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RESUMO

O exercicio fisico aparenta estar relacionado com a regulacdo do apetite, sendo esta
regulacéo particularmente importante em individuos com excesso de peso. O presente
trabalho teve por objetivo avaliar a influéncia do exercicio fisico sobre o apetite de
adultos com excesso de peso. Para tal, foi realizada uma revisdo integrativa da
literatura dos ultimos 5 anos na base de dados Biblioteca Virtual de Saude, com os
descritores: adult, appetite, obesity, overweight e exercise. Foram inclusos estudos
experimentais, com humanos, adultos, sem comorbidades associadas, que
avaliassem a percepcdo de apetite e consumo alimentar apds a realizacdo de
exercicio fisico. Ao todo, 150 estudos foram encontrados, sendo 11 incluidos na
revisdo, dos quais, cinco estudos randomizados cruzados e seis estudos
randomizados controlados. Oito trabalhos avaliaram o consumo alimentar, oito
realizaram andlises sanguineas relacionadas com o apetite e sete artigos avaliaram a
percepcao de apetite. Através da analise dos estudos inclusos, é possivel verificar
uma relacdo entre a intensidade do exercicio fisico e a diminuicdo da percepcao
subjetiva de apetite pos-exercicio. Tal relacdo pode ser resultado do aumento de
lactato concomitante a pratica do exercicio fisico intenso. Contudo, ndo houve uma
diminuicdo, nem um aumento estatistico na ingestéo cal6rica, no qual, ao adicionar o
gasto calérico promovido pelo exercicio, pode favorecer a manutencédo de um balancgo
energético negativo e diminuicdo da massa gorda. Tais resultados, reforcam a
importancia do exercicio fisico, particularmente o de alta intensidade, para a regulagéo

do apetite de individuos com excesso de peso.

Palavras-chave: Exercicio Fisico; Excesso de Peso; Apetite.



ABSTRACT

Physical exercise appears to be related to appetite regulation, and this regulation is
particularly important in overweight individuals. This study aimed to evaluate the
influence of physical exercise on the appetite of overweight adults. For this, an
integrative review of the literature of the last 5 years was carried out in the Biblioteca
Virtual de Saude database, with the descriptors: adult, appetite, obesity, overweight
and exercise. Experimental studies were included, with humans, adults, without
associated comorbidities, that evaluated the perception of appetite and food
consumption after performing physical exercise. In all, 150 studies were found, 11 of
which were included in the review, of which five randomized crossover studies and six
randomized controlled studies. Eight studies evaluated food consumption, eight
performed blood tests related to appetite and seven articles evaluated the perception
of appetite. Through the analysis of the included studies, it is possible to verify a
relation between the intensity of the physical exercise and the decrease of the
subjective perception of post-exercise appetite. This relationship may be the result of
the increase in lactate concomitant with the practice of intense physical exercise.
However, there was neither a decrease nor a statistical increase in caloric intake,
which, when adding the caloric expenditure promoted by exercise, may favor the
maintenance of a negative energy balance and a decrease in fat mass. Such results
reinforce the importance of physical exercise, particularly high-intensity exercise, for

appetite regulation in overweight individuals.

Keywords: Physical Exercise; Overweight; Appetite.
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1 INTRODUCAO

O excesso de peso é caracterizado pelo acimulo excessivo de gordura corporal
e esta relacionado com o desenvolvimento de doencas crbnicas nao transmissiveis
(DCNT’s) como o diabetes, cancer, hipercolesterolemia, doencgas cardiovasculares e
osteomusculares (WHO, 2022; Safei et al., 2021). Ao redor do mundo, mais de 1,9
bilhdes de adultos estdo com excesso de peso e no Brasil, dados da Pesquisa
Nacional de Saude (PNS) destacam que 60,3% da populacdo adulta, o que representa
96 milhdes de pessoas, apresentam tal condicdo (WHO, 2022; IBGE, 2019).

O desenvolvimento do excesso de peso estd associado a fatores genéticos,
além de fatores sociais e comportamentais, como por exemplo, a pratica reduzida de
atividade fisica e o consumo alimentar excessivo crénico, que sdo comportamentos
reforcados dentro de um ambiente obesogénico (Safei et al., 2021; Nicolaidis, 2019).
A atividade fisica, em particular, mostra-se como um fator que influencia ndo somente
no aumento do gasto energético, que auxiliaria no balanco energético negativo e a
manutencdo ou reducdo do peso, mas também por promover adaptacdes
neuroenddcrinas que impactam tanto na composi¢do corporal, quanto em fatores
comportamentais, como por exemplo, na ingestdo energética, por influenciar na
regulacéo do apetite (Beaulieu et al., 2018; Taylor et al., 2018; Tobin et al., 2021).

Evidéncias sugerem que individuos com niveis mais altos de atividade fisica
habitual podem apresentar sensibilidade aprimorada do sistema de controle do
apetite, realizando melhores ajustes compensatoérios de ingestdo de acordo com o
conteudo energético e a densidade dos alimentos (Dorling et al.,, 2018). Tais
evidéncias, denotariam a importancia do exercicio fisico no manejo do excesso de
peso, que vao além do simples gasto energético promovido pela atividade fisica.

No entanto, como denotado no trabalho de Martinez-Avila et al. (2020), pode
também haver uma relacdo inversa entre o nivel de atividade fisica e 0 comportamento
alimentar saudavel, sendo diretamente associada a compulsdo alimentar, comer
descontrolado e comer emocional (Martinez-Avila et al., 2020). A influéncia de
potenciais fatores relacionados ao controle do apetite, como a composi¢éo corporal,
sexo, além das caracteristicas da atividade fisica, como o tipo, duracéo e intensidade,

ainda necessitam serem compreendidas (Beaulieu et al., 2018).
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Diante do exposto, este trabalho buscou, por meio de uma reviséo integrativa
da literatura, avaliar a influéncia do exercicio fisico sobre o apetite em adultos com

excesso de peso.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 EXCESSO DE PESO
O termo "excesso de peso" engloba as classificacbes "sobrepeso” e

"obesidade", que s&o definidas como um acumulo excessivo de gordura que
representam um risco a saude. A variavel mais usada para classificar um individuo
com excesso de peso € o indice de massa corporal (IMC), que se baseia na razao
entre o peso do individuo e sua altura elevada ao quadrado, no qual um resultado a
partir de 25 é considerado sobrepeso e a partir de 30 obesidade (WHO, 2022).

2.1.1 Prevaléncia do excesso de peso

Muitas das possiveis causas do excesso de peso, apresentadas nos topicos
anteriores sao preveniveis e reversiveis. Porém, nenhum pais ainda conseguiu
reverter o processo de crescimento desta epidemia e denota-se que devido as
consequéncias associadas, ndo existe uma frequéncia estatistica minima “aceitavel”
de excesso de peso na populacao adulta (IBGE, 2020; WHO, 2022). De acordo com
estimativas da Organizacdo Mundial da Saude (OMS), até 2025, aproximadamente
167 milhGes de pessoas — adultos e criancas — terdo a saude prejudicada por conta
do excesso de peso (WHO, 2022).

Em relacdo a obesidade, sua prevaléncia cresce a taxas exponenciais e se
tornou o principal fator de risco para morte prematura relacionado ao estilo de vida em
todo o globo (Abarca-Gémez et al., 2017; Lin e Li, 2021). Em 2016, cerca 39% da
populacao adulta do mundo estava com excesso de peso, a medida que, em relacéo
a obesidade, entre 1975 e 2016, ocorreu um aumento de mais de 6 vezes na
prevaléncia de adultos nesta condi¢cdo (Abarca-Gomez et al., 2017; WHO, 2022).
Embora exista uma tendéncia de aumento do IMC na populagdo mundial, essa
tendéncia ndo se mostra homogénea ao redor do globo. Paises com maiores indices
de Desenvolvimento Humano (IDH) apresentam uma correlagcdo positiva com a
prevaléncia de excesso de peso, contudo, também mostram as taxas mais lentas de
aumento do IMC, enquanto paises com menores indices de desenvolvimento denotam
um aumento expressivo da taxa de prevaléncia de excesso de peso (Abarca-Gémez
et al., 2017; Ataey et al., 2020; Lin e Li, 2021; WHO, 2022).
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No Brasil, de acordo com estimativas realizadas a partir da amostra estudada
pela PNS, 60,3% da populagéo adulta brasileira apresentam um IMC = 25, sendo que,
cerca de 43% dessa populacdo com excesso de peso € obesa. Ao observar o
comportamento da prevaléncia do excesso de peso de adultos no Brasil, através dos
17 anos entre os estudos da POF 2002-2003 e a PNS 2019, nota-se uma taxa de
crescimento linear (IBGE, 2022).

2.1.2 Patogenia do excesso de peso

As diretrizes do manejo do excesso de peso sdo baseadas na propriedade
fisiologica de que o acumulo de gordura € subjacente a um desequilibrio na relacao
entre as calorias ingeridas e as gastas, no qual a primeira estaria em maior intensidade
(Obri e Claret, 2019; Lin e Li, 2021; WHO, 2022). Tanto que, as condutas com foco
em modificacbes de habitos de vida e orientacdes nutricionais voltadas para a
diminuicdo do consumo de calorias e exercicios para aumentar o gasto energético,
sao o pilar central do manejo do excesso de peso, tanto para seu tratamento, quanto
para a sua prevencdo (ABESO, 2016). Contudo, deve-se destacar o carater
multifatorial da patogenia do sobrepeso e da obesidade, que levaria ao superavit
calorico como resultante. Fatores socioecondmicos e ambientais, podem reforcar o
consumo de um padrao dietético de maior densidade calérica e adesao de habitos
sedentarios, tais fatores podem ter um impacto ainda mais negativo em individuos que
possuem suscetibilidade genética ao acumulo de gordura (Yoo, 2018; Lin e Li, 2021;
BRASIL, 2022).

Estudos de hereditariedade e com gémeos, averiguam que a variagao de IMC
na adolescéncia entre populacbes de diferentes etnias, expostas a diferentes
condicbes ambientais, possuem uma forte influéncia de componentes genéticos.
(Silventoinen et al., 2016; Wu et al., 2018; Wang et al., 2018). As causas genéticas
podem ser amplamente classificadas em 2 categorias: sindrbmicas e n&o-
sindrdmicas, no qual esta ultima se diverge entre monogénicas e poligénicas. Tais
causas estudadas, de certo modo se relacionam com alteragbes de hormonios e
neurotransmissores que estimulam &reas hipotalamicas responsaveis pela regulacao
da ingestéo caldrica e dispéndio de energia (Obri e Claret, 2019; Littleton; Berkowitz;
Grant, 2020; Lin e Li, 2021). Contudo, as abordagens genéticas ainda possuem baixo
poder preditivo do risco do excesso de peso, que pode ser devido ao fato de que as

interacdes gene-gene, gene-ambiente e interacBes epigenéticas ndo foram
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completamente identificadas usando os métodos atuais baseados em genética
populacional (Wang et al., 2018; Lin e Li, 2021).

O desbalanco energético precursor do excesso de peso é tido de ser
parcialmente causado por altera¢cdes em circuitos hipotalamicos e por outros possiveis
fatores inerentes ao individuo como o acumulo de metabdlitos lipidicos e a sinalizacéo
inflamatoria. O conjunto desses fatores poderiam explicar a defesa da manutencéao da
massa de gordura corporal elevada, observada na populagdo com excesso de peso
(Obri e Claret, 2019; Lin e Li, 2021).

Dentre os fatores ambientais que aumentam o risco de desenvolvimento do
sobrepeso e obesidade, tem-se os chamados ambientes obesogénicos. Trata-se de
ambientes que tanto podem promover escolhas alimentares inadequadas nao
saudaveis e de comportamentos sedentérios, quanto dificultar a adocdo e habitos
dietéticos saudaveis e comportamentos ativos, portanto, favorecendo o surgimento e
manutencdo do excesso de peso (BRASIL, 2022). Outro fator externo é o marketing
obesogénico que, através de propagandas, modulam negativamente o
comportamento dos individuos ao promover o consumo de bebidas e alimentos
extremamente palataveis, que estimulam de maneira exacerbada o0s centros de
recompensa do cérebro, com alta densidade caldrica, ricos em carboidratos simples
e gorduras (Sadeghirad et al., 2016).

Pesquisas recentes também veem demonstrado possiveis influéncias de outros
fatores no desenvolvimento do excesso de peso, como a influéncia da microbiota
intestinal e modificacfes epigenéticas (Gao et al., 2017; Rosen et al., 2018). Contudo,
mesmo com um aumento do conhecimento cientifico das possiveis causas, ainda é
necessario um maior entendimento das diferencas interindividuais da patogénese do

excesso de peso (Lin e LI, 2021).

2.1.3 Consequéncias do excesso de peso sobre a saude

As principais consequéncias do sobrepeso e da obesidade sdo o aumento do
risco de desenvolvimento de diversas DCNT'’s, incluindo as doencas cardiacas, que
sao as principais causas de morte no mundo, representando 16% do total de morte
por todas as causas. O risco de desenvolvimento dessas DCNT’s aumenta a medida
gue o IMC sobe. O excesso de peso também estéa relacionado com um maior risco de
desenvolvimento de diabetes, cujo numero de mortes no mundo causadas por essa

enfermidade aumentaram em 70% entre 2000 e 2019, somado as suas condi¢oes
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associadas como a cegueira, aumento do risco de amputacdo de membros e
necessidade de dialise (PAHO, 2020; WHO,2022).

Devido a sobrecarga fisica do peso corporal excessivo, aumenta-se também o
risco de desenvolvimento de enfermidades musculoesqueléticas, como a osteoartrite.
Outra consequéncia alarmante do excesso de peso € sua associacdo com alguns
tipos de cancer, como o de colon, endometrial, figado, mama, ovario, prostata, rins e
vesicula biliar (WHO; 2022). Ressalta-se que, todas essas doencas associadas ao
excesso de peso, reduzem a qualidade e expectativa de vida do individuo,
sobrecarregam os servicos de saude e impactam na economia pela reducdo do
namero de pessoas economicamente ativas e aumento do numero de individuos
dependentes de assisténcia do estado (Anekwe et al., 2020; WHO, 2022).

2.2 EXERCICIO FiSICO E CONTROLE PONDERAL
O termo “atividade fisica” é referente a qualquer movimento corporal resultante

da contracdo dos musculos esqueléticos e que por consequéncia induz em um gasto
calorico maior que a taxa de metabolismo basal. O exercicio fisico, por sua vez, trata-
se de uma subcategoria da atividade fisica, caracterizando-se por ser uma atividade
fisica composta por movimentos corporais repetitivos, planejados e estruturados que
visam melhorar ou manter componentes da aptidao fisica (Caspersen, Powell,
Christenson, 1985; ACSM, 2022; WHO, 2022).

O exercicio fisico € um potente aliado ao tratamento e prevencado de varias
DCNT'’s, e consegue esse beneficio através tanto dos seus efeitos ao corpo como um
todo, quanto por seu potencial de controle na manutencdo do peso, prevenindo o
excesso de peso e consequentemente o desenvolvimento das DCNT's a ele
relacionados comentados anteriormente (Ruegsegger e Booth, 2018; WHO, 2022;
CDC, 2023). Dentre os outros beneficios mais notorios do exercicio fisico para a
promocao da saude, estdo a melhora na aptidao cardiorrespiratéria, saude mental,
sensibilidade a insulina, salude osteomuscular (Ruegsegger e Booth, 2018; CDC,
2023). A falta de atividade fisica foi associada ao agravamento de mais de 40
condi¢Oes patologicas (Ruegsegger e Booth, 2018).

Apesar da atividade fisica e o exercicio fisico prover tais beneficios a saude de
forma dose dependente, segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), no

mundo, 25% da populacdo adulta ndo atinge os niveis minimos de atividade fisica
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recomendados (WHO, 2022). E recomendado, pelas principais diretrizes
internacionais, uma meta minima de 150 minutos semanais de atividade fisica de
moderada a vigorosa (ACSM, 2022; WHO, 2022). Contudo, tal meta n&o se traduz
necessariamente como uma espécie de requisito minimo para se observar os
beneficios da atividade fisica a salude, visto que somente pelo fato de se tornar mais
ativo, ja é possivel observar melhorias na saude (CDC, 2023).

No Brasil, a PNS 2019 considerando um nivel recomendado de atividade fisica
no lazer, isto é, no tempo livre, como sendo 150 minutos de atividade fisica moderada
ou 75 minutos de atividade vigorosa, constatou que 69,9% da populacédo adulta ndo
atingiam tais recomendacdes. Constatou-se também, que a pratica de atividade fisica
no lazer cresceu com o nivel de instrucdo. Considerando todos os ambitos de
atividade fisica, que no caso da pesquisa foram lazer, trabalho e deslocamento, a
prevaléncia da populacao insuficientemente ativa foi de 40,3% (IBGE, 2020).

A aptidao fisica, definida como um conjunto de atributos ou caracteristicas de
um individuo relacionadas a sua capacidade de realizar atividade fisica e as tarefas
do cotidiano, pode ser melhorada em pessoas com sobrepeso e obesidade e trazer
seus beneficios para a saude do individuo, mesmo que o programa de treinamento
nao seja voltado para o emagrecimento (Caspersen, 1985; Van Baak et al., 2021;
ACSM, 2022).

Em uma revisdo sisteméatica com individuos com excesso de peso, Van Baak
et al. (2021) concluiram que todos os tipos de exercicio por eles analisados
(treinamento aerdbico, treinamento resistido, combinacdo de aerdbico e resistido e
HIIT) aumentaram o VO2 maximo dos praticantes, variavel que geralmente utilizada
para mensurar a aptiddo cardiorrespiratdria. No trabalho citado, também foram
notadas particularidades de cada modalidade de treinamento. O treinamento aerdbico
e o HIIT foram os que trouxeram os maiores beneficios em relacdo ao aumento do
VO2 maximo, enquanto a incorporacdo do treinamento resistido se mostrou
necessaria para os beneficios em relagéo a forca muscular (Van Baak et al., 2021).

Pesquisas emergentes veem elucidando aos poucos 0s mecanismos pelos
quais o exercicio fisico poderia influenciar o estado nutricional do individuo por outros
meios, que ndo soO o simples dispéndio energético, como por exemplo, na regulacéao
do apetite. Contudo, também se tem observado nessas pesquisas que os tipos de

alteracdes nos mecanismos regulatorios do apetite podem variar de acordo com o tipo
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de modalidade, intensidade e duracéo (Beaulieu et al., 2018; Taylor et al., 2018; Tobin
et al., 2021).
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3 OBJETIVOS
3.1 OBJETIVO GERAL

Investigar os efeitos do exercicio fisico sobre o apetite de adultos com excesso

de peso.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Avaliar a relacdo entre as alteracdes fisiolégicas causadas pelo exercicio
fisico e a percepcéo de apetite
e Identificar se h& alteracbes no consumo alimentar de adultos com excesso

de peso submetidos a sessbes de exercicio fisico
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4 METODOLOGIA

O presente trabalho caracteriza-se por uma reviséo integrativa da literatura,
cuja pergunta condutora é: “Qual o impacto do exercicio fisico sobre o apetite de
adultos com excesso de peso?”.

4.1 LEVANTAMENTO BIBLIOGRAFICO

Os trabalhos encontrados foram pesquisados na base de dados Biblioteca
Virtual em Saude (BVS). Sendo utilizados os descritores controlados obtidos nos
Descritores em Ciéncia da Saude (DeCS) da BVS, na lingua inglesa. Os descritores
utilizados foram: adult, appetite, obesity, overweight e exercise. Visando garantir a
abrangéncia de todo o espectro do excesso de peso, isto €, sobrepeso e obesidade,
foi-se delimitado dois grupos de pesquisa. No primeiro grupo de termos foram
combinados os descritores adult, appetite, obesity e exercise, utilizando-se do
operador booleano “AND” para a associagdo dos termos. O segundo grupo de
pesquisa utilizou os termos adult, appetite, overweight e exercise, utilizando-se do
operador booleano “AND” para a associagcao dos descritores.

4.2 CRITERIOS DE AMOSTRAGEM

Para esta pesquisa foram definidos como critérios de incluséo artigos
originais; do tipo experimental; realizados com humanos; disponiveis na integra; na
lingua espanhola, francesa, inglesa e portuguesa; publicados nos ultimos 10 anos e
que analisassem a influéncia unicamente da atividade fisica sobre aspectos do
apetite de individuos adultos com sobrepeso ou obesidade sem comorbidades
associadas ou condi¢cdes que possam alterar os parametros de apetite ou estresse
(ex.: periodo de sono irregular, detencao).

Para auxilio da aplicacéo dos critérios de incluséo, foram utilizados os filtros
de busca: artigo, texto completo, inglés, espanhol, portugués, francés e delimitacao
de periodo dos ultimos 5 anos (2018-2023).

A coleta dos estudos na base de dados foi realizada no dia 21 de junho de
2023 e a analise dos mesmaos, ocorreu de 21 de junho a 31 de julho de 2023.
Inicialmente foram lidos os titulos e resumos dos trabalhos, visando averiguar a
congruéncia com os critérios de inclusao propostos e aplicacdo dos critérios de
exclusao: artigos de revisao, trabalhos que utilizassem outras intervencdes somadas
a atividade fisica que poderiam influenciar nos aspectos do apetite dos participantes
(medicamentos, dietas especificas e etc.), estudos com participantes fora da faixa de
idade adulta, com mulheres gestantes e pds menopausa. Posteriormente foram
excluidos os trabalhos que se repetiam entre os dois grupos de descritores e em
seguida os estudos foram analisados na integra.
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5 RESULTADOS

O fluxograma dos resultados, encontrados a partir da aplicacdo da metodologia
de busca na base de dados e selecédo dos trabalhos, encontram-se resumidos na
Figura 1. Um total de 150 estudos foram encontrados a partir da estratégia de busca
mencionado no toépico anterior. Sendo 96 achados a partir do primeiro conjunto de
descritores (com o termo “obesity”) e 54 com o segundo grupo de descritores (com o
termo “overweight”).

ApoOs a leitura dos titulos e resumos, foram excluidos ao todo 139 trabalhos,
sendo: 51 excluidos por ndo apresentarem a utilizacdo de intervencdes com
exercicios fisicos; 8 excluidos por ndo avaliarem parametros do apetite; 7 excluidos
por trabalharem com outra faixa etaria que ndo a adulta ; 6 excluidos por nao
trabalharem com excesso de peso; 13 excluidos por utilizarem de suplementacdes ou
medicamentos; 5 excluidos por trabalharem com publico com comorbidades; 7
excluidos por ndo se tratarem de estudos experimentais; 3 por nao apresentarem um
grupo ou condicdo controle em seu design; 1 excluido por ser um protocolo
experimental a ser executado; 1 excluido por ndo utilizarem humanos e 38 excluidos
por se tratarem de trabalhos repetidos entre os resultados dos conjuntos de
descritores pesquisados. Resultando em um total de 11 artigos inclusos no presente

trabalho.
o — :
‘S| | Trabalhos identificados através da base de dados
_g BVS com o descritor "obesity" (n=96) e com o
= descritor "overweight" (n=54) - -
£ (n = 150) Trabalhos excluidos com base na leitura dos
T resumos:

+ Sem intervengdo com exercicio fisico (n=51)
Sem avaliagdo de pardmetros de apetite (n=8)
Diferente faixa etaria (n=7)

Sem participantes com excesso de peso (n=6)
Uso de suplementagao ou medicamentos (n=13)

Trabalhos triados a partir da leitura dos resumos + Publico com comorbidades (n=5)
£ (n=11) ™ |+ Estudos nao-experimentais (n=7)
o Nao utilizarem de grupo/condigao controle (n=3)
g Protocolo a ser executado (n=1)
- Revisdes, diretrizes ou relatos de caso (n=13)
= Textos completos avaliados para eligibilidade * Sem humanos (n=1)
(n=11) + Trabalhos repetidos (n=38)

L (n=139)

Estudos inclusos na revisao
(n=11)

Figura 1. Fluxograma do processo de sele¢ao dos estudos.
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Foram incluidos cinco ensaios randomizados cruzados e seis ensaios
randomizados controlados, que ao todo avaliaram uma amostra de 627 participantes
(252 do sexo masculino e 375 do sexo feminino). Dentre os ensaios randomizados
controlados, dois trabalhos tiveram uma duracéo de 12 semanas, dois de 24 semanas
e dois de 6 meses experimentais.

Avaliando-se o0s aspectos gerais dos estudos incluidos, tem-se que: em relacéo
ao protocolo de exercicio, um utilizou um protocolo misto composto por exercicio
resistido e exercicio aerdébico continuo em uma mesma sessdo, nove estudos
utilizaram exercicio aerébico continuo e quatro utilizaram exercicio intervalado de alta
intensidade; em relacdo as variaveis objetivas relacionadas com o apetite, oito
trabalhos avaliaram o consumo alimentar, seis aferiram as mudancgas de composi¢éo
corporal dos participantes e oito realizaram anélises sanguineas relacionadas com o
apetite; Por fim, em relacéo as variaveis subjetivas relacionadas com o apetite, sete
artigos avaliaram a percepcdo de apetite, dois 0 comportamento alimentar, um o
reforco alimentar e um a recompensa alimentar. O Tabela 1 apresenta um resumo
das principais caracteristicas e resultados, baseados nos objetivos propostos desta

revisao, dos estudos inclusos.
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Tabela 1. Resumo das principais caracteristicas e resultados dos estudos inclusos.

Resultados P6s-Intervengéo

Ne Referéncia

Intervencéo Realizada

1 sesséo de 4 sériesx 30 s -

Variaveis Avaliadas

Consumo alimentar - Consumo alimentar: Sem diferengas na ingestao

1 Burgin et al.,
2022

2 Ceylan;
Saygin;
Turkcu,

2020

3 Flack; Hays;

Moreland,
2020

Objetivo Dzzltiré:e Amostra
Determinar as Ensaio 12 mulheres com
respostas do randomizado excesso de peso.
comportamento cruzado
alimentar e apetite
a uma sessao
aguda de exercicio
intervalado de alta
intensidade (HIIE)
sem aparatos.

Examinar o efeito Ensaio 20 homens adultos
do exercicio randomizado (Grupo Peso
aerobico agudo, cruzado Normal (PN): 10
realizado em comIMC <249e

diferentes Grupo Excesso de
horérios, sobre os peso (EP): 10 com
hormdnios IMC > 24.9).
relacionados com
a obesidade.
Avaliar os efeitos Ensaio 44 adultos com
do exercicio randomizado excesso de peso
aerébio sobre a controlado (12 homens e 32
perda de peso e mulheres).
no reforgo
alimentar em

alimentos de alta

Polichinelos "all out" (9 min ao
todo).

1 sessdo de 2 sériesx 30 s -
Polichinelos "all out" (5 min ao
todo).

1 sesséo controle — sem
atividade fisica (30 min).

2 sessfes (1 pela manhd e 1
pela noite) de 30 min de
exercicio aerébico entre 55% -
59% da frequéncia cardiaca de
reserva, Com um espago
minimo de 3 dias entre as
sessoes.

12 semanas de exercicio

aerébico a pelo menos na zona

1 da frequéncia cardiaca de
reserva.

Grupo 1: 24 sessoes,
estimulados a atingirem 1000
kcal/sessao (n=19);
Grupo 2: 72 sessoes,

energética pés-exercicio em laboratério (p=0.451)
e em 3 dias po6s-exercicio (p>0.05);
Percepcao de apetite: diferenga significativa no
CAS entre as sessoes de exercicio (p=0.04 e
p=0.02, respectivamente) em rela¢éo a sessao
controle;

Andlises sanguineas: sem diferenca significativa
na glicemia quando corrigido o volume
plasmético (p=0.314), aumento significativo do
lactato nas sessdes de exercicio em relagéo a
sessao controle (p<0.05).

Ingestao ad libitum de
refeicdo em laboratério
+ diario alimentar;
Percepcéao de apetite —
VAS! (CAS?);
Andlises sanguineas -
Glicose e lactato.

Consumo alimentar: Grupo EP apresentou menor
ingestao energética comparado com o grupo de
peso normal antes e entre os dias de exercicio

teste (p<0.01);

Anédlises sanguineas: O horério do exercicio ndo
teve efeito significativo na espexina de ambos os
grupos de IMC (PN: p = 0.537 e EP: p=0.417);
apos o exercicio aerdbico pela noite, o grupo EP
apresentou maior diminui¢cdo da asprosina em
relagdo ao grupo PN (p<0.05); lipocalina-2
diminuiu significativamente apds o exercicio pela
noite no grupo EP em relagéo ao grupo PN
(p<0.01); houve diminui¢ao significativa de
insulina ap6s exercicio (p<0.001), independente
do horério e IMC.

Consumo alimentar -
Recordatério 24h;
Andlises sanguineas -
Espexina, asprosina,
lipocalina-2 e insulina.

Composicao corporal: Reducgéo significativa de
massa gorda no Grupo 2 (p<0.05);
Reforgo alimentar: Correlagéo positiva entre a
diminuicdo da massa livre de gordura e a
resposta operante para alimentos em geral
(p=0.02).

Composicao corporal —
DXAZ;
Reforgo alimentar —
resposta operante em
software especifico.
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Tabela 1. Resumo das principais caracteristicas e resultados dos estudos inclusos.

Ne Referéncia

Objetivo

Design de
Estudo

Amostra

Intervencéo Realizada

Variaveis Avaliadas

Resultados P6s-Intervengéo

4 Beaulieu et
al., 2020

5 Dorling et
al., 2019

densidade
energética.

Investigar os
efeitos de 12
semanas de
exercicio
supervisionadas,
nos tracos de
comportamento e
recompensa
alimentar.

Examinar as
diferencas, entre
brancos e
afrodescendentes,
nos hormonios
relacionados ao
apetite,
percepc¢des de
apetite subjetivo,
ingestdo alimentar
e composi¢cao
corporal em
resposta ao
exercicio cronico.

Ensaio
randomizado
controlado

Ensaio
randomizado
controlado

61 adultos com
excesso de peso
(22 homens e 39

mulheres).

164 adultos com
excesso de peso
(44 homens e 120
mulheres; 53
afrodescendentes e
111 brancos).

estimulados a atingirem 400
kcal/sessédo (n=20)
Grupo controle: Sem exercicio
(n=14).

Grupo experimental (EX): 12
semanas, 5 vezes por semana,
(60 sessdes) de exercicio
aerbbico supervisionado e
programado para o gasto de
500 kcal numa intensidade de
70% da frequéncia cardiaca
maéaxima prevista para a idade
(n=46).

Grupo controle: Sem exercicio
(n=15).

24 semanas de exercicio
aerobio em esteira entre 65-
85% do pico VO2;
Grupo 1: 8 kcal/kg/semana;
Grupo 2: 20 kcal/kg/semana;
Controle: Sem exercicio.

Composigao corporal —
Pletismografia por
deslocamento de ar;
Comportamento
Alimentar - TFEQ* e
BESS;
Recompensa alimentar
— LFPQS.

Composigao corporal —
DXA;
Percepcéo de apetite —
VAS;
Andlises sanguineas -
PYY, Grelina total,
GLP-1 e Leptina.

Composicao corporal: no grupo EX, houve
aumento da massa livre de gordura (p=0.01) e
reducdao significativa de massa corporal total
(p<0.001) e massa gorda (p<0.001);
Comportamento alimentar: O grupo Ex
apresentou uma diminui¢éo na desinibicao
(P=0.02) e BES (p=0.01), quando comparado o
pré e pos-intervencao;
Recompensa alimentar: Entre o pré e pés-
intervencéo, o grupo EX apresentou uma redugéo
no wanting (p=0.03).

Composicao corporal: Grupo 2 apresentou maior
perda de massa gorda em relagdo ao Grupo 1
(p=0.04) e Controle (p=0.01). N&do houve
diferenca entre ragas;

Percepcéo de apetite: Grupo 1:
Afrodescendentes apresentaram uma diminuicdo
significativa na percepcao de fome (p=0.03) e no
quociente de saciedade (p=0.02) comparado a
brancos; Grupo 2: Reducao significativa no
consumo alimentar prospectivo (p=0.03) em
relagdo ao controle;

Andlises sanguineas: Grupo 1: Afrodescendentes
exibiram um aumento significativo nas
concentragdes de leptina (p=0.01) em relacdo ao
Controle; ndo foram observadas diferengas nos
outros parametros sanguineos.
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Tabela 1. Resumo das principais caracteristicas e resultados dos estudos inclusos.

Ne Referéncia Objetivo Dzzltiré:e Amostra Intervencédo Realizada Variaveis Avaliadas Resultados Pés-Intervengdo
6 Panissa et Investigar o Ensaio 14 homens com 5 sessdes de ciclo ergbmetro Consumo alimentar — Consumo alimentar: Ingestdo energética - A
al., 2019 impacto do horario  randomizado excesso de peso. de 30 min: Desjejum padronizado  condicao HIIE2h apresentou uma menor ingestéo
em relacdo ao cruzado - Steady-state (SEE) 1h — 50% + ingestéo ad libitum em relacéo a condicéo controle (p=0.008);
desjejum e da poténcia aerébica maxima, de refeicdo em Ingestdo energética relativa — A condigdo
intensidade do realizado 1h apés o desjejum; laboratério + diario controle realizou uma maior ingestao em relacéo
exercicio agudo na - Steady-state 2.5h — Mesmo alimentar; as condi¢des SSE2.5h (p=0.048), HIIE1h
ingestéo protocolo anterior, realizado Percepcao de apetite — (p=0.014) e HIIE2.5h (p<0.001);
energética e 2.5h apos o desjejum; VAS; Percepcgéo de apetite: A condigdo HIIE2.5h
variaveis - HIIE 1h — 30 seg de tiros na Andlises sanguineas —  apresentou menor desejo de comer algo salgado
sanguineas poténcia aer6bica maxima, com  Insulina, IL-6 e lactato.  em relag&o a condi¢cdo SSE1h (p=0.042) e menor
relacionados ao 30 seg de recuperagéo ativa, 1h percepcao de fome em relagdo a condigao
apetite. apds desjejum; controle (p=0.007);
- HIIE 2.5h - Mesmo protocolo Andlises sanguineas: Insulina — Sob a mesma
anterior, realizado 2.5h apds o condicéo de exercicio, os valores observados
desjejum; 105min pés-exercicio sdo maiores que 0s
- Controle (CON): Sem observados 195 min (p<0.001); IL-6 — Sem
exercicio. diferencas significativas entre as condicoes;
Lactato — aumento significativo na condicao HIIE
guando comparado a condi¢do SEE nos mesmos
periodos pés desjejum (HIIE1h vs. SSE1lh
p<0.001; HIIE2.5h vs. SSE2.5h p<0.001).
7 Martin et al., Estudar os Ensaio 171 adultos com 6 meses exercicio aerébio em Composicao corporal — Composicao corporal: Grupo 2 obteve maior
2019 mecanismos de randomizado excesso de peso esteira entre 65-85% do VO2 DXA; perda de massa gorda entre os grupos (p<0.01);
compensagéao de controlado (124 mulheres e 47 pico: Consumo alimentar - Consumo alimentar: Aumento da ingestao
peso induzida por homens). Grupo 1: 8 kcal/kg/semana Agua duplamente energeética nos grupos 1 e 2 em relagéo ao grupo
exercicio. (n=59); marcada; controle (p<0.01);
Grupo 2: 20 kcal/kg/semana Percepcéo de apetite —  Percepcao de apetite: Preferéncia por alimentos
(n=51); VAS e FPQ'. ricos em gordura e carboidratos — Grupo 1 obteve
Controle (CON): Sem exercicio um aumento em relagéo ao Grupo 2 (p=0.04);
(n=61). Desejo de consumir alimentos ap6s o jantar - O

Grupo controle demonstrou um aumento em
relacéo ao Grupo 2 (p=0.02); Funcionamento
social — O grupo 2 apresentou uma maior
reducdo em comparag&o ao Grupo 1 (p=0.046).
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Tabela 1. Resumo das principais caracteristicas e resultados dos estudos inclusos.

Design de

Intervencéo Realizada

Variaveis Avaliadas

Resultados P6s-Intervengéo

N° Referéncia Objetivo Amostra
Estudo
8 Quist et al., Determinar os Ensaio 96 adultos (48
2019 efeitos do randomizado homens e 48
exercicio de lazer controlado mulheres)

caucasianos com
excesso de peso.

sobre o apetite.

6 meses de exercicio aerébico
(caminhada, ciclismo, corrida ou
remo), ou deslocamento ativo
em bicicleta, 5 dias por semana:
Deslocamento ativo em bicicleta
(BIKE) (n=22);
Exercicio Moderado (MOD):
50% VO2pico (n=33);
Exercicio Vigoroso (VIG): 70%
VO2pico (n=25);
Controle (CON) - Sem exercicio
(n=16).

Composicao corporal -
Método nédo informado;
Consumo alimentar -
Ingestao ad libitum de
refeicdo em laboratério
+ diario alimentar;
Percepcao de apetite —
VAS;
Comportamento
alimentar — TFEQ;
Andlises sanguineas -
Paracetamol
(esvaziamento
géstrico), grelina, CCK,
GLP-1, PYY e
Glucagon.

Composicao corporal: Os 3 grupos de atividade
fisica diminuiram o peso corporal e massa gorda
em relagao ao grupo CON (p<0.02); O grupo VIG

apresentou maior reduc@o de massa gorda em

relagéo ao grupo MOD (p=0.03);

Consumo alimentar: Ingestédo energética - Aos 3

meses, 0 grupo VIG apresentou menores
ingestdes energéticas absoluta e relativa em

relagéo ao grupo CON (p<0.01); aos 6 meses, 0

grupo VIG demonstrou menor ingestao
comparado com o grupo MOD (P=0.03);
Percepcéo de apetite:

Consumo alimentar prospectivo —
Imediatamente pés-sessao - Grupo VIG
apresentou-se menor em relagéo aos grupos
CON (p=0.03), BIKE (p=0.01) e MOD (p=0.02);
3 meses — Menor no grupo MOD (p=0.02) e VIG
(p<0.001) em relagé@o ao grupo CON; Menor no
grupo VIG em comparacao ao grupo BIKE
(p<0.01)

Percepcéo de fome -

3 meses — Menor no grupo VIG em relagdo ao
grupo CON (p=0.01) e BIKE (p<0.01); Menor no
grupo MOD, comparado ao grupo BIKE (p=0.04);
6 meses — Maior no grupo BIKE em relagéo ao
grupo VIG (p=0.03);
Comportamento alimentar: Aos 6 meses,
susceptibilidade a fome mostrou-se diminuido no
grupo BIKE (p<0.03) e VIG (p<0.03), em relagéo
ao grupo MOD;

Analises sanguineas:

3 meses — PYY — Maior no grupo BIKE em
relagéo ao grupo MOD (p=0.03); Glucagon —
Maior no grupo CON em rela¢é@o aos grupos
BIKE (P<0.05) e VIG (p=0.01);

6 meses — Paracetamol — Grupo VIG aumentou
comparando-se com o grupo CON (p=0.03); CCK
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Tabela 1. Resumo das principais caracteristicas e resultados dos estudos inclusos.

Ne Referéncia

Objetivo

Design de
Estudo

Amostra

Intervencéo Realizada

Variaveis Avaliadas

Resultados P6s-Intervengéo

9 Larsen et
al., 2019

10 Matos et al.,
2018

Comparar o efeito
do HIIE e do
exercicio continuo
de moderada
intensidade nas
caracteristicas de
sono, hormonios
relacionados ao
apetite e
comportamento
alimentar.

Investigar os
efeitos do HIIE e
do MICE sobre o
GLP-1, apetite e

ingestéo
energética

Ensaio
randomizado
cruzado

Ensaio
randomizado
cruzado

11 homens adultos
com excesso de
peso.

12 homens obesos

7 dias sem exercicio: linha de
base em repouso (BASE);
2 sessdes experimentais em
cicloergbmetro:
MOD: 30 min a 60% VO2 pico;
HIIE: 30 min, 30s a 100%
VO2pico, com 240s a 50%
VO2pico.

3 sessoOes experimentais de 20
min cada, espagadas por uma
semana entre si.

MOD - 70% HRmax
HIIE — 10x60s, 90%HRmax +
60s, 30%HRmMax
CON - sem exercicio.

Consumo alimentar -

Diario alimentar;

Percepcao de apetite —

VAS;

Andlises sanguineas -

Glicemia, grelina,
leptina e PYY.

Consumo alimentar -
recordatério de 24

horas;

Percepcéo de apetite —

VAS;

Andlises sanguineas -
GLP-1 e lactato.

— Menor no grupo BIKE em relagdo ao grupo
CON (p=0.03); PYY — Menor no grupo VIG em
relagéo ao grupo CON (p=0.03); Grelina — Maior
no grupo VIG em relagdo aos grupos BIKE
(p=0.04) e MOD (p=0.01); GLP-1 — Maior no
grupo VIG em relagdo ao grupo CON (p=0.04).

Consumo alimentar — Maior proporcéo energética
proveniente de gordura apds HIIE em relagéo ao
MOD (p=0.04), assim como a ingestéo relativa de
gordura (p=0.03); a ingestéo absoluta (p=0.04) e
relativa (p=0.03) de carboidrato apds MOD foi
maior que a BASE, porém 2 dias apds o exercicio
a ingestdo absoluta foi menor em relagdo a BASE
(p=0.05), e a relativa maior que apds HIIE
(p=0.03); a ingestdo absoluta de proteina foi
maior ap6s MOD em relacédo a BASE (p=0.04),
porém 1 dia ap6s, menor (0=0.04);
Percepcéo de apetite — A fome foi aumentada e a
plenitude diminuida na manh& pds-exercicio
(p=0.02);
Andlises sanguineas - Leptina aumentada na
manhé apés exercicio comparado com 30 min
apo6s exercicio (p=0.05), menor grelina 30 min
pos-exercicio para HIIE comparado com MOD
(p=0.03), maior glicemia 30 min pds-exercicio
para HIIE comparado com MOD (p=0.02), sem
diferenca significativa no PYY (p>0.05).

Ingestéo energética - Sem diferenca significativa;
Percepcéo de apetite — Reduzido PFC (p=0.005)
e fome (p=0.009) p6s-HIIE em comparacéo a
CON;

Anadlises sanguineas - Maior concentracéo de
GLP-1 em MOD em comparagdo a CON
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Tabela 1. Resumo das principais caracteristicas e resultados dos estudos inclusos.

Amostra

Intervencéo Realizada

Variaveis Avaliadas

Resultados P6s-Intervengéo

. . Design de
N° Referéncia Objetivo 9
Estudo
11 Mateus et Investigar os Ensaio
al., 2018 efeitos do randomizado
treinamento misto controlado

sobre os niveis de
grelina total e
TNF-alfa.

1VAS: Visual Analogue Scale

2 CAS: Composite Appetite score

3 DXA: Dual-energy X-ray Absorptiometry

4 TFEQ: Three-Factor Eating Questionnaire

5 BES: Binge Eating Scale

6 LFPQ: Leeds Food Preference Questionnaire
” FPQ: Food Preference Questionnaire

22 homens obesos

24 semanas, com 3 sessoes
experimentais por semana (72
sessoes).

Grupo experimental (EX):
Treinamento resistido — 6
exercicios, 3 séries com
intensidade que variou entre 10
a 6RM, com 60 segundos de
descanso entre séries +
Treinamento aerobico - 30 min
de caminhada ou corrida, com
variacdes na intensidade 50 —
85% do VO2pico (n=12);
Grupo controle (CON) - Sem
exercicio (n=10).

Composigao corporal —
Pregas cutaneas;
Consumo alimentar -
Registro alimentar de 3
dias;

Andlises sanguineas -
Grelina total e TNF-
alfa.

(p=0.024) e maior concentragéo de lactato em
HIIE comparado a MOD (p=0.001) pés exercicio.

Composicao corporal - Reducéo de gordura
corporal (p=0.001) e aumento de massa livre de
gordura (p=0.001) no grupo EX;
Consumo alimentar - Sem diferencas
significativas;

Andlises sanguineas - Sem diferencas
significativas.
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6 DISCUSSAO

Nesta revisdo integrativa, foi observado que apesar do maior gasto energético
promovido pelo exercicio fisico, em quase todos os estudos ndo houve um aumento
na ingestao energética subsequente a sessbes agudas (Matos et al., 2018; Larsen et
al., 2019; Panissa et al., 2019; Burgin et al., 2022) e cronicas (Mateus et al., 2018;
Quist et al., 2019), resultando em um balanco energético negativo e consequente
reducdo da massa gorda (Mateus et al., 2018; Quist et al., 2019).

Examinando alteracbes na composicdo de macronutrientes no consumo
alimentar, apenas em um estudo foi observado diferenca, com maior ingestao
absoluta de carboidratos e proteinas ap6s uma sessao de exercicio aerdbico continuo,
em relacdo a uma sessao controle sem exercicio (Larsen et al., 2019). Contudo, os
demais estudos que avaliaram o consumo alimentar, ndo encontraram diferencas
significativas na composicdo de macronutrientes apds o protocolo experimental de
exercicio (Mateus et al, 2018; Matos et al., 2018; Martin et al., 2019; Panissa et al.,
2019; Quist et al., 2019; Ceylan; Saygin; Turkcu, 2020; Burgin et al., 2022).

Curiosamente, no anico trabalho que verificou um aumento na ingestéao caldrica
no consumo alimentar dos participantes que realizaram o exercicio fisico, também foi
0 Unico a utilizar o método de agua duplamente marcada para a sua mensuragao
(Martin et al., 2019), que se trata de um método padrdo ouro para a estimativa do
gasto energético total. O método mencionado, baseado nos principios do metabolismo
energético, é também utilizado para validar ferramentas de inquéritos alimentares
como o recordatoério 24 h, cujo método de dgua duplamente marcada ja& demonstrou
gue subnotifica a ingestao calérica (Kim et al., 2022).

A manutencdo da ingestdo energética pode ter sido favorecida pela menor
percepcao de apetite, de carater transitorio, apresentada apos sessbes agudas de
exercicios de alta intensidade (Matos et al., 2018; Dorling et al., 2019; Martin et al.,
2019; Panissa et al., 2019; Quist et al., 2019; Burgin et al., 2022). A reducao da
percepc¢ao de apetite fora demonstrada tanto pela menor percepg¢éo de fome, quanto
pela menor percepcéo de consumo alimentar prospectivo (Matos et al., 2018; Dorling
et al., 2019; Martin et al., 2019; Quist et al., 2019). Esta reducdo aguda da percepcéo
de apetite pode ser derivada de uma reducdo no fluxo sanguineo gastrointestinal,
reduzindo a ativagdo da producéo de grelina pelas células estomacais (Burgin et al.,
2022).
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Além disso, o consequente aumento do lactato relacionado ao exercicio
intenso, também pode ter uma influéncia em algum mecanismo de supressdo do
apetite, visto que, houve uma correlacdo positiva entre as concentracdes deste
metabdlito e a supressao da percepcao de apetite (Matos et al., 2018; Panissa et al.,
2019; Burgin et al., 2022). Tal hipotese ja foi investigada na revisdo de McCarthy e
colaboradores, que sugerem que 0s potenciais mecanismos dessa molécula na
regulacdo do apetite se ddo pela inibicdo da secrecdo de grelina pelas células
gastricas, a inibicdo da sinalizacdo dos receptores hipotalamicos de grelina, bem
como a modulacdo de expressdes e liberagdes de neuropeptideos hipotalamicos
(McCarthy; Islam; Hazell, 2020).

As hipoteses a respeito da modulagédo da secrecao de grelina via lactato e
reducdo do fluxo sanguineo gastrointestinal poderiam explicar os resultados do
trabalho (Larsen et al, 2019) que verificou uma diminui¢éo da grelina 30 minutos apos
o0 exercicio intervalado de alta intensidade em relacdo ao exercicio continuo
moderado. Em outro estudo (Quist et al., 2019), ao fim de 6 meses de um protocolo
de exercicio aerdbico vigoroso, foram observados maiores niveis sanguineos de
grelina em relacdo ao grupo de exercicio moderado, apesar do grupo de exercicio
intenso apresentar menor ingestdo energética. Contudo, neste ultimo trabalho, ndo é
especificado em qual dos diversos horarios de coleta sanguinea apos exercicio o
aumento foi verificado. Tal informacdo seria importante para verificar se apés o
exercicio vigoroso existe uma diminuicdo aguda de grelina até 30 minutos apds o
exercicio fisico, mas, apos esse periodo, talvez haja aumento abrupto compensatorio,
gue poderia explicar a auséncia de diferencas significativas no consumo alimentar na
maior parte dos estudos discutidos anteriormente.

Outros horménios, como a insulina e o GLP-1, demonstraram possuir uma
alteracdo nos seus niveis seguidos ao exercicio, porém, a partir dos resultados
apresentados pelos estudos inclusos, ndo aparentam ter uma correlagdo positiva ou
negativa consistente com o consumo alimentar e a percepcédo de apetite quando
avaliados separadamente. Os niveis de insulina demonstraram serem alterados apos
sessdes agudas de exercicio fisico, sendo avaliado uma reducéo imediatamente apds
0 exercicio e um pico 45 minutos apos (Panissa et al., 2019; Ceylam; Saygin; Turkcu,
2020). Possivelmente, esta elevacao de insulina aos 45 minutos se deva ao aumento
de GLP-1 pés-exercicio, visto em outros dos estudos inclusos (Matos et al., 2019;

Quist et al., 2019), que por sua vez estimula a secre¢do de insulina pelas células beta-
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pancreaticas (Alavi; Cabot; Moyle, 2019). O PYY mostrou-se nao ser alterado apés
uma sessao aguda de exercicio, todavia, apos sessfes cronicas, foi observado uma
diminuicdo nos seus niveis em individuos que realizaram exercicios de maior

intensidade durante seis meses (Larsen et al., 2019; Quist et al., 2019).



33

7 CONCLUSAO

A partir dos estudos analisados no presente trabalho, é possivel inferir que
existe uma correlacéo positiva entre a intensidade do exercicio fisico e a diminui¢do
da percepcédo subjetiva de apetite pos-exercicio em adultos com excesso de peso. Tal
correlagdo, possivelmente seja mediada pelo aumento de lactato concomitante a
pratica do exercicio fisico intenso. A percepcdo de apetite reduzido, nao foi
acompanhada de uma diminuicdo ou aumento significativo na ingestao calorica.

A partir disto, poderia ser levantada a hipotese de que a diminuicdo da
percepcao de fome promovida pelo exercicio, seja importante para evitar o aumento
da ingestdo cal6rica concomitante ao aumento do gasto cal6rico promovido pelo
exercicio, fazendo com que o individuo mantenha a mesma ingestdo energética,
enquanto o balangco energético se torna negativo devido ao aumento das suas
necessidades caloricas e com isso levar a uma diminuicdo da massa gorda. Tais
conclusdes reforcam a importancia do exercicio fisico, particularmente o de alta
intensidade, para a regulacdo do apetite de individuos com excesso de peso.

Ressalta-se a importancia de mais estudos randomizados controlados com
adultos com excesso de peso que utilizem protocolos de frequéncia semanal de
sessOes, de intensidade e analises bioquimicas bem definidos, assim como o uso de
outras modalidades de treinamento, a exemplo do exercicio resistido, para que haja
um maior arcabouco de evidéncias que permitam avaliar, de forma mais elucidativa,
a relacdo entre a intensidade do exercicio fisico, o balanco energético e a percepc¢ao
de apetite deste publico-alvo.
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