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RESUMO

Este trabalho analisa através do consumo maximo oxigénio de individuos
sedentarios e ativos do sexo masculino e feminino as nuances metabdlicas e
hormonais chaves no controle do dispéndio energético durante atividades fisicas de
carater aerobico, preconizadas nas faixas de intensidades mais utilizadas com o
objetivo de emagrecimento, tentando demonstrar a baixa efetividade na utilizacao da
gordura como substrato primordial de suprimento energético de tais atividades. A
maioria das analises de gasto cal6rico e utilizacdes de gordura sdo demonstradas
eficientes quando em valores relativos, quando através de célculos matematicos se
produz a realidade absoluta do gasto suprido através da gordura, todas essas
atividades se tornam ineficientes para o proposito a que foram designadas. A
metodologia utilizada para elaboracdo deste artigo foi pesquisa bibliografica em

material ja elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos.
Palavras-chave: Emagrecimento. Sedentarismo. Exercicio aerodbico.
1. INTRODUCAO

O homem pré-histérico obtinha seus alimentos através da caca e coleta de
frutos silvestres, tinha caracteristica alimentar onivora. O clima era totalmente

inospito e com pouca oferta de alimento, e seu metabolismo foi adaptado a essa

rotina durante milhdes de anos. Percorria se longas distancias para se obter pouco
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ou quase nenhum alimento. Foi nesse entremeio que o tecido adiposo adquiriu suas
nuances metabdlicas que se perpetuam até os dias atuais.

Com o advento da agricultura a mais de 10000 AC, o homem deixou de ser
némade se estabelecendo em regides férteis ao cultivo de grandes extensfes de
terra e de criagao animal.

Inicia se ai um processo irreversivel de grande aumento da oferta de
alimentos, diminuicdo do gasto energético e um grande aumento populacional.
Depois da revolucédo industrial todo esse processo € potencializado, adicionando
mais um fator que depde contra o metabolismo que foi forjlado em nosso DNA a
milhares de anos atras, a automatizacdo do trabalho e com isso diminuicdo do gasto
caldrico diario.

Nos ultimos anos com o0 advento da tecnologia, esse processo gera mais
agravantes, o sedentarismo em massa. N8o precisamos mais cagar, sair para
comprar o alimento a era do “fast food” e “delivery” vem a tona e com ela inimeras
doencas, dentre as mais alarmantes, a obesidade.

O maior aliado durante anos a fio dessa guerra de controle da obesidade foi 0
apelo ao ndo sedentarismo, ao incentivo da pratica de atividades fisicas e mudancas
de habitos alimentares. Durante muitos anos se atribuiu 0 aumento da obesidade
relacionando a ao sedentarismo. Essa teoria fundamentada em varios artigos mas
sempre erroneamente interpretada tem pouco contribuido para a diminuicdo ou
controle dessa pandemia chamada obesidade.

Durante muitos anos o tecido adiposo foi visto apenas como um tecido de
armazenamento de gordura, hoje € sabido que ele tem um papel de atuacdo muito
maior no metabolismo n&o apenas fornecendo energia, mas também como um
grande ativador metabdlico, ajustando varias altera¢cdes neuroenddécrinas. Nos dias
atuais o equivoco esta relacionado a relacdo do exercicio fisico aerébico e suas
alteracdes no tecido adiposo.

O exercicio aerdbico é ainda muito utilizado para o controle e diminuicdo da
gordura corporal, mas como serd demonstrado ndo € a forma mais eficaz de

emagrecimento.



Dessa forma faz se necessério compreender cada substrato energético e sua
real finalidade relacionada ao suprimento energético do organismo no exercicio de
baixa, moderada e alta intensidade.

Buscando a comprovacgéo dos fatos expostos acima, este artigo foi elaborado
através de pesquisa bibliografica em livros e artigos cientificos.

2. METABOLISMO

O metabolismo humano é formado por duas fases distintas e complementares
a fase anabolismo ou de construcéo e reparo e a fase catabolismo ou degradacéo.
Durante os periodos de repouso e atividade ocorre a variagcdo desses estados
metabdlicos e dessa forma 0s recursos energéticos sado utilizados e repostos
continuadamente. Dentre os substratos energéticos mais utilizados estao a glicose e
a gordura. (LEHNINGER, NELSON, COX, 1995).

2.1 Glicose sanguinea

Moeda corrente de combustivel mantém os 6rgaos e fungdes vitais em pleno
gozo de funcao, ndo utilizada como forma primordial de combustivel em exercicios,
somente em extremos. Quando utilizada em demasia deixa o individuo
hipoglicémico, diminuindo o metabolismo e levando ao desmaio como defesa para
que o6rgdos possam manter se em funcionamento e o organismo ndo padeca.
(GUYTON, HALL, 2002; BERNE et al, 2004)

2.2 Glicogénio Hepéatico

Reserva glicidica em momentos de curto periodo sem ingesta alimentar, € o
que mantém sua glicemia em niveis normais durante os periodos entre refei¢des.
Por isso a primeira refeicdo apds uma noite de jejum de 8 horas € essencial para
gue possamos compensar a perda noturna desse glicogénio. (GUYTON, HALL,
2002; BERNE et al, 2004)



2.3 Glicogénio Muscular

Reserva glicidica utilizada como meio para manter se a contragdo muscular
no maior vigor possivel seja num exercicio ciclico “ciclo ergdmetro”, “caminhada” e
“corridas” ou ainda num exercicio dindmico ou estatico de resisténcia de forca
“Musculacao”.
Por esse motivo perdemos o desempenho quando essa reserva diminui
exponencialmente, tendo ainda mecanismos distintos que contrabalanceiam e
sinalizam fadiga muscular ndo permitindo a drenagem total desses combustiveis.
(GUYTON, HALL, 2002; BERNE et al, 2004; MCARDLE, KATCH, KATCH, 1998;
WILMORE, COSTILL, 2001)

2.4 Triglicerideos

Reserva lipidica subcutanea em individuos saudaveis e intra-abdominais em
obesos, constantemente utilizada para manutencdo do organismo, e em periodos
mais prolongados de jejum, quando o alimento se torna escasso e a alimentagao
nao é frequente. Primeiramente é convertida em 3 moléculas de &cidos graxos que
subsequentemente serdo transportadas até o local de necessidade energética. Nao
€ e nunca foi fonte primordial de combustivel em exercicios. (MCARDLE, KATCH,
KATCH,1998; WILMORE, COSTILL, 2001; LEHNINGER, NELSON, COX, 1995;
CURI et al, 2002; ANDRADE, RIBEIRO, CARMO, 20006)

2.5 Acidos graxos intramusculares

Reserva lipidica proxima a areas de utilizacdo energética e chaves de cadeia
metabdlica “mitocdndria”. Utilizada em conjunto com a glicose em exercicios de
todas as intensidades na fosforilagdo de ATP’s permitindo uma maior economia
energética devido a grande riqueza caldrica de cada molécula lipidica. (MCARDLE,
KATCH, KATCH,1998; WILMORE, COSTILL, 2001; LEHNINGER, NELSON, COX,
1995; CURI et al, 2002, ANDRADE, RIBEIRO, CARMO, 2006).

3. METABOLISMO NO REPOUSO E EXERCICIO



O anabolismo é composto por duas fases distintas o anabolismo e o
catabolismo. Essas fases se intensificam no exercicio sendo o catabolismo
aumentado durante a atividade através de determinados hormoénios, fazendo com
que o organismo produza e libere a maior quantidade de energia necessaria com a
maior eficiéncia possivel no periodo de recuperacdo, devido ao retorno do perfil
hormonal do repouso, o organismo entra numa fase de anabolismo que é
potencializa por um perfil hormonal caracteristico. Nessas fases metabdlicas
destacam se algumas situacdes que sdo imprescindiveis e sdo as responsaveis pelo
éxito no processo de emagrecimento. (MCARDLE, KATCH, KATCH,1998;
WILMORE, COSTILL, 2001; LEHNINGER, NELSON, COX, 1995; CURI et al, 2002;
ANDRADE, RIBEIRO, CARMO, 2006).

3.1 Lipdlise

Quebra de triglicerideos em acidos graxos e glicerol permitindo a utilizacdo da
gordura armazenada pelo organismo. A Lipdlise aumenta na presenca de
simpaticomiméticos, adrenalina e noradrenalina e hormdénios como o glucagon e
diminui na presenca de lactato e horménios como a insulina. A lipolise aumenta
também guando o consumo de oxigénio esta com valores préximos a 25% de seu
maximo. No sono e no jejum prolongado temos a maior taxa de lipdlise. (MCARDLE,
KATCH, KATCH,1998; WILMORE, COSTILL, 2001; LEHNINGER, NELSON, COX,
1995; CURI et al, 2002; ANDRADE, RIBEIRO, CARMO, 2006).

3.2 Beta oxidacao

Ocorre na mitocondria e é a metabolizagdo das moléculas de &cidos graxos
até formacao de agua e CO2. Quanto maior a intensidade do exercicio maior sera a
degradagao "oxidagao” de acidos graxos. Assim quando a intensidade do exercicio
estd aumentada, também aumenta se a taxa de oxidacdo e consequentemente a
taxa de gordura oxidada aumenta. (MCARDLE, KATCH, KATCH,1998; WILMORE,
COSTILL, 2001; LEHNINGER, NELSON, COX, 1995; CURI et al, 2002; ANDRADF,

RIBEIRO, CARMO, 2006)



3.3 Unidades metabdlicas

O metabolismo no exercicio pode ser quantificado e classificado através de
uma unidade de medida relacionando o gasto calérico e o substrato energético
predominante, essa unidade é conhecida como consumo méaximo de oxigénio,
expressada com a seguinte abreviagdo, Vo,max, sendo essa unidade a medida
méxima de oxigénio que 0 organismo consegue transportar e metabolizar
,geralmente é expressa em litros ou mililitros de oxigénio por minuto ou ainda em
forma relativa, levando o peso do individuo em consideracdo e expressando o
consumo de oxigeno em mililitros por quilo por minuto. Para cada litro de oxigénio
consumido sdo metabolizadas cinco calorias. (MCARDLE, KATCH, KATCH,1998;
WILMORE, COSTILL, 2001).

Quanto maior o consumo de oxigénio que um individuo possui maior sera sua
capacidade aerGbica, e maior a quantidade de gordura que serd metabolizada.
Quanto maior o consumo de oxigénio, maior serd o percentual da participacdo da
gordura como fonte energética no gasto caldrico total do exercicio. (MCARDLE,
KATCH, KATCH,1998; WILMORE, COSTILL, 2001).

No quadro abaixo pode se observar as variagdes nos valores de consumo

maximo de oxigénio de pessoas com morbidades até atletas:

Quadro 1: Tabela com os indices de consumo de oxigénio

Populacado Volume de Oxigénio

Classificacéo Vo2 Absoluto (litro/min) Vo2 Relativo (ml/kg/min)
Cardiacos gravemente enfermos 1 (I/mim) 16 a 18 (ml/kg/min)
Cardiacos moderadamente enfermos 1 a2 (I/mim) 18 a 22 (ml/kg/min)
Sedentérios baixa capacidade fisica 2,1 a 3,3 (I/mim) 23 a 29 (ml/kg/min)
Sedentérios média capacidade fisica 2,1 a 3,3 (I /mim) 30 a 39 (ml/kg/min)
Ativos treinados maior 3,4 (I /mim) maior 40 (ml/kg/min)
Atletas de alto nivel 6 (I /mim) 80 (ml/kg/min)

Fonte: Yazbek & Battistella, 1994



3.4 Metabolismo e utilizacdo de gordura no exercicio

O metabolismo energético € uma caracteristica individual, a participacao de
cada substrato depende da capacidade aeroObica, a relacdo entre a utilizagdo da
gordura e glicose depende unicamente da intensidade na qual se realiza o exercicio.
A demanda energética total serd suprida por maior quantidade de gordura
metabolizada quando as intensidades sdo leves a moderadas e por maior
guantidade de glicose em intensidade altas. (MCARDLE, KATCH, KATCH,1998;
WILMORE, COSTILL, 2001; LEHNINGER, NELSON, COX, 1995; CURI et al, 2002).

A capacidade da lipdlise é oOtima em repouso, nos periodos de jejum
prolongado e sono, e diminui a medida que 0 gasto energético aumenta. A
diminuicdo da lipdlise ocorre a medida que a intensidade do exercicio aumenta e
também na presenca de determinadas concentragbes de certos metabdlitos como
lactato e hormonios como a insulina. Sua diminuicdo leva a menor liberacdo de
acidos graxos e concomitantemente a participacdo energética da gordura diminui,
dessa forma a utilizacdo de glicose como forma alternativa aumenta para que se
mantenha o aporte energético necessario. (MCARDLE, KATCH, KATCH,1998;
WILMORE, COSTILL, 2001; LEHNINGER, NELSON, COX, 1995; CURI et al, 2002;
ANDRADE, RIBEIRO, CARMO, 2006).

A intensidade do exercicio tem uma preponderancia crucial na determinacéo
de qual substrato energético sera disponibilizada para suprir a demanda energética
requisitada no exercicio. A lipdlise é a primeira etapa de controle de substrato
energético no repouso e no exercicio. (MCARDLE, KATCH, KATCH,1998;
WILMORE, COSTILL, 2001; LEHNINGER, NELSON, COX, 1995; CURI at al, 2002;
ANDRADE, RIBEIRO, CARMO, 2006).

Uma maneira de verificar a estreita regulacdo da lipGlise é através da faixa
denominada como *FAT MAX= faixa de utilizagdo méxima de triglicerideos de
origem subcutanea, através da lipdlise (quebra de triglicerideos) em trés moléculas
de acido graxo e uma de glicerol e sua liberagdo na corrente sanguinea para
metabolizagdo nos musculos, onde sera oxidada, na beta oxidagcdo. (CURI at al,
2002; ANDRADE, RIBEIRO, CARMO, 2006; DANTAS, CARVALHO, PINHEIRO, 2005; RAMI,
SHAKERIAN 2014)



A oxidacao da gordura aumenta proporcionalmente em relacdo ao aumento
da intensidade do exercicio, e € proporcional a capacidade aerdbica individual,
sendo maior quanto maior o consumo maximo de oxigénio do individuo. (CURI at al,
2002; ANDRADE, RIBEIRO, CARMO, 2006; DANTAS, CARVALHO, PINHEIRO, 2005; RAMI,
SHAKERIAN 2014)

4. DISTRIBUICAO DA UTILIZACAO DOS SUBSTRATOS ENERGETICOS EM
RELACAO A INTENSIDADE DO EXERCICIO

A intensidade é a chave para o ajuste e determinacdo de qual objetivo tera a
atividade fisica em questdo. Através do ajuste do percentual do consumo maximo de
oxigénio € possivel determinar qual substrato energético tera sua utilizacdo e
metabolizacdo, adequando o objetivo da atividade seja esse emagrecimento,
condicionamento cardiovascular e manutencdo da capacidade aerobica.
(MCARDLE, KATCH, KATCH,1998; WILMORE, COSTILL, 2001; GOMES, AMORIN
2003; ANDRADE, RIBEIRO, 2006; CURI at al, 2002; WEINECK 1999; REIS 2011).

4.1 Intensidades de 20 a 40% do consumo maximo de oxigénio

Nessa intensidade o aporte energético € realizado a custa de grande parte
pelo metabolismo dos &cidos graxo, aproximadamente 97% do total energético. A
participacdo da gordura é alta, principalmente a proveniente dos triglicerideos do
tecido adiposo subcutdneo, com pequena ou quase nenhuma participacdo de
triglicerideos intramusculares. A lipélise é extremamente alta nessas intensidades,
liberando a maior parte dos acidos graxos metabolizados no exercicio. A oxidacao
da gordura é baixa consequentemente o gasto calérico por minuto também é muito
baixo. A glicose tem uma participacdo muito pequena nesse nivel de intensidade,
colaborando bem pouco para o aporte energético total da atividade. (MCARDLE,
KATCH, KATCH,1998; WILMORE, COSTILL, 2001; GOMES, AMORIN 2003;
ANDRADE, RIBEIRO, 2006; CURI at al, 2002; WEINECK 1999; REIS 2011).

4.2 Intensidades de 40 a 65% do consumo maximo de oxigénio



Nessa intensidade o aporte energético é realizado ainda a custa de grande
parte pelo metabolismo dos acidos graxos, a participacdo da gordura € relativamente
alta, com valores proximos a 55% do total energético. Grande parte dessa gordura
ainda é proveniente dos triglicerideos do tecido adiposo subcutédneo, mas uma parte
significativa € obtida nos triglicerideos intramusculares. A lipélise é extremamente
alta nessas intensidades, liberando a maior parte dos acidos graxos metabolizados
no exercicio. A oxidacdo da gordura comeca a ter uma elevacao devido ao aumento
da intensidade e consequentemente do gasto calérico por minuto também ter
aumentado. A glicose tem uma pequena participacdo nesse nivel de intensidade,
colaborando um pouco mais para o aporte energético total da atividade em relacao a
atividades de menor intensidade. (MCARDLE, KATCH, KATCH,1998; WILMORE,
COSTILL, 2001; GOMES, AMORIN 2003; ANDRADE, RIBEIRO, 2006; CURI at al,
2002; WEINECK 1999; REIS 2011).

4.3 Intensidades de 85% do consumo maximo de oxigénio

Nessa intensidade o aporte energético sofre mudancas, muito embora o
aporte energético seja realizado a custa do metabolismo dos &cidos graxos, a
participacdo da gordura € a mesma de intensidades mais baixas com um maximo de
aproximadamente 50%. A lipdlise é extremamente baixa nessas intensidades. A
oxidacao da gordura € alta e consequentemente o gasto caldrico por minuto também
€ muito alto, aumentando nessas intensidades a participacdo de triglicerideos
intramusculares. A glicose tem uma participacdo muito alta nesse nivel de
intensidade, colaborando com grande parte do aporte energético total da atividade,
se tornando um dos fatores limitantes da fadiga e continuacdo da atividade por
tempo mais prolongado. (MCARDLE, KATCH, KATCH,1998; WILMORE, COSTILL,
2001; GOMES, AMORIN 2003; ANDRADE, RIBEIRO, 2006; CURI at al, 2002;
WEINECK 1999; REIS 2011).

5. GASTO CALORICO E UTILIZACAO DE GORDURA NO INDIVIDUO
SEDENTARIO E ATIVO
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5.1 Individuo sedentario de baixa capacidade fisica com consumo de oxigénio
de 2,1 a 3,3 litros por minuto e 23 a 29 ml/kg/min realizando exercicio fisico a

baixa, média e alta intensidade.

O individuo sedentario de baixa capacidade fisica tem capacidade aerdbica
extremamente baixa, situando a um valor de 2,1 a 3,3 litros por minuto e 23 a 29
ml/kg/min. Com essa capacidade de consumo maximo de oxigénio ele ter4 no
maximo um aporte energético de até 10,50 a 16,50 calorias por minuto em valores
absolutos e 6,9 a 8,7 calorias em valores relativos, realizando a atividade a 100% de
sua capacidade aerobica maxima. (GOMES, AMORIN 2003; ANDRADE, RIBEIRO,
2006; CURI at al, 2002; WEINECK 1999; REIS 2011; SILVA, OLIVEIRA, 2004)

A realizacdo de exercicio aerobico para emagrecimento em baixa intensidade
realizado na faixa do Fat Max a 56% do consumo maximo de oxigénio gera um gasto
caldrico de aproximadamente 5,88 a 9,24 calorias por minuto, com 352,80 a 554,4
calorias aproximadamente em uma hora de atividade, mas quando colocamos
somente as calorias provenientes da gordura metabolizada tem temos um total
aproximado de 246,96 a 388,08 calorias. Convertendo o gasto calorico total da
atividade obtido em gramas totais de gordura, temos um total aproximado de 27,44 a
43,12 gramas de gorduras por hora, que é muito baixo em individuos que
necessitam emagrecer. Esses valores em gramas de gordura por hora se tornam
ainda mais baixos quando se leva em considera¢éo o peso dos individuos medianos
que € 60 kg e seu consumo de oxigénio relativo. Sendo de 18,03 a 22,73 gramas de
gordura por hora. (GOMES, AMORIN 2003; ANDRADE, RIBEIRO, 2006; CURI at al,
2002; WEINECK 1999; REIS 2011; SILVA, OLIVEIRA, 2004)

A realizagdo de exercicio aer6bico de média intensidade a 65% do consumo
maximo de oxigénio gera um gasto caldrico de aproximadamente 6,83 a 10,7
calorias por minuto, com 409,50 a 643,50 calorias aproximadamente em uma hora
de atividade, a realizacéo de exercicios em intensidades a 85% do consumo maximo
de oxigénio gera um gasto caldrico de aproximadamente 8,93 a 14,03 calorias por
minuto, com 535,80 a 841,50 calorias aproximadamente em uma hora de atividade,
mas quando colocamos somente as calorias provenientes da gordura metabolizada

tem temos um total aproximado de 225,23 a 353,10 calorias para exercicios a 65%
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do consumo maximo de oxigénio e 267,90 a 420,75 calorias para exercicios a 85%
do consumo maximo de oxigénio. Convertendo o gasto calorico total da atividade
obtido em gramas totais de gordura proveniente do tecido adiposo subcutaneo,
obtemos a variagédo de 22,75 a 39,33 gramas de gordura por hora para intensidade
de 65% do consumo maximo de oxigénio e 29,77 a 46,75 gramas de gordura por
hora para intensidade de 85% do consumo maximo de oxigénio. Esses valores em
gramas de gordura por hora se tornam ainda mais baixos quando se leva em
consideracdo o peso de individuos medianos que é aproximadamente 60 kg. Esses
valores séao de 16,44 a 20,74 gramas de gordura por hora para intensidade de 65%
e 19,55 a 24,65 gramas de gordura por hora para intensidade de 85% do consumo
méaximo de oxigénio. (GOMES, AMORIN 2003; ANDRADE, RIBEIRO, 2006; CURI at
al, 2002; WEINECK 1999; REIS 2011; SILVA, OLIVEIRA, 2004).

Abaixo quadro com os valores de intensidade, capacidade aerébica e gordura
metabolizada:

Quadro 2: Individuos Sedentéarios de Baixa Capacidade Fisica

Gordura
maxima Gordura T
i empo
Vo2 max | intensid | €0rdura | Metabolizad Metabolizada médio
Metabolizad wal referente a
ade do " a ‘valor Individuo 60 kg |Para perda
, a "valor " naiwiauo g
Treino | o o absoluto de 1kg de
. | ml/kg/ 2,1 3,3 | 23ml/kg/ | 29mi/k | gordura
L/min . . : . .
min L/min [ L/min min g/min
56% 70% 21,44/43,12 18,03 g 22 43,99
g g g
21a | 23a 65% 5506 25,75139,33 16,44 g 20,74 50.06
3,3 29 g g g
85% 50% 29(;5 46é75 19,559 24é65 40,57

5.2 Individuo sedentario de média capacidade fisica com consumo maximo de
oxigénio de até 2,1 a 3,3 litros por minuto e 30 a 39 ml/kg/min realizando

exercicio fisico baixa, média e alta intensidade.
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O individuo sedentario de média capacidade fisica tem capacidade aerdbica
baixa, situando a um valor de 2,1 a 3,3 litros por minuto e 30 a 39 ml/kg/min. Com
essa capacidade de consumo maximo de oxigénio ele tera no maximo um aporte
energético de 10,50 a 16,50 calorias por minuto em valores absolutos e 9,00 a 11,7
calorias em valores relativos, realizando a atividade a 100% de sua capacidade
aerobica maxima. (GOMES, AMORIN 2003; ANDRADE, RIBEIRO, 2006; CURI at al,
2002; WEINECK 1999; REIS 2011; SILVA, OLIVEIRA, 2004)

A realizacdo de exercicio aerdbico para emagrecimento em baixa intensidade
realizado na faixa do Fat Max a 56% do consumo maximo de oxigénio gera um gasto
caldrico de aproximadamente 5,88 a 9,24 calorias por minuto, com 352,80 a 554,4
calorias aproximadamente em uma hora de atividade, mas quando colocamos
somente as calorias provenientes da gordura metabolizada tem temos um total
aproximado de 246,96 a 388,08 calorias. Convertendo o gasto calorico total da
atividade obtido em gramas totais de gordura, temos um total aproximado de 27,44 a
43,12 gramas de gorduras por hora, que é baixo em individuos que necessitam
emagrecer. Esses valores em gramas de gordura por hora se tornam ainda mais
baixos quando se leva em consideracao o peso dos individuos medianos que é 60
kg e seu consumo de oxigénio relativo. Sendo 23,52 a 30,57 gramas de gordura por
hora. (GOMES, AMORIN 2003; ANDRADE, RIBEIRO, 2006; CURI at al, 2002;
WEINECK 1999; REIS 2011; SILVA, OLIVEIRA, 2004)

A realizagdo de exercicio aerébico de média intensidade a 65% do consumo
maximo de oxigénio gera um gasto caldrico de aproximadamente 6,83 a 10,7
calorias por minuto, com 409,50 a 643,50 calorias aproximadamente em uma hora
de atividade, a realizacdo de exercicios em intensidades a 85% do consumo maximo
de oxigénio gera um gasto calérico de aproximadamente 8,93 a 14,03 calorias por
minuto, com 535,80 a 841,50 calorias aproximadamente em uma hora de atividade,
mas quando colocamos somente as calorias provenientes da gordura metabolizada
tem temos um total aproximado de 225,23 a 353,93 calorias para exercicios a 65%
do consumo maximo de oxigénio e 267,50 a 420,75 calorias para exercicios a 85%
do consumo maximo de oxigénio. Convertendo o gasto calorico total da atividade
obtido em gramas totais de gordura proveniente do tecido adiposo subcutaneo,

obtemos a variagédo de 25,03 a 39,33 gramas de gordura por hora para intensidade
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de 65% do consumo maximo de oxigénio e 29,75 a 46,75 gramas de gordura por
hora para intensidade de 85% do consumo maximo de oxigénio. Esses valores em
gramas de gordura por hora se tornam ainda mais baixos quando se leva em
consideracdo o peso de individuos medianos que € aproximadamente 60 kg. Esses
valores séao de 21,45 a 27,89 gramas de gordura por hora para intensidade de 65%
e 25,50 a 33,15 gramas de gordura por hora para intensidade de 85% do consumo
méaximo de oxigénio. (GOMES, AMORIN 2003; ANDRADE, RIBEIRO, 2006; CURI at
al, 2002; WEINECK 1999; REIS 2011; SILVA, OLIVEIRA, 2004)

Abaixo quadro com os valores de intensidade, capacidade aerébica e gordura
metabolizada:

Quadro 3: Individuos Sedentarios de Média Capacidade Fisica

Gordur ququra Gordura Tempo
) a maxima Metabolizada médio
Vo2 max Intensid Metabo Metebohzada referente a Individuo para
ade do | lizada valor 60 kg erda de
Treino | "valor absoluto” plk de
— [mirkg/m relativo | 2,1 | 3,3 |30ml/kg/m | 39mlkg/ | -9
L/min . " - : . . gordura
in L/min | L/min in min
56% | 70% 27é44 43g’12 23529 | 30,579 | 3086
2é13a 30a39| 65% 55% 25é03 399’33 2145¢ 27,89 g 40,91
85% 50% 29é70 469’75 25,50 g 33,159 33,96

5.3 Individuo ativo treinado com consumo de oxigénio maior que 3,4 litros por

minuto realizando exercicio fisico a baixa, média e alta intensidade.

O individuo ativo tem capacidade aerébica mediana, situando se no valor de
3,3 litros por minuto. Com essa capacidade de consumo maximo de oxigénio ele tera
no maximo um aporte energético de até 16,0 calorias por minuto, realizando a
atividade a 100% de sua capacidade aerébica maxima. (GOMES, AMORIN 2003;
ANDRADE, RIBEIRO, 2006; CURI at al, 2002; WEINECK 1999; REIS 2011; SILVA,
OLIVEIRA, 2004)

A realizagdo de exercicio aerdbico para emagrecimento em baixa intensidade,

realizado na faixa do Fat Max a 56% do consumo maximo de oxigénio gera um gasto
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calérico de aproximadamente 9,52 calorias por minutos, com 540 calorias
aproximadamente em uma hora de atividade, mas quando colocamos somente as
calorias provenientes da gordura metabolizada tem temos um total aproximado
399,84 calorias. Quando se converte 0 gasto calorico total da atividade obtido em
gramas totais de gordura, temos um total aproximado de 44,42 gramas de gordura
por hora, 0 que é baixo em individuos que necessitam emagrecer. Esse valor em
gramas de gordura por hora se torna mais baixo quando se leva em conta o peso de
individuos medianos, sendo 31,36 gramas de gordura por hora. (GOMES, AMORIN
2003; ANDRADE, RIBEIRO, 2006; CURI at al, 2002; WEINECK 1999; REIS 2011;
SILVA, OLIVEIRA, 2004)

A realizacdo de exercicio aerdbico de média a alta intensidade de 65% a 85%
do consumo maximo de oxigénio gera um gasto calorico de aproximadamente 11,05
a 14,45 calorias por minutos, com 663 a 867 calorias aproximadamente em uma
hora de atividade, mas quando colocamos somente as calorias provenientes da
gordura metabolizada tem temos um total aproximado de 331,50 a 433,50 calorias.
Quando se converte o gasto caldrico total da atividade obtido em gramas totais de
gordura proveniente do tecido adiposo subcutaneo, temos um total aproximado que
varia de 40,51 a 48,16 gramas de gordura por hora. Um valor razoavel, mas ainda
muito baixo em individuos que necessitam emagrecer. Esses valores em gramas de
gordura por hora se tornam ainda mais baixos quando se leva em consideracdo o
peso dos individuos medianos que é 60 kg e seu consumo de oxigénio relativo.
Esses valores sao de 28,60 gramas de gordura por hora para intensidade de 65% e
34,00 gramas de gordura por hora para intensidade de 85% do consumo maximo de
oxigénio. (GOMES, AMORIN 2003; ANDRADE, RIBEIRO, 2006; CURI at al, 2002;
WEINECK 1999; REIS 2011; SILVA, OLIVEIRA, 2004).

Abaixo quadro com os valores de intensidade, capacidade aerébica e gordura
metabolizada:

Quadro 4: Individuos Ativos Treinados

Gordura
maxima . Tempo
. . Gordura . Gordura Metabolizada remp
Vo2 max Intensida ) Metabolizada o médio para
" referente a Individuo 60 k
ce do | Vetabolze | ™ o % | percade
Treino e absoluto” 1kg de
relativo 2,1 3,3 ordura
L/min | ml/kg/min L/r;win L/r;win 23ml/kg/min | 29ml/kg/min g
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56% 70% 44(;12 31,36 g 39,59
34 | >0 65% 55% 40§51 28,60 g 43,41
85% 50% 48(;6 34,00 g 36,51

6. CONSIDERACOES FINAIS

As nuances metabdlicas e hormonais na grande maioria das vezes através de
dados relativos leva a confusao e prejudica de certa forma que individuos engajados
em um programa de atividade fisica tendo como objetivo 0 emagrecimento desistam
antes mesmo de alcancarem algum resultado satisfatorio. Quando confrontamos os
dados relativos com o0s absolutos e levamos em consideragdo as variaveis
individuais observamos o mito por detras de atividades aerdbicas com objetivo de
perda de gordura corporal.

Podemos afirmar sem sombra de duvidas que essa atividade, embora muito
difundida nos meios de pratica de atividades fisicas e também por profissionais da
area ndo se adequa as necessidades dos individuos que tem por objetivo o
emagrecimento.

Concluimos que o exercicio aerébico nas intensidades preconizadas para o
emagrecimento é extremamente ineficiente, praticantes de atividade fisica
conseguem ter uma perda maxima relativa entre 18,03 a 44,42 gramas de gordura
por hora de exercicio, sendo necessaria uma média de 22,22 a 55,46 horas de
atividade para se perder 1 kg (9000cal) de gordura.

Este estudo abre novos horizontes a serem abordados e pesquisados em
relagdo a necessidade e relagdo entre sedentarismo, exercicio fisico e obesidade.
Fortalece a relacdo ja existente entre exercicio fisico e dieta, cada qual contribuindo

para determinado objetivo.
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SLIMMING : THE MYTH OF AEROBIC EXERCISE

ABSTRACT

This paper analyzes through maximum oxygen consumption sedentary individuals
and male and female active metabolic and hormonal nuances keys on the control of
energy expenditure during physical activity of aerobic character, advocated in the
bands most used intensities aimed at slimming , trying to demonstrate the low
effectiveness in the use of fat as a primary energy supply of substrate such activities.
Most of caloric expenditure analysis and fat uses are demonstrated efficient when in
relative values when using mathematical calculations to produce the absolute reality
of expenditure supplied by fat, all these activities become inefficient for the purpose
for which they were designed.

Key-words: Weight loss. Physical inactivity. Aerobic exercise.
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