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O EFEITO DA AEROBIOSE EM JEJUM NO PERCENTUAL DE
GORDURA CORPORAL!

ANTONELLO, Raguel Amaral®; NASCIMENTO, Karine Bueno do®, SILVEIRA, Bruno de
Carvalho*; PANDA, Maria Denise Justo®; ROSA,Carolina Boettge®

Introducéo

Atualmente a obesidade é percebida pela maioria dos médicos como uma doenga, ou
no minimo como um dos fatores de maior risco para a salde. Sua incidéncia tem aumentado
ao longo dos anos e cada vez mais os profissionais da area da salde se preocupam com as
conseqiiéncias da mesma na vida das pessoas. A obesidade é um grau acima do sobrepeso que
¢ definido em relacdo a massa corporal e traduzido por um aumento de peso acima do
considerado normal. Decorre geralmente da relacdo entre a ingestdo de alimentos e a queima
de calorias.

A queima de calorias por sua vez se relaciona diretamente com o nivel de atividade
fisica. No entanto, cada vez mais a populacdo apresenta problemas relacionados com a falta
de exercicios fisicos, a justificativa mais comum é a falta de tempo ou falta de condi¢des para
pratica, que € agravada pela tecnologia presente no nosso cotidiano, que conduz para a
economia de movimentos em nossa rotina. Com o avango das enfermidades relacionadas ao
sedentarismo e a obesidade, o conceito de saude teve de ser revisto e as instituicdes de satde
publica, governamentais e ndo governamentais, ressaltaram conceitos como promocdo e
prevencdo da salde.

Atualmente o conceito de saude reflete uma perspectiva humanizadora e compreende-
se satde como “uma condi¢do humana com dimensdes fisica, social e psicologica,
caracterizadas num continuo, com pdlos positivo e negativo”, que deve ser lembrado como
consequéncia de uma série de fatores que, associados, determinam o indice de magreza ou de
gordura corporal, desnutricdo ou superalimentacdo, stress associado a falta de repouso, de
hipertensao, entre outros (NAHAS, 2006).
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A adocdo de programas de qualidade de vida e promogéo da saude proporcionam ao
individuo maior resisténcia ao estresse, maior estabilidade emocional, maior motivacdo, maior
eficiéncia no trabalho, melhor auto-imagem e melhor relacionamento. (SILVA E DE
MARCHI, 2007).

Refletindo o tema “atividade fisica e queima de gorduras”, existem muitas davidas. O
nosso corpo ndo foi idealizado para utilizar a gordura como fonte priméaria de energia.
Analisando o exercicio aerobico normal; os estoques de glicogénio estdo elevados, sendo
entdo, o glicogénio a fonte de energia nessa aerobiose, seguido da queima de massa muscular,
nessa situacdo o praticante estd fadigando os membros que se movimentam na locomogé&o.
Somente ap0s 0s vinte minutos € que o exercicio aerébico comeca de verdade a metabolizar a
gordura, no entanto a pessoa ja sinaliza sinais de cansaco e de fadiga. Podemos considerar
como um trabalho improdutivo para o emagrecimento. Entdo, o que podemos fazer para
potencializar a queima de gorduras e minimizar o catabolismo muscular em termos de
exercicio fisico?

Corroborando com esta prerrogativa e entendendo a necessidade de otimizar o tempo
no alcance dos objetivos pessoais do praticante com sobrepeso, que surgiu o interesse em
estudar a aerobiose em jejum como fator efetivo e eficaz no emagrecimento, portanto esse
estudo de caréater bibliografico tem como objetivo analisar como a aerobiose em jejum pode

influenciar no percentual de gordura corporal.

AEROBIOSE E O EMAGRECIENTO

A epidemia de obesidade e o sedentarismo crescente da populagdo se associam com 0s
indices de doengas cardiovasculares (DCV). Com o objetivo de otimizar aspectos preventivos,
foi testada a hipotese de que um programa multidisciplinar contendo orientagdes nutricionais
além de atividade fisica geraria otimizacdo em fatores cardioprotetores de jovens portadores
de sobrepeso ou obesidade. O grupo intervencdo (n = 27) recebeu, além do programa padréo,
sessOes supervisionadas de exercicios aerébicos de intensidade moderada por 12 semanas, trés
vezes por semana. Frente as evidentes respostas cardioprotetoras, concluiu que a atividade
fisica regular deve ser um componente essencial no controle da obesidade (ROSSETTI,
2008).
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Abordando qual o tipo de exercicio fisico e também as estratégias que podem ser
adotadas na prescri¢do do exercicio para otimizar o processo de perda de peso, foi observado
que os exercicios de resisténcia muscular combinados com o exercicio aerobio, pareceram
alcancar os maiores resultados nos programas de perda de peso, por auxiliar no aumento da
taxa metabdlica de repouso, manter e/ou aumentar a massa muscular e otimizar os indices de
mobilizacao e utilizacdo de gordura durante o emagrecimento. (HAUSER et al. 2004)

Em estudo semelhante, verificando na literatura as tendéncias com relagédo ao tipo de
exercicio em programas para o controle do peso corporal. Considerando como sendo valores
de risco para a saude, a quantidade de 25 e 32% de gordura corporal para homens e mulheres
respectivamente, o cuidado com a obesidade consiste em equilibrar a ingestdo caldrica dos
individuos com o gasto energético. Quando um individuo é obeso precisa além de um
programa de exercicios uma orientacdo dietética adequada. Dependendo das limitagdes e do
nivel de aptidao dos individuos, devem-se preferir exercicios de intensidade moderada para
alta para que o trabalho ndo seja muito prolongado. As recentes recomendacfes sugerem que
0 exercicio aerdbio apresenta-se como a melhor escolha em programas para a reducdo da
gordura corporal e principalmente na manutencéo do peso (ANES e PETROSKI, 2002)

Concordando que o0s exercicios aerébicos sdo o0s mais indicados para o
emagrecimento, existem indicadores que 0s mesmos apresentam maior resultado se realizados
em jejum. Ha dois horarios muito eficientes de se realizar aerobiose para queima de gordura,
0 primeiro seria logo pela manhd, ao acordar, com estdbmago vazio, neste caso é preciso
garantir uma ingestao hidrica com cerca de 300 a 500 ml de agua para prevenir a desidratacéo,
pois agua drena fluidos para dentro da célula e evita a quebra protéica, alguns estudos
promovidos pelo pesquisador sueco Torbjorn Akerfeldt apontam ser possivel solicitar trés
vezes mais gordura se exercitando pela manhd, em jejum, comparado a mesma atividade
promovida no periodo da tarde apos refeicBes, Tobjorn ainda recomenda pelo menos seis
horas de jejum antes da atividade, nessa situacdo, acredita Akerfeldt, que o organismo néo
tenha muito glicogénio estocado para ser solicitado como fonte de energia, ou seja, teria que ir
direto aos depositos de gordura para fornecimento de energia para que se possa completar a
atividade. Mais interessante ainda foi sua observacao de que a proteina degradada diminuiu ao
invés de aumentar durante a aerobiose em jejum (GUIMARAES NETO e PERES, 2007).
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Considerac0es Finais

Os estudos e as pesquisas existem para que 0s conceitos sejam repensados, testados e
revistos. Muito se ouviu a frase “A gordura queima na fogueira dos carboidratos”, no entanto
a prética e pesquisas mencionadas levam ao questionamento desse entendimento.

Ficou claro nas colocacdes dos autores que realizando atividade aerébica em jejum, o
praticante manipula o exercicio de uma forma em que obriga o seu organismo a utilizar a
gordura como fonte primaria de energia e o melhor, com catabolismo em quase zero,
reduzindo de forma mais eficiente o percentual de gordura corporal.

No entanto, existe a necessidade clara de mais pesquisas, principalmente ao nivel de

experimentos praticos.
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