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OS IMPACTOS DO TREINAMENTO DE FORCA E DA DIETA NO
EMAGRECIMENTO

THE IMPACTS OF STRENGTH TRAINING AND DIET ON WEIGHT LOSS
Josemar Brasileiro Motta Junior?t
RESUMO

Atualmente é cada vez mais nitido o crescimento de habitos sedentérios, isto é,
comportamentos que culminam em baixo gasto energético, proporcionado pelo
contemporéneo estilo vida e que trazem consigo repercussdes deletérias aos
individuos. Assim, falta de atividade fisica da vida moderna aliada a habitos
alimentares irregulares acaba contribuindo para o surgimento de diversas doencgas e
agravos. O Treinamento de Forca (TF) ou resistido consiste em um método de
exercicio fisico, o qual utiliza resisténcia em funcdo de cargas, sendo que tal acdo
permite a obtencdo de beneficios aos individuos que necessitam aprimorar ou
manter suas capacidades funcionais. Diante disso, o TF vem crescendo como
pratica ou modalidade para intervir nesse padrdo atual de baixa atividade, se
mostrando como uma ferramenta fundamental para a prevencéo de doencgas, como
também, parte importante do tratamento de varias patologias. Desse modo, o
objetivo do trabalho é analisar os beneficios promovidos pela préatica do treinamento
de forca e da dieta bem como seu impacto no emagrecimento, uma vez que 0
treinamento de forga pode promover a melhora da massa magra, aumento da taxa
metabdlica basal bem como aumentar a oxidacao de gordura.

Palavras-chave: Treinamento de for¢a. Dieta. Emagrecimento e exercicio fisico.
ABSTRACT

Nowadays it is more and more evident the growth of sedentary habits, that is,
behaviors that end up in low energy expenditure, provided by the contemporary
lifestyle and that carry with it deleterious repercussions for individuals. Hence, the
lack of physical activity in modern life combined with irregular eating habits eventually
contribute to the development of several diseases and harms. Strength training (ST)
or resistance training consists in a method of physical activity, which uses resistance
based on weight, however such action allows the obtaining of benefits to individuals
who need to improve or keep their functional capabilities. Therefore, ST has been
growing as a practice or modality to take action in this current pattern of low
exercising, proving to be a fundamental tool for disease prevention, as well as an
important part of treatment of several pathologies. In this way, the aim of this paper is
to analyze the benefits promoted by the practice of strength training and diet as well
as their impact on weight loss, since strength training can promote improvement in
the lean body mass, increase in basal metabolic rate as well as to increase fat
oxidation.

Key words: strength training; diet; weight loss and physical activity.

Graduando do Curso de Bacharelado em Educacdo Fisica da Universidade Estadual da Paraiba
(UEPB) josemarmotta@gmail.com



1 INTRODUCAO

Atividade fisica € definida como qualquer movimento corporal produzido pela
contracdo dos musculos esqueléticos em que haja aumento significativo das
necessidades energéticas em relacdo ao repouso, por exemplo, tomar banho,
deslocar-se entre os comodos de uma casa, entre outros. Por outro lado, o exercicio
fisico é um tipo de atividade fisica que consiste em movimentos corporais
sistematizados, isto €, planejados e repetitivos com o intuito de manter ou
proporcionar melhora em um ou mais componentes da aptidao fisica (CHEIK et al.,
2000). Desse modo, o Treinamento de Forca (TF) ou resistido consiste em um
método de exercicio fisico, o qual utiliza resisténcia em funcao de cargas, sendo que
tal acdo permite a obtencédo de beneficios aos individuos que necessitam aprimorar
ou manter suas capacidades funcionais. Assim, atualmente o TF vem crescendo, de
forma consistente, por demonstrar-se como mediador incontestavel para saude,
visto que vem sendo indicado tanto para a prevencéo de doencas sistémicas, quanto
para o tratamento dessas (FILHO E FERREIRA, 2014). Dentre os beneficios
promovidos pela pratica do treinamento de for¢a estdo a manutencdo e o aumento
do metabolismo, decorrente do aumento da sintese proteica muscular, bem como da
reducdo da gordura corporal, visto que ha um aumento do gasto energético e da
posterior oxidacdo de calorias (FLECK E KRAEMER, 2016). No entanto, a maioria
dos estudos mostram resultados bem limitados com o TF, assim, os autores
apontam outra abordagem que demonstra melhores resultados, isto €, a dieta, a fim
de diminuir o peso corporal ou até mesmo soma-la ao TF com o intuito de
potencializar o emagrecimento. Desse modo, a dieta hipocal6rica € efetiva quando o
objetivo € a perda de peso e gordura corporal, todavia, quando separadas as
abordagens, podem gerar perda de massa magra e consequente reducédo na taxa
metabdlica ou uma pequena perda de peso (FRANCISCHI; PEREIRA; JUNIOR,
2001).

Dessa forma, o presente artigo realizou uma revisdo sistematizada a fim de
elucidar os efeitos do TF e da dieta no processo de emagrecimento, dado o
crescimento da populacdo com sobrepeso e obesidade em paralelo ao crescimento
da préatica de exercicio fisico. Diante do exposto, buscou-se mapear e estudar
acerca do TF e suas implicacdes no processo de emagrecimento, como também, o
efeito de dietas na diminuigéo do peso corporal.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1Exercicio fisico x Atividade fisica

Os termos atividade fisica e exercicio fisico, geralmente sdo utilizados
erroneamente, de forma permutavel, apesar de terem uma base parecida, séo
fendmenos distintos. Atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal
produzido pela contragdo dos musculos esqueléticos em que haja aumento
significativo das necessidades energéticas em relagcdo ao repouso, por exemplo,
tomar banho, deslocar-se entre os cobmodos de uma casa, vestir uma roupa, varrer
uma casa, fazer sexo, entre outros. Ja no que se refere ao exercicio fisico, € um tipo
de atividade fisica que consiste em movimentos corporais estruturados, planejados e
repetitivos a fim de manter ou melhorar um ou mais componentes da aptidao fisica
(CHEIK et al., 2000).



Existem diversos tipos de exercicios fisicos, dentre eles destacam-se: o TF,
corrida, crossfit, natacdo, dancas em geral, entre outros. Contudo, é importante
ressaltar que o American College of Sport Medicine (ACSM), publica
posicionamentos a respeito da prescricdo de exercicios, em que sugere pelo menos
150 minutos de exercicio de moderada intensidade ou 75 minutos de exercicio fisico
rigoroso por semana ou ainda uma combinacdo das duas que gera uma
equivaléncia energética a qualquer uma das opc¢des para melhora da saude, como a
diminuicAo do LDL, dos triglicerideos, da pressdo arterial, da melhora da
sensibilidade a insulina e do aumento do HDL (ACSM, 2009).

O Brasil ocupa o segundo pais ho mundo em numeros de academias de
ginastica, e o TF, conhecido como musculacéo, se destaca como a atividade mais
praticada nesses locais. Assim, ao longo dos anos, os trabalhos cientificos tém sido
promissores, evidenciando os beneficios do TF, ou seja, tem crescido a aplicacédo de
novos conhecimentos em relacdo a aptidao fisica e a qualidade de vida para os
individuos engajados nessa modalidade de exercicio fisico ou que precisam de
cuidados especiais, por exemplo, portadores de doencas cardiovasculares, diabetes,
obesidade, artrites, cancer, entre outras (PRESTES et al., 2016).

2.2 Treinamento de forca (TF)

Dentre os tipos de exercicios fisicos citados anteriormente, o presente artigo
terdA como énfase o TF e suas implicacdbes no emagrecimento, logo se faz
necessario abordar tal conceito. O TF consiste em exercicios fisicos que realizam
contragdes voluntarias utilizando a musculatura esquelética contra uma resisténcia,
gue podem ser realizados com o préprio peso corporal, com pesos livres e com
maquinas (ACMS, 2002; FLECK E KREAMER, 2006). Ademais, sdo caracterizados
por exercicios dinamicos (isotbnicos ou isocinéticos), ou exercicios estaticos
(isométricos) e também podem ser encontrados descritos nas bases de dados
cientificos, como o treino resistido, em razdo do seu principio estar atrelado a
contragcdes musculares voluntarias contra uma determinada resisténcia (FILHO E
FERREIRA, 2014).

Atualmente o TF vem crescendo, de forma consistente, por demonstrar-se
como mediador incontestavel para saude, visto que vem sendo indicado tanto para a
prevencdo de doencas sistémicas, quanto para o tratamento dessas (FILHO E
FERREIRA, 2014).

O TF além de permitr o aumento do volume muscular, ele também
proporciona o aumento na area seccional transversal do musculo devido a alguns
fatores, como: aumento das miofibrilas; aumento da densidade capilar; aumento da
quantidade de proteinas e aumento de fibras musculares (PRESTES et al., 2016).

Contudo, é importante ressaltar que a prescricdo desse tipo de treinamento
ndo pode ser feita de forma aleat6ria, a prescricdo do TF sempre devera se basear
em fundamentos cientificos que contribuird com o desenvolvimento de programas,
como também, devera levar em consideragdo a individualidade do sujeito (FLECK E
KRAEMER, 2006).

Além disso, Prestes et al. (2016) elencaram outros beneficios atribuidos a
pratica rotineira do TF, como: o aumento da forca maxima, da poténcia, da
resisténcia muscular, da coordenacao, da velocidade, da agilidade, da melhora do
equilibrio e de outros parametros fisiologicos (melhora da presséo arterial, do perfil
lipidico e glicidico; do sistema cardiovascular, imune, musculoesquelético e
enddcrino; da composicao corporal e da taxa metabdlica de repouso). No entanto, a



magnitude dos efeitos do TF é dependente de outros fatores, por exemplo,
alimentacdo adequada, nivel de estresse, sono adequado (qualidade e quantidade),
uso de drogas, nivel de satisfacdo com a vida, fatores relacionados ao meio em que
esta inserido (cultura e sociedade) e por fim, os inerentes ao préprio perfil genético
do individuo.

2.3 Obesidade

A obesidade é conceituada como o acumulo de gordura corporal que resulta
em excesso de peso. A forma mais utilizada para quantificar a obesidade € por meio
do Indice De Massa Corporal (IMC), porém isso ndo quer dizer que no existam
outros métodos (ALMEIDA et al., 2009).

Existem diversos métodos para se avaliar a composicao corporal,
mas a pesagem hidrostatica € considerada um dos melhores métodos
indiretos. Técnicas atuais de imagem, tais como tomografia
computadorizada, ressonancia magnética, ecografia e absortometria com
raio X de dupla energia (DEXA) também s&o reconhecidas como métodos
fidedignos, entretanto o alto custo e a baixa acessibilidade inviabilizam esse
tipo de avaliacdo em larga escala (GENTIL, 2014).

Em acordo com o que foi citado, Azevedo e Brito (2012) mencionam que a
obesidade consegue ser identificada através de varios métodos, contudo, devido a
praticidade e os custos, a medida clinica mais utilizada por profissionais é o indice
de Massa Corporal (IMC).

Individuos com IMC acima de 25 kg/mz2 sédo classificados como portadores de
sobrepeso e com IMC maior ou igual a 30 kg/m? s&o considerados obesos, exceto
atletas ou individuos que possuem uma quantidade demasiada de massa muscular.
O excesso de peso € um problema atual de saude publica nas diversas populacgdes,
desse modo, a perda de peso vem sendo uma preocupacdo comum na populagcéo
em diferentes faixas etérias (ALMEIDA et al., 2009).

A organizacdo Mundial de Saude (OMS) estima a existéncia de 1,6 bilhdo de
adultos com sobrepeso [indice de massa corpérea - IMC (Kg/m2) > 25] dos quais 500
milhdes sdo obesos (IMC > 30kg/m2. Assim, a doenca deixou de ser presente
apenas em paises desenvolvidos, visto que, alguns paises de baixa renda tém
niveis de obesidade iguais ou maiores aqueles encontrados em paises
desenvolvidos. A obesidade tem sido rotulada como doenca ha mais de 200 anos,
porém, sO se tornou um problema de saude publica apenas nas ultimas 3 décadas,
tendo em vista que ela ocupa o sexto fator de risco mais importante para doencas
cronicas nao transmissiveis em todo o mundo (JUNIOR, 2016).

Allison e Weber (2003) afirmam que obesidade esta fortemente associada a
diversas disfuncdes de carater metabdlico, tais como resisténcia a insulina, diabete
melito, dislipidemia, hipertenséo arterial e doenca cardiovascular, em que a jungao
dessas comorbidades recebe o nome de sindrome metabdlica, sindrome essa que é
bastante comum na populagéo.

2.4Treinamento de forga (tf) e Redugé&o do peso corporal

Os exercicios de forca podem resultar em mudancgas no desempenho motor,
na forca muscular, na composi¢cdo corporal e, consequentemente, na estética



corporal. Dentre os beneficios promovidos pela pratica do TF estdo a manutencéo e
o aumento do metabolismo, decorrente do aumento da sintese proteica muscular,
bem como da reducdo da gordura corporal, visto que ha um aumento do gasto
energético e da posterior oxidacdo de calorias (FLECK E KRAEMER, 2016). No que
se refere ao emagrecimento, para que o individuo emagreca, é necessaria uma
ingestdo energética constante menor do que seu gasto energético diario, isto €, o
individuo precisara ingerir menos calorias do que seu corpo sera capaz de gastar
(balanco energético negativo) (JUNIOR, 2016).

Por outro lado, Ross et. al. (2000) esclareceram que um déficit energético de
700kcal/dia gerado apenas pelo exercicio fisico culminou em uma diminuicdo de
7,6kg de peso corporal em 12 semanas. Ja no que tange ao déficit energético da
mesma magnitude induzido somente pela restricdo energética, esta induziu a
mesma perda de peso. Assim, trabalhos cientificos mostram que quando o déficit
energeético é igual, seja ele promovido pelo aumento do gasto energético, seja pela
diminuicdo do consumo energético, a perda de peso corporal € a mesma.

Com relacdo ao gasto energético, deve-se levar em consideracao a equacao:
Gasto energético = TMB + Exercicio fisico + ETA, em que a TMB é a taxa
metabolica basal; e ETA é o efeito térmico dos alimentos. Frente a isso, vale
destacar que a TMB depende, dentre outras coisas, da quantidade de massa
corporal e gordura corporal, influenciada principalmente pela massa magra. Desse
modo, 0 manejo de uma dieta hipocal6rica € efetivo quando o objetivo é a perda de
peso e gordura corporal, todavia, quando separadas as abordagens, podem gerar
perda de massa magra e, consequentemente, reducdo na taxa metabdlica ou uma
pequena perda de peso (FRANCISCHI, PEREIRA E JUNIOR, 2001).

Vérios estudos tém mostrado que o treinamento resistido
aumenta ou preserva a massa muscular em déficit
energético (HALUCH E CONRADO, 2021).

Em outras palavras, quando se associa o treinamento fisico com dietas que
ttm como base o déficit energético, hd uma maior reducdo do peso e,
concomitantemente, manutenc¢do ou ganho de massa muscular, o que pode facilitar
a adesao ao plano alimentar e promover mudancas substanciais. Logo, infere-se
gue o exercicio fisico € de fundamental importancia na preven¢édo e no tratamento
da obesidade, promovendo a perda do tecido adiposo, ao passo que o TF possibilita
o incremento do tecido muscular, podendo culminar no aumento da taxa metabdlica
basal e facilitar a oxidacdo de gorduras na presenca de uma dieta de restricao
energética (FRANCISCHI, PEREIRA E JUNIOR, 2001).

3. METODOLOGIA

A pesquisa foi realizada a partir de artigos ja existentes na literatura e livros
que abordam a influéncia dos exercicios fisicos no emagrecimento, bem como o
planejamento dietético. Foram incluidos nessa pesquisa artigos originais e foram
excluidos artigos de revisdo, isso foi realizado para que houvesse uma melhor
sintese dos dados. Com base nos parametros, foram excluidos os trabalhos
realizados com animais, criancas, gestantes, sujeitos que fazem uso de esteroides
anabolizantes. Foram selecionados trabalhos que utilizaram pessoas de ambos os
sexos praticantes de TF. Os sujeitos deveriam ter idade superior a 18 anos e
disponibilidade para participar das pesquisas.



As pesquisas dos artigos foram realizadas nas seguintes bases de dados:
SciELO, CAPES, LILACS e MEDLINE. Esses foram escolhidos por serem bases de
dados nacionais. Nesse sentido, todos os artigos utilizados foram utilizados na
lingua portuguesa do Brasil (PT-BR). Como pesquisas bibliograficas foram
realizadas as buscas com os seguintes descritores: Emagrecimento, Peso Corporal,
Musculacdo e Exercicio fisico. Indexados dos anos de 2006 a 2010, sendo
encontrados aproximadamente 443 artigos, 7 utilizados e 436 excluidos/descartados
por ndo se enquadrar nos critérios da metodologia estabelecida. O presente trabalho
se caracteriza por ser uma pesquisa bibliografica de natureza qualitativa.

Tabela 1: Sintese da quantidade de trabalhos.
Encontrados Utilizados Excluidos/descartados

443 artigos \ 7 artigos \ 436 artigos

Fonte: Autoral.

Foram selecionados apenas trabalhos que abordavam O IMPACTO DO
TREINAMENTO DE FORCA E DA DIETA NO EMAGRECIMENTO, visto que as
tematicas estivessem em conformidade com o objetivo proposto pelo presente
estudo. Em relacdo ao periodo escolhido das publicacfes foi de 2000 a 2019, tendo
em vista a escassez de artigos que versem sobre o tema. Ainda foram excluidos
trabalhos que ndo se voltassem para o tema, isto €, que ndo mencionou 0S
descritores “treinamento de forga” “treinamento resistido” “dietas”, como também, foi
excluido os trabalhos de outras linguas, sendo aceito apenas trabalhos em Lingua
Portuguesa.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

A estratégia utilizada para pesquisa de dados foi por meio de bases de dados
nacionais. Estudos de revisao e artigos publicados com mais de 20 anos foram
descartados a fim de mostrar dados atualizados. No entanto, foi observado que
existe uma escassez de artigos que relacionam TF e emagrecimento.

Na tabela 1 serdo descritos os trabalhos observados que se encaixaram na
metodologia da pesquisa.

Tabela 1: Sintese dos estudos incluidos na revis3o.

Autor e Ano Titulo do Trabalho Resultados

Souza, Peixoto, Efeitos do treinamento e dieta Neste trabalho a dieta hiperproteica associada ao

Vale (2006). hiperproteica no treinamento promoveu maior perda de peso
emagrecimento de praticantes quando comparado ao grupo M, da dieta mista. O
de musculagdo treinados impacto da dieta combinada ao exercicio fisico é

determinante e fundamental para aumentar o
gasto energético diario dos individuos, ja que a
manutengdo do peso corporal é conseguida pela
cronicidade dos exercicios, e também para evitar
o declinio da taxa metabdlica basal.

Silva Filho Treinamento de for¢ca e seus | Portanto, os resultados obtidos nessa pesquisa
(2013). beneficios voltados para um | permitem concluir que o treinamento com pesos,
emagrecimento saudavel. possui efeitos positivos na redugdo do percentual

de gordura corporal, e isso vem acontecendo de



Silva (2013).

Domingueti e
Rabello (2015).

Capra, et. al.
(2016).

Goetter,
Rodrigues,
Limberger (2018).

Serva (2019).

Relagdo do treinamento de
forca no  processo de
emagrecimento.

Os beneficios do treinamento
de forca no processo de
emagrecimento.

Influéncia do treinamento de
forca em programas de
emagrecimento.

Dieta, exercicios e dedicagdo:
um  trinbmio  para o
emagrecimento saudavel.

A eficiéncia da musculagdo no
emagrecimento saudavel.

forma saudavel, devido a também provocar um
controle ou aumento da massa corporal magra,
mesmo quando os praticantes ndo estejam
controlando seus estilos vida no que se refere a
orientagdo nutricional.

O treinamento de forga colabora para que haja o
aumento do metabolismo energético permitindo
o controle dos fluxos de substratos de energia,
podendo ter uma redugdo no apetite, aumento da
taxa metabdlica de repouso, manutengio e
aumento da massa magra, redugdo de gordura
corporal, mesmo que pequena; ha uma melhora
cardiovascular, reduzindo riscos de doengas
artérias coronarianas e melhora a qualidade de
vida dos individuos

O treinamento de forga é um grande aliado no
combate a obesidade, ja que essa é caracterizada
pelo acimulo excessivo de gordura corporal e é
causada  principalmente  por causa do
sedentarismo.

Foi verificado que o treinamento de forga
juntamente com uma dieta alimentar balanceada
pode produzir efeitos positivos na perda
de peso, impactando diretamente no
balango energético do individuo. Hoje, esse
tipo de exercicio vem ganhando maior
credibilidade na populagdo de modo geral pelas
diversas pesquisas que vém sendo desenvolvida
nos ultimos anos.

Conclui-se que a maior perda de massa gorda
foi eliminada com a combinacdo de exercicios
aerObicos, resistidos e dieta, focando
posteriormente na academia para a
reestruturacéo muscular.

A utilizagdo dos exercicios resistidos para a redugao
do maior acumulo de gordura corporal é baseada na
proposta do aumento por maior tempo da taxa
metabdlica de repouso (TMR) e o maior gasto
energético diario (GED), em que um aspecto
explorado frequentemente para elevar o GED é a
realizagcdo de exercicios que aumentem o consumo
de oxigénio apds a atividade, isto é, que gere como
ajuste momentaneo um maior consumo de oxigénio
pos-exercicio. O treinamento resistido é uma
estratégia efetiva e segura para o controle de peso e

10
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emagrecimento, desde que, sejam alcangcados os
parametros necessarios, e considerando que os
profissionais devam objetivar a geracdo de
mudancas de comportamento alimentar e também
relativa a pratica do exercicio fisico, auxiliando os
clientes a obterem recomendagdes baseadas em
evidéncias cientificas seguras.

Fonte: Autoral.

Tendo em vista que o TF € a modalidade mais praticada em academias do
Brasil, a pratica do exercicio fisico tem impacto significativo na salude e na qualidade
de vida dos individuos em geral, uma vez que ele & capaz de gerar estimulos
suficientes para que haja melhora de parametros funcionais e metabdlicos em
diversos publicos, por exemplo, portadores de doencas cardiovasculares, diabéticos,
obesos, entre outros. Entretanto, para que as modificagdes decorrentes do TF sejam
significativas deve haver uma estrutura adequadamente planejada, ou seja, deve
ocorrer uma periodizacdo para que se alcance os resultados objetivados (PRESTES
et al., 2016).

Assim, Filho e Ferreira (2014) relataram que TF vem crescendo
exponencialmente por se demonstrar como mediador incontestavel para saude dos
sujeitos, dado que vem sendo prescrito para a prevencao de doencas sistémicas,
além de fazer parte do tratamento de tais patologias.

No entanto, ainda € mandatério ressaltar que a prescricdo desse tipo de
treinamento ndo pode ser feita de maneira aleatéria, isto €, o TF devera sempre ter
como alicerce fundamentos cientificos que norteardo a prescricdo dos programas de
treinamento e, do mesmo modo, a individualidade do sujeito (FLECK E KRAEMER,
2006).

A obesidade é descrita como o acumulo de gordura corporal que resulta em
excesso de peso e que tal excesso esta associado a diversos problemas de saude
(ALMEIDA et al., 2009).

Em consonancia com Almeida et al., (2009), Allison e Weber (2003)
descrevem que obesidade estd intricadamente associada a inUmeras disfuncdes de
cunho metabdlico, tais quais: resisténcia a insulina, diabete melito, dislipidemia,
hipertenséo arterial e doencas cardiovasculares, e que a unido de algumas dessas
comorbidades, comum na populacgéo, recebe o nome de sindrome metabdlica.

FLECK E KRAEMER (2016) apontam que os exercicios de forca podem
resultar em alteracdes no desempenho motor, na forca muscular, na composicao
corporal e, consequentemente, na estética corporal. Entre os beneficios decorrentes
da pratica do TF estdo a manutencédo e o aumento do metabolismo, em virtude do
aumento da sintese proteica muscular, bem como da reducédo da gordura corporal,
visto que ha uma elevacao do gasto energético e da posterior oxidacao de calorias.

Entretanto, segundo a posi¢do do Colégio Americano de Medicina Esportiva
(ACSM, 2009), o TF tem pouco efeito na reducado do peso corporal, embora esteja
associado a melhorias nos fatores de risco cardiovascular, por exemplo, aumento da
lipoproteina de alta densidade (HDL), diminuicdo da lipoproteina de baixa densidade
(LDL), triglicerideos, pressao arterial (PA), como também melhoria da sensibilidade a
insulina.

Assim, para que haja a otimizacdo da perda de peso, isto é, para que ocorra
uma reducado significativa, € fundamental o manejo de uma dieta hipocaldrica em
consonancia com o TF, quando o objetivo é a perda de peso e gordura corporal, no
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entanto, quando separadas as abordagens, podem gerar perda de massa magra e
consequente reducdo na taxa metabdlica (apenas dieta) ou uma pequena perda de
peso como jaA mencionado (apenas treinamento). Em outras palavras, quando ha
combinacdo do TF com dietas que promovem restricdo energética, h4 uma maior
reducdo do peso e, concomitantemente, manutencdo ou ganho de massa muscular,
0 que pode proporcionar uma maior adesdo ao plano alimentar e promover
mudancas substanciais (FRANCISCHI, PEREIRA E JUNIOR, 2001).

5. CONCLUSAO

ApoOs a analise de todos os dados fornecidos e o posterior levantamento das
informagdes sobre o tema “IMPACTO DO TREINAMENTO DE FORCA NA PERDA
DE PESQ?, pode se concluir, de acordo com os dados disponiveis na literatura, que
o treinamento de forca apresenta um papel fundamental na busca pelo
emagrecimento, visto que, tem capacidade de promover a manutencao e/ou melhora
da massa magra, elevando assim o gasto energético em repouso. Contudo, a
magnitude dessa perda pode ndo ser tdo significativa, pois, embora seja limitada, as
evidéncias apontam que a pratica regular favorece o emagrecimento, ao passo que
a mudanca de habitos é considerada como uma abordagem de primeira linha no que
tange a perda de peso, como também, para as repercussdes trazidas pelo excesso
de peso.

Os dois componentes dessa abordagem sao o treinamento fisico e
alimentacdo adequada, pois, € sabido que a manipulacdo desses dois fatores
também pode trazer beneficios ao sujeito independentemente da perda de peso, por
exemplo, normalizacdo da pressdo arterial, aumento da sensibilidade a insulina,
diminuicdo da circunferéncia da cintura e diminuicdo do risco cardiovascular, e até
mesmo, melhora do humor. Ademais, quando ha perda consideravel de peso, esses
efeitos s@o otimizados mediante a diminui¢do do tecido adiposo.

Portanto, a combinagdo de treinamento de forga com um planejamento
dietético, isto €, com uma rotina alimentar adequada, tendo como premissa o
balanco energético negativo, conduzido por um profissional capacitado €
fundamental para que se alcance os resultados objetivados, porém, conforme
mencionado no decorrer do artigo, a magnitude dessa perda de peso depende de
outros fatores relacionados ao perfil do individuo.
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