288

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

EMAGRECIMENTO: COMPOSIGAO DA DIETA E EXERCICIO FiSICO

RESUMO

O objetivo deste levantamento bibliografico foi
analisar a efetividade da composicéo da dieta
e dos tipos de exercicios fisicos no controle do
peso corporal. Para este estudo foram
selecionados 32 artigos sobre influéncia dos
diferentes tipos de dieta e de exercicio fisico
no emagrecimento. Excetuando-se por um
estudo (em animais), o restante analisou
individuos de ambos os géneros com faixa
etaria média de 38,5 anos. A proporgcédo dos
macronutrientes na dieta pode interferir
diretamente na homeostase energética,
levando a alteragbes na ingestdo caldrica,
metabolismo energético, via de oxidagao e
termogénese induzida pela dieta. A respeito
disso, a dieta hiperproteica demonstrou ser a
mais termogénica quando comparada as
dietas hiperglicidas e hiperlipidicas, sendo
também a dieta mais saciatéria dentre as
outras. Os estudos demonstraram também
que o exercicio fisico € um mecanismo
eficiente que contribui na redugdo do peso
corporal, aliado a outros habitos saudaveis.
Apesar das controvérsias em relagdo a
intensidade e duragéo do exercicio ideal para
reducdo do peso, os estudos direcionados
para exercicios mais intensos demonstraram
ser mais eficientes no controle do peso
corporal, pois além de contribuir para redugao
da porcentagem de gordura corporal favoreceu
0 aumento e/ou manutencdo da massa magra.
Ainda ha discrepancias entre os estudos,
devido as diferengcas metodolégicas aplicadas
como: caracteristicas da amostra, tempo de
exposicdo a dieta, intensidade e duragdo do
exercicio. Sugere-se a realizagdo de outros
estudos mais controlados, mas de acordo com
a analise é vélido concluir que exercicios
anaerdébios e dietas ricas em proteinas influem
positivamente na redu¢éo do peso.
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ABSTRACT

Slimming: diet composition and physical
exercise

The objective of this bibliographical rising was
analyzing the effectiveness of diet composition
and type of physical exercises in the control of
the corporal weight. For this study there
selected 32 articles about the influence of
different types of diet and physical exercise in
weight loss. Except for one study (in animals),
the remainder examined individuals of the both
sexes with average age of 38.5 years. The
proportion of macronutrients in diet can
interfere directly in the energy homeostase,
leading to changes in energy intake, energy
metabolism, oxidation pathway and diet-
induced thermogenesis. About this, the high-
protein diet proceed to be the most
thermogenic, when compared to high-lipid diet
and high-carbohydrate diet, is also the most
satiating among the others. The studies also
showed that the physical exercise is an
mechanism efficient that contributes in the
reduction of corporal weight, allied the other
health habits. Despite the controversies
reganding the intensity and duration of ideal
exercise to reducing the weight, the studies
directed to more intense exercise have proved
most effective in controlling body weight, since
in addition to contributing to reducing the fat
percentage, favored the increase and/or
maintenance of lean mass. There are still
discrepancies between the studies, because of
methodological  differences applied as:
characteristics of the sample, exposure time to
diet, intensity and duration of the exercise. It is
suggested the holding of other studies more
controlled, but according to the analysis is valid
to conclude that anaerobic exercises and diets
rich in protein impacting positively on reducing
the weight
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INTRODUCAO

A obesidade, doenca integrante do
grupo de  Doengas  Crbnicas  Néo-
Transmissiveis € o acumulo excessivo de
gordura corporal em extensao tal, que acarreta
prejuizos a saude dos individuos. A etiologia
da obesidade € um processo multifatorial que
envolve aspectos ambientais e genéticos.

Atualmente, a obesidade é um
problema de saude publica mundial, tanto os
paises desenvolvidos como 0s em
desenvolvimento apresentam elevagéo de sua
prevaléncia (Pinheiro e colaboradores, 2004).

Quanto a prevencao e o controle das
doencas nao-transmissiveis, ha de se reservar
lugar de destaque para agdes de educagdo em
alimentag@o e em nutricdo e para a prética de
atividades fisicas que alcancem de forma
eficaz todas as camadas sociais da populagao
(Monteiro e colaboradores, 1995a). Nao s6
como prevencao, mas estas duas estratégias
também correspondem as principais formas de
tratamento ndo-farmacologico da obesidade.

Estudos comprovam que para
conseguir a diminuicdo da massa adiposa é
necessaria a existéncia de balango energético
negativo, condicdo na qual o gasto energético
supera 0 consumo de energia (Hill, Drougas e
Peters, 1993). Os estoques de energia do
organismo sao consumidos para sustentar os
processos metabolicos, o que leva a perda de
peso, frente ao déficit energético. O gasto
energético é  influenciado  por  trés
componentes, demonstrado por Hil e
colaboradores (1993) como: Gasto energético
= TMB + Exercicio fisico + ETA, sendo que a
TMB ¢é a taxa metabdlica basal, exercicio fisico
corresponde a energia gasta nas atividades
fisicas e ETA é o efeito térmico do alimento.

Ha diversas pesquisas na literatura
sobre diferentes tratamentos para a
obesidade, porém existe ainda controversas
da melhor forma de criagcdo do balanco
energético negativo (Cowburn, Hillsdon e
Hankey, 1997).

Este estudo bibliografico levantou
dados e evidéncias cientificas consistentes a
respeito do papel modulador da composi¢cao
da dieta e do tipo de exercicio fisico no
emagrecimento, em livros, artigos on-line e
impressos desde 0 ano de 1992.

Diante das divergéncias existentes
quanto ao consumo relativo dos

macronutrientes e tipo de exercicio fisico e a
sua relacdo com a obesidade, foi objetivo
deste estudo demonstrar através de uma
pesquisa bibliografica quais estratégias
parecem ser as mais eficientes, para otimizar
a perda de peso, conjugando dieta e exercicio
fisico.

INGESTAO CALORICA E
MACRONUTRIENTES

O balango energético, fundamental
para a manutencdo do peso corporal dos
individuos, se faz pelo equilibrio entre o gasto
energético (GE) e a ingestdo caldrica (IC)
(Schutz, 1995).

A oxidagao celular dos substratos é
determinada pela necessidade do organismo
em gerar adenosina trifosfato (ATP), utilizado
nas diferentes funcdes metabdlicas
(manutencado temperatura, atividades, etc.). A
composicdo dos substratos metabdlicos,
destinada a fosforilagcdo oxidativa, varia
consideravelmente durante o dia (Labayen e
Martinez, 2002).

A oxidagdo dos carboidratos €
influenciada de uma maneira muito intensa
pela quantidade ingerida, como pode ser
verificado na condicdo pés-prandial, quando
ocorre um aumento significativo na oxidagao
dos mesmos (Acheson e colaboradores,
1988). A ingestao elevada de carboidratos por
um periodo prolongado resulta no aumento da
sua oxidacao em detrimento da oxidacao das
gorduras. De uma maneira semelhante a
elevacdo na ingestao de proteinas resulta no
aumento da oxidacdo dos aminoacidos,
diminuindo sua retencao (Melby, Commerford
e Hill, 1998).

A adicdo de gordura a uma dieta
mista, ndo aumenta significativamente a
velocidade de oxidagao dos lipideos durante o
periodo pés-prandial (Schutz, Flatt e Jequier,
1989). O lipidio, portanto, diferentemente do
carboidrato e da proteina, que ajustam sua
oxidagdo a sua ingestdo, é principalmente
estocado durante a fase pés-prandial
(Labayen e Martinez, 2002). Estes estudos
mostram que a resposta  oxidativa,
principalmente pés-prandial, estd associada a
proporcdo de macronutrientes oferecida na
dieta.

Diante do exposto, conclui-se que
durante os dias em que ocorre uma maior
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ingestdo de energia, os carboidratos serdo
oxidados prioritariamente, e a oxidagdo das
gorduras ficara diminuida. Assim, o excesso
de energia se acumula na forma de gordura.
Quando a ingestdo de alimentos nao é
suficiente para atender a demanda de energia
do organismo, o quociente respiratério (QR)
sera menor que o quociente alimentar (QA), o
que representa uma maior oxidagdo da
gordura enddgena e alimentar. Para perder
gordura corporal, a média entre a relagao
QR/QA deve ser sempre inferior a 1. A
restricdo dietética faz com que isso aconteca
(Melby, Commerford e Hill, 1998).

Balanco Energético

O gasto energético diario pode ser
dividido em trés componentes: TMB ou TMR
(taxa metabdlica de repouso), efeito térmico do
alimento e gasto energético associado com a
atividade fisica (Levine e colaboradores,
2001).

A figura 1 representa a quantidade que
cada componente contribui para o gasto
energético total.

]
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Figura 1. Componentes do gasto energético.

A taxa metabdlica basal depende da
idade (Hill e colaboradores, 1993; Karhunen e
colaboradores, 1997), género, quantidade de
massa corporal (Hill e colaboradores, 1993),
gordura  corporal, freqléncia cardiaca,
concentragdes plasmaticas de insulina, sendo
influenciada principalmente pela massa magra

(Hill e colaboradores, 1993; Karhunen e
colaboradores, 1997).

A atividade fisica promove aumento do
gasto energético total tanto de forma aguda
quanto de forma crénica. A primeira condicao
refere-se ao préprio gasto energético durante
a realizacdo do exercicio e durante a fase de
recuperacao; ja a segunda refere-se as
alteracbes da taxa metabdlica de repouso —
TMR (Hill e colaboradores, 1995). A energia
gasta durante as atividades fisicas depende da
intensidade e da duracao desta,
correspondendo ao maior efeito sobre o gasto
energético humano.

No que diz respeito ao efeito agudo,
esta bem estabelecido que, ap6s o término do
exercicio, o consumo de O, ndo retorna aos
valores de repouso imediatamente. Essa
demanda energética durante o periodo de
recuperacao apdés o exercicio é conhecida
como consumo excessivo de oxigénio apds o
exercicio, ou ainda, excess posterxercise
oxygen consumption — EPOC (Gaesser e
Brooks, 1984).

O efeito térmico do alimento, também
conhecido por termogénese de inducao
dietética, deve-se  principalmente  aos
processos de  digestdo, absorcdo e
assimilacdo dos nutrientes, e representa, para
uma pessoa ativa, menos de 10% do gasto
energético diario (Mcardle, Katch e Katch,
1992).

Taxa Metabdlica de Repouso e Taxa
Metabdlica Basal

O Gasto Energético Basal (GEB)
corresponde a quantidade de energia
necessaria para a manutencdo das fungdes
vitais do organismo medida em condigdo
padrdo de jejum, repouso fisico e mental em
ambiente  tranqlilo com controle da
temperatura, iluminagdo e sem ruido
(Cardoso, 2005; Riella e Martins, 2001). Em
individuos com ocupagdes sedentarias, a TMB
conta por aproximadamente 60% do total da
energia diaria gasta (Deriaz e colaboradores
1992).

Dentre os fatores que influenciam o
gasto energético basal, pode-se citar o
percentual de massa magra, tecido adiposo,
peso, altura, superficie corporea, estado
nutricional, idade, atividade fisica, clima,
género, genética, estado fisiolégico e as
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Tabela 1 — Principais estudos sobre a influéncia dos macronutrientes da dieta na Taxa Metabdlica

Basal e de Repouso

Autor (ano) Amostra

Especificacdes da dieta

Resultados

Cooling e Blundell | 16

Brehm e colaboradores | 50
(2004) feminino

Luscombe-Marsh e |57
colaboradores (2005)

Suen e colaboradores | 7 feminino | Dieta 1 - 1Carboidratos (72%)
(2003) Dieta 2 - 1Proteinas (43%)
Dieta 3 - 1Lipidios (68%)
Duragdo: 7 dias de cada, com
pausa de 10 dias

diversas patologias (Marchini, Suen e Dutra-
De-Oliveira, 1998).

O Gasto Energético de Repouso
(GER), muitas vezes utilizado de forma
equivocada como um sinbnimo do gasto
energético basal corresponde ao gasto nas
mesmas condigcdes supracitadas (Costa,
Speridiao e Fagundes, 2007) - exceto quanto
ao fato de ser mensurado em estado pds
absortivo (Cardoso, 2004; Riella e Martins,
2001). Seria equivalente ao gasto energético
basal, porém é acrescido do gasto
correspondente ao efeito térmico dos
alimentos (Cardoso, 2005). Em geral, os
autores concordam que o gasto energético de
repouso € maior que o gasto energético basal
em 10-15% (Poehlman e Horton, 2003;
Powers, 2000). Varia pouco na mesma pessoa
e até 25% entre individuos.

Segundo Douglas (2002), diferentes

substratos energéticos apresentam
percentuais de contribuicao distintos ao gasto
energético basal. Substratos

predominantemente protéicos participam com
17,4% enquanto aqueles glicidios e lipidicos
com 41,3%.

Cooling e Blundell (1998) comparando
dietas ricas e pobres em gordura observaram
que dietas ricas em gorduras tém
significativamente uma mais alta taxa
metabolica de repouso.

Dieta 1 - 1 Lipidios (44%)
(1998) masculino | Dieta 2 - | Lipidios (32%)
Duracgao: 180’ apds a refeicao.

Dieta 1 - |Carboidratos
Dieta 2 - | Lipidios
Duragéo: 6 meses

Dieta 1 —

feminino e | 30% Lipidios, 40% Proteinas
masculino | Dieta 2 —

50% Lipidios, 20% Proteinas
Duragao: 16 semanas

mais alta na dieta 1

Sem diferencga significativa

Sem diferencga significativa

Sem diferenca significativa

Contrariamente Bonnie e
colaboradores (2004) no seu estudo néao
encontrou diferenga significativa na TMR
comparando dietas pobres em carboidrato e
em lipideos. Concomitantemente, Luscombe-
Marsh e colaboradores (2005) também nao
encontraram diferengas significativas no gasto
energético de repouso comparando dietas
ricas em proteina e ricas em gordura. O
mesmo observou Suen e colaboradores (2003)
em seu estudo, que comparava trés dietas
diferentes (CHO, 1PTN e 1LIPIDIOS).

Termogénese de Inducédo Dietética (Efeito
Térmico do Alimento)

A composicao da dieta pode interferir
diretamente na homeostase energética. No
metabolismo energético, a termogénese
induzida pela dieta (TID) é diferenciada pela
proporcdo de macronutrientes na dieta
(Hermsdorff, Volp e Bressan, 2007).

A termogénese induzida pela dieta é o
gasto energético gerado pelos processos de
ingestao, digestdo, absorcdo, utilizagdo e
estocagem dos alimentos ingeridos,
representando 5% a 15% do gasto energético
total, o que indica seu importante papel na
regulacdo do balango energético e do peso
corporal (Halton e Hu, 2004). Em uma dieta
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Tabela 2 — Principais estudos sobre a influéncia dos macronutrientes da dieta na Termogénese

Induzida pela Dieta

Autor (ano) Amostra Especificacdes da dieta Resultados
Raben e colaboradores | 9 feminino | Dieta 1 - 1Proteinas (32%) Entre todas a termogénese
(2003) 10 Dieta 2 - 1fCarboidratos | induzida pela dieta foi maior na
masculino | (65%) dieta 4.
Dieta 3 - tLipidios (65%) A dieta 1 teve  maior
Dieta 4 - 1alcool (23%) termogénese induzida pela dieta
Duragcdo: 5h depois da | emrelacdoas?2e 3.
refeicdo.
Brehm e colaboradores | 50 Dieta 1 - |Carboidratos Termogénese induzida pela dieta
(2004) feminino Dieta 2 - | Lipidios foi maior (5h) na dieta 2
Duragéo: 6 meses comparada a dieta 1.
Westertert-Platenga e | 8 feminino | Dieta 1 —29P, 61C,10L A dieta 1 obteve maior
colaboradores (1999) Dieta 2 - 9P,30C,61L termogénese induzida pela dieta.
Duragcdo: 1 dia com 5
refeicoes.

Luscombe-Marsh e |57 Dieta 1 — 30%L, 40%P A diminuicdo na termogénese
colaboradores (2005) feminino e | Dieta 2 — 50%L, 20%P induzida pela dieta foi menor da
masculino | Duragdo: 16 semanas dieta 1.

Suen e colaboradores | 7 feminino | Dieta 1 - fCarboidratos | Sem diferencas significantes na
(2003) (72%) termogénese induzida pela dieta.

Dieta 2 - 1Proteinas (43%)
Dieta 3 - 1Lipidios (68%)
Duragdo: 7dias de cada,
com pausa de 10dias.

mista, a termogénese induzida pela dieta pode
representar um gasto energético de 10% a
15% do conteldo calérico, entretanto quando
0s macronutrientes sao ingeridos
separadamente, a proteina, o carboidrato e o
lipideo apresentam termogénese induzida pela
dieta de 20% a 30%, 5% a 10% e 0% a 3% do
valor cal6rico total ingerido, respectivamente
(Hermsdorff e colaboradores, 2003).

A proteina € o macronutriente mais
termogénico, levando a um gasto energético
de 19% da energia ingerida para sua utilizagéo
e estocagem, enquanto o lipidio, necessita de
uma gasto de 3% para 0 mesmo metabolismo
(Westerterp-Platenga, 1999).

A razao principal para as diferengas no
efeito térmico do alimento, pode ser devido ao
fato que o organismo ndo tem capacidade de
armazenamento de proteinas e, portanto,
necessita ser processada metabolicamente de
imediato (Halton e Hu, 2004).

No estudo produzido por Raben e
colaboradores (2003), verificou que
termogénese induzida pela dieta foi maior

depois do consumo de dieta rica em alcool,
considerando que a dieta rica em proteina teve
uma resposta intermedidaria em relagdo a
termogénese induzida pela dieta comparada
com as dietas ricas em carboidrato e lipidios.

Semelhante a esse estudo, Westertert-
Platenga (1999) obteve uma  maior
termogénese induzida pela dieta com dietas
ricas em proteinas e carboidratos, quando
comparadas a dietas ricas em gorduras.

Comparando somente gordura e
carboidrato, o estudo de Bonnie e
colaboradores (2004) relataram que uma dieta
com baixo teor de lipidios causou um aumento
de cinco horas no efeito térmico do alimento
quando comparado a dieta com baixo teor de
carboidrato. J& numa comparagdo somente
entre gordura e proteina, Luscombe-Marsh e
colaboradores (2005) verificaram que a
diminuicdo no efeito térmico do alimento foi
menor na dieta rica em proteina do que na
dieta rica em gordura.

Entretanto, Suen e colaboradores
(2003) ndo acharam diferengas significativas
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no efeito térmico do alimento apds a ingestao
de trés dietas com composicdo dos
macronutrientes diferenciada.

Fome, apetite e saciedade

O controle da ingestao de nutrientes e
o decorrente estado de equilibrio homeostatico
dependem de uma série de sinais periféricos
que atuam diretamente sobre o sistema
nervoso central, levando as respostas
adaptativas apropriadas. A ingestao alimentar
e 0 gasto energético sdo regulados pela regiao
hipotaldmica do cérebro  (Wiliams e
colaboradores, 2001; Sainsbury e
colaboradores, 2002). Além disso, sabe-se
que a expressao do apetite & quimicamente
codificada também no hipotdlamo (Kalra,
1997).

A absorcao, ou mesmo a presenca de
alimento no trato gastrintestinal, contribui para
modulagdo do apetite e para regulacdo de
energia (Verdich e colaboradores, 2001). O
trato gastrintestinal possui diferentes tipos de
células secretoras de peptideos que,
combinados a outros sinais, regulam o
processo digestivo e atuam no sistema
nervoso central para a regulagdo da fome e da
saciedade.

Estabelece-se assim, o ciclo da fome-
saciedade. A fome, entdo, fica associada a
falta de conteddo e a saciedade a sua
existéncia. A influéncia dos macronutrientes na
ingestdo caldrica, por meio de mecanismos
orosensoriais, pré e pés-absortivos, tem sido
muito investigada.

Nos estudos analisados, a proteina, o
carboidrato e lipideo tém diferentes agdes nos
mecanismos pré e pos-absortivos da
saciedade. Estudos mostram que pessoas tém
menor fome, maior saciedade e apresentam
menor indice glicémico ap6s a ingestdo de
proteina, quando comparada a ingestdao de
carboidrato e/ou lipidio (Johnstone, Stubbs e
Harbron 1996; Stubbs e colaboradores, 1996;
Poppit e colaboradores, 1998; Westertenp-
Platenga e colaboradores, 1999; Luscombe-
Marsh e colaboradores, 2005; Weigle e
colaboradores, 2005, Layman e
colaboradores, 2003).

Uma hipétese para essa observacgao
se deve ao fato que a diferenca entre os
macronutrientes em relagdo ao efeito na
saciedade esta associada diretamente ao seu

efeito no gasto energético e oxidagcado pos-
prandial. A proteina € o macronutriente mais
termogénico e seu aumento obrigatoério no
metabolismo apds a ingestdo de aminoacidos
€ mais fortemente relacionado com a
saciedade que na ingestdo de carboidratos,
que por sua vez, € maior que na ingestao de
lipidios (Hermsdorff e colaboradores, 2003).

No estudo desenvolvido por Stubbs e
colaboradores (1996) verificaram um aumento
na fome subjetiva apds a ingestao de refei¢cdes
ricas em gorduras, em relacdo as refei¢cdes
ricas em carboidratos e ricas em proteina.
Uma caracteristica dos alimentos ricos em
gordura é o fato de influenciarem pouco no
efeito inibitério durante a ingestdo, nas
refeicbes seguintes e na maior captacdo de
energia, pois sdo alimentos muito palataveis,
que pode causar um feedback positivo na
alimentacéao (maior apetite) e,
conseglentemente menor saciagao.

Por outro lado, Graaf e colaboradores
(1992) nao encontraram efeito no consumo de
energia e macronutrientes, bem como todas as
dietas (diferente quantidade de
macronutrientes: Proteinas, Carboidratos e
Lipidios) tem efeito similar no apetite.

Concomitantemente no estudo de
Raben e colaboradores (2003) ndo obtiveram
efeitos do carboidrato e do lipidio
significativamente diferentes. Quando dietas
ricas em carboidratos e lipidio sao oferecidas,
apresentando mesma densidade calérica e
palatabilidade, estas parecem nao exercer
uma resposta fisiologica suficiente para
deteccdo na motivacdo de comer e saciedade
(Vozzo e colaboradores, 2003).

Desta forma, a composicdo da dieta
também pode interferir na ingestdo caldrica
pelo grau de palatabilidade e poder de
saciagao e saciedade que proporciona, sendo
que varios sao os fatores que contribuem para
os diferentes resultados encontrados quando
se avaliam os efeitos da composi¢ao da dieta
na ingestao e no apetite, como: palatabilidade,
o perfil dos macronutrientes, a densidade
calérica, o volume da refeicdo, habitos
alimentares e caracteristicas dos individuos
(idade, género, restricdo alimentar,
composicao corporal) (Hermsdorff e
colaboradores, 2003).
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Tabela 3 — Principais estudos sobre a influéncia dos macronutrientes da dieta na Fome, Apetite e

Saciedade
Autor (ano) Amostra Especificacdes da dieta Resultados
Johnstone, Stubbs e |6 Dias1/2 — 40G,47C,13P Dieta 1Proteina deu mais
Harbron (1996) masculino | Dia 3 - + 0,6xRMR de cada | saciedade que
macronutriente tCarboidratos/1Lipidios
Dia4/5 — ad libitum Dieta fCarboidratos deu mais
Duracdo: b5dias saciedade que tLipidios
Stubbs e colaboradores | 6 Dieta 1 - 1Proteinas Aumento da fome subjetiva apds
(1996) masculino | Dieta 2 - 1Carboidratos dieta TLipidios
Dieta 3 - 1Lipidios Dieta 1 Proteinas reprimiu a fome
Duraggo: café da manha —
24h analise
Poppit e colaboradores | 12 Dieta 1 - tProteinas Menor fome e um menor
(1998) feminino Dieta 2 - 1Carboidratos consumo de energia depois da
Dieta 3 - 1Lipidios dieta tPrteinas
Dieta 4 - talcool
Duragao: 90 minutos apds a
refeicdo.
Westertert-Platenga e | 8 feminino | Dieta 1 —29P, 61C,10L Dieta 1 causou:
colaboradores (1999) Dieta 2 — 9P,30C,61L Maior saciedade
Duracdo: 1 dia com 5| Menor fome, apetite, desejo de
refeicbes. comer
Luscombe-Marsh e |57 Dieta 1 — 30%L, 40%P Menor desejo de comer depois
colaboradores (2005) feminino e | Dieta 2 — 50%L, 20%P da dieta 1
masculino | Durago: 16 semanas
Graaf e colaboradores | 29 Dieta 1 - (99%) Sem diferenga significativa no
(1992) feminino Dieta 2 - 1Lipidios (92%) consumo de energia e dos
Dieta 3 - 1Proteinas (77%) macronutrientes
Duracdo: 10 cafés da | Efeitos similares no apetite
manha
Layman e| 24 Dieta 1 - 15P, 30L, 55C Maior saciedade com consumo
colaboradores (2003) feminino Dieta 2 - 30P, 30L, 40C da dieta 2
Weigle e colaboradores | 19 Dieta 1 — 15P,35L,50C Maior saciedade depois da dieta
(2005) Duragéo: 2 semanas com 30% de Proteinas — menor
Dieta 2 — 30P,20L,50C ingestao de calorias
Duragao: 2 semanas
Dieta 3 — 30P,20L,50C
Duragdo: 12 semanas
Raben e colaboradores | 9 feminino | Dieta 1 - tProteinas (32%) Sem diferenga significativa na
(2003) 10 Dieta 2 - 1Carboidratos | saciedade
masculino | (65%)
Dieta 3 - fLipidios (65%)
Dieta 4 - 1alcool (23%)
Duracdo: 5h depois da
refeicdo.
Vozzo e colaboradores | 16 Dieta 1 - TLipidios (40%) Nem a espontanea quantidade
(2003) masculino | Dieta 2 - 1Carboidratos | de comida nem a freqiiéncia das
(60%) alimentagdes diferenciaram

Dieta 3 - 1Proteinas (29%)
Duragcdo: 7h depois da
refeicdo.

significativamente
Efeitos similares na saciedade
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Perda de Peso/Composicdao Corporal/
Horménios/Outros

Estudos demonstram que a énfase no
tratamento de perda de peso deve ser na
reducdo da gordura corporal, ja que apenas a
perda de gordura promovera beneficios a
saude. Para conseguir essa diminuicdo da
massa gordurosa é necessario um balango
energético negativo, condi¢cdo na qual o gasto
supera O consumo de energia, pois 0s
estoques de energia do organismo sao
consumidos para  sustentar processos
metabolicos, levando a perda de peso
(Francischi e colaboradores, 2000).

Muitos tratamentos para a obesidade
envolvem a restricdo da ingestdo energética
total, uma das formas de alcangar o déficit
energético e reduzir o peso corporal (Raccete
e colaboradores, 1995).

Segundo o American College of Sports
Medicine (1983), dietas que restringem
severamente o0 consumo energético, bem
como jejuns prolongados, séo cientificamente
indesejaveis e perigosos para a saude,
resultando em perdas de grandes quantidades
de agua, eletrolitos, minerais, glicogénio e
outros tecidos isentos de gordura, com minima
reducdo de massa adiposa.

llarde e Tuck (1994) acreditam que
ndo s6 o total energético deve ser controlado,
afirmando que a dieta deve conter alta
porcentagem de energia derivada de
carboidratos e baixa de lipidios, além de
controle na quantidade de colesterol na dieta,
a fim de reduzir as chances de ocorréncia de
problemas cardiovasculares.

Do mesmo modo, Lean e
colaboradores, (1989) defendem dietas ricas
em carboidratos e pobre em lipideos, para
prevengdo de obesidade e manutengcdo do
peso adequado.

De fato, a composicao da dieta parece
influenciar a redugdo de peso. Além das
variaveis ja demonstradas (TMB, GER, TID e
saciedade), nos estudos pesquisados foram
encontrados varios outros fatores que podem
influenciar no emagrecimento, como
alteracbes hormonais, oxidagdo, perda de
peso, alteragbes no IMC e gordura corporal
total.

O estudo de Cooling e Blundell (1998)
demonstrou que os resultados quanto ao
indice de massa corporal (IMC) e porcentagem
de gordura corporal nao foram

significativamente diferentes, quando advindos
de dietas ricas ou pobres em gordura. Nesse
mesmo estudo, encontraram que apds o
consumo de dietas ricas em gordura, 0s
individuos apresentaram menor quociente
respiratério de repouso (QR), além de levar a
um maior consumo de energia total e de
proteinas.

Raben e colaboradores, (2003)
verificaram que o consumo de uma dieta rica
em alcool teve uma maior concentracao de
triacilglicerol do que dietas ricas em gorduras.
Além do fato que a oxidacao de gorduras e a
concentracdo de leptina (horménio protéico
produzido e secretado quase que
exclusivamente pelo tecido adiposo e que age
como um sinal de saciedade sobre o
hipotdlamo) foi menor com o consumo de
alcool. Weigle e colaboradores, (2005)
também encontraram alteracdes nas
concentracées de leptina (que diminuiu) e
grelina (que aumentou) com dieta rica em
proteinas.

A reducdo no peso e na gordura
corporal total foram mais eficientes apds o
consumo de dietas ricas em proteinas (Weigle
e colaboradores, 2005, Manny e
colaboradores, 2005, Layman e
colaboradores, 2003) quando comparadas a
outras dietas (ricas em carboidratos e lipidios).
Entretanto quando comparados somente
gorduras e carboidratos, a redug¢édo do peso e
de massa gorda foi maior em dietas pobres em
carboidratos (Bonnie e colaboradores, 2004,
Yancy Jr. e colaboradores, 2004 e Stern e
colaboradores, 2004).

Entretanto, Meckling e colaboradores,
(2004) verificou que dieta pobre em lipidio
preservou melhor a massa magra e
McWilliam-Price e colaboradores, (2006),
quando comparou dietas ricas em proteinas e
ricas em lipideis ndo obteve significantes
diferengas entre perda de peso e de gordura.

Alteracées hormonais foram bastante
evidentes nos estudos analisados, Manny e
colaboradores, (2005) encontraram menores
concentracdes de LDL, HLD e colesterol total
apbés dieta pobre em proteina, € menor
concentracao de trigliceridios e maior de HDL
apés dieta rica em proteina. Opostamente,
Layman e colaboradores, (2003) obteve
reducéo do colesterol total tanto na dieta pobre
como na rica em proteina. Sendo que na dieta
rica em proteina, encontrou menores valores
de trigliceridios e HDL.
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Tabela 4 — Principais estudos sobre a influéncia dos macronutrientes nos horménios, composicao da

gordura corporal e redugéo de peso.

Autor (ano) Amostra Especificacdes da dieta Resultados
Cooling e Blundell | 16 Dieta 1 - 1 Lipidios (44%) Dieta 1 levou a um menor QR e
(1998) masculino | Dieta 2 - | Lipidios (32%) maior consumo de energia
Duragdo: 180 minutos apos
as refeigcées.
Raben e colaboradores, | 9 feminino | Dieta 1 - 1Proteinas (32%) Oxidacao de gordura e
(2003) 10 Dieta 2 - 1fCarboidratos | concentracdo de leptina foi
masculino | (65%) menor com dieta 4.
Dieta 3 - 1Lipidios (65%) Concentragao de triacilgicerol foi
Dieta 4 - 1alcool (23%) maior dieta 4 do que na 3
Durac&o: 5horas depois das
refeicoes.
Weigle e colaboradores, | 19 Dieta 1 — 15P,35L,50C Dieta rica em Proteinas:
(2005) Duragéo: 2 semanas - maior perda de peso
Dieta 2 — 30P,20L,50C - menor consumo de energia
Duracéo: 2 semanas - menor gordura corporal
Dieta 3 — 30P,20L,50C - diminuicdo da leptina e maior
Duragé&o: 12 semanas concentracao de grelina
Stern e colaboradores, | 132 Dieta 1 - |[CHO Maior perda de peso na
(2004) Dieta convencional: | |Carboidratos e menor
restricdo de 500 kcal concentracao de trigliceridios
Duragédo: 1 ano
Brehm e colaboradores, | 50 Dieta 1 - |[CHO Dieta 1 teve maior perda de peso
(2004) feminino Dieta 2 - | Lipidios e maior ganho de massa magra.
Duragdo: 6 meses Sem diferenca no consumo total
de energia.
Noakes e | 48 1 —0,8g/Kg.d Proteinas Maior perda de peso nas dietas
colaboradores, (2005) feminino 2 — 0,8g/Kg.d Proteinas + | ricas em proteinas, maior ainda
exercicios. quando associada a exercicios
3 -1,69/Kg.d Proteinas (maior redugé@o da massa gorda).
4 — 1,6g/Kg.d Proteinas + | CT, LDL e HDL — menor na
exercicis. |Proteinas
Duragdo: 4 meses TGL menor na tProteinas e HDL
maior na tProteinas
McMillam-Price e| 129 Dieta 1 - 30L, 40P, 30C Perda de peso e de gordura ndo
colaboradores, (2006) Dieta 2 - 50L, 20P, 30C foi significativamente diferente
Duracédo 16 semanas
Baum e colaboradores, | Ratos Dieta 1 - 60C, 12P, 28L Dieta 1 — baixa concentracao de

(2006)

Dieta 2 - 50L, 20P, 30C
Duragdo: 25 dias

glicose e insulina no plasma e
maior sintese de &cido graxo no
tecido adiposo

Dieta 2 — sem mudangas na
glicose e insulina e maior
concentracdo de P13 — Kinase
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Layman e |48 D 1:0,8g/(Kg.d) Proteinas Ambos perderam peso, mais nas
colaboradores, (2005) feminino D 2: 0,8g/(Kg.d) Proteinas + | dietas tPTR. Maior ainda na
exercicio dieta 1PTR + exercicio e maior
D 3:1,69/(Kg.d) Proteinas reducdo massa gorda na t1PTR +
D 4: 1,6g/(Kg.d) Proteinas + | exercicio
exercicio
Duragéo: 4 meses
Meckling e| 10 Dieta 1 - |Carboidratos lLipidios  preservou  massa
colaboradores, (2004) masculino | Dieta 2 - |Lipidios magra
30 Duragé&o: 10 semanas |Carboidratos diminuicdo na
feminino concentracao de insulina
circulante
Ambos perderam peso e
baixaram a pressao
Proserpi el 1 Dieta 1: 67C, 18G, 15P Dieta 1T Lipidios obteve saldo
colaboradores, (1997) masculino | Dieta 2: 26C, 61G, 13P positivo de gordura na
composigao corporal
O gasto energético total ndo foi
significativamente influenciado
Yancy Jr. e | 120 Dieta 1 - |Carboidratos Maior perda de peso na
colaboradores, (2004) Dieta 2 - | Lipidios |Carboidratos, menor
Duracéo: 24 semanas concentracado de TGL e maior de
HDL

Yancy Jr. e colaboradores, (2004) e
Stern e colaboradores, (2004) conferiram
menores concentragdes de trigliceridios e
maior de HDL em dietas pobres em
carboidratos. Meckling e colaboradores, (2004)
obtiveram diminuicdo na concentracdo de
insulina circulante apds dietas pobres em
carboidrato. ~ Assim como Bauem e
colaboradores, (2006) que além da diminuigao
na insulina, observaram maior sintese de
acido graxo no tecido adiposo.

Exercicio Fisico

Para alguns estudiosos, a dieta
isolada é mais eficiente em produzir déficit
energético do que o exercicio fisico isolado
(Bjoérntorp, 1995 e Saris, 1995).

Por outro lado, Melby, Commerford e
Hill (1998) afirmam que € irreal esperar que
um sedentario que inicie um programa de
exercicios alcance o mesmo gasto energético
induzido pela dieta hipocalérica, mas isto nao
significa que o exercicio desempenhe apenas
um impacto marginal na perda de peso a longo
prazo. Corroborando a isso, o estudo de
Nicklas, Rogus e Goldberg (1997) demonstrou
que o exercicio aerébio combinado a dieta
previne o declinio na resposta lipolitica e na

oxidacdo de gorduras que ocorrem com
obesos submetidos apenas a dieta. Além
disso, Miller, Koceja e Hamilton (1997)
concluem em sua meta-analise que, apés um
ano do final do tratamento, a manutencao do
peso perdido em grupos de obesos
submetidos a dieta ou a dieta mais exercicio
por 15 semanas é maior no grupo exercitado.
A atividade fisica é o componente
mais variavel do gasto energético total e diz
respeito ao gasto energético necessario a
atividade muscular esquelética. Em
sedentarios, representa aproximadamente
15% do gasto energético total, enquanto em
individuos fisicamente ativos, pode chegar a
compreender 30% (FAO/OMS/UNU, 1998).
Existem provaveis mecanismos
através dos quais 0 exercicio pode auxiliar na
perda e manutengdo do peso, Alguns deles
seriam o aumento do gasto diario de energia,
a reducdo do apetite, o aumento da taxa
metabdlica de repouso, o aumento da massa
muscular, o aumento do efeito térmico de uma
refeicdo, a elevagdo do consumo de oxigénio,
a otimizagcdo dos indices de mobilizagao e
utiizagdo de gordura, bem como uma
sensacdo de auto-suficiéncia e bem estar
(Ballor e colaboradores, 1996 e Jakicic, 2002).
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A atividade fisica promove aumento do
gasto energético total tanto de forma aguda
quanto de forma crénica. A primeira condicao
refere-se ao préprio gasto energético durante
a realizagdo do exercicio e durante a fase de
recuperacdo; ja a segunda refere-se as
alteragbes da taxa metabdlica de repouso —
TMR (Hill e colaboradores, 1995).

No que diz respeito ao efeito agudo,
apés o termino do exercicio, 0 consumo de O,
ndo retorna aos valores de repouso
imediatamente. Essa demanda energética
durante o periodo de recuperagdo apds o
exercicio € conhecida como consumo
excessivo de oxigénio apds o exercicio, ou
ainda: excess postexercise oxygen
consumptiom — EPOC (Gaesser e Brooks,
1984).

Porém, muitas sao as discussoes
acerca do tipo de exercicio mais indicado para
otimizar a perda de peso. Os exercicios
aumentam a capacidade de utilizacao tanto de
carboidratos como de gorduras, com
predomindncia da oxidagcdo de gorduras
quando os exercicios sdao de baixa e
moderada intensidade (Melby, Commerford e
Hill, 1998).

Provavelmente esse é um dos motivos
que justifica as recomendagbes do ACSM
(1983, 1998), que apenas exercicios aerdbios
de moderada intensidade (60% freqiéncia
cardiaca maxima) para perda de peso.

De fato, ao se tratar do tipo e da
intensidade do exercicio fisico ideal para perda
de peso, € bastante duvidoso acreditar que um
individuo nado-treinado seja capaz de sustentar
um exercicio de alta intensidade pelo periodo
de tempo necessario para produzir uma
elevacgao prolongada no gasto energético pds-
exercicio, bem como aumento na oxidacao de
acidos graxos livres (Melby, Commerford e
Hill, 1998).

Muitos dados na literatura concordam
que o aumento da intensidade do exercicio
parece ser mais eficiente para otimizar o
emagrecimento que exercicios de baixa
intensidade  (Jakicic 2002; Kraemer e
colaboradores, 1999; Randy e colaboradores,
1999).

Observou-se que um  aspecto
importante para a perda de peso, é a
quantidade total de energia gasta durante as
24 horas do dia e ndo apenas qual o substrato
gue esta sendo utilizado durante o exercicio; o
que justifica a maior eficiéncia dos exercicios

executados em  intensidades  maiores
(aproximadamente 70% do VO, maximo), nao
importando em que momento do dia a gordura
serd utilizada como fonte energética (Hauser,
Benetti e Rebelo, 2004).

Assim, além das  adaptagbes
metabdlicas durante o treinamento, o exercicio
também interfere na homeostase durante a
fase de sua recuperacao, interferindo sobre o
gasto energético pés-exercicio. Quanto mais
intenso o exercicio e por periodos mais
prolongados maior sera esse gasto (Melby,
Commerford e Hill, 1998). Randy e
colaboradores, (1994) encontraram em seu
estudo um aumento no consumo de energia
na TMR ap6s exercicios de resisténcia.

Porém, Geliebter e colaboradores,
(1997) e Ballor e colaboradores, (1996),
perceberam declinio da TMR independente do
tipo de treinamento aplicado.

Do mesmo modo Pratley e
colaboradores  (1994), verificaram  que
atividades realizadas em altas intensidades
resultam em maior ativacdo do sistema
nervoso simpatico, 0 que ocasiona o aumento
do metabolismo lipidico pés-exercicio, em
resposta a  mudanca no  substrato
predominantemente utilizado para o}
fornecimento de energia (de carboidrato
durante a atividade fisica intensa para lipidio
na recuperagao).

Observou-se também que um dos
motivos pelos quais os exercicios com pesos
foram  incluidos nos  programas de
emagrecimento, foi por este parecer aumentar
0 gasto energético no repouso, pelo aumento
da massa muscular. Sabe-se que a redugao
do gasto de energia no repouso, apés a perda
de peso, é o principal fator de risco para uma
posterior recuperacéo de peso (Schwingshandl
e colaboradores, 1999).

Outro aspecto positivo sobre exercicio
de alta intensidade parece ser sua influéncia
sobre o apetite. Um estudo conduzido por
Westerterp (1998), relacionou um aspecto
favoravel ao exercicio aerébio e de alta
intensidade. Ele percebeu que esse tipo de
exercicio reduz o apetite, pelo fato da ingestao
caldrica tender a ser mais baixa nos dias em
que o gasto calorico for muito alto.

Blundell e King (1999) encontraram
em seus estudos, que exercicios de alta
intensidade n&o geram um aumento no
impulso de comer o que compensaria a
energia gasta. Sobre este assunto, Bouchard

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S4o Paulo v. 2, n. 11, p. 288-306, Setembro/Outubro, 2008. ISSN 1981-9927.



299

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

(2003) afirma que, os exercicios podem tanto
diminuir o apetite através da redugdo na
ingestdo de energia, como provocar uma
compensagao de energia, através do aumento
da ingestédo caldrica. Porém, parece que este
aumento na ingestdo ocorre somente entre
individuos magros e nédo entre obesos.

Contrariamente, o estudo de Ballor e
colaboradores, (1996) perceberam uma maior
reducdo no peso corporal apés treinamento
aerobio quando comparados ao treinamento
de forca.

Alguns estudos demonstraram
também redugdo significativa da massa
corporal independente do tipo de exercicio
aplicado (Sabia, Santos e Ribeiro 2004,
Sarsan e colaboradores, 2006 e Geliebter e
colaboradores, 1997). Porém encontraram
diferencas quanto ao consumo maximo de
oxigénio, que foi maior em treinamento aeroébio
(Sarsan e colaboradores, 2006 e Geliebter e
colaboradores, 1997).

Contudo, Geliebter e colaboradores,
(1997) também perceberam que houve menor
diminuicdo da massa magra apos treinamento
de forca.

Diante disto, varios estudos tém
sugerido um trabalho conjunto de exercicios
aerobios e exercicios com peso como o ideal
para o emagrecimento. Além de melhorar
significativamente o consumo maximo de
oxigénio, forca méaxima, resisténcia muscular
localizada e manutengdo da massa magra
(Kraemer e colaboradores, 1997, Sarsan e
colaboradores, 2006).

PESQUISAS ENVOLVENDO
EMAGRECIMENTO, ~ BALANCO
ENERGETICO, DIETA E EXERCICIO

Os artigos coletados para analise
foram 29 internacionais e 01 nacional, nas
revistas: American Journal of Clinical Nutrition;
Journal ~ of Clinical  Endocrinology e
Metabolism; Medicine Science Sports and
Exercise; Metabolism; Supplement; Journal of
the American College of Nutrition; Revista
Brasileira de Medicina do Esporte; Clinical
rehabilitation; International journal of Obesity;
The American Physiological Society; Journal of
Applied Physiology; Phisiology and Behavior;
Appetite; European Journal of Clinical
Nutrition; Archives of Internal Medicine; Annals
of Internal Medicine; Nutrition. Desde o ano de

1994. As palavras chaves para a busca foram:
macronutrientes, dieta, exercicio e
emagrecimento.

A populacdo compreendeu um estudo
com ratos (Baum e colaboradores, 2006) e
demais estudos com homens e mulheres
saudaveis (magros, com sobrepeso e obesos),
com uma Unica exce¢do em que os individuos
estudados tinham diabetes ou sindrome
metabdlica (Stern e colaboradores, 2004). A
faixa etéria ficou entre 12 e 65 anos.

Os instrumentos de coleta de dados e
as variaveis analisadas foram as seguintes:
antropometria e bioimpedancia: peso, altura,
IMC, dobras cutaneas, massa gorda e massa
magra; nivel de atividade fisica; calorimetria
indireta: TMR, TMB, efeito térmico do
alimento, termogénese pés-prandial;
capacidade cardiorrespiratéria com predigao
do VO, maximo, monitoramento da freqiéncia
cardiaca durante exercicio, freqUéncia
cardiaca de repouso, pressao arterial; teste de
forca méxima; avaliagdes bioquimicas: sangue
e urina (limiar anaerdbio, colesterol total,
glicose, concentragao de hormdnios); variaveis
da dieta habitual, recordatério alimentar,
consumo e gasto de energia, metabolismo dos
substratos e percepgdes subjetivas de fome,
apetite e saciedade.

A duragdo dos estudos analisados
variaram de 5 horas (quando andlises logo
apés as refeicoes) (Raben e colaboradores,
2003) até o periodo de 1 ano (Stern e
colaboradores, 2004).

Dos vinte e wum estudos que
analisavam a influéncia da composicdo da
dieta na reducdo do peso corporal, somente
trés nao apresentaram diferencas
estatisticamente  significativas  (Suen e
colaboradores, 2003; Graaf e colaboradores,
1992; Vozzo e colaboradores, 2003). E dos
nove estudos que compreendiam exercicio
fisico e emagrecimento, cinco demonstraram
nao haver diferencas significantes entre os
tipos de exercicio na reducao do peso (Sabia,
Santos e Ribeiro 2004; Sarsan e
colaboradores, 2006; Geliebter e
colaboradores, 1997; Kraemer e
colaboradores, 1999; Pratley e colaboradores,
1999). Porém esses mesmos autores
observaram aumento da massa magra e
aumento da forga nos individuos submetidos a
exercicio de forga.
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Tabela 5 — Principais estudos sobre ti

0 de exercicio e emagrecimento.

Autor (ano) Amostra Especificacdes da dieta Resultados
Kraemer e | 31 Grupo 1: controle Os 3 grupos com dieta reduziram
colaboradores, (1997) feminino Grupo 2: dieta somente massa corporal, % de gordura e
Grupo 3: dieta + exercicios | massa gorda. A reducdo no
aerébios grupo 4 foi maior.
Grupo 4: dieta + exercicios | Grupos 3 e 4 tiveram elevagao
aerobios e de forga no consumo maximo de oxigénio.
Duragé&o: 12 semanas Grupo 4 teve aumento da forga
maéaxima.
Bryner e colaboradores | 17 Grupo 1: dieta + | VO, méx. aumentou em ambos.
(1999) feminino treinamento aerdbios Redugdo no peso corporal foi
3 Grupo 2: dieta + | significativamente  maior no
masculino | treinamento de forga grupo 2.
Duracéo: 12 semanas Grupo 1 perdeu mais massa
magra
Grupo 2 elevou TMR
Sabia, Santos e Ribeiro | 28 Grupo 1: caminhada | IMC e pregas cutaneas diminuiu
(2004) continua em ambos.
Grupo 2: corrida | Grupo 1: redugédo do HDL, LDL e
intermitente CT e aumento do TGL e glicemia
Grupo 2: redugao no HDL e TGL
VO, maximo aumentou em
ambos.
Kraemer e |35 Grupo 1: controle Todos tiveram reducao similar do
colaboradores, (1999) masculino | Grupo 2: dieta somente peso corporal.
Grupo 3: dieta + exercicios | Grupo 2 demonstrou significativa
aerébios redu¢do na massa magra
Grupo 4: dieta + exercicios | Grupo 4 aumento na forga
aerébios e de forca maxima
Duracgéo: 12 semanas Pico de consumo de oxigénio foi
significativamente mais elevado
nos grupos 3 e 4
TMR néo foi diferente entre todos
com dieta
Sarsan e | 60 Grupo 1: exercicio aerobio Grupo 2 teve melhora no teste de
colaboradores, (2006) feminino Grupo 2: exercicio de | repeticdo maxima
resisténcia VO, max. aumentou no grupo 1
Grupos 3: controle comparado ao controle
Duragé&o: 12 semanas Ambos resultaram na melhora da
performance e capacidade do
exercicio
Geliebter e|25 Grupos 1: dieta +|A perda de peso nao foi
colaboradores (1997) masculino | treinamento de forca significativamente diferente nos
40 Grupo 2: dieta + | trés
feminino treinamento aerobio Grupo 1 perdeu menos massa

Grupo 3: dieta somente
Duragao: 8 semanas

magra
Pico do consumo de oxigénio foi
maior no grupo 2

Todos tiveram declinio da TMR
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Ballor e colaboradores | 10 Grupos treinamento | Grupo 1 teve maior redugao no
(1996) feminino aerébio peso corporal
8 Grupo 2: treinamento de | 8 dos 9 gr.1: perderam peso

masculino | forca

Pratley e colaboradores, | 13
(1994) masculino | de forca

Blundell e King (1999) Feminino
e
Mascuino
Magros
Sobre-
pesos e

Obesos

CONCLUSAO

A composicdo dos macronutrientes na
dieta pode influenciar no controle do peso
corporal, através de variagcbes no gasto
energético e efeito térmico do alimento. Essa
alteragcdo na composicdo da dieta pode
interferir na quantidade do alimento ingerido
pelo grau de palatabilidade e/ou sensacbes de
fome e saciedade. No levantamento dos
estudos, dietas isoenergéticas, com maior
quantidade de proteinas e carboidratos
apresentaram um aumento da termogénese e
no gasto energético, bem como a redugao do
consumo de energia e maior poder de
saciagao.

A ocorréncia de uma reducao de peso
corporal ocorre com maior eficiéncia pelo
exercicio fisico quando comparado somente a
dieta. No entanto, a intensidade, a duracéo e a
freqiéncia ideal do exercicio fisico é
controverso no meio especializado. Alguns
estudos indicam que exercicios mais intensos
sdo mais eficientes no controle do peso
corporal, pois além de contribuir para perda de
gordura favorece a manutengdo e/ou aumento
da massa magra.

Sao0 necessarios estudos de longo
prazo, com uso continuo desses
macronutrientes, para identificar a influéncia
dos mesmos no metabolismo energético e na

Duragdo: 12 semanas

Programa de

Duracgéo: 12 semanas

Atividade fisica regular

6 dos 9 gr.2: ganharam peso
Nenhum grupo inverteu a
depressao na TM ou oxidagao de
gordura no repouso.

treinamento | Sem mudancga no peso corporal
Diminuicdo na massa gorda e
aumento da massa magra

TMR aumentou

Aumento da liberagdo de
noradrenalina

19% teve aumento no consumo
de energia apos o exercicio

65% nao mudou o consumo apos
16% teve diminuicao no apetite

ingestdo cal6rica, bem como a interagao
dessas variaveis na homeostase energética.

Também recomendam-se estudos
experimentais com delineamento mais amplo
que favorega investigar a relagdo dos
diferentes tipos de exercicio fisico no
emagrecimento. As controvérsias encontradas
durante a revisdo, provavelmente devem-se as
diferengcas metodoldgicas encontradas nos
artigos pesquisados (protocolos, tempo de
estudo, caracteristicas das amostras).

REFERENCIAS

1- American College of Sports Medicine.
Position stand: proper and improper weight
loss programs. Medicine and Science in Sports
and Exercise, Baltimore, v.15, p.9-13, 1983.

2- ACSM. Position stand: the recommended
quantity and quality of exercise for developing
and maintaining cardiorespiratory and musular
fitness, and flexibility in healthy adults.
Medicine and Science in Sports and Exercise,
Madison, v.30, p. 975-91, 1998.

3- Acheson, K.J.; e colaboradores. Glycogen
storage capacity and de novo lipogenesis
during massive carbohydrate overfeeding in
man. American Journal of Clinical Nutrition,
v.48, p.240-247, 1988.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S4o Paulo v. 2, n. 11, p. 288-306, Setembro/Outubro, 2008. ISSN 1981-9927.



302

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

4- Ballor, D.L.; Harvey-Berino, J.R.; Ades,
P.A.; Cryan, J.; Calles-Escandon, J.
Contrasting effects of resistance and aerov]bic
training on body composition and metabolism
after dietOinduced weight loss. Metabolism.
1996, 45(2); 179-183.

5- Baum, J.l; Layman, D.K.; Freund, G.G;
Rahn, K.A.; Nakamura, M.T.; Yudell, B.E. A
Reduced Carbohydrate, Increased Protein Diet
Stabilizes Glycemic Control and Minimizes
Adipose Tissue Glucose Disposal in Rats.
Journal of Nutrition. 136:1855-1861, July 2006.

6- Bjorntorp, P. Evolution of the understanding
of the role of exercise in obesity and its
complications. International Journal of Obesity
and Related Metabolic Disorders, London,
v.19, pS1-S4, 1995.

7- Blundell, J.E.; King, N.A. Physical activity
and regulation of food intake: current evidence.
Medicine Science Sports and Exercise.
Supplement. 1999; 31(11); 573-583.

8- Bouchard, C. Atividade fisica e Obesidade.
Manole: Sao Paulo, 2003.

9- Brehm, B.J.; Spang, S.E.; Lattin, B.L.;
Seeley, R.J.; Daniels, S.R.; D’Alessio, D.A.
The role of energy expenditure in the
differential weight loss in obese women os low-
fat and low-carbohydrate diets. The Journal of
Clinical Endocrinology e Metabolism. Vol.90.
n%3. p.1475-1482. 2004.

10- Bryner, R.W.; Ullrich, LH.; Sauers, J.;
Donley, D.; Hornsby, G.; Kolar, M.; Yeater, R.
Effects of Resistance vs. Aerobic Training
Combined With an 800 Calorie Liquid Diet on
Lean Body Mass and Resting Metabolic Rate.
Journal of the American College of Nutrition,
Vol. 18, No. 2, 115-121 (1999)

11- Cardoso, A.L. Metabolismo Energético. In:
Telles Jr M, Leite HP. Terapia Nutricional no
Paciente Pediatrico Grave. Sao Paulo: Ed
Atheneu, 2005.

12- Cardoso, A.L. Gasto Energético em
Criangas Obesas. In: Cardoso AL, Lopes LA,
Taddei JAAC. Topicos Atuais em Nutrologia
Pediatrica. Sdo Paulo: Ed Atheneu, 2004.

13- Costa, M.L.; Speridido, P.G.L.; Fagundes
Neto, U. Gasto Energético. The eletronic
Journal of Pediatrie, Gastroenterology, Nutritio
and liver disease. vol. 11, n® 01, 2007.

14- Cooling, J. e Blundell, J. Differences in
energy expenditure and substrate oxidation
between habitual high fat and low fat
consumers (phenotypes). International journal
of Obesity., Vol. 22, N® 7, 1998, 612-618.

15- Deriaz, O.; Fournier, G.; Tremblay, A.;
Despres, J.P.; Bouchard, C. Lean-body-mass
composition and resting energy expenditure
before and after long-term overfeeding. Am J
Clin Nutr. 1992; 56:840-7.

16- Douglas, C.R. Tratado de Fisiologia
Aplicada a Nutricdo. Sao Paulo: Ed. Robe,
2002.

17- FAO/OMS/UNU. Necessidades de energia
e proteina: série de relatos técnicos 724.
Genebra: Organizagdo Mundial da Saude,
1998.

18- Francischi, R.P.P.; Pereira, L.O.; Freitas,
C.S.; Klopfer, M.; Santos, R.C.; Vieira, P.;
Lancha Jr, A.H. Obesidade: Atualizagcao sobre
sua Etiologia, Morbidade e Tratamento.
Revista de Nutricdo. 2000, vol.13, no.1, p.17-
28

18- Gaesser, G.A.; Brooks, G.A.. Metabolic
bases of excess post-exercise oxygen
consumption: a review. Med Sci Sports Exerc.
1984;16(1):29-43.

19- Graaf, C.; Hulshof, T.; Weststrate, J.A.; Jas
P. Short-term effects of different amounts of
protein, fats, and carbohydrates on satiety.
American Journal of Clinical Nutrition. 1992;
55(1):33-8

20- Geliebter, A.; Maher, M.M.; Gerace, L.;
Gutin, B.; Heymsfield, S.B.; Hashim, S.A.
Effects of strength or aerobic training on body
composition, resting metabolic rate, and peak
oxygen consumption in obese dieting subjects.
American Journal of Clinical Nutrition 1997,
66(3). p.557-63.

21-Kalra, S.P.- Appetite and body weight
regulation: is it all in the brain? Neuron 19:
227-30, 1997.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S4o Paulo v. 2, n. 11, p. 288-306, Setembro/Outubro, 2008. ISSN 1981-9927.



303

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

22- Halton. T.L. e Hu F.B. The Effects of High
Protein Diets on Thermogenesis, Satiety and
Weight Loss: A Critical Review. Journal of the
American College of Nutrition. 2004; v.33; n° 5;
373-385.

23- Hauser, C.; Benetti, M.; Rebelo, F.P.V.
(2004). Estratégias para o emagrecimento.
Revista Brasileira de Cineantropometria &
Desempenho Humano. 6(1):72-81.

24- Hermsdorff, H.H.M.; Volp A.C.P.; Bressan
J. O perfil de macronutrientes influencia a
termogénese induzida pela dieta e a ingestao
calérica.  Archivos Latinoamericanos de
Nutricion. 2007; v.57; n1.

25- Hermsdorff, H.H.M.; Monteiro, J.B.R.;
Mourédo, D.M.; Leite, M.C.T. Termogénese
induzida pela dieta: uma revisdo sobre seu
papel no balango energético e no controle de
peso. Rev Bras Nutr Clin 2003; 18(1):37-41.

26- Hill, J.O.; Drougas, H.; Peters, J.C..
Obesity treatment: can diet composition play a
role? Annals of Internal Medicine, Philadelphia,
v.119, n.7, Pt.2, p.694- 7, 1993.

27- Hill, J.A.; Melby, C.; Johnson, S.L.; Peters
I.C.. Physical activity and energy requirements.
Am J Clin Nutr. 1995;62(s):1059-66.

28- llarde, A.; Tuck, M. Treatment of non-
insulin-dependent diabetes mellitus and its
complications: a state of the art review. Drugs
and Aging, Auckland, v.4, n.6, p.470-491,
1994.

29- Jakicic, J.M. The role of physical activity in
prevention and treatment of weight gain in
adults. Journal of Nutrition. Supplement, 2002;
132 (12); p. 3826-3829.

30- Johnstone, A.M.; Stubbs, R.J.; Harbron,
C.G. Effect of overfeeding macronutrients on
day-to-day food intake in man. Europen
Journal of Clinical Nutrition. 1996;50(7):418-30

31- Karhunen, L.; e colaboradores.
Determinants of resting energy expenditure in
obese non-diabetic caucasian women.
International Journal of Obesity, London, v.21,
p.197-202, 1997.

32- Kraemer, W.J.; Volek, J.S.; Clark, K.L.;
Gordon, S.E.; Inclendon, T.; Puhl, S.M.;
Triplett-Mcbride, N.T.; Mcbride, J.M.; Putukian,
M.; Sebastianelli, W.J. Physiological
adaptations to a weight-loss dietary regimen
and exercise programs in women. The
American Physiological Society. 1997; 83(1);
270-279.

33- Kraemer, W.J.; Volek, J.S.; Clark, K.L.;
Gordon, S.E.; Puhl, S.M.; Koziris, L.P.; Triplett-
Mcbride, N.T.; Mcbride, J.M.; Putukian, M.;
Newton, R.U.; Hakkinen, K.; Bush, J.A;
Sebastianelli, W.J. Influence of exercise
training os physiological and performance
changes with weight loss in men. Medicine,
Science Sports and Exercise. 1999; 31; 1320-
1329.

34- Labayen, |.; Martinez, J.A. Distribuicion de
macronutrientes de la dieta y regulacién del
peso y composicién corporal: papel de la
ingesta lipidica em la obesidad. Na Sist Sanit
Navar 2002; 25 (Suppl.1):79-90

35- Layman, D.K.; Boileau, R.A.; Erickson,
D.J.; Painter, J.E.; Shiue, H.; Sather, C.;
Christou, D.D. A reduced ratio of dietary
carbohydrate to protein improves body
composition and blood lipid profiles during
weight loss in adult women. Journal of
Nutrition. 2003;133(2):411-7.

36- Layman, D.K.; Evans, E.; Baum, J.l;
Seyler, J.; Erickson, D.J.; Boileau, R.A. Dietary
Protein and Exercise Have Additive Effects on
Body Composition during Weight Loss in Adult
Women. Journal of Nutrition. 135:1903-1910,
August 2005.

37- Lean, M.E.J.; James, W.P.T.; Garthwaite,
P.H. Obesity without overeating? Reduced
diet-induced thermogenesis in post-obese
women, dependent on carbohydrate and not
fat intake. In: Francischi, RPP., Pereira, LO.,
Freitas, CS., Klopfer, M., Santos, RC., Vieira,
P., Lancha Jr, AH. Obesidade: Atualizacao
sobre sua Etiologia, Morbidade e Tratamento.
Revista de Nutricdo. 2000, vol.13, no.1, p.17-
28.

38- Levine, J.; Melanson, E.L.; Weslertep,
K.R.; Hill, J.O. Measurement of the
components of nonexercise activity
thermogenesis. Am J Physiol. 2001;281:670-5.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S4o Paulo v. 2, n. 11, p. 288-306, Setembro/Outubro, 2008. ISSN 1981-9927.



304

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

39- Luscombe-Marsh, N.D.; Noakes, M.
Wittert, G.A.; Keogh, J.B.; Foster, P.; Clifton,
P.M. Carbohydrate-restricted diets high in
either monounsaturated fat or protein are
equally effective at promoting fat loss and
improving blood lipids. American Journal of
Clinical Nutrition, Vol. 81, No. 4, 762-772, 2005

40- Marchini, J.S.; Suen, V.M.M.; Dutra-de-
Oliveira, J.E. Balango Energético no Homem.
In:  Marchini, J.S.; Dutra-de-Oliveira, J.E.
Ciéncias Nutricionais. Sdo Paulo: Ed. Sarvier,
1998.

41- McArdle, W.D.; Katch, F.l. e Katch, V.L.
Fisiologia do exercicio: energia, nutricao e
desempenho humano. Trad. de G. Taranto. 3.
ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 1992.

42- McMillan-Price, J.; Petocz, P.; Atkinson, F.;
O'Neill, K.; Samman, S.; Steinbeck, K;
Caterson, I.; Brand-Miller, J. Comparison of 4
Diets of Varying Glycemic Load on Weight
Loss and Cardiovascular Risk Reduction in
Overweight and Obese Young Adults. Archives
of Internal Medicine. Vol. 166 No. 14, July 24,
2006.

43- Meckling, K.A.; O’'Sullivan, C.; Saari, D.
Comparison of a Low-Fat Diet to a Low-
Carbohydrate Diet on Weight Loss, Body
Composition, and Risk Factors for Diabetes
and Cardiovascular Disease in Free-Living,
Overweight Men and Women. The Journal of
Clinical Endocrinology & Metabolism Vol. 89,
No. 6 2717-2723. 2004.

44- Melby, C.L.; Commerford, S.R.; Hil,I J.O.
Exercise, macronutrient balance, and weight
control. In: Francischi R.P.; Pereira L.O.;
Lancha Jr., A.H. Exercicio, comportamento
alimentar e obesidade: revisdo dos efeitos
sobre a composi¢cdo corporal e parémetros
metabdlicos Revista Paulista de Educacdo
Fisica. Sao Paulo, 15(2): 117-40, 2001.

45- Miller, W.C.; Koceja, D.M.; Hamilton, E.J. A
meta-analysis of the past 25 years of weight
loss research using diet, exercise or diet plus
exercise intervention. International Journal of
Obesity, London, v.21, p.941-7, 1997.

46- Monteiro, C.A.; Mondini, L.; Souza, A.L.M.;
Popkin, B.M. Da desnutricdo para a

obesidade: a transi¢cao nutricional no Brasil. In:
Monteiro, C.A. Velhos e novos males da saude
no Brasil: a evolugdo do pais e de suas
doengas. Sao Paulo: Hucitec- NUPENS/USP,
1995a. p.247-55.

47- Nicklas, B.J.; Rogus, E.M.; Goldberg, A.P.
Exercise blunts declines in lipolysis and fat
oxidation after dietary-induced weight loss in
obese older women. American Journal of
Physiology, Bethesda, v.273, p.149-55, 1997.

48- Noakes, M.; Keogh, J.B.; Foster, P.R,;
Clifton, P.M. Effect of an energy-restricted,
high-protein, low-fat diet relative to a
conventional high-carbohydrate, low-fat diet on
weight loss, body composition, nutritional
status, and markers of cardiovascular health in
obese women. American Journal of Clinical
Nutrition, Vol. 81, No. 6, 1298-1306, 2005.

49- Pinheiro, Anelise Rizzolo de Oliveira;
Freitas, Sérgio Fernando Torres de; Corso,
Arlete Catarina Tittoni. Uma abordagem
epidemiolégica da obesidade. Revista de
Nutrigdo. Campinas , v.17, n.4, 2004.

50- Poehlman, E.T.; Horton, E.S.
Necessidades Energéticas: Avaliacdo e
Necessidades em Humanos. In: Shils, M.E.;
Olson, J.A.; Shike, M.; Ross, A.C. Tratado de
Nutricao Moderna na Saude e na Doencga. Sao
Paulo: Ed Manole, 2003. Vol 1. 92 edicéo.

51- Poppitt, S.D.; McCormack, D.; Buffentein,
R. Short-term effects o0s macronutrient
preloads on appetite and energy intake in lean
women. Phisiology and Behavior. 1998.
164(3). P. 279-85.

52- Powers, S.K.; e colaboradores,.
Mensuragdo do Trabalho, da Poténcia e do
Gasto Energético. In: Fisiologia do Exercicio:
Teoria e Aplicacdao ao Condicionamento e ao
Desempenho. Sao Paulo: Ed Manole, 2000.

53- Pratley, R.; Nicklas, B.; Rubin, M.; Miller,
J.; Smith, A.; Smith, M. Strength training
increases  resting metabolic rate an
norepinephrine levels in healthy 50-to 65-yr-old
men. J Appl Physiol 1994,76;133-7.

54- Proserpi, C.; Sparti, A.; Schutz, Y.; Di
Vetta, V.; Milon, H.; Jéquier, E. Ad libitum
intake of a high-carbohydrate or high-fat diet in

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S4o Paulo v. 2, n. 11, p. 288-306, Setembro/Outubro, 2008. ISSN 1981-9927.



305

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

young men: effects on nutrient balances.
American Journal of Clinical Nutrition.
1997:66(3):539-45.

55- Raben, A.; Agerholm-Larsen, L.; Flint, A.;
Holst, J.J.; Astrup, A. Meals With similar
energy densities but rich in protein, fat,
carbohydrate, or alcohol have different effects
on energy expenditure and substrate
metabolism but not on appetite and energy
intake. The American Journal of Clinical
Nutrition. Vol. 77. n? 1. p.91-100. 20083.

56- Racette, S.B.; Schoeller, D.A.; Kushner,
R.F.; Neil, K.M.; Herling-laffaldano, K. Effects
of aerobic exercise and dietary carbohydrate
on energy expenditure and body composition
during weight reduction in obese women.
American Journal of Clinical Nutrition,
Bethesda, v.61, n.3, p.486-494, 1995

57- Riella, M.G.; Martins, C. Nutricdo € o Rim.
Ed Guanabara Koogan S.A. Rio de Janeiro,
2001. p 337.

58- Sabia, R.V.; Santos, J.E.; Ribeiro, R.P.P.
Efeito da atividade fisica associada a
orientacdo alimentar em adolescentes obesos:
comparagao entre o exercicio aerobio e
anaerobio. Revista Brasileira de Medicina do
Esporte, 2004, vol.10, no.5, p.349-355.

59- Sainsbury, A.; Cooney, G.J.; Herzog, H.
Hypothalamic regulation of energy
homeostasis. Best Pract Res Clin Endocrinol
Metab 16(4): 623-37, 2002.

60- Saris, W.H.M. Exercise with or without
dietary restriction and obesity treatment.
international Journal of Obesity and Related
Metabolic Disorders, London, v.19, pS113-
S116, 1995.

61- Sarsan, A.; Ardic, F.; Ozgen, M.; Topuz,
O.; Sermez, Y. The effects of aerobic and
resistance exercises in obese women. Clinical
rehabilitation. 2006, vol. 20, no9, pp. 773-782

62- Schwingshandl, A.J.; Sudi, K.; Eibl, B.;
Wallner, S.; Borkenstein, M. Effect of an
individualized training program during weight
reduction on body composition: a randomized
trial. In: Hauser, C. & Benetti, M. & Rebelo,
F.P.V. (2004). Estratégias para o
emagrecimento.  Revista  Brasileira de

Cineantropometria & Desempenho Humano.
6(1):72-81.

63- Schutz, Y. Macronutrient and energy
balance in obesity. Metabolism: clinical and
experimental. 1995; vol.44, n® 9, p. 7-11.

64- Schutz, Y.; Flatt, J.P.; Jequier, E.. Failure
of dietary fat intake to promote fat oxidation: a
factor favoring the development of obesity.
American Journal of Clinical Nutrition. 1989;
vol.50; p. 307-314.

65- Stern, L.; Igbal, N.; Seshadri, P.; Chicano,
K.L.; Daily, D.A.; McGrory, J.; Williams, M.;
Gracely, E.J.; Samaha, F.F. The Effects of
Low-Carbohydrate Versus Conventional
Weight Loss Diets in Severely Obese Adults:
One-Year Follow-up of a Randomized Trial.
Annals of Internal Medicine. 2004. Vol.140.
p.778-785.

66- Stubbs, R.J.; Johnstone, A.M.; O'Reilly,
L.M.; Barton, K.; Reid, C. The effect of covertly
manipulating the energy density of mixed diets
on ad libitum food intake in 'pseudo free-living'
humans. International Journal of Obesity.
1998, Vol. 22, N° 10, p.980-987.

67- Stubbs, R.J.; van Wyk, M.C.; Johnstone,
AM.; Harbron, C.G. Breakfasts high in protein,
fat or carbohydrate: effect on within-day
appetite and energy balance. Europen Journal
of Clinical Nutrition. 1996;50(7):409-17.

67- Suen, V.M.M.; Silva, G.A.; Tannes, A.F.;
Unamuro, M.R.D.L.; Marchini, J.S. Effect of
hypocaloric meals with different macronutrient
compositions on energy metabolism and lung
function in obese women . Nutrition , Volume
19, Issue 9, Pages 703 — 707.

68- Yancy, Jr. W.S.; Olsen, M.K.; Guyton, J.R.;
Bakst, R.P.; Westman, E.C. A Low-
Carbohydrate, Ketogenic Diet versus a Low-
Fat Diet To Treat Obesity and Hyperlipidemia.
Annals of Internal Medicine. 2004. Vol.140.
p.769-777.

69- Vozzo, R.; Wittert, G.; Cocchiaro, C.; Tan,
W.C.; Mudge, J.; Fraser, R.; Chapman, I.
Similar effects of foods hight in protein,
carbohydrate and fat on subsequent
spontaneus food intake in healthy individuals.
Appetite. Vol.40. 2003. p101-107.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S4o Paulo v. 2, n. 11, p. 288-306, Setembro/Outubro, 2008. ISSN 1981-9927.



Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.

rbne.

com.br

306

70- Weigle, D.S.; Breen, P.A.; Matthys, C.C.;
Callahan, H.S.; Meeuws, K.E.; Burden, V.R.;
Purnell, J.Q. A high-protein diet induces
sustained reductions in appetite, ad libitum
caloric intake, and body weight despite
compensatory changes in diurnal plasma leptin
and ghrelin concentrations. American Journal
of Clinical Nutrition, Vol. 82, No. 1, 41-48,
2005.

71- Westerterp, K.R. Alterations in energy
balance with exercise. The American Journal
of Clinical Nutrition. Supplement. 1998; 68;
970-974.

72- Westertep-Platenga, M.S.; Rolland, C.;
Wilson, S.A.J.; Westerterp, K.R. Satiety related
to 24h diet-induced thermogenesis during high
protein/carbohydrate vs high fat diets
measured in a respirations chamber. European
Journal od Clinical Nutrition. 1999; vol.53;p.
495-502.

73- Williams, G.; Bing, C.; Cai, X.J.; Harold,
J.A.; King, P.J.; Liu, X.H.- The hypothalamus
and the control of energy homeostasis:
different circuits, different purposes. Physiol
Behav: 683-701, 2001.

Recebido para publicagao em 07/02/2008
Aceito em 20/09/2008

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S4o Paulo v. 2, n. 11, p. 288-306, Setembro/Outubro, 2008. ISSN 1981-9927.



