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RESUMO: A obesidade é considerada uma doenga crénica e uma epidemia do século XXl e é Pala-
vras-
chave:
globais de sedentarismo e alimentacdo pobre em nutrientes tém levado ao aumento dessas Obesi-
dade. Jo-
vens. Ali-
tivo entender se as criangas e adolescentes com um estilo de vida mais sauddvel, baseadaem menta-
¢ao Sau-
davel.
Para isso, foram utilizados artigos do Google Académico e Scielo e, como critérios de inclu- Exercicio

= - - 2 NI et A Fisico.
sdo, foram utilizados os idiomas portugués ou inglés, data de publica¢do dos ultimos 5 anos,

definida como o acimulo anormal de gordura que representa risco a satde. As tendéncias

doencas entre criangas e adolescentes. Diante disso, a presente mini revisdo tem como obje-

exercicios fisicos e alimentagdo saudavel, tém menos chances de desenvolver obesidade.

artigos disponiveis de forma gratuita e completa e que fossem ensaios clinicos. Os resultados

alcancados por eles demonstraram que hd, sim, relacdo entre esses dois fatores e a reducao

de massa corpdrea. Desse modo, sao importantes praticas preventivas de sobrepeso e obe-

sidade em criangas e adolescentes relacionadas a atividades aerdbicas e alimentos saudaveis.
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INTRODUCAO

Segundo a Organiza¢do Mundial da Saide (OMS), mais de 1 bilhdo de pessoas no mundo sdo
obesas. A OMS define sobrepeso e obesidade como o0 acimulo anormal de gordura que representa risco

a satide (BARBALHO et al., 2020).

A obesidade é considerada uma doenca crénica e uma epidemia do século XXI (LOPEZ et al.,
2020 e um grande problema a satde publica (OLIVEIRA et al., 2017). Possui multiplas causas: fatores bio-
l6gicos, psicolégicos e socioeconémicos (DE CASTRO et al.,2017). E também um grande agravante para
outras doencas: cardiovasculares, hipertensao arterial, apneia do sono, entre outras (BARBALHO et dl.,
2020). Devido a magnitude desse problema, é essencial que haja maneiras de controle do sobrepeso para

a queda desses altos indices. Entre esses métodos, destaca-se a associacdo entre habitos alimentares
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saudaveis (controle do metabolismo lipidico e aumento da ingestdo de alimentos nutritivos) e exercicios

fisicos (TIAN et al., 2022).

Apesar de ser uma comorbidade alarmante entre os adultos, é ainda mais preocupante quando
ocorre entre criancas e adolescentes, pois a obesidade infantil causa impacto negativo no desenvolvi-
mento dos 0ssos, musculos e articula¢des, prejudicando a formagao e maturag¢do do esqueleto, segundo
Guimardes (2018). O sobrepeso e obesidade tém trazido preocupacdes ainda maiores depois do surgi-
mento das novas tecnologias, ja que os jovens tém passado grande parte do tempo em aparelhos eletro-
nicos, desencadeando consequentes habitos sedentdrios. Aliado a isso, ainda ha a alteragao do cenario
alimentar, que deixou de ser baseado em alimentos organicos para os ultraprocessados, ou seja, passa-
ram a ser mais caldricos e pobres em nutrientes, fato que agravou o ganho de massa corpdrea, especial-

mente de gorduras (TIAN et al., 2022).

A presente minirevisao tem como objetivo entender se as criancas e adolescentes com um estilo

de vida mais saudavel, baseada em exercicios fisicos e alimentacdo saudével, tém menos chances de de-

senvolver obesidade.

METODOLOGIA

Trata-se de uma mini revisdo literdria, feita no segundo semestre de 2022, com o objetivo de
responder a pergunta: “Ha correlagdo entre praticas de exercicio fisico e alimentagdo sauddvel entre cri-
ancas e adolescentes e a preveng¢ao de obesidade?” Houve a utilizacdao da metodologia PECO, em que P
(“pessoas”) se refere a jovens, E (“exposicdo’) ao estilo de vida saudavel e O (“outcome”) a obesidade.
Diante dessa perspectiva, os artigos foram buscados nas bases de dados Scientific Eletronic Library Online
(SciELO) e Google Académico, por meio dos termos booleanos AND, OR e NOT, de tal modo: “obesity OR
overweight AND children AND exercise OR healthy food NOT systematic review”. Com a aplicacdo dos
termos, apareceram 250 artigos como resultados. Com todos os filtros aplicados, esse nimero foi redu-

zido para 47. Foram escolhidos os doze primeiros, de acordo com ordem de relevancia,

para a leitura do resumo. Os critérios de inclusdo utilizados foram os idiomas portugués ou
inglés, data de publicacdo dos ultimos 5 anos, artigos disponiveis de forma gratuita e completa e que
fossem ensaios clinicos. Assim, somente cinco contemplavam especificamente a abordagem para a res-
posta da pergunta; os demais foram excluidos pois traziam uma discussao mais generalista, ou nao abor-

davam o tema escolhido ou se tratava de uma revisao sistematica.
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RESULTADOS

Os cinco artigos analisados sao estudos randomizados, experimentais e descritivos.

Os estudos de Tian et al (2022) demonstram que o treinamento fisico pode de fato melho-
rarq1 a forma corporal dos adolescentes, ja que auxiliou substancialmente o metabolismo lipidico desses
jovens obesos. Assim, Tian et al (2022) coletou os dados como peso (kg), IMC (kg/m2), umidade de dgua
(%), cintura (cm), circunferéncia do quadril (cm) e espessura da prega abdominal (mm) antes e apds o
treinamento fisico. Notou-se que todos os valores coletados de adolescentes obesos masculinos e femi-
ninos diminuiram significativamente. Além disso, os indices de metabolismo de gordura nos mesmos ado-
lescentes também foram levados em grande consideracdo, entre eles TG, CT, LDL e HDL. Foi percebido
que o HDL ndo teve alteragdo significativa, apesar do TG, CT e LDL reduzirem bastante apds os esforcos

fisicos.

No estudo de Lépez et al (2020), das 108 pessoas iniciais e aptas para o estudo, 5 desistiram
por desinteresse. A adesdo ao programa foi de 90,8% (98 pessoas de 108) e 90,74% em cada um dos 2
grupos. Foram avaliados para selecdo 218 individuos; excluidos: 110; randomizados: 108. Essas 108 pessoas
foram divididas em grupo controle e grupo de interven¢do, sendo 54 pessoas em cada um deles. Do grupo
de intervencao, 2 ndao compareceram a 80% das secdes, os quais foram desclassificados; ja no grupo con-
trole, 3 ndo compareceram a 80%. Durante o periodo da pesquisa, das 54 pessoas iniciais, somente 49
terminaram o estudo do grupo de intervencdo (excluidos 3), e 49 do grupo controle (2 excluidos). Os
resultados do estudo foi de que a atividade fisica, medida pelo acelerbmetro, foi significativamente maior
no grupo de estudo do que nos controles, apds uma semana tipica de intervencdo; e 100% do grupo de
interven¢ado atingiu o nivel recomendado de atividade fisica moderada-vigorosa, em comparagdao com
4,4% dos controles. Observou-se diferencas entre a quantidade de gordura corpdrea entre os participan-
tes do estudo com relacdo ao inicio e fim da pesquisa: no grupo de estudo, houve queda de 41,66% para
38,85% ao final do estudo; enquanto no grupo que recebeu apenas orientacdo nutricional (controle), o

percentual médio de gordura corporal realmente subiu de 38,83% para 41,4%.

Segundo Barbalho et al (2020), o modelo final registrou varidveis significativas (p<0,05), atra-
vés da regressao multipla de Poisson. Destaca-se como principal fator de risco a dieta inadequada, com
elevado indice caldrico. A grande maioria dos adolescentes pesquisados foram classificados pelo IMC
como eutrdficos, enquanto cerca de 20% apresentaram prevaléncia de sobrepeso ou obesidade. A maioria

dos pesquisados ndo eram ativos fisicamente (89,7%).
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Nos estudos de Oliveira et al (2017), as meninas realizam carca de 1800 passos/dia a menos
que os meninos e cerca de 20 minutos a menos de atividade fisica de moderada a vigorosa por dia. 51,4%
das criangas encontravam-se eutrdficas e 48,6% com excesso de peso ou obesidade. Meninos eutréficos
realizavam passos/dia e min/dia de atividade fisica de moderada a vigorosa a mais do que os que estavam
com excesso de peso/obesidade (p < 0,05). Resultado semelhante ndo ocorreu as meninas (p > 0,05). Os
pontos de corte para evitar excesso de peso e obesidade nos meninos e meninas foram 10.500 e 8.500
passos/dia e 66 e 46 min/dia de atividade fisica de moderada a vigorosa, respectivamente. Para os meni-
nos, 9.700 passos/dia é a quantidade necessaria para se alcancar a recomendacao de atividade fisica de

moderada a vigorosa, enquanto, para as meninas, esse valor € de 9400 passos/dia.

De acordo com os dados obtidos a partir da andlise de Castro et al (2017), os 70 alunos, divi-
didos entre normais e sobrepeso/obesidade, possuiam o fator idade (normal: 16,33 * 1,11; e sobre-
peso/obesidade: 16,82 + 1,47), peso em Kg (normal: 57,80 * 7,35 e sobrepeso/obesidade: 75,01 + 11,33) e
IMC em kg/m? (normal: 20,83 + 1,84 e sobrepeso/obesidade: 27,45 + 4,37). Com a juncdo desses dados, é
apresentado que o grupo "normal" que realiza ou ndo atividade fisica (37,7% e 62,3%, em 56 alunos, res-
pectivamente) apresenta um valor percentual de IMC menor do que o grupo "sobrepeso/obesidade",
mesmo com o diferencial da realizacdo ou ndo de exercicios fisicos (58,8% e 41,2%, em 17 alunos, respecti-

vamente).

DISCUSSAO

Apds uma andlise dos artigos selecionados, foi possivel observar que a atividade fisica tem
importancia significativa na saide dos jovens, especialmente quando associado aos bons habitos alimen-

tares.

Os resultados obtidos demonstraram que, de fato, atividades aerdbicas ajudam na perda de
peso de jovens obesos, de acordo com Ldpez et al (2020), Tian et al (2022) e Oliveira et al (2017). Esses
estudos analisaram diferentes tipos de exercicios fisicos: brincadeiras infantis, esportes de baixa intensi-
dade (badminton), nimero de passos dados durante o dia e outros esportes em geral, respectivamente.
Isso deixa evidente que, independentemente do exercicio realizado, todos contribuem para alcancar o

resultado de perda de peso.

Nota-se divergéncias desses estudos em relacdo ao de Oliveira et al (2017) quanto a associa-
cao entre perda de massa corpdrea e exercicios. No entanto, tal estudo demonstrou-se bastante limitado,
pois o tempo de observacdo dos participantes foi apenas de sete dias, sendo dificil encontrar uma signi-

ficativa reducdo de peso em um intervalo de tempo muito curto. Tanto Ldpez et al (2020) quanto Tian et
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al (2022) analisaram seus grupos de estudo durante um tempo maior, nove meses e um més, respectiva-
mente, fato que permitiu que chegassem a conclusdo de que h3, sim, a relacdo destacada anteriormente.
Ambos trazem evidéncia de que a intensidade e frequéncia semanal também sdo imprescindiveis para

atingir esse resultado.

Lépez et al (2020) e Tian et al (2022) mostram que a obesidade estd relacionada com outras
doencas, ou seja, € um fator determinante para outras patologias, como cardiovasculares (hipertensado e
doencas corondrias), diabetes, hormonais, psicoldgicos e respiratdrios. Bem como, a obesidade estd em
constante crescimento: previsdes para 2030 ser de 1,12bi de obesos (Tian et al, 2022). Dentre todos os
componentes nutricionais do corpo (proteinas, carboidratos etc.), deram destaque especial para a dimi-
nuicdo de gordura corporal e o colesterol total, dado importante para a reafirmagao da rela¢do entre
perda de peso e exercicios fisicos. Da Costa (2019) defende que fazer atividade aerdbica vai muito além
de perder peso: significa melhor qualidade de vida para as criancas, visto que tais patologias concomitan-

tes incapacitam na realiza¢do de diversas atividades didrias, como nas brincadeiras infantis.

Foi possivel observar que a alimentacdo tem importancia significativa na saide dos jovens.
Lépez et al (2020) da destaque ao papel nutricional como fator essencial para essa diminuicdo de massa
corpdrea, visto que potencializa essa redu¢do quando associado aos exercicios fisicos. Barbalho et al
(2020) exemplifica essa importancia da alimentac¢do sauddvel, ja que mostra que a ingestdo de alimentos
altamente caldricos tende a aumentar a taxa de sobrepeso entre os adolescentes pesquisados. Isso é
ainda retificado por Oliveira e Alves (2020), que afirmaram em sua pesquisa que os habitos da sociedade
moderna, de inova¢Oes tecnoldgicas, sedentarismo, cultura de consumo e alimentos ultraprocessados,

tornaram criancas e adolescentes mais propensos ao sobrepeso e obesidade.

Um aspecto negativo dos estudos € a auséncia de padronizacao metodoldgica. A maior parte
dos estudos avaliaram a obesidade mensurando o IMC dos grupos amostrais, enquanto outros utilizaram
técnicas menos usuais como o turgor e espessura da pele dos individuos analisados. Altera¢des no turgor
da pele podem estar presentes em individuos com quadro de desidratacdo (PORTO, 2019), o que pode
incorrer em vieses de estudo ao avaliar a obesidade sem considerar essa possibilidade. Outra limita¢do
desses estudos é que os artigos encontrados foram muito regionais, ou seja, a maioria ndo sao estudos

de grande alcance. Em vista disso, sugere-se que esse tema seja melhor explorado em pesquisas futuras.
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CONCLUSAO

Em conclusdo, averiguou-se, ao longo desta mini revisdo integrativa, respostas variadas ao
objetivo proposto. Alguns estudos mostraram uma relacao favoravel de atividades fisicas com a preven-
cdo da obesidade e consequentes doencas causadas por esta, como a de Ldpez et al (2020) e Tian et al
(2022). Antagonicamente, outros artigos analisados, como o de Castro et al (2017) e o de Oliveira et al
(2017), mostraram atividades fisicas negativamente associadas ao sobrepeso e obesidade. Entretanto,
esses dois Ultimos estudos que ndo relacionam os pontos observados trouxeram outros artigos que pro-

vam o contrario.

Além das atividades fisicas observadas, os artigos selecionados trazem a tona a questdo nu-
tricional, especialmente o de Barbalho et al (2020) e Lépez et al (2020), e revelaram que uma dieta con-
trolada sem acompanhamento de atividades fisicas resultou em um aumento caldrico; e trouxeram como
conclusao a recomendacgao de politicas publicas que implementem uma alimentacao de carater nutricio-

nal adequado e com menor teor caldrico.

E evidente que o assunto precisa ser mais explorado para que os resultados encontrados
possuam maiores fins didaticos, ja que muitos dos artigos encontrados durante a sele¢cdo ndo traziam
exatamente o tema proposto. Também notou-se a necessidade de maior padronizacao dos métodos uti-
lizados para que a comparagdo entre os resultados encontrados seja ainda mais coerente. Bem como, é
um assunto que precisa de maior enfoque por ser extremamente importante a satide publica, pois o perfil
fisico atual dos jovens (eutréficos ou acima do peso) possivelmente definird o perfil fisico dos adultos do

futuro: saudaveis ou com comorbidades, segundo Lépez et al (2020) e Tian et al (2022).

Assim, a busca por um estilo de vida baseado em habitos saudaveis, como consumo de ali-
mentos nutritivos e praticas de exercicios aerdébicos, sdo extremamente benéficos para a prevencao de
obesidade e sobrepeso em criangas e adolescentes. E os cinco artigos citados na presente mini revisao,
sendo eles o de Barbalho et al (2020), Lépez et al (2020), de Castro et al (2017), Tian et al (2022) e Oliveira
et al (2017), corroboram com essa perspectiva, visto que trouxeram evidéncias que se complementam e
que permitiram alcancar tal conclusao.
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