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Introducao

Tem-se que o homem ao adotar um estilo de vida sedentario promove em sua estrutura
organica uma baixa capacidade de oxidacdo de gorduras e o consumo de uma dieta
hiperlipidica vira instalar depdsitos de gordura de maneira sinérgica.

Este fato, de uma certa maneira, oportunizara um desiqulibrio na composi¢cao organica
do homem. O tecido muscular, considerado o maior tecido do corpo humano, no seu
acionamento implica ira implicar em gasto calérico. Assim, para que a construcdo e a
manutencao desse tecido esteja preservado, 0 organismo precisa o0 minimo possivel de massa
muscular e certa quantidade de tecido adiposo.

O musculo tem necessidade de farto suprimento de gordura como fonte energética para
seu incremento o que justifica a producdo de proteina muscular e assim 0 aumento da massa
muscular. Independente do biotipo ao qual se enquadra o individuo € necessario
proporcionalidade, simetria e harmonia dentro de uma visdo organica e estética.

Outro fator significativo neste caso e que demandas nutricionais em desiquilibrio alteram
a capacidade do organismo de responder satisfatoriamente estimulos musculares. O nivel
metabdlico dos musculos envolvidos nos exercicios tem elevado custo ao organismo,
sobretudo na forma de utilizacdo de gordura como combustivel. Tanto o periodo efetivo da
pratica fisica, como na recuperacdo a elevacédo da taxa metabdlica é garantida pela ingestao
saudavel e equilibrada de nutrientes. O funcionamento muscular sob esfor¢co ou néo, depende
de condicdes e necessidades tipicas adequando a alimentacdo ao gasto energético do
individuo.

Qualquer alteracdo onde a demanda alimentar seja maior ou menor que a demanda
enérgica indiciard ambiente organico sujeito a processos insatisfatorios, como por exemplo a
obesidade ou a hipotonia muscular. Sugere-se que a morbimortalidade associada as doencas
cronicas como a obesidade, diabetes entre outras, poderia ser reduzida com a prevencao,
incluindo mudancas no estilo de vida, principalmente na dieta e atividade fisica.

Ao assim entendermos, programas interdisciplinares devem vincular a educagcdo a
saude ao representar a unido de aprendizagem, conhecimentos, atitudes e aptiddes para a
melhoria da qualidade de vida e consequente prevencao destas. Entretanto, dentro desses
programas, resultados somente séo obtidos quando os objetivos se tornam claros e o individuo
possui as ferramentas necessarias para alcanca-los. Motivagdo e monitoramento constante por
parte dos profissionais séo fatores relevantes e indispensaveis no alicerce desses.
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Material e métodos

O programa “Atitude Total” foi desenvolvido pela equipe interdisciplinar de uma
academia da cidade de Ponta Grossa-Pr, sendo composta por educadores fisicos e
nutricionista.

Alunos da academia eram convidados a participar voluntariamente do programa.
Aqueles que aceitaram fizeram inscricdo e foram informados a respeito dos procedimentos e
solicitados quanto ao preenchimento do Termo de consentimento Livre e Esclarecido.

Avaliacao Fisica

No inicio do programa os participantes passaram por uma avaliacao fisica e nutricional
onde, em conjunto com a equipe, definiram os seus objetivos. A avaliacdo fisica contemplou
ananmenese onde foi investigado historico sobre patologias, eventual uso de medicamentos,
tabagismo e o grau de treinabilidade para praticas fisicas.

Para os parametros antropomeétricos foram considerados Biometria e Composicao
Corporal. Foi aplicado Teste Neuromotor de abdominal, Banco de Wells e flexdo de braco solo,
avaliacao postural através de Simetrografo e Cicloergdmetro (Astrand sub-maximo) para teste
de VO: Maximo.

Aqueles que apresentassem algum quadro suspeito durante os testes eram orientados a
procurar avaliacdo médica.

Os participantes do projeto eram pesados em balanca mecanica calibrada da marca
Welmy em posicao ereta, com roupas leves e sem calgados. Os resultados foram expressos
em quilogramas. A estatura foi avaliada por meio de fita métrica cientifica, com precisao de 0,5
milimetros, fixada a uma superficie perpendicular ao solo, onde 0s sujeitos foram posicionados
eretos e sem calcados. Os valores da estatura corporal foram expressos em centimetros. As
avaliacOes eram repetidas a cada quarenta dias e os resultados comparados através do célculo
por diferenca.

As pregas cutaneas seguiram Protocolo de Pollock (1984) e foram aferidas com
adipdmetro (Cescorf, modelo cientifico) e o resultado final foi a média de trés medidas tomadas
em circuito.

Todos os dados foram adicionados a um software desenvolvido por Ranzani (2004) para
a academia. Este fez a analise dos resultados e gerou relatério individual dos avaliados ao
final.

Avaliacdo Nutricional

A avaliagdo nutricional foi aplicada através de anamnese alimentar, registro alimentar de
72 horas e formulario de frequéncia alimentar desenvolvidos pelos pesquisadores. Os objetivos
nutricionais eram propostos de acordo com os resultados da avaliagéo fisica e nutricional. Os
registros alimentares foram avaliados por adequacdo dos grupos alimentares conforme
metodologia proposta por Martins et al, 1997.

Para avaliar o alcance das metas propostas quanto a alimentacao registros alimentares
de 72 horas eram solicitados bimestralmente, avaliagbes fisicas seguiram a mesma
periodicidade.

Treinos

Para a prescricdo do treinamento com pesos resistidos foram manipuladas variaveis
gue eram determinadas pela especificidade e individualidade seguindo a meta tracada em
conjunto com o aluno pontuando estratégias e combinacdes de exercicios. A intensidade dos
exercicios foi monitorada pela percepcao subjetiva de esforco (Escala de Borg), o volume e
tempo de descanso entre as séries foram adaptados progressivamente durante o Programa.
Treinos especificos para os objetivos fisicos eram formulados e avaliados mensalmente. As
modalidades de treinamento praticadas foram exercicios contra resiténcia e aerobios realizados
em grupo.
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Encontros

No primeiro encontro a equipe interdisciplinar foi apresentada e definiu-se duracdo de
seis meses com reunides mensais, sendo que 0s participantes reuniam-se com a equipe ha
primeira semana de cada més e a equipe tinha uma reunido técnica na ultima semana do més
onde discutiam os casos individualmente e propostas para proOXimos encontros com o grupo.

Os encontros coletivos com a equipe contemplaram temas sobre alimentacdo saudavel
baseados em principios da nutricdo esportiva e exercicio fisico. Os temas eram abordados na
forma de dindmicas em grupo com carater informativo e motivacional. O primeiro encontro
abordou a Piramide Alimentar, seguido do tema de Recursos para Alcancar Metas. Os
encontros posteriores abordaram Como montar uma refeicdo saudavel e Nutricdo para Melhor
Desempenho Fisico. Noticias relacionadas a esses assuntos eram encaminhadas
semanlmente para o e-mail criado para o grupo para divulgar os encontros, avisos, entre outros
assuntos pertinentes.

Ao final do programa certificados de participacdo contendo um resumo dos resultados
obtidos individualmente foram entregues aos participantes em um encontro final de
confraternizagéo.

Resultados e discusséao

Dos 17 participantes, 15 eram do sexo feminino e 2 do sexo masculino. A idade média
foi de 37,847,54 anos para mulheres e 20+7,07 anos para homens.

No inicio 29% (5) individuos eram considerados eutréficos, 47% (8) sobrepeso, 24% (2)
como portadores de obesidade grau 1 e 2 com obesidade grau 2.

O indice de massa corporal (IMC) médio inicial versus final foi de 25,3 + 7,4 kg/m?
versus 24,6 + 6,2 kg/m? para as mulheres e 28,9+4,9 kg/m? versus 27,9 + 3,5 kg/ m? para 0s
homens.

O resultado para diminuicdo do IMC apesar de parecer pequeno reflete no aumento da
massa magra média de 33,8 + 4,6 kg para 35,4 + 5,9 kg para mulheres e de 41 + 3,8 kg para
44,1 + 2,9 kg nos homens.

A massa gorda média também teve reducéo de 10,4 + 10,9 Kg no inicio e 9,3 + 7,3 Kg
no final para mulheres e para os homens 18,2 + 8,5 Kg no inicio e 15,25 + 4,87 Kg ao final do
programa. Esses dados confirmam a afirmacéo de Schrauwen e Westerterp (2000) sobre o fato
de que a porcentagem de gordura corporal é negativamente associada com o exercicio fisico e
guando o exercicio € feito em alta intensidade existem efeitos pronunciados no gasto
energético e na oxidacdo de substratos, entre eles a gordura coporal.

A avaliacdo da circunferéncia abdominal revelou que 65% (11) da amostra estavam
dentro da faixa de adequacao e 35% (6) estavam com essa relacdo inadequada, portanto em
risco de desenvolvimento de doencas cardiovasculares. A média de reducdo em centimentros
foi de 3,6 + 2,6cm para homens e 2,3 + 5,7cm para mulheres. A Tabela 1 expde os resultados
iniciais e finais de cada um desses parametros.
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Tabela 1 - Resultados médios quanto aos pardmetos fisicos.

Mulheres Homens
IMC Tnicial (kg m) 25374 88148
IMC final (kg me) 2662 2THE35
Massa Gorda inicial (kg) 104+£109 182+85
Massa Gorda Final (Ky) 103+73 1526+ 48
Massa Magra Inicial (Kg) 33848 41+348
Massa Magra final (Kg) IH4+58 441+£29
Circunferéncia cintura inicial {cm) 78321254 9.1 +14
Circunferéncia cintura final {cm) /6785 BeA+113

Apbs avaliacdo nutricional 59% (10) individuos atingiram suas metas totalmente, 29% (5)
atingiram parcialmente e 12% (2) nao atingiram suas metas conforme exposto no Grafico 1.

Grafico 1 - Alcance das metas nutricionais propostas pela equipe.

12%
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Corral et al (2009) ao investigar a aderéncia a dieta em um grupo de portadores de
obesidade com e sem exercicio fisico e ainda separados em grupo de treinamento de
resisténcia e grupo de treinamento de endurance observou perda de peso corporal média de
12 kg em 158 dias dos programas. A aderéncia a dieta porposta de 800 calorias por dia foi de
73% e o grupo tratado com dieta em conjunto com treinamento de endurance foi oque mais
apresentou aderéncia. Quando verificada a associacdo entre aderéncia a dieta no grupo
tratado apenas com dieta observou-se correlagdo negativa, ou seja, os exercicios fisicos
aumentaram a aderéncia a dieta em especial no grupo com exercicio de endurance.

Rocha (2008) avaliou o impacto do treinamento com pesos sobre indicadores da
composicdo corporal em homens sedentarios mas aparentemente saudaveis com idade média
de 33,5 ano durante 12 semanas de treinamento com trés séries de 8 a 10 repeticbes
maximas. Medidas de dobras cutaneas foram coletadas antes e ap0os o periodo de intervencéo.
Houve aumento de 6,35% na massa magra, entretanto massa corporal total, massa gorda e
percentual de gordura ndo sofreram mudancas significativas (p>0,05) no periodo pos
experimento.

Bucci et al (2005) concluiram gue tanto o treinamento aerébio quanto o treinamento de
hipertrofia sdo importantes para a melhoria na qualidade de vida, da estética corporal, na
capacidade funcional do organismo, entre outros beneficios. Esses autores ainda sugerem a
necessidade de se elaborar programas de treinamento onde as duas modalidades sejam
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realizadas em dias ou periodos diferentes, para otimizar os objetivos, sejam eles quais forem. A
metodologia utilizada na presente pesquisa contempla essa sugestao.

Quanto a alimentacao, os individuos avaliados nessa pesquisa foram orientados quanto
a mudancas qualitativas e quantitativas da alimentac&o, entretanto o valor caldérico da
alimentacdo ndo era estabelecido, fato esse que pode ter levado os individuos perderem
menos peso quando comparados aos individuos do estudo de Corral et al (2009). Entretanto
uma meta analise feita por Astrup et al (2000) que envolveu 1728 individuos ressalta que uma
dieta pobre em gorduras, alta em proteinas e rica em fibras, proveniente principalmente de
diferentes vegetais, frutas e cereais integrais fornece boas fontes de vitaminas, minerais, fibras
e elementos tracos oque pode ser benéfico para indicadores de qualidade de vida desejaveis
em programas de saude publica. Os autores ainda acrescentam que uma redugdo na gordura
total da dieta sem a restricdo calorica do total de energia ingerida por dia previne o ganho de
peso coporal em individuos com peso normal e promove a perda de peso em individuos com
sobrepeso. As caracteristicas citadas foram semelhantes a proposta pelo programa da
presente pesquisa.

Francischi, Pereira e Junior (2001) citam que dietas hipocaloricas séo efetivas para a
perda de peso e de gordura, porém podem causar perda de massa magra e
consequentemente reducdo nas taxas metabdlicas. O treinamento fisico isolado, sem controle
alimentar, causa modesta perda de peso. Em associacdo com dietas, facilita a adeséo ao
controle alimentar e garante maior sucesso na manutencdo da massa magra e reducao na
massa adiposa.

Geliebter et al (1997) verificaram em 65 mulheres e homens 20% acima do peso ideal os
efeitos de dois tipos de treinamentos aliados a dieta por oito semanas em trés grupos: grupo D
composto por dieta apenas (fornecendo um valor em média de 1286 + 281 kcal/dia), DF: dieta
+ treinamento de for¢ca e DA: dieta + treinamento aerdbio. Os resultados indicaram que a
reducédo no tecido adiposo e no peso total foi a mesma para todos os grupos, porém DF perdeu
menos massa magra que os outros: do peso total perdido, apenas 8% foi de tecido magro em
DF, enquanto em DA 20% do peso perdido era constituido de massa magra e em D esse valor
foi 28%.

Ferreira et al (2005), em pesquisa que avaliou o efeito de um programa de orientagdes
de atividade fisica e nutricional para mulheres, cita que o grupo que recebeu orientacfes
especificas sobre alimentacdo saudavel tiveram aumento espontaneo significativo na
freqiéncia de atividades moderadas. Esse fato sugere que as orientagcées nutricionais aos
participantes do programa podem contribuir como fator motivacional a pratica de exercicio
fisico, além daqueles ja conhecidos como a mudanga na composi¢ao corporal dos individuos.

Os participantes obtiveram diminuicdo do IMC, massa gorda e medida da circunferéncia
abdominal em especial naqueles do sexo masculino. Ainda houve aumento na massa magra e
melhoras significativas quanto aos habitos alimentares.

Considerac®es finais

A proposta do programa com o fato de estabelecer metas, suporte fisico e nuricional e
atividades em grupo foi fator motivante para o alcance dos resultados.

Soma-se a isso o fato de que mesmo tratando-se de um programa em equipe, a
individualidade fisica e nutricional foi levada em consideracao.

Os resultados do programa sugerem que exercicio fisico programado em conjunto com
orientacdes nutricionais mostrou-se eficaz no alcance das metas do programa proposto. O
carater democratico do Programa sugere iniciativas similares.
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