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Resumo

Objetivando avaliar o impacto da pratica regular de exercicios sobre o emagrecimento, realizou-se
a metanalise com 39 artigos publicados entre 2018 e 2023, nos idiomas portugués (sete
publicagbes) ou inglés (32 publicagbes), todos com desenho caso-controle. A pesquisa dos
trabalhos considerou as palavras-chaves Emagrecimento, Treinamento de Forga, Exercicio Fisico,
Exercicio Aerdbico e Musculagao, e foi realizada nas bases Pubmed, ResearchGate e bibliotecas
académicas. A implementacao do codigo utilizou o RStudio 2023.03.0+386 for Windows, O modelo
de efeitos fixos se apresentou como a melhor opc¢éo, tendo desfecho de -0,66 (valor-p = 0,00),
favoravelmente ao emagrecimento pelo estilo de vida ativo. Nao obstante, a heterogeneidade foi
elevada, 1> = 68,10%, valor-p = 0,00. Ent&o, concluiu-se que os exercicios fisicos poderiam ser
necessarios, mas nao suficientes ao emagrecimento.
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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, 1> = 68.10%, p-value = 0.00. So, it was
concluded that physical exercise could be necessary, but not sufficient for weight loss.

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

Introducao

Calazans (2021) defendeu que o ser humano em seu aspecto histérico foi se
adequando a vida ativa, sob o ponto de vista fisico, pois nos primérdios precisava de
adequado fisico para se alimentar e defender territérios. Na contemporaneidade, o estilo

ativo foi atenuado pela utilizagcdo demasiada de consequéncias tecnolégicas. Isso

! Graduandos em Educacio Fisica no Centro Universitario Celso Lisboa — RJ/Brasil
2 Docentes do Curso de Educaco Fisica do Centro Universitario Celso Lisboa — RJ/Brasil
3 Docente da Escola de Satde da Universidade Candido Mendes — RJ/Brasil

Revista Presenca - Rio de Janeiro/RJ - Volume 10 - 222, edicao (especial) - 2024



PRESENCA

ISSN: 2447-1534

associado ao consumo frequente de alimentos industrializados (Maia et al., 2021), tenderia
a favorecer o ganho de massa corporal, levando a obesidade.

A obesidade poderia ser conceituada como o acumulo excessivo do tecido adiposo,
comparativamente aos valores de referéncia para estatura, sexo e idade, considerando a
composi¢cado corporal (Bergano, Daniel e Moraes, 2016). Apesar disso, a estimativa de =
indice de Massa Corporal (IMC) seria comumente utilizada para classificar o individuo com
sobrepeso ([25,00 kg/m?; 29,90 kg/m?]) ou obeso (> 30,00 kg/m?), conforme Alvarez e
Pavan (2009).

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE1, 2020), no
Brasil mais da metade dos adultos apresentaria excesso de massa corporal (60,30%, o que
representaria 96,0 milhées de pessoas), a discriminagdo pela dicotomia sexual indicaria
que essa seria a realidade para 62,60% das mulheres e 57,50% dos homens. Enquanto
que a condi¢ao de obesidade atingiria, aproximadamente, 25,90% da populagéao, cerca de
41,2 milhdes de adultos. Entdo, caracterizando um problema de saude publica,
epidemioldgico, e coletiva, pelos determinantes sociais do processo saude-doenga (Paim,
2006; Nunes, 2016).

O exercicio fisico associado a reeducacgao alimentar poderia ser uma ferramenta nao
medicamentosa nos programas de emagrecimento, favorecendo a mudangca da
composi¢cado corporal pela redugdo da massa de gordura, e potencializando a saude
fisioloégica pela possibilidade de adequagdo dos niveis metabdlicos (Oliveira, Fidale e
Gongalves, 2011; Montenegro, 2014). Especialmente por aumentar o gasto caldrico, a taxa
metabdlica basal, massa muscular, e 0 consumo de oxigénio, e aprimorar 0 processo de
mobilizacéo e utilizacdo de gordura (Oliveira, Costa e Ribeiro, 2008; Belmiro e Navarro,
2016).

Em McArdle, Katch e Katch (2016), treino aerdbico foi entendido como aquele
realizado de maneira continua que utilizam lipidios como substrato energético, sob a forma
de adenosina trifosfato-ATP. Atividades que, portanto, sdo capazes de gerar adaptacgdes
fisiolégicas que auxiliam no processo de emagrecimento, utilizando das suas variaveis
como frequéncia, duracdo e intensidade, tal como estabelecido nos principios de
treinamento.

Sabia, Santos e Ribeiro (2004) investigaram 28 adolescentes (média de idade =
13,00 + 4,00 anos), com indice de massa corporal (IMC) acima do percentil 95 para a idade

e sexo, distribuidos em dois grupos de forma aleatéria: exercicio de caminhada continua
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(GEC; n = 13) e exercicio de corrida intermitente (GEI; n = 15) e submetidos a um programa
de treinamento fisico trés vezes por semana durante 16 semanas por 20 a 40 minutos. Que
tinha como objetivo investigar as alteragbes na composi¢ao corporal depois do programa
de treinamento e reformulagao da dieta proposta. Constataram uma diminui¢gdo no IMC e
nos niveis séricos de HDL e LDL e colesterol total, que pese néo terem apresentados os =
valores. Corroborando que o treinamento aerobio continuo de intensidade moderada
representa um método efetivo na redugao de gordura corporal, uma vez que sao utilizados
predominantemente os acidos graxos como substrato energético durante sua pratica (Baar,
2006; Gibala et al., 2012). E treinamento aerdbio intervalado de alta intensidade (HIIT) foi
definido como a pratica de exercicios intermitentes composto por periodos de alta
intensidade intercalados por periodos de recuperacgao (Fox et al., 1973). Nesse sentido, a
divergéncia conceitual ao paragrafo anterior se estabeleceu.

Porém, raso seria afirmar que o fator principal para o processo de emagrecimento,
fosse a atividade aerdbica, tendo em vista que a obesidade seria uma doenga multifatorial,
atingindo mais da metade da populacdo adulta do pais (IBGE, 2020) e mais de um bilhao
de pessoas no mundo (WHO, 2022). Entao, necessario seria ndo somente a pratica regular
de exercicio fisico, como a reeducacao alimentar, mudanga no estilo de vida e, em alguns
casos, o tratamento psicologico. Baseado nisso, o presente estudo objetivou avaliar a

eficiéncia da pratica regular de exercicios sobre o emagrecimento.

Materiais e Métodos

A metanalise foi realizada com a aplicagdo do RStudio 2023.03.0+386 "Cherry
Blossom" Release (3c¢53477afb13ab959aebbb34df1f10c237b256¢3, 2023-03-09) for
Windows, visando estimar o grafico Floresta (Rodrigues, 2010) para 39 artigos publicados
entre 2018 e 2023, nos idiomas portugués (sete publicagdes) ou inglés (32 publicagdes),
todos com desenho experimental caso-controle, resultando em 608 observagdes
experimentais e 612, controle. A pesquisa pelos trabalhos académicos foi norteada pelas
palavras-chaves Emagrecimento, Treinamento de Forga, Exercicio Fisico, Exercicio
Aerdbico e Musculacdo. As pesquisas foram obtidas em Pubmed, ResearchGate e
bibliotecas académicas. A modelagem considerou:

e Efeitos Fixos: o efeito de interesse era 0 mesmo em todos os estudos e as diferengas
existentes seriam consequéncias de erros amostrais, variabilidade intra-estudo
(Fuchs e Paim, 2010; Mancuso, 2010; Fhon et al., 2016);
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e Efeitos Aleatdrios: o efeito de interesse ndo era o mesmo em todos os estudos, mas
a variagao se aproximaria da Distribuicdo Normal (Fuchs e Paim, 2010; Mancuso,
2010).
A metanalise foi testada com a aplicagdo do método da variancia inversa, ou seja, o »
maior peso foi atribuido a dispersdo menor, tendo sido investigada a heterogeneidade pelo
estimador de maxima verossimilhanca restrita para t, com o intervalo de confianga estimado

pelo método Q-profile.

Discussao

O modelo de Efeitos Fixos (valor-p = 0,00) deteve significancia estatistica (Tabela 1),
portanto assumiu-se que as diferencas se deram por deficiéncias nos desenhos ou erros
experimentais. Apesar disso, a heterogeneidade (Tabela 2) foi elevada, 1> = 68,10%,
possibilitando explicar 31,90% do total da variabilidade encontrada, o que convergiu a
hipétese de estudos heterogéneos, valor-p = 0,00. A primeira luz, essa possiblidade era
esperada, pois os resultados advindos do treinamento, dependeriam das condicdes
fisiolégicas (Palanca, 2023), mecanicas (Sousa C et al., 2023) e psicoldgicas (Nunes e
Lima, 2023) dos praticantes, assim como do monitoramento e da convergéncia da

prescricdo aos principios do treinamento (Guimaraes, 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 Aleatorios -0,60 [-1,25; 0,06] 0,07
Fonte: Os autores (2024)

Tabela 2: Resultados da Heterogeneidade

Estimador Estimativa Valor-p
t2 2,411[0,91; 4,24]

|2 68,10% [55,70%; 77,10%]

H 1,77 [1,50; 2,09]

Q 119,27 0,00

Fonte: Os autores (2024)

Arepresentacéao Floresta (Figura 1), 11 trabalhos detiveram significancia significativa
(valor-p < 0,05), destes, apenas, A8, A9 e A15 conquistaram resultados favoraveis ao
exercicio fisico (massa corporal anterior — massa corporal posterior > 0,00), a principio.

Isso pode ter ocorrido, porque a diferengca de massa foi considerada como a variavel
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determinante, porém a os praticantes podem ter perdido massa de gordura e ganho de
massa muscular ou 6ssea, portanto a composi¢ao 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: Representagéo Floresta

Experimental Control Weight Weight
Study Total Mean 5D Total Mean 5D Mean Difference MD 95%-Cl ([common) (random)
Al 20 14.00 3.0000 15 15.00 6.0000 s -1.00 [-4.31; 231) 1.3% 21%
A2 15 15.00 3.0000 19 14.00 5.0000 —i——-— 100 [-1.71; 371) 19% 2 6%
A3 20 14.00 60000 14 15.00 4.0000 — -1.00 [-4.36, 2.36] 1.2% 2.1%
Ad 14 14.00 6.0000 11 18.00 3.0000 —'—[r' -4.00 [-761,-039] 1.1% 19%
AS 14 16.00 40000 19 18.00 3.0000 —8 200 [-4.49; 0.49] 2.3% 2.8%
AS 17 1400 50000 20 1500 6.0000 — -1.00 [-4.54; 254] 1.1% 2.0%
AT 13 16.00 50000 21 17.00 2.0000 —-1:—— -1.00 [-385; 1.85] 1.7% 25%
AB 13 18.00 40000 13 14.00 4.0000 b =———— 400 [092, 7.08) 1.5% 2.3%
A9 19 17.00 2.0000 18 14.00 2.0000 I[ —= 300 [1.71; 429] 85% 39%
Al0 16 1500 50000 12 17.00 50000 — 200 [574; 1.74] 1.0% 1.8%
Al 17 1400 20000 20 17.00 6.0000 —r -3.00 [-5.80;-0.20] 1.8% 25%
Al2 19 1500 50000 12 17.00 50000 —-—.:—— -200 [-561, 161] 1.1% 19%
Al3 12 1500 20000 15 18.00 2.0000 —= 300 [-4.52,-1.48] 6.1% 3.T%
Ald 20 14.00 3.0000 15 16.00 2.0000 —t -200 [-366,-0.34] 51% 3.6%
A1S 12 18.00 20000 19 16.00 3.0000 fl—E— 200 [0.24; 3.76] 4.5% 3.5%
AlG 17 16.00 5.0000 14 17.00 4.0000 —_— T -1.00 [-4.17, 217] 1.4% 22%
AT 14 15.00 5.0000 16 17.00 4.0000 —'—{-— -200 [-5.27, 1.27] 1.3% 2.1%
Al 15 17.00 20000 20 17.00 2.0000 = 0.00 [-1.34; 1.34) T7.8% 3.9%
A19 16 18.00 20000 10 18.00 3.0000 0.00 [-2.10; 2.10] 32% 31%
A20 19 18.00 50000 19 18.00 50000 T 0.00 [-3.18; 3.18) 1.4% 2.2%
A1 19 17.00 6.0000 13 18.00 5.0000 —_—r— -1.00 [-4.83; 283] 1.0% 18%
A22 14 1400 20000 21 18.00 2.0000 == [ 400 [-5.35,-265] T.7% 3.9%
A23 10 1500 40000 10 1500 4.0000 —_— 0.00 [-351; 3.51) 1.1% 2.0%
A24 19 16.00 4.0000 21 18.00 2.0000 —'—IF -200 [-3.99,.001] 35% 3.2%
AZ5 18 16.00 2.0000 15 18.00 2.0000 = =200 [-3.37,-063) T.5% 3.9%
A6 10 17.00 2.0000 16 15.00 6.0000 I 200 [-119; 519] 14% 22%
A2T 21 18.00 40000 14 18.00 4.0000 —§-— 0.00 [-271, 271)] 1.9% 2.6%
A28 12 18.00 40000 20 18,00 2.0000 —— 0.00 [-243; 2.43) 24% 2.8%
AZ9 11 18.00 60000 19 14.00 6.0000 [r—-— 400 [-0.46; 8.46] 0.7% 1.5%
A3D 11 15.00 2.0000 12 18.00 4.0000 —_— -3.00 [-5.55;-0.45) 2.2% 2.7T%
A 13 16.00 50000 12 15.00 2.0000 —T 1.00 [-194; 394] 16% 2.4%
A32 21 18.00 20000 18 16.00 50000 .['_"'_ 200 [046, 4.46] 2.3% 2.8%
A3l 10 14.00 6.0000 11 15.00 4.0000 —_— -1.00 [-5.41; 3.41] 0.7% 1.5%
Add 19 17.00 50000 16 18.00 6.0000 —4;— -1.00 [-4.70; 2.70] 1.0% 1.9%
A35 10 15.00 3.0000 19 16,00 5.0000 — -1.00 [-3.92; 1.92] 1.7% 2.4%
A6 13 17.00 5.0000 12 16.00 2.0000 1.00 [-1.94, 3.94] 16% 2.4%
A3T 21 1400 20000 13 14.00 3.0000 —— 0.00 [-1.84; 1.84] 4.1% 3.4%
A38 19 17.00 5.0000 10 18.00 4.0000 ] -1.00 [-4.35; 235] 1.3% 2.1%
A3D 15 17.00 50000 18 18.00 6.0000 —"E-— 100 [-4.75; 2.75) 1.0% 1.8%
608 612 2 100.0% -
< - 100.0%

| I —

5 0 5

Fonte: Os autores (2024)

Aparentemente, os estudos detiveram atencao na fisiologia da contragdao muscular
esquelética, ou seja, o potencial de acdo ao longo do motoneurdnio levaria a depolarizagao
da terminacdo pré-sinaptica e abertura dos canais Ca*? voltagem-dependentes. Entao,
ocorreria a liberagao de acetilcolina na terminagao pré-sinaptica, possibilitando a ligagéo da
acetilcolina aos receptores existentes na placa motora da membrana pds-sinaptica,
consequentemente, os canais de Na* e K* se abririam, favorecendo a despolarizagao da
placa motora e levando o potencial de acao a fibra muscular, propagando-se ao interior

dessa pelos tubulos T. Assim, os canais de Ca*? da membrana do reticulo sarcoplasmatico
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se abririam, possibilitando o influxo desse ion, que se ligariam a troponina C, provocando
alteragao morfolégica nos filamentos finos, que culminaria na exposi¢céo do sitio fixador da
miosina na actina, possibilitando a contragdo muscular (Ferreira, 2005; Sampaio et al.,
2023).

Contudo, a transmissao da for¢ca dependeria da atuacdo do costamero, local de

118

fixacado das miofibrilas no sarcolema, cujo processo se iniciaria com as moléculas que ligam
os discos Z ao sarcolema se ligando a integrina (proteina transmembrana que ligaria a
célula a matriz extracelular), com isso a contragéo seria transmitida a matriz extracelular,
assim as fibras reticulares a retransmitiiam ao perimisio, epimisio e tenddo. Esse
dependeria da propriocepcdo muscular do Orgéo Tendinoso de Golgi, o qual captaria as
tensdes musculares sobre os tenddes, possibilitando o controle das for¢cas necessarias ao
movimento (Batista, Resgala e Luquetti, 2023). Entretanto, a realizacdo de exercicio fisico
nao se limitaria a contragdo de um unico musculo, exigindo a a¢do do fusco muscular, o
qual captaria as variagdes de distensibilidade das fibras intrafusais e ativaria os
mecanismos reflexos pela sensibilizacdo das fibras nervosas eferentes (Ferreira, 2005;
Moreira, 2015).

Os meios de comunicagdo 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
0 padrao estético, estabelecendo a composi¢cao corporal ideal. Todavia, no contexto do
treinamento desportivo, tal ideia ofenderia o principio da individualidade bioldgica, o qual
estabeleceria que cada individuo responderia de forma propria aos estimulos
disponibilizados, ou seja, o resultado seria influenciado pelo fenétipo, porém com limitagdes
estabelecidas pelo gendtipo (Souza et al.,, 2011). Portanto, tratar-se-ia de uma das
principais exigéncias do treinamento e prescricdo de exercicios fisicos, pois estabeleceria
que cada cliente deveria ser assistido de forma especifica, respeitando aquelas
determinagdes (Lapin et al., 2007; Machado et al., 2015; Santos et al., 2022).

Associado a isso, e dado o conhecimento senso comum sobre a associagao entre
sedentarismo e obesidade, fundamental seria destacar que as adaptacgdes fisioldgicas
estimuladas pelo exercicio exigiriam a continuidade (Medeiros e Souza, 2009; Moutéo,
Alves e Cid, 2012), proporcionando a elevagdo da capacidade fisica objetivada no
treinamento, a qual se tornaria a nova realidade homeostatica do individuo, exigindo (Ciolac

e Guimaraes, 2004), por conseguinte, a sobrecarga (Junior et al., 2023).
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O principio da sobrecarga estabeleceria que o organismo deveria ser exposto a
estimulos, progressiva e sistematizadamente, crescentes, assim as adaptagbes seriam
constantemente exigidas (Ciolac e Guimaraes, 2004; Silva e Macedo, 2011). Valeria
destacar que o exercicio fisico favoreceria o surgimento de inflamagdes, as quais
desencadeariam o reparo e remodelamento tecidual apds o trauma. Na percepgao de Silva =
e Macedo (2011), Santa Rosa de Sousa et al. (2021) e Carvalho et al. (2021), na sesséo de
exercicio intenso ocorreria a leucocitose transitéria, como consequéncia da neutrofilia,
monocitose e linfocitose, levando a atenuagao parcial da imunidade celular. Paralelamente,
as concentracdes séricas de creatina quinase, proteina C-reativa e moléculas de adesao
celular seriam aumentadas, conjuntamente a secre¢do de cortisol e citocinas.
Longitudinalmente, o treinamento fisico sistematizado promoveria a condigdo do estado
anti-inflamatério local e sistémico como adaptag¢ao ao quadro agudo. Entao, a demanda por
continuidade da pratica seria imperativa (Medeiros e Souza, 2009; Moutao, Alves e Cid,
2012; Junior et al., 2023; Cénsoli e Motta, 2023), especialmente, no condizente a duragao
e interrupgao do treinamento, as quais associadas a diversidade de estimulos formariam o
plano geométrico requisitado a amplificagao das capacidades motoras a saude e ao esporte
(Lima, Dos Reis Junior e Bandeira, 2020).

Os resultados também poderiam ter sido influenciados por alguma divergéncia ao
principio da interdependéncia volume — intensidade, o qual determinaria a relagéo inversa
e adequada entre essas variaveis, como efeito da anamnese realizada a contento,
independentemente do publico e da modalidade (Raiol e Raiol, 2011; Jesus e Asssuncéo,
2020; Ferraz e Costa, 2022; Sodre et al., 2023). Dessa forma, possivel seria estabelecer
foco no principio da especificidade, ou seja, entendidas as caracteristicas do praticante
(qualidades, deficiéncias e objetivo), o processo de treinamento seria concentrado em uma
funcao especifica, no caso em tela, emagrecimento. E, como qualquer outra, demandaria
adequacgdes ao sistema energético predominante, segmentos corporais, coordenagdes
psicomotoras e valéncia fisica. A ofensa a principio de treinamento poderia explicar os
resultados divergentes, dado que a literatura demonstrou ser o exercicio fisico regular
favorecedor do emagrecimento (Freitas, Alves e Silva, 2022; Silva, 2023; Correia e Souza,
2023; Magalhaes et al., 2023)

Extrapolando o exposto, Daniele et al. (2023) objetivaram analisar a produgao
cientifica no concernente aos efeitos do treinamento de forca na saude de criangas e

adolescentes. Para tanto, analisaram 15 estudos de revisdo e 10 experimentais. Os
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resultados apontaram ganhos positivos no controle de disturbios metabdlicos e na
obesidade, no efeito cardioprotetor e na promog¢ao de saude psiquica. O modelo corporal
imposto poderia potencializar a ocorréncia de excesso de treinamento, aumentando os
casos de dependéncia e obsessao (Yanase et al., 2021) pela pratica de exercicios fisicos.

Com relagado a prescrigdo, Souza Filho (2023) desenvolveram estudo teodrico sobre Z
as alteragcdes na composi¢cao corporal e for¢ca proporcionadas por treinamentos de forga,
aerobicos e concorrentes. Demonstraram que os resultados mais evidenciados no
condizente a composi¢ao corporal e reducado da massa de gordura foram conquistados com
treinamento de forga 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
relacdo a alteragdes na forgca maxima, massa de gordura, circunferéncia abdominal e
relagdo cintura-quadril. Nenhuma diferenga significativa foi constatada nas duas ultimas
variaveis, porém nas demais houve melhoras significativas nos quatro grupos em relagao
ao controle. Todavia, o0 método tradicional apresentou os resultados mais sutis. Logo, o
método de treinamento influenciaria nos resultados, o que nao foi controle no estudo
corrente, logo poderia explicar, parcialmente, os resultados encontrados.

O desenvolvimento ou a manutencao da obesidade poderiam ser influenciados por
variaveis psicologicas relacionadas ao sofrimento do psiquismo, especialmente quando
houvesse mitigacao da autoimagem ou autoestima, dificultando o emagrecimento (Perez e
Romano, 2004; Bernardi, Chichelero e Vitolo, 2005; Cataneo et al., 2005; Cade et al., 2009).
Nao raramente, individuos com composigdo corporal divergente do padrdo espaco-
temporal vigente poderiam ser percebidos por seus pares como sendo pouco atraentes
sexualmente, o que fomentaria enviezadamente o sentimento de indesejavel, alimentando
a possibilidade de declinio da autoestima e ascensao do isolamento (Silva e Sales Melo,
2023; Lima, Silva e Farias, 2023; Nascimento et al., 2023; Westphalen, Méa e Ferreira,
2023). Portanto, as variaveis psicolégicas careceriam de intervencgéo especifica e dedicada
(Vasques, Martins e Azevedo, 2004; Ruas et al., 2023; Araujo, Franga e Amparo-Santos,
2023).

Nos estudos submetidos a metanalise ndo houve avaliagdo no dominio psicolégico,
em vista disso, aqueles voluntarios poderiam apresentar comprometimentos referentes a
traumas, aceitagdo social e auto aceitagdo, os quais poderiam ser compensados no
consumo exacerbado de alimentos (Oliveira e Silva, 2014) ou elementos dificultadores da
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manutengao da disciplina na pratica de exercicios (Lima e Oliveira, 2016), em qualquer dos
casos a estrutura necessaria a eventos de ansiedade ou depressao estaria enriquecida
(Woll e Bds, 2004; Joisten, 2023; Oliveira e Alves, 2023)

Outra consideracgéao relevante residiria na auséncia de controle alimentar (Sousa et
al., 2023; Emilia, Amaral e Calazans, 2023; Barbosa, Ramos e Pascoal, 2023; Almeida, =
Campbell e Cruz, 2023). Especialmente, quando associado ao exercicio (Araujo et al.,
2023), o planejamento alimentar seria determinante ao emagrecimento (Trentin, Schmitz e
Silva, 2023; Lino, Souza e Soares, 2023), extrapolando a adequacao dietética em razédo do
estilo de vida (Rossi e Amadio, 2023; Benetti e Franco, 2023), mas promovendo a
reeducacgao alimentar (Ramos, Santos e Reis, 2023; Araujo et al., 2023) e, quando for caso,
contribuindo a diluicdo do transtorno de compulsao 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 periddicos cientificos, e as compararam com
recomendagdes de macro e micronutrientes e porcionamentos por grupos alimentares.
Tendo demonstrado que, em relagao ao valor cal6rico total, as propor¢des de carboidratos,
proteinas e lipidios deveriam ser, respectivamente, 50,00-60,00%, 10,00-15,00% e 20,00-
30,00%. Apesar disso, necessario seria considerar as demandas e caracteristicas dos
individuos (Bonfim, Brand&o e Alba, 2023; Avila, Hass e Oliveira, 2023).

Durante o exercicio fisico ocorreria elevagao nas concentracdes encefalicas de
dopamina e noradrenalina, levando a secrecdo do horménio liberador de corticotropina
(CRH) na regido hipotalamica, estimulando a pituitaria anterior a liberar corticotropina
(ACTH) e endorfinas. A descarga de ACTH estimula o cortex adrenal a produzir
glicocorticoides e aminas biogénicas, as quais promoveriam interacdo com o sistema
imune, cujas células possuiriam receptores para as catecolaminas, endorfinas, cortisol e
horménio do crescimento (GH), além de diversos outros mediadores envolvidos na reagao
ao estresse (Eriksson et al., 2023; Mudjanarko et al., 2023).

O cortisol, glicocorticoide secretado pelo cortex adrenal das glandulas supra-renais,
desempenharia importantes fungdes durante e apds o exercicio, como por exemplo, auxiliar
a gliconeogénese, acelerar a mobilizagéo, intensificar a lipdlise 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 consideragdes anteriores, senso comum seria o reconhecimento do
aumento da sensibilidade a insulina e atenuagdo dos processos inflamatorios, porém,
fundamental seria considerar a intensidade do metabolismo oxidativo, o qual seria regulado
pelos horménios 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 hipotalamo receberia a descarga do fator de liberagéo
de hormonios tireoestimulante (TRH), o qual, pelo sistema porta hipofisario, alcancgaria a
adeno-hipdfise, estimulando os tireotrofos, células produtoras do hormdnio estimulante da
tireoide (TSH). Esse favorece a produgao de T4, que seria convertido a T3, o qual seria o
efetivo estimulador do metabolismo, especialmente pela elevacdo da protedlise da
tireoglobulina, acdo da bomba de iodeto, iodacdo da tirosina e secregcao das células
foliculares da tireoide, culminando na melhora do funcionamento e desenvolvimento
cerebral, cardiaco e digestivo, e controle motor (Carvalho, 2007). Isso posto, a auséncia de
controle ou avaliagdo endocrina pelas pesquisas avaliadas poderia explicar o desfecho do
corrente estudo.

Certificando a conjectura elaborada, a desconsideragcdo da leptina, hormoénio
responsavel por regular a ingestdo alimentar e saciedade, e grelina, estimulante da ingesta
de alimentos, homeostase da glicose e massa corporal (Romero e Zanesco, 2006), logo,
ambos participariam da regulagdo metabdlica, e poderiam impactar os resultados dos
exercicios (Eguchi et al., 2008; Foschini et al., 2008; Prado et al., 2009; Cruz et al., 2012).

Na condigao fisiologicamente padrao, na corrente sanguinea os adipdcitos liberariam
leptina, essa atravessaria a barreira hematoencefalica, ligar-se-ia a receptores especificos,
sinalizando o rompimento da fome ao sistema nervoso central (Negréo e Licinio, 2000).
Individuos com concentragao de tecido adiposo na regido abdominal, por exemplo,
tenderiam a apresentar excesso de leptina (hiperleptinemia) sem correspondéncia da
quantidade de receptores, potencializando o acumulo de massa de gordura (Martins,
Faleiro e Fonseca, 2012). A secrecao de leptina ocorreria em pulsos ao longo do dia,
alcancando o pico durante a noite, entdo a privagao do sono culminaria na diminui¢do da
secrecao de leptina e TSH, no aumento da concentracdo de grelina e na diminuigao da
tolerancia a glicose (Castro, Garcia e Gasques, 2023; Lacerda et al., 2023).

As consideragdes tracadas se substancializariam em viés de publicacao,
especialmente pela auséncia de simetria na representagcao em funil (Figura 2). Conforme

explicou Sousa e Ribeiro (2009), a tendéncia de estudos com resultados positivos seria
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mais comum, sobretudo nos periddicos de alto impacto e idioma inglés, dado que autores
e editores teriam resisténcias em apresentar resultados negativos, o que nao se confirmou.

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

123
Figura 2: Representacao de Diferenca Média e Erro Padrao
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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 influéncia na sintese elaborada (= 3,0 pontos), contribuindo com mais
de 30 pontos a divergéncia total. O A22 com 24 pontos de contribuicdo a heterogeneidade,
estabeleceu influéncia 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 (Flério et al., 2023), em relagao direta, possivel foi notar que oito
pesquisas tiveram impacto superior a uma unidade, enquanto nove detiveram resultado
analogo, porém com influéncia negativa. Essa, visualmente, mais intensa que a positiva,
ratificando o desfecho da presente investigacdo. Em suma, as pesquisas com resultados

negativos conquistaram influéncias mais intensas sobre o resultado.
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Figura 3: Dispersao dos Estudos
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Figura 4: Dispersao dos Estudos pelo Efeito do Tamanho
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Consideragoes Finais
Objetivando avaliar o impacto da pratica regular de exercicios sobre o
emagrecimento. O modelo de efeitos fixos se apresentou como a melhor opgao, tendo

desfecho de -0,66 (valor-p = 0,00), favoravelmente ao emagrecimento pelo estilo de vida
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ativo. N&o obstante, a heterogeneidade foi elevada, 12 = 68,10%, valor-p = 0,00. Entéo,
concluiu-se que os exercicios fisicos poderiam ser necessarios, mas néo suficientes ao
emagrecimento.

Para estudos futuros recomenda-se a realizagao de estudo exponencial, tendo os
grupos ativos, ativos + dieta, e sedentario, pois possivel seria identificar a significancia da =z
pratica como fator favorecedor do emagrecimento. A pesquisa por coorte prospectivo
permitiria estabelecer a curva de evolugéo dos individuos sob estimulos do exercicio fisico.
Finalmente, utilizar o acompanhamento psicolégico como variavel moderadora permitiria
estimar a influéncia do comportamento na perda de massa corporal, especialmente, no

desenho caso — controle.
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