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EXERCICIO FiSICO ASSOCIADO COMO BENEFICIO PARA ADOLESCENTES
OBESOS
WALLISON GUIMARAES NASCIMENTO LIMA

RESUMO

Conhecida por ser uma doenca universal cujo carater epidemiologico € o principal
problema de saude publica da sociedade moderna, a obesidade é proveniente do
acumulo de gordura corporal no organismo decorrente de um balangco energético
positivo crénico fazendo com que haja uma associacdo com diversos problemas de
saude, visto que tem uma grande relacdo com complicacdes metabdlicas. Por ser
um tema de grande importancia a pesquisa foi realizada com o objetivo de
Identificar, através de estudos sobre o tema, os efeitos da atividade fisica associada
a outras praticas saudaveis, como a alimentacdo, no controle da obesidade em
adolescentes.Foi realizada uma pesquisa do tipo qualitativa com abordagem
descritiva.Para desenvolvimento do estudo foi realizado uma reviséo de literatura a
procura de artigos cientificos que destacassem o entendimento de alguns autores
sobre o tema abordado nesta pesquisa, no més de Julho de 2019.De acordo com o0s
dados pesquisados foi visto que o treinamento combinado € de grande eficiéncia
para reducdo de peso corporal total e ganho de massa magra. A pratica de
atividades fisicas é capaz de fornecer adaptacBes positivas sobre a obesidade
infantil, além de ser uma coadjuvante no processo de prevencdo e tratamento.
Estimular o adolescente a exercer praticas saudaveis, como realizacdo de exercicios
fisicos regulares e adequacdo a uma alimentacdo saudavel balanceada s&o
intervencdes que obtiveram resultados entre os adolescentes participantes das
pesquisas utilizadas, mostrando que devem ser sempre estimuladas por
profissionais da area, tdo quanto os profissionais de salde em geral. Perda de peso,
melhora no rendimento escolar, diminuicdo da circunferéncia abdominal foram

exemplos dos beneficios encontrados nesta associagao.

Palavras chaves: Obesidade na adolescéncia.Atividade fisica. Alimentagéo

saudavel.



PHYSICAL EXERCISE ASSOCIATED AS BENEFIT FOR OBESE TEENS

WALLISON GUIMARAES NASCIMENTO ' IMA

ABSTRACT

Known to be a universal disease whose epidemiological character is the main public
health problem of modern society, obesity comes from the accumulation of body fat
in the body resulting from a chronic positive energy balance causing an association
with various health problems, as it has a great relationship with metabolic
complications. Being a very important topic, the research was conducted with the
objective of identifying, through studies on the subject, the effects of physical activity
associated with other healthy practices, such as diet, in the control of obesity in
adolescents. A qualitative research with a descriptive approach was performed. For
the development of the study, a literature review was conducted in search of
scientific articles that highlighted the understanding of some authors on the topic
addressed in this research, in July 2019. According to the data searched it was seen
that the combined training is of Great efficiency for total body weight reduction and
lean mass gain. The practice of physical activities is able to provide positive
adaptations on childhood obesity, as well as being an adjunct in the prevention and
treatment process. Encouraging adolescents to exercise healthy practices, such as
performing regular physical exercises and adapting to a healthy balanced diet, are
interventions that obtained results among adolescents participating in the researches
used, showing that they should always be stimulated by health professionals, as well
as health professionals. general health. Weight loss, improved school performance,
decreased waist circumference were examples of the benefits found in this

association.

Key words:Obesity in adolescence. Physical activity. Healthy eating.
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1.INTRODUCAO

Nos ultimos anos em todo o mundo, tem havido um aumento no indice de
prevaléncia da obesidade em diversos paises, sejam eles desenvolvidos ou em
desenvolvimento (FIGUEIREDO et al. 2011). Devido ao acelerado crescimento desta
taxa, interessados do ramo buscam obter uma resposta para saber quais as causas
desta patologia, mas o que € sabido é que varios fatores sdo associados ao
aumento de peso, e com isso, sua etiologia continua a ser diversificada
(BOUCHARD, 2000).

Conhecida por ser uma doenca universal cujo carater epidemiolégico é o
principal problema de salde publica da sociedade moderna (SABIA; SANTOS;
RIBEIRO, 2004), a obesidade € proveniente do acumulo de gordura corporal no
organismo decorrente de um balanco energético positivo crénico (GOMES, et al.
2013), fazendo com que haja uma associacdo com diversos problemas de saude,

visto que tem uma grande relacdo com complicacfes metabdlicas (BRASIL, 2019).

Segundo a Associacdo Brasileira para o Estudo da Obesidade e Sindrome
Metabolica (ABESO, 2009) a obesidade pode ser definida como sendo o acumulo de
tecido adiposo que pode ser de maneira localizada (como gordura abdominal, por
exemplo) ou generalizada, que é provocada por diversas formas de desequilibrios,

seja nutricional associado ou ndo a genéticos, seja endocrino metabolicos.

A American College of Sports Medicine — ACSM (2009) avalia que esta é uma
doenca que pode acarretar o desenvolvimento de inUmeros fatores de riscos, e
reitera que a sua etiologia € muito complexa e multifatorial, resultando desde a

interacdo de genes até fatores emocionais e ambientais.

A obesidade entre adolescentes tem sido um problema em ascenséo que traz
riscos de morbidade e mortalidade. Para que haja uma estabilidade no peso e na
composicdo corporal ao longo dos anos é necessario que haja um equilibrio entre a
ingestdo e o0 gasto energético. Quando ocorre um desequilibrio nesse processo
havera o desencadeamento da obesidade, logo a ma alimentacdo associada a falta
de atividade fisica sdo fatores predisponentes importantes no processo de
obesidade (SABIA; SANTOS; RIBEIRO, 2004).



Na infancia, o controle da obesidade € importante por visar a sua manutencao
na vida adulta, nesta fase as morbidades ndo costumam serem frequentes, se
comparadas ao individuo adulto que tem elevacdo de sua taxa de mortalidade por
haver a associacdo da obesidade com doenca arterios clerdtica, alteracbes
metabolicas e hipertensdo. Quando o individuo é adolescente todas as alteracdes
que ocorrem na fase adulta irdo se somar ao dificil periodo de transicdo que
passam, como ao sedentarismo e baixa auto estima (SABIA; SANTOS; RIBEIRO,
2004).

Quando a obesidade surge na infancia ou adolescéncia € tendencioso que se
prolongue a vida adulta. Segundo Fernandez et al. (2004):

80% dos adolescentes obesos levam a casos de obesidade no

adulto; apesar da obesidade infantil ndo contribuir com mais do que

1/3 da obesidade adulta, os individuos adultos obesos que

apresentaram obesidade na infancia tendem a ser classificados

como tendo obesidade mais grave do que agueles que se tornaram
obesos quando adultos.

Neste sentido, exibe-se a importancia de acompanhamento nesta fase, como
orientacdo nutricional, atividade fisica e até acompanhamento psicoldgico. Esses
tratamentos sdo os mais indicados no tratamento da obesidade, sendo que causam
maiores efeitos benéficos em criancas e adolescentes do que em adultos (Dyson,
2010).

Sendo assim, praticas saudaveis como a associacdo da atividade fisica
realizada de maneira regular, pode trazer grandes resultados benéficos a saude do
adolescente, reduzindo seu grau de obesidade e o levando a uma vida sadia, mas
antes de iniciar qualquer programa de intervencdo a obesidade se faz necessério

conhecer a fundo quais as causas que levaram o paciente a este quadro.

O objetivo geral foi de Identificar, através de estudos sobre o tema, 0s
efeitos da atividade fisica associada ou ndo, a outras praticas saudaveis, como a

alimentacéo, no controle da obesidade em adolescentes.



2.REFERENCIAL TEORICO

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) avalia que no Brasil,
aproximadamente um bilhdo de pessoas vivem com sobrepeso e entre elas, 300
milhdes sdo obesos. O numero elevado de sobrepeso e obesidade pode estar
associado ao modo de vida que a populacdo atual vem vivendo, consumindo
alimentos cada vez mais industrializados, processados, energeticamente densos e
ricos em gorduras, sodio, acUcares, além do consumo superior a necessidade
corporal adequada, principalmente entre os adolescentes (SABIA; SANTOS;
RIBEIRO, 2004). Em adolescentes, a obesidade acomete 14%, no Brasil, e esse
namero continua a aumentar, diferentemente do que era notado em décadas
anteriores (GOMES, et al. 2013).

Lai, Chen e Helm (2013) destacam que a etiologia da obesidade esta
diretamente ligada a diversos fatores, como elevacédo da liberacdo de adipocinas
pré-inflamatérias pelo tecido adiposo branco e balanco energético positivo,
disfuncdes da sinalizagdo de hormonios hipotaldmicos vinculados ao apetite, fome e
saciedade, polimorfismos génicos, alta ingestdo calérica. A desenvoltura da
obesidade nos periodos iniciais da vida estd associada a manutencdo do estado
fisiopatolégico da vida adulta (BORG et al. 2012).

A obesidade infantil/ adolescéncia é definida como sendo um acumulo em
excesso da gordura corporal do tecido adiposo que acarreta complicacdes ruins para
a saude (PAES; MARINS;ANDREAZZI, 2015). Esta relacionada a diversos
problemas de saude, como distirbios metabdlicos, pulmonares, cardiovasculares,
enddcrinos, hematoldgicos, cardiovasculares e até psiquiatricos. Sua associacdo é
além de fatores genéticos e ambientais, mas também a um estilo de vida
inadequado (ARSLAN; ERDUR; AYDIN, 2010).

Os autores Parikh e Stratton (2011) avaliam a atividade fisica como benéfica,

conforme vemos adiante na fala abaixo:



10

O exercicio fisico, independente da intensidade que é realizado, é
eficiente na reducdo da adiposidade corporal, entretanto, estudos
prévios ndo apresentam uma padronizacdo quanto a prescricdo da
intensidade do esfor¢o (percentual da frequéncia cardiaca, consumo
maximo de oxigénio ou ainda a velocidade aerébica maxima), o que
dificulta a comparacao entre os resultados.

Conforme avaliado por Malina e Bouchard (2004) a atividade fisica realizada
regularmente, entre os niveis moderado e elevado durante o crescimento e
maturacdo do adolescente pode ser um fator que trara melhorias tanto para que haja
uma regulacdo no peso e gordura corporais, quanto beneficios na estrutura e

funcionalidade do tecido muscular esquelético.

Schimidt (2012) ainda reitera que o exercicio fisico associado com outras
praticas, como uma alimentacdo saudavel, além de ajudar na reducdo de uma
gordura corporal, previnem também doencas crbnicas que estdo associadas a
obesidade. Hauser et al (2004) diz que a atividade fisica promove o balanco
energético adequado e € através dele que o nivel de riscos para aparecimento de

patologias é diminuido.

O indice de massa corporal (IMC) é a avaliacdo do estado nutricional
preconizado pelo Ministério da Saude, (peso/altura?) em associacdo com o perimetro
abdominal, em adultos. Nesta classe, o peso adequado estd em ser maior ou igual
que 18 e menor que 25. Acima ou igual que 25 e menor que 30 significa que a
pessoa esta com sobrepeso e valores acima de 30 indicam obesidade. Em criancas
e adolescentes a avaliacdo é feita de forma diferente, em adolescentes leva-se em
consideracdo além do IMC a estatura e o peso em relacdo a idade, para tal, é
considerado a idade entre 10 e 19 anos. Nesta fase os valores de 20,19 a 25,85 séao
considerados sobrepeso, dependendo da idade, para o sexo feminino e 19,6 a 26,36

para o sexo masculino (BRASIL, 2017).

s

Estar no peso correto € muito mais que estética e bem-estar com a auto

estima, faz bem para a saude. Aradjo e Gomes (2015) destacam que
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“... 0 exercicio fisico tanto pode atuar para prevenir quanto tratar a
obesidade, oferecendo diversos beneficios a salude e qualidade de
vida. Observou-se que had um aumento no metabolismo ap6s o
término da atividade fisica mostrando que sua pratica regular pode
proporcionar uma redugéo no peso corporal’.

Conforme Araujo e Gomes (2015) os treinamentos combinados com alta
intensidade funcionam de forma mais eficiente na reducéo do peso corpoéreo total e
ajudam também no maior ganho de massa magra. Os autores dizem que a atividade
combinada com intensidade moderada a alta quando realizado 3 vezes na semana,
com no minimo de 1 hora em associacdo com a orientacdo nutricional promove
grande perda de gordura corporal, principalmente comparado ao exercicio aerdbio

de forma isolada.

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 0 uso
de farmacos especificos (FONSECA-JUNIOR et al. 2013).

A atividade fisica quando acarreta modificacdes no estilo de vida sedentario
estdo bem documentados em estudos como sendo uma importante intervencéo de
tratamento para a obesidade. 22 A modificacdo dos padrdes alimentares é outro
método primordial para obtencao desse fim. A Associacdo da dieta hipocalérica com
0 aumento do gasto energético diario total é mais benéfico e ira atuar tanto na
reducdo da massa magra quanto na manutencdo desta (DIAS; MONTENEGRO;
MONTEIRO, 2014).
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3.METODOLOGIA

Foi realizada uma pesquisa do tipo qualitativa com abordagem descritiva.
Segundo Minayo (2001)este tipo de pesquisa representa uma variedade de crencas,
significados, motivos, atitudes, aspiracdes e ira corresponder a processos, relagdes

e fendbmenos de forma mais densa.

Na pesquisa qualitativa havera uma abordagem analitica que ira comparar
dados e teorias do problema em questado, e o investigador além de pesquisar sobre
também tera que descrevé-los e interpreta-los, sem haver necessidade de
estatisticas ou mensuracdes (RODRIGUES, 2006).

A pesquisa descritiva, conforme Gil (2008) destaca tem a intencdo de
descrever caracteristicas de uma populacdo que foi escolhida, ou um fenémeno,

além de destacar sua relacao entre variaveis.

Para desenvolvimento do estudo foi realizado uma revisdo de literatura a
procura de artigos cientificos que destacassem o entendimento de alguns autores
sobre o tema abordado nesta pesquisa, no més de Julho de 2019. Para isto, bases
de dados como a Biblioteca Virtual de Saude - BVS e Scientific Library Eletronic
Online — SciELO foram utilizadas, no qual foram utilizados os seguintes descritores:

“‘obesidade na adolescéncia”;“atividade fisica”; habitos saudaveis” os quais foram

cruzados com o descritor Booleano “AND”.

Como critérios de inclusdo utilizamos os artigos que se enquadrassem no
periodo de 2004 a 2019, que estivessem disponiveis na integra. Os critérios de
exclusdo foram artigos que ndo correspondiam ao tema proposto ou que nao

atendiam aos critérios de inclusao.

Para instrumento de coleta e analise dos dados, foi feito no primeiro
momento, a descricdo dos dados referentes ao titulo do artigo, autor, tipo de estudo,
ano da publicacao e os resultados encontrados. Todos os dados selecionados foram
inseridos em uma planilha do Microsoft Excel, facilitando o acesso aos mesmos
(Quadro 1). No ultimo momento, os temas foram discutidos a luz da literatura,

valorizando todos os dados coletados.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Foi realizada uma busca de artigos (Figura 1) pelos pesquisadores de
maneira criteriosa. Foram obtidos 12 artigos que apds serem lidos na integra foi
notado que estavam em conformidade com o objetivo da pesquisa. Desta forma,
nesta etapa do estudo serdo apresentados de forma detalhada os dados obtidos.

129 artigos foram
excluidos apos
leitura de titulos e
resumos

141 artigos foram
selecionados nos —
Bancos de Dados

12 artigos
compuseram a
amostra

l

SCIELO - 6 artigos

BVS - 6 artigos

Figura 1: Fluxograma da selecao de artigos

Foi feita a leitura dos artigos a fim de coletar informagdes para extracdo dos dados
pertinentes. Tais informacdes foram: ldentificacdo dos autores, titulo do estudo,
resultados alcancados e o ano da publicacdo dos artigos. A seguir serao descritas

as informacdes de forma detalhadas, na tabela 1.



Tabela 1: Disposicao dos artigos segundo autores, titulo, resultados e ano de

publicacdo. n=12.

NUmero

Autores

SABIA,
R.V.;

SANTOS,
J.E.dos;

RIBEIRO,
R.P.P.

FERNANDE
Z, A C,

MELLO, M.
T. de;

TUFIK, S,;

CASTRO,
P. M. de;
FISBERG,
M.

FREITAS, L.
K.P.;

CUNHA
JUNIOR, A.

Titulo

Efeito da
atividade
fisica
associada a
orientacao
alimentar em
adolescentes
obesos:
comparacao
entre o
exercicio
aerébio e

anaerobio.

Influéncia do
treinamento
aeroébio e
anaerobio na
massa de
gordura
corporal de
adolescentes

obesos

Obesidade
em
adolescentes
e as politicas

publicas de

Resultados Ano

A atividade fisica que foi
proposta no grupo de
adolescentes mostrou-se
suficiente e satisfatoria, 2004
pois promoveu a

diminuicao ponderal,

melhora da composicao

corporal, dos niveis

lipidicos e aumento na
capacidade aerdbia dos

adolescentes.

Os dados sugerem que 0 2004
exercicio fisico, tanto
aerdbio como anaerobio,
aliado a orientacao
nutricional, promove maior
reducdo ponderal,
principalmente quando
comparado com a
orientacao nutricional
somente.

A obesidade & um tema 2014
em grande crescimento

entre os adolescentes, é
necessario um olhar

ampliado em busca por

14



T. da;

KNACKFUS
S, M. L;

MEDEIROS
, H. J. de.

FIGUEIRED
O, C.;

SANTOS,
D.;

SOUZA, M,;

SEABRA,
A.;

MAIA, J.

COLACO,
N. S.;

SANTOS, L.
S. C. dos.

nutricao.

Obesidade e
sobrepeso
em
adolescentes
: relacao
com
atividade
fisica,
aptidao
fisica,
maturacao
biolégica e
“status”
socioecondm

ico.

Papel da
atividade
fisica na
prevencao e
controle da
obesidade
infanto-

juvenil

politicas que atentem para
0 controle desta.

O "status" ponderal
relaciona-se de forma
significativa com as taxas
de sucesso da aptidao
fisica, mostrando que os
individuos obesos ou com

sobrepeso tém mais

chances de serem inaptos.

Estudos mostram
atualmente que na grande
maioria dos casos,
exercicio fisico aliado a
uma dieta balanceada é a
melhor op¢ao para o

combate da obesidade.

2011

2009

15



GOMES,
P.P.;

SILVA, H. J.
G. da;

LIRA, C. T.
C. de;

LOFRANO-
PRADO,
M.C.;

PRADO, W.
L. do.

SOUZA, C.
de O.;

SILVA, R.
de C. R;

ASSIA, A.
M. O.;

FIACCONE,
R. L.;

PINTO, E.
de J.;

MORAES,
L.T.L.P
de.

Efeitos de
diferentes
intensidades
de
treinamento
aerobio
sobre a
composicao

corporal em

adolescentes

obesos.

Associacao
entre
inatividade
fisica e
excesso de

peso em

adolescentes

de Salvador,
Bahia —

Brasil

O treinamento aerobio, 2013
independente da

intensidade em que é

realizado, € capaz de

promover alteracdes

positivas na composigcao

corporal de adolescentes

obesos submetidos a

intervencao multidisciplinar

Neste estudo foi visto que 2010
h& uma associacédo entre
inatividade fisica e excesso

de peso somente entre 0s
particiantes do sexo

masculino.
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NUNES, M.
M. de A.;

FIGUEIROA
3N

ALVES, J.
G. B.

CAVALCAN
TI, C. B. dos
S.;

BARROS,
M. V. G. de.;

MENESES,
A. L.

SANTOS,
C.M.;

GUIMARAE
S, F.J. de
S. P.

Excesso de
peso,
atividade
fisica e
hébitos
alimentares
entre
adolescentes
de diferentes
classes
econdmicas
em Campina
Grande —
PB.

Obesidade
abdominal
em
adolescentes
. prevaléncia
e associagao
com
atividade
fisica e
hébitos

alimentares

Foi visto que ha um 2007
elevado numero de

adolescentes com peso

elevado e maus habitos
alimentares, assim como o

tempo despendido com

atividade fisica é reduzido,
principalmente entre os

jovens de classe

econdbmica desfavorecida.

A ndo pratica de atividade 2010
fisica € um fator

relacionado a prevaléncia

de obesidade abdominal

em adolescentes.
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11

12

SOUZA, E.
A. de;

BARBOSA
FILHO, V.
C.;

NOGUEIRA,
J.A.D,;
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S,P.A. F;
OLIVEIRA,

Atividade
fisica e
alimentacéo
saudavel em
escolares
brasileiros:
revisao de
programas
de

intervencao.

Influéncia de
diferentes
tipos de
exercicio
fisico sobre o
processo de
emagrecime
nto em
individuos
obesos: uma
revisao

sistematica

Exercicio
fisico e
obesidade
morbida:
uma revisao

sistematica

2009
As intervencgoes tiveram

resultados diversos de
acordo com seus objetivos:
aumento da quantidade
semanal de atividade
fisica; melhoria dos hébitos
e conhecimentos sobre
alimentacéao; e reducao da
prevaléncia de sobrepeso
e obesidade.

Os achados mostram que 2015
0s treinamentos

combinados e de

intensidade moderada a

alta sédo mais eficientes

para a reducado de peso

corporal total e ganho de

massa magra.

O treinamento resistido 2013
pode contribuir de forma

efetiva na diminuicdo dos

fatores de risco

relacionados a sindrome
metabdlica, que € comum

na obesidade.
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Fonte: Dados da pesquisa, 2019.

A pesquisa por artigos € uma etapa primordial na pesquisa, € necessaria que
haja procura por trabalhos que se relacionem com o tema. Deste modo, no grafico 1
sera apresentado dados que sejam referentes a prevaléncia dos artigos, de forma

que sejam divididos por ano de publicacao.

Gréfico 1: Prevaléncia de artigos por ano. n=10.

Artigos/ ano

=

~
~a

= 2004 =2007 =2009 =2010 =2011 =2013 =2014 =2015

Fonte: Dados da pesquisa, 2019.



20

O gréfico 1 demonstra que a abordagem do tema tem se mostrado relevante
ao passar dos anos, mas a quantidade de artigos especificamente sobre o tema

proposto por ano ndo tem sido crescente.

Logo abaixo,na tabela 2, serdo especificados os dados acerca dos tipos de

estudos que foram analisados para compor a amostra desta pesquisa.

Tabela 2: Distribuicdo dos artigos segundo tipo de estudo. n=12.

Tipos de Estudo

-

= Revisdo de literatura = Pesquisa de campo = Ensaio clinico aleatorizado

Estudo transversal = Revisdo sistematica = Estudo de caso

Fonte: Dados da pesquisa, 2019.

A partir do gréfico exposto ficou evidente que a maioria dos estudos
analisados foram do tipo revisao de literatura. Logo em seguida vieram os tipos de
estudo transversal e pesquisa de campo. A revisado de literatura € uma pesquisa que
se baseia em livros, artigos, trabalhos monograficos, sitios eletrbnicos e artigos
cientificos, como também em documentacdes internas da organizacdo que sera
estudada (GIL, 2010). Ja& a pesquisa de campo esta relacionada a observacao,

coleta, analise e interpretacdo de fatos e fendmenos.

Santos e Silva (2012, p. 1) consideram que:
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A teoria refere-se aos conhecimentos produzidos e sistematizados,
engquanto a prdtica diz respeito a aplicacdo destes conhecimentos,
gue juntos devem servir para solucionar situacdes do cotidiano, ou
seja, devem ser aplicaveis no contexto diario de cada educando.

Segundo Freire (2009) aulas tedricas sobre exercicio fisico também contribui
para que o0 adolescente desenvolva habilidades, como por exemplo, habilidades
sensoriais, motoras, afetivas, morais e intelectuais. Para este autor, parte do que o
corpo precisa “para viver nao esta nele, mas no mundo fora dele”. Desta forma, as
vivéncias do dia a dia trardo conhecimentos que serédo levados ao longo da vida.
Sendo assim, assuntos como saude, alimentacdo saudavel e pratica de exercicios
fisicos quando séo propostos nas aulas tedricas de educacdo fisica, seréo
relevantes na vida do adolescente, pois ira conscientizd-lo na medida em que
aprende.

Estudos recentes ndo costumam falar tanto da importancia da alimentacéo
saudavel e da pratica de exercicios fisicos (RISSATO, 2014), mas ja na antiguidade

era reportado sobre esse assunto por Lovisolo (2000, p. 39):

Quanto mais moderada a ingestdo de alimentos, melhor sera a
digestdo. O excesso arruina as forgas da vida, provocando a doenca
dos maus humores pouco ou nada digeridos e espalhados pelo
corpo. Mas nado é apenas o problema de quantidade, é também de
qgualidade. Os alimentos devem ser simples com preferéncia para
agua e legumes. Como a arvore tem necessidade de transpirar,
assim o corpo humano tem absoluta necessidade de movimento, de
ginastica, de exercicios sérios ou de jogos.

Sobre exercicio fisico Danelon (2007) destaca que a atividade fisica deve ser
promovida desde a infancia e adolescéncia, pois representa o primeiro passo na
prevencdo de patologias crénicas. Santos (2013) acrescenta que ser fisicamente
ativo desde a infancia e adolescéncia trara beneficios em muitos a&mbitos da vida
adulta, ndo so6 fisicamente, mas psicologicamente e social, além de trazer maiores
controles de doencas na vida adulta.

No estudo de Silva e Silva (2015) foi concluido que baixos niveis de exercicio
fisico em associacdo com o consumo inadequado de frutas, legumes e verduras,
esta ligado diretamente com o alto grau de obesidade de adolescentes.

Foi visto no artigo de Paz et al. (2017) que entre os adolescentes, 0s que se
encontram com sobrepeso ou obesidade sdo os que consomem mais alimentos

cujos preparos sao mais simples, com altos valores de calorias e com pequena
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carga nutricional, além dessa mesma classe ndo darem a devida atencdo a
importancia da atividade fisica regular.

O estudo de Oliveira et al. (2016) corrobora com o de Paz et al. (2017) e o
autor acrescenta que o habito de se alimentar de maneira rapida, em frente de
computadores ou televisbes, eleva o consumo de alimentos gordurosos e pouco
nutritivos, como séo os casos de refrigerantes e fast foods, além de propicia-los a

um sedentarismo.

Em concordancia com este estudo, na pesquisa de Silva e Bezerra (2017)
também foi visto que a utilizacdo de praticas saudaveis para a saude, como a
realizacdo de exercicios fisicos rotineiramente e o consumo de alimentagcéo
saudavel sdo fatores definidores quando se trata em reduzir niveis de obesidade e
promover saude de forma holistica, em uma populacdo geral, inclusive em

adolescentes.

Christiansen et al () fez uma pesquisa em um acampamento para perda de
peso em 21 dias a base de dieta hipocalorica, terapia comportamental e exercicio
fisico intenso, sendo 2 horas, durante 5 dias, com exercicios aerébicos como
natacdo, musculacao, bicicleta ergométrica. Foi visto neste estudo que ao fim do
acampamento os individuos perderam uma média de 15% do peso corporal final do
treinamento. O estudo de Christiansen corrobora com esta pesquisa, pois
demonstrou na pratica que o exercicio fisico de maneira combinado com outra
atividade, como alimentacdo saudavel, apresenta resultados representativos para

combate da obesidade, assim como nos mostra a literatura pesquisada.
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5.CONSIDERACOES FINAIS

E fato notavel diante dos trabalhos pesquisados que a obesidade em
adolescentes é uma agravante de diversas desordens para o0 homem, desde a parte
psicoloégico a fisiologica. Caso seja negligenciada podera trazer inumeras
complica¢des na vida adulta, como doencas cardiovasculares e osteomusculares. E
preciso intervencdo precoce, ainda na adolescéncia a fim de prevenir problemas

presentes e futuros.

De acordo com os dados pesquisados foi visto que o treinamento combinado
é de grande eficiéncia para reducao de peso corporal total e ganho de massa magra.
A pratica de atividades fisicas é capaz de fornecer adaptacbes positivas sobre a
obesidade infantil, além de ser uma coadjuvante no processo de prevencdo e

tratamento.

Cada exercicio e a forma como é praticado diz diretamente sobre os efeitos
que serdo alcangados, e entre eles estdo a melhora da composigdo corporal,
ativacdo metabdlica, restauracdo do perfil lipidico, entre outros. O treinamento de
forca combinado com o treinamento aerdbio ajuda na obtencdo de resultados mais
favoraveis contra a obesidade de pessoas em geral, assim como em adolescentes.

Estimular o adolescente a exercer praticas saudaveis, como realizacdo de
exercicios fisicos regulares e adequacdo a uma alimentagdo saudavel balanceada
sao intervencdes que obtiveram resultados entre os adolescentes participantes das
pesquisas utilizadas, mostrando que devem ser sempre estimuladas por
profissionais da area, tdo quanto os profissionais de salde em geral. Perda de peso,
melhora no rendimento escolar, diminuicdo da circunferéncia abdominal foram

exemplos dos beneficios encontrados nesta associacao.

Embora seja uma patologia de grande ascensédo entre toda a populacéo
brasileira e mundial, o tema de obesidade na adolescéncia, associado com
atividades associadas como alimentacdo saudavel e préaticas regulares de exercicios
fisicos a fim de promover o controle para essa enfermidade, ndo é um assunto muito
estudado por pesquisadores, sendo importante que sejam elaboradas novas
pesquisas com 0 objetivo de encontrar solugbes pertinentes para prevencdo e

promog¢do em saude entre esta classe.
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