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Resumo 
Objetivando avaliar o impacto da prática regular de exercícios sobre o emagrecimento, realizou-se 
a metanálise com 39 artigos publicados entre 2018 e 2023, nos idiomas português (sete 
publicações) ou inglês (32 publicações), todos com desenho caso-controle. A pesquisa dos 
trabalhos considerou as palavras-chaves Emagrecimento, Treinamento de Força, Exercício Físico, 
Exercício Aeróbico e Musculação, e foi realizada nas bases Pubmed, ResearchGate e bibliotecas 
acadêmicas. A implementação do código utilizou o RStudio 2023.03.0+386 for Windows, O modelo 
de efeitos fixos se apresentou como a melhor opção, tendo desfecho de -0,66 (valor-p = 0,00), 
favoravelmente ao emagrecimento pelo estilo de vida ativo.  Não obstante, a heterogeneidade foi 
elevada, I2 = 68,10%, valor-p = 0,00. Então, concluiu-se que os exercícios físicos poderiam ser 
necessários, mas não suficientes ao emagrecimento. 

Palavras-chave: Exercício físico; Alimentação; Fisiologia; Treinamento; Metanálise. 

 

Abstract                                                                                                                                                      
Aiming to evaluate the impact of regular exercise on weight loss, a meta-analysis was carried out 
with 39 articles published between 2018 and 2023, in Portuguese (seven publications) or English 
(32 publications), all with a case-control design. The research of the works considered the keywords 
Weight Loss, Strength Training, Physical Exercise, Aerobic Exercise and Bodybuilding, and was 
carried out in the Pubmed, ResearchGate and academic libraries databases. The code 
implementation used RStudio 2023.03.0+386  for Windows. The fixed effects model presented itself 
as the best option, with an outcome of -0.66 (value -p = 0.00), favorable to weight loss due to an 
active lifestyle. Nevertheless, heterogeneity was high, I2 = 68.10%, p-value = 0.00. So, it was 
concluded that physical exercise could be necessary, but not sufficient for weight loss. 

Keywords: Physical exercise; Food; Physiology; Training; Metanalysis. 

 
Introdução 

Calazans (2021) defendeu que o ser humano em seu aspecto histórico foi se 

adequando à vida ativa, sob o ponto de vista físico, pois nos primórdios precisava de 

adequado físico para se alimentar e defender territórios. Na contemporaneidade, o estilo 

ativo foi atenuado pela utilização demasiada de consequências tecnológicas. Isso 
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associado ao consumo frequente de alimentos industrializados (Maia et al., 2021), tenderia 

a favorecer o ganho de massa corporal, levando à obesidade. 

A obesidade poderia ser conceituada como o acúmulo excessivo do tecido adiposo, 

comparativamente aos valores de referência para estatura, sexo e idade, considerando a 

composição corporal (Bergano, Daniel e Moraes, 2016). Apesar disso, a estimativa de 

Índice de Massa Corporal (IMC) seria comumente utilizada para classificar o indivíduo com 

sobrepeso ([25,00 kg/m2; 29,90 kg/m2]) ou obeso ( 30,00 kg/m2), conforme Alvarez e 

Pavan (2009). 

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE1, 2020), no 

Brasil mais da metade dos adultos apresentaria excesso de massa corporal (60,30%, o que 

representaria 96,0 milhões de pessoas), a discriminação pela dicotomia sexual indicaria 

que essa seria a realidade para 62,60% das mulheres e 57,50% dos homens. Enquanto 

que a condição de obesidade atingiria, aproximadamente, 25,90% da população, cerca de 

41,2 milhões de adultos. Então, caracterizando um problema de saúde pública, 

epidemiológico, e coletiva, pelos determinantes sociais do processo saúde-doença (Paim, 

2006; Nunes, 2016). 

O exercício físico associado à reeducação alimentar poderia ser uma ferramenta não 

medicamentosa nos programas de emagrecimento, favorecendo a mudança da 

composição corporal pela redução da massa de gordura, e potencializando a saúde 

fisiológica pela possibilidade de adequação dos níveis metabólicos (Oliveira, Fidale e 

Gonçalves, 2011; Montenegro, 2014). Especialmente por aumentar o gasto calórico, a taxa 

metabólica basal, massa muscular, e o consumo de oxigênio, e aprimorar o processo de 

mobilização e utilização de gordura (Oliveira, Costa e Ribeiro, 2008; Belmiro e Navarro, 

2016). 

Em McArdle, Katch e Katch (2016), treino aeróbico foi entendido como aquele 

realizado de maneira contínua que utilizam lipídios como substrato energético, sob a forma 

de adenosina trifosfato-ATP. Atividades que, portanto, são capazes de gerar adaptações 

fisiológicas que auxiliam no processo de emagrecimento, utilizando das suas variáveis 

como frequência, duração e intensidade, tal como estabelecido nos princípios de 

treinamento. 

Sabia, Santos e Ribeiro (2004) investigaram 28 adolescentes (média de idade = 

13,00 ± 4,00 anos), com índice de massa corporal (IMC) acima do percentil 95 para a idade 

e sexo, distribuídos em dois grupos de forma aleatória: exercício de caminhada contínua 
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(GEC; n = 13) e exercício de corrida intermitente (GEI; n = 15) e submetidos a um programa 

de treinamento físico três vezes por semana durante 16 semanas por 20 a 40 minutos. Que 

tinha como objetivo investigar as alterações na composição corporal depois do programa 

de treinamento e reformulação da dieta proposta. Constataram uma diminuição no IMC e 

nos níveis séricos de HDL e LDL e colesterol total, que pese não terem apresentados os 

valores. Corroborando que o treinamento aeróbio contínuo de intensidade moderada 

representa um método efetivo na redução de gordura corporal, uma vez que são utilizados 

predominantemente os ácidos graxos como substrato energético durante sua prática (Baar, 

2006; Gibala et al., 2012). E treinamento aeróbio intervalado de alta intensidade (HIIT) foi 

definido como a prática de exercícios intermitentes composto por períodos de alta 

intensidade intercalados por períodos de recuperação (Fox et al., 1973). Nesse sentido, a 

divergência conceitual ao parágrafo anterior se estabeleceu.  

Porém, raso seria afirmar que o fator principal para o processo de emagrecimento, 

fosse a atividade aeróbica, tendo em vista que a obesidade seria uma doença multifatorial, 

atingindo mais da metade da população adulta do país (IBGE, 2020) e mais de um bilhão 

de pessoas no mundo (WHO, 2022). Então, necessário seria não somente a prática regular 

de exercício físico, como a reeducação alimentar, mudança no estilo de vida e, em alguns 

casos, o tratamento psicológico. Baseado nisso, o presente estudo objetivou avaliar a 

eficiência da prática regular de exercícios sobre o emagrecimento. 

 

Materiais e Métodos 

A metanálise foi realizada com a aplicação do RStudio 2023.03.0+386 "Cherry 

Blossom" Release (3c53477afb13ab959aeb5b34df1f10c237b256c3, 2023-03-09) for 

Windows, visando estimar o gráfico Floresta (Rodrigues, 2010) para 39 artigos publicados 

entre 2018 e 2023, nos idiomas português (sete publicações) ou inglês (32 publicações), 

todos com desenho experimental caso-controle, resultando em 608 observações 

experimentais e 612, controle. A pesquisa pelos trabalhos acadêmicos foi norteada pelas 

palavras-chaves Emagrecimento, Treinamento de Força, Exercício Físico, Exercício 

Aeróbico e Musculação. As pesquisas foram obtidas em Pubmed, ResearchGate e 

bibliotecas acadêmicas. A modelagem considerou: 

• Efeitos Fixos: o efeito de interesse era o mesmo em todos os estudos e as diferenças 

existentes seriam consequências de erros amostrais, variabilidade intra-estudo 

(Fuchs e Paim, 2010; Mancuso, 2010; Fhon et al., 2016); 
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• Efeitos Aleatórios: o efeito de interesse não era o mesmo em todos os estudos, mas 

a variação se aproximaria da Distribuição Normal (Fuchs e Paim, 2010; Mancuso, 

2010). 

A metanálise foi testada com a aplicação do método da variância inversa, ou seja, o 

maior peso foi atribuído à dispersão menor, tendo sido investigada a heterogeneidade pelo 

estimador de máxima verossimilhança restrita para , com o intervalo de confiança estimado 

pelo método Q-profile. 

 

Discussão 

O modelo de Efeitos Fixos (valor-p = 0,00) deteve significância estatística (Tabela 1), 

portanto assumiu-se que as diferenças se deram por deficiências nos desenhos ou erros 

experimentais. Apesar disso, a heterogeneidade (Tabela 2) foi elevada, I2 = 68,10%, 

possibilitando explicar 31,90% do total da variabilidade encontrada, o que convergiu à 

hipótese de estudos heterogêneos, valor-p = 0,00. À primeira luz, essa possiblidade era 

esperada, pois os resultados advindos do treinamento, dependeriam das condições 

fisiológicas (Palanca, 2023), mecânicas (Sousa C et al., 2023) e psicológicas (Nunes e 

Lima, 2023) dos praticantes, assim como do monitoramento e da convergência da 

prescrição aos princípios do treinamento (Guimarães, Costa e Dias, 2023). 

 

Tabela 1: Resultados dos Modelos Estimados 

Modelo 95,00% Valor-p 

Efeitos Fixos -0,66 [-1,04; -0,29] 0,00 
Efeitos Aleatórios -0,60 [-1,25; 0,06] 0,07 

                   Fonte: Os autores (2024) 
 

Tabela 2: Resultados da Heterogeneidade 

Estimador Estimativa Valor-p 

t2 2,41 [0,91; 4,24]  
I2 68,10% [55,70%; 77,10%]  
H 1,77 [1,50; 2,09]  
Q 119,27 0,00 

Fonte: Os autores (2024) 

 

A representação Floresta (Figura 1), 11 trabalhos detiveram significância significativa 

(valor-p < 0,05), destes, apenas, A8, A9 e A15 conquistaram resultados favoráveis ao 

exercício físico (massa corporal anterior – massa corporal posterior > 0,00), a princípio.  

Isso pode ter ocorrido, porque a diferença de massa foi considerada como a variável 
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determinante, porém a os praticantes podem ter perdido massa de gordura e ganho de 

massa muscular ou óssea, portanto a composição corporal, talvez, fosse mais precisa 

(Cirillo et al., 2023; Nascimento A et al., 2023; Garcia et al., 2023; Tourinho Filho e Martinelli 

Junior, 2023). 

 

Figura 1: Representação Floresta 

 
Fonte: Os autores (2024) 

 

Aparentemente, os estudos detiveram atenção na fisiologia da contração muscular 

esquelética, ou seja, o potencial de ação ao longo do motoneurônio levaria à depolarização 

da terminação pré-sináptica e abertura dos canais Ca+2 voltagem-dependentes. Então, 

ocorreria a liberação de acetilcolina na terminação pré-sináptica, possibilitando a ligação da 

acetilcolina aos receptores existentes na placa motora da membrana pós-sináptica, 

consequentemente, os canais de Na+ e K+ se abririam, favorecendo a despolarização da 

placa motora e levando o potencial de ação à fibra muscular, propagando-se ao interior 

dessa pelos túbulos T. Assim, os canais de Ca+2 da membrana do retículo sarcoplasmático 
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se abririam, possibilitando o influxo desse íon, que se ligariam à troponina C, provocando 

alteração morfológica nos filamentos finos, que culminaria na exposição do sítio fixador da 

miosina na actina, possibilitando a contração muscular (Ferreira, 2005; Sampaio et al., 

2023).  

Contudo, a transmissão da força dependeria da atuação do costâmero, local de 

fixação das miofibrilas no sarcolema, cujo processo se iniciaria com as moléculas que ligam 

os discos Z ao sarcolema se ligando à integrina (proteína transmembrana que ligaria a 

célula à matriz extracelular), com isso a contração seria transmitida à matriz extracelular, 

assim as fibras reticulares a retransmitiriam ao perimísio, epimísio e tendão. Esse 

dependeria da propriocepção muscular do Órgão Tendinoso de Golgi, o qual captaria as 

tensões musculares sobre os tendões, possibilitando o controle das forças necessárias ao 

movimento (Batista, Resgala e Luquetti, 2023). Entretanto, a realização de exercício físico 

não se limitaria à contração de um único músculo, exigindo a ação do fusco muscular, o 

qual captaria as variações de distensibilidade das fibras intrafusais e ativaria os 

mecanismos reflexos pela sensibilização das fibras nervosas eferentes (Ferreira, 2005; 

Moreira, 2015). 

Os meios de comunicação em massa (Alba et al., 2022; Sousa, 2023; Barbosa et al., 

2023) e as redes sociais (Soares et al., 2023; Silva, Franco e Soares, 2023) influenciariam 

o padrão estético, estabelecendo a composição corporal ideal. Todavia, no contexto do 

treinamento desportivo, tal ideia ofenderia o princípio da individualidade biológica, o qual 

estabeleceria que cada indivíduo responderia de forma própria aos estímulos 

disponibilizados, ou seja, o resultado seria influenciado pelo fenótipo, porém com limitações 

estabelecidas pelo genótipo (Souza et al., 2011). Portanto, tratar-se-ia de uma das 

principais exigências do treinamento e prescrição de exercícios físicos, pois estabeleceria 

que cada cliente deveria ser assistido de forma específica, respeitando aquelas 

determinações (Lapin et al., 2007; Machado et al., 2015; Santos et al., 2022). 

Associado a isso, e dado o conhecimento senso comum sobre a associação entre 

sedentarismo e obesidade, fundamental seria destacar que as adaptações fisiológicas 

estimuladas pelo exercício exigiriam a continuidade (Medeiros e Souza, 2009; Moutão, 

Alves e Cid, 2012), proporcionando a elevação da capacidade física objetivada no 

treinamento, a qual se tornaria a nova realidade homeostática do indivíduo, exigindo (Ciolac 

e Guimarães, 2004), por conseguinte, a sobrecarga (Junior et al., 2023).  
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O princípio da sobrecarga estabeleceria que o organismo deveria ser exposto a 

estímulos, progressiva e sistematizadamente, crescentes, assim as adaptações seriam 

constantemente exigidas (Ciolac e Guimarães, 2004; Silva e Macedo, 2011). Valeria 

destacar que o exercício físico favoreceria o surgimento de inflamações, as quais 

desencadeariam o reparo e remodelamento tecidual após o trauma. Na percepção de Silva 

e Macedo (2011), Santa Rosa de Sousa et al. (2021) e Carvalho et al. (2021), na sessão de 

exercício intenso ocorreria a leucocitose transitória, como consequência da neutrofilia, 

monocitose e linfocitose, levando a atenuação parcial da imunidade celular. Paralelamente, 

as concentrações séricas de creatina quinase, proteína C-reativa e moléculas de adesão 

celular seriam aumentadas, conjuntamente à secreção de cortisol e citocinas. 

Longitudinalmente, o treinamento físico sistematizado promoveria a condição do estado 

anti-inflamatório local e sistêmico como adaptação ao quadro agudo. Então, a demanda por 

continuidade da prática seria imperativa (Medeiros e Souza, 2009; Moutão, Alves e Cid, 

2012; Junior et al., 2023; Cônsoli e Motta, 2023), especialmente, no condizente à duração 

e interrupção do treinamento, as quais associadas à diversidade de estímulos formariam o 

plano geométrico requisitado à amplificação das capacidades motoras à saúde e ao esporte 

(Lima, Dos Reis Júnior e Bandeira, 2020). 

Os resultados também poderiam ter sido influenciados por alguma divergência ao 

princípio da interdependência volume – intensidade, o qual determinaria a relação inversa 

e adequada entre essas variáveis, como efeito da anamnese realizada a contento, 

independentemente do público e da modalidade (Raiol e Raiol, 2011; Jesus e Asssunção, 

2020; Ferraz e Costa, 2022; Sodre et al., 2023). Dessa forma, possível seria estabelecer 

foco no princípio da especificidade, ou seja, entendidas as características do praticante 

(qualidades, deficiências e objetivo), o processo de treinamento seria concentrado em uma 

função especifica, no caso em tela, emagrecimento. E, como qualquer outra, demandaria 

adequações ao sistema energético predominante, segmentos corporais, coordenações 

psicomotoras e valência física. A ofensa a princípio de treinamento poderia explicar os 

resultados divergentes, dado que a literatura demonstrou ser o exercício físico regular 

favorecedor do emagrecimento (Freitas, Alves e Silva, 2022; Silva, 2023; Correia e Souza, 

2023; Magalhães et al., 2023) 

Extrapolando o exposto, Daniele et al. (2023) objetivaram analisar a produção 

científica no concernente aos efeitos do treinamento de força na saúde de crianças e 

adolescentes. Para tanto, analisaram 15 estudos de revisão e 10 experimentais. Os 
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resultados apontaram ganhos positivos no controle de distúrbios metabólicos e na 

obesidade, no efeito cardioprotetor e na promoção de saúde psíquica. O modelo corporal 

imposto poderia potencializar a ocorrência de excesso de treinamento, aumentando os 

casos de dependência e obsessão (Yanase et al., 2021) pela prática de exercícios físicos. 

Com relação à prescrição, Souza Filho (2023) desenvolveram estudo teórico sobre 

as alterações na composição corporal e força proporcionadas por treinamentos de força, 

aeróbicos e concorrentes. Demonstraram que os resultados mais evidenciados no 

condizente à composição corporal e redução da massa de gordura foram conquistados com 

treinamento de força e concorrente.  

No tocante aos métodos, Santos et al. (2023) compararam os métodos convencional, 

bi-set, circuito e isoton aplicados durante 12 semanas em grupos de 15 pessoas, em 

relação a alterações na força máxima, massa de gordura, circunferência abdominal e 

relação cintura-quadril. Nenhuma diferença significativa foi constatada nas duas últimas 

variáveis, porém nas demais houve melhoras significativas nos quatro grupos em relação 

ao controle. Todavia, o método tradicional apresentou os resultados mais sutis. Logo, o 

método de treinamento influenciaria nos resultados, o que não foi controle no estudo 

corrente, logo poderia explicar, parcialmente, os resultados encontrados. 

O desenvolvimento ou a manutenção da obesidade poderiam ser influenciados por 

variáveis psicológicas relacionadas ao sofrimento do psiquismo, especialmente quando 

houvesse mitigação da autoimagem ou autoestima, dificultando o emagrecimento (Perez e 

Romano, 2004; Bernardi, Chichelero e Vitolo, 2005; Cataneo et al., 2005; Cade et al., 2009). 

Não raramente, indivíduos com composição corporal divergente do padrão espaço-

temporal vigente poderiam ser percebidos por seus pares como sendo pouco atraentes 

sexualmente, o que fomentaria enviezadamente o sentimento de indesejável, alimentando 

a possibilidade de declínio da autoestima e ascensão do isolamento (Silva e Sales Melo, 

2023; Lima, Silva e Farias, 2023; Nascimento et al., 2023; Westphalen, Méa e Ferreira, 

2023). Portanto, as variáveis psicológicas careceriam de intervenção específica e dedicada 

(Vasques, Martins e Azevedo, 2004; Ruas et al., 2023; Araújo, França e Amparo-Santos, 

2023).   

Nos estudos submetidos à metanálise não houve avaliação no domínio psicológico, 

em vista disso, aqueles voluntários poderiam apresentar comprometimentos referentes a 

traumas, aceitação social e auto aceitação, os quais poderiam ser compensados no 

consumo exacerbado de alimentos (Oliveira e Silva, 2014) ou elementos dificultadores da 
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manutenção da disciplina na prática de exercícios (Lima e Oliveira, 2016), em qualquer dos 

casos a estrutura necessária a eventos de ansiedade ou depressão estaria enriquecida 

(Woll e Bös, 2004; Joisten, 2023; Oliveira e Alves, 2023)  

Outra consideração relevante residiria na ausência de controle alimentar (Sousa et 

al., 2023; Emília, Amaral e Calazans, 2023; Barbosa, Ramos e Pascoal, 2023; Almeida, 

Campbell e Cruz, 2023). Especialmente, quando associado ao exercício (Araújo et al., 

2023), o planejamento alimentar seria determinante ao emagrecimento (Trentin, Schmitz e 

Silva, 2023; Lino, Souza e Soares, 2023), extrapolando a adequação dietética em razão do 

estilo de vida (Rossi e Amadio, 2023; Benetti e Franco, 2023), mas promovendo a 

reeducação alimentar (Ramos, Santos e Reis, 2023; Araújo et al., 2023) e, quando for caso, 

contribuindo à diluição do transtorno de compulsão alimentar (Sgarbi et al., 2023; Braz, 

Aquino e Oliveira, 2023; Santos Junior et al., 2023). 

Ratificando o exposto, Carvalho e Faicari (2014) analisaram, quantitativa e 

qualitativamente, 16 dietas em periódicos científicos, e as compararam com 

recomendações de macro e micronutrientes e porcionamentos por grupos alimentares. 

Tendo demonstrado que, em relação ao valor calórico total, as proporções de carboidratos, 

proteínas e lipídios deveriam ser, respectivamente, 50,00-60,00%, 10,00-15,00% e 20,00-

30,00%. Apesar disso, necessário seria considerar as demandas e características dos 

indivíduos (Bonfim, Brandão e Alba, 2023; Ávila, Hass e Oliveira, 2023).  

Durante o exercício físico ocorreria elevação nas concentrações encefálicas de 

dopamina e noradrenalina, levando à secreção do hormônio liberador de corticotropina 

(CRH) na região hipotalâmica, estimulando a pituitária anterior a liberar corticotropina 

(ACTH) e endorfinas. A descarga de ACTH estimula o córtex adrenal a produzir 

glicocorticoides e aminas biogênicas, as quais promoveriam interação com o sistema 

imune, cujas células possuiriam receptores para as catecolaminas, endorfinas, cortisol e 

hormônio do crescimento (GH), além de diversos outros mediadores envolvidos na reação 

ao estresse (Eriksson et al., 2023; Mudjanarko et al., 2023). 

O cortisol, glicocorticóide secretado pelo córtex adrenal das glândulas supra-renais, 

desempenharia importantes funções durante e após o exercício, como por exemplo, auxiliar 

a gliconeogênese, acelerar a mobilização, intensificar a lipólise e impedir a ruptura dos 

lisossomos, impedindo a lise adicional dos tecidos. Além disso, diretamente relacionado 

estaria com citoquinas secretadas pelo tecido adiposo (Rosa et al., 2010; Cruz et al., 2012) 
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Extrapolando as considerações anteriores, senso comum seria o reconhecimento do 

aumento da sensibilidade à insulina e atenuação dos processos inflamatórios, porém, 

fundamental seria considerar a intensidade do metabolismo oxidativo, o qual seria regulado 

pelos hormônios triiodotironina (T3) e tiroxina (T4), os quais poderiam elevar aquele 

metabolismo basal em, aproximadamente, 60,00% a 100,00% (Aguiar et al., 2023). 

Pormenorizando o processo, o hipotálamo receberia a descarga do fator de liberação 

de hormônios tireoestimulante (TRH), o qual, pelo sistema porta hipofisário, alcançaria a 

adeno-hipófise, estimulando os tireotrofos, células produtoras do hormônio estimulante da 

tireoide (TSH). Esse favorece a produção de T4, que seria convertido à T3, o qual seria o 

efetivo estimulador do metabolismo, especialmente pela elevação da proteólise da 

tireoglobulina, ação da bomba de iodeto, iodação da tirosina e secreção das células 

foliculares da tireoide, culminando na melhora do funcionamento e desenvolvimento 

cerebral, cardíaco e digestivo, e controle motor (Carvalho, 2007). Isso posto, a ausência de 

controle ou avaliação endócrina pelas pesquisas avaliadas poderia explicar o desfecho do 

corrente estudo. 

Certificando a conjectura elaborada, a desconsideração da leptina, hormônio 

responsável por regular a ingestão alimentar e saciedade, e grelina, estimulante da ingesta 

de alimentos, homeostase da glicose e massa corporal (Romero e Zanesco, 2006), logo, 

ambos participariam da regulação metabólica, e poderiam impactar os resultados dos 

exercícios (Eguchi et al., 2008; Foschini et al., 2008; Prado et al., 2009; Cruz et al., 2012).  

Na condição fisiologicamente padrão, na corrente sanguínea os adipócitos liberariam 

leptina, essa atravessaria a barreira hematoencefálica, ligar-se-ia a receptores específicos, 

sinalizando o rompimento da fome ao sistema nervoso central (Negrão e Licínio, 2000). 

Indivíduos com concentração de tecido adiposo na região abdominal, por exemplo, 

tenderiam a apresentar excesso de leptina (hiperleptinemia) sem correspondência da 

quantidade de receptores, potencializando o acúmulo de massa de gordura (Martins, 

Faleiro e Fonseca, 2012). A secreção de leptina ocorreria em pulsos ao longo do dia, 

alcançando o pico durante a noite, então a privação do sono culminaria na diminuição da 

secreção de leptina e TSH, no aumento da concentração de grelina e na diminuição da 

tolerância à glicose (Castro, Garcia e Gasques, 2023; Lacerda et al., 2023).  

As considerações traçadas se substancializariam em viés de publicação, 

especialmente pela ausência de simetria na representação em funil (Figura 2). Conforme 

explicou Sousa e Ribeiro (2009), a tendência de estudos com resultados positivos seria 
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mais comum, sobretudo nos periódicos de alto impacto e idioma inglês, dado que autores 

e editores teriam resistências em apresentar resultados negativos, o que não se confirmou. 

Adicionalmente, o viés poderia surgir pelo pequeno tamanho do grupo de voluntários. 

 

      Figura 2: Representação de Diferença Média e Erro Padrão 

 
           Fonte: Os autores (2024) 

 

O desfecho negativo do estudo foi influenciado pela heterogeneidade dos trabalhos 

considerados (Figura 3), particularmente A8, A9, A13, A15 e A22. Destes o segundo 

conquistou a maior influência na síntese elaborada ( 3,0 pontos), contribuindo com mais 

de 30 pontos à divergência total. O A22 com 24 pontos de contribuição à heterogeneidade, 

estabeleceu influência de, aproximadamente, 2,00 pontos no resultado do estudo. 

A Figura 4 demonstrou o tamanho do efeito dos estudos, ou seja, o impacto de cada 

um deles no desfecho (Flório et al., 2023), em relação direta, possível foi notar que oito 

pesquisas tiveram impacto superior a uma unidade, enquanto nove detiveram resultado 

análogo, porém com influência negativa. Essa, visualmente, mais intensa que a positiva, 

ratificando o desfecho da presente investigação. Em suma, as pesquisas com resultados 

negativos conquistaram influências mais intensas sobre o resultado. 
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       Figura 3: Dispersão dos Estudos 

 
Fonte: Os autores (2024) 

 

           Figura 4: Dispersão dos Estudos pelo Efeito do Tamanho 

 
       Fonte: Os autores (2024) 

 

Considerações Finais 

Objetivando avaliar o impacto da prática regular de exercícios sobre o 

emagrecimento. O modelo de efeitos fixos se apresentou como a melhor opção, tendo 

desfecho de -0,66 (valor-p = 0,00), favoravelmente ao emagrecimento pelo estilo de vida 
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ativo.  Não obstante, a heterogeneidade foi elevada, I2 = 68,10%, valor-p = 0,00. Então, 

concluiu-se que os exercícios físicos poderiam ser necessários, mas não suficientes ao 

emagrecimento.  

Para estudos futuros recomenda-se a realização de estudo exponencial, tendo os 

grupos ativos, ativos + dieta, e sedentário, pois possível seria identificar a significância da 

prática como fator favorecedor do emagrecimento. A pesquisa por coorte prospectivo 

permitiria estabelecer a curva de evolução dos indivíduos sob estímulos do exercício físico. 

Finalmente, utilizar o acompanhamento psicológico como variável moderadora permitiria 

estimar a influência do comportamento na perda de massa corporal, especialmente, no 

desenho caso – controle. 
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