionando o sistema nervoso central a estimular
os receptores de beta-adrenérgicos, deste modo faz que o metabolismo trabalhe em conjunto com
a lipdlise executando a quebra do triacilglicerol. Em conjunto com a prética de exercicio fisico e

capaz de inibir os triglicerideos no tecido adiposo. (MOMES et al. 2021).

CONSIDERAGOES FINAIS

Levando em conta as consideracdes, assim sucessivamente a obesidade pode causar varias
doengas crdnicas, além de elevar o risco de infarto.
Estratégias educativas visando a interven¢io no carddpio da populacio, bem como o

incentivo a pratica de atividades fisicas apresenta no decorrer indices positivos na prevencio do
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excesso de peso corporal. Assim, é percetivel que os exercicios juntamente com o auxilio dos
suplementos é a interven¢io mais adequada contra a obesidade, diante da variedade de
tratamentos existentes, o exercicio aerdbico é mais indicado para emagrecer, atuam como

estimulantes das fun¢des do sistema cardiorrespiratério e do metabolismo.
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