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RESUMO

Neste estudo foi avaliado o gasto energético didrio e o percentual de calorias
provenientes da oxidagliode lipidios nas condigBes: sem exercicio (SE), com exercicio
realizado em uma sessfio didria (18) e com exercicio realizado em trés sessdes didrias
(38). Foi usado o método de calorimetria indireta de circuito aberto, com medidas a cada
hora, durante 13 horas. Nas trés condigbes foi servida a mesma dieta e os individuos
foram mantidos em repouso. O gasto energético e a utilizaglio de lipidios se apresentaram
significativamente mais elevados nos dias em que foram realizados os exercicios do que
nos dias sem exercicios. Niio houve diferenga significativa entre o gasto energético ou a
termogénese induzida pela alimentaglio nas condigdes com exercicio. Concluiu-se que a
realizaglio de 3 sessdes de exercicios de curta duragio podem substituir uma sessfio mais
prolongada, no que diz respeito aos seus efeitos sobre o gasto energético ¢ a utilizaglio
de lipidios em repouso.

UNITERMOS: Metabolismo de repouso, termogénese induzida pela alimentag#o,
termogénese induzida pela atividade fisica, utilizag o de lipidios.

Apolo: CNPg/UFMG/FUNDEP
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ABSTRACT

Energy expenditure and the relative participation of fat as substrate were assessed in
male subjects under three conditions: with exercise performed in one single bout (18);
with exercise split in three bouts (38); and without exercise (WE). The caloric cost was
indirect calorimetry, open circuit method, during 13 hours on each experiment. The
subjects were fed each day with the same individually balanced diet. Energy expenditure
and lipid utilization were significantly (p <0,05) higher in 1S and 38 than in WE. There
was no difference between 18 and 38 in energy expenditure or in thermic effect of food.
It was conclued that exercise split into three short sessions has the same effect on resting
energy expenditure and on fat utilization as exercise performed in one single session,
sinde its caloric cost is the same.

KEYWORDS: Resting metabolic rate, thermogenesis induced by food,
l niaitnced b i0e, lipid utilizati

Introdugéio

O gasto energético do individuo varia, entre outros fatores, em fungfio do estado de
repouso ou atividade fisica, da temperatura ambiente ¢ da ingestfio de alimentos, podendo
ser divididoem tréscomponentes principais: metabolismo de repouso (MR), termogénese
mmwm;emmmﬁmmm
(Poehlman, 1989).

O MR ¢ medido com o sujeito em repouso, em jejum e em condigdes climéticas
neutras (Tremblay ef al., 1985). O gasto energético sob essas condigdes, estd muito

proximo do gasto minimo necessério 4 manuteng#o dos processos fisiolégicos de repouso
(Owen et al., 1986).

Termogénese, de uma maneira geral, se refere as condigBes que elevam os niveis de
MR. A mais importante é a TIA, que recebe esse nome por ser provocada pelo trabalho
de ingestfio, absorglio e armazenamento ou processamento dos alimentos, Entre outras
condigBes termogénicas encontram-se a exposig#o ao frio ou ao calor, a ingestéo de
cafeina ¢ o tabagismo (Jerquier, 1987).

A TIAF ¢é o componente do gasto energético com maior amplitude de variagéio. Ela
compreende o dispéndio adicional de energia acima do MR, devido a atividade muscular
nmﬂﬁntmtupumruﬁmunﬁvidududiﬁiumniu,quuﬂnmmﬁm
exercicios fisicos e representa aproximadamente 15% do gasto energético didrio em
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pessoas sedentérias, alcangando 30% em pessoas engajadas em exercicios fisicos
regulares (Poehlman, 1989).

O custo energético da atividade fisica envolve dois componentes: 1) A energia
dispendida durante a atividade fisica, 2) A energia dispendida durante o periodo pos-
exercicio em que o gasto energético permanece acima dos niveis de repouso, Esse
componente, denominado gasto energético adicional pds-exercicio, néio tem sido levado
em consideracio quando se estima o gasto energético atribuido a uma atividade fisica
(Sedlock et al., 1989; Kaminsky et al., 1990). O gasto energético adicional pés-exercicio
também é conhecido como débito de oxigénio, pois pode ser avaliado pelo consumo de
oxigénio acima dos niveis de repouso apds o exercicio. Machlum et al. (1986) dividem
o0 débito de oxigénio em 3 componentes: rdpido, lento e ultra lento, este pode se prolongar
por vérias horas apds terminado o exercicio,

Viérios estudos foram realizados, na tentativa de se observar a influéncia do exercicio
no MR (Herxheimer ef al., 1926, Edwards et al., 1935; Courtice and Douglas, 1936;
Knehr et al., 1942; Buskirk et al., 1957, Passmore and Johnson, 1960; Devries and Gray,
1963, Miller and Munford, 1966, Bradfield et al., 1968; Swindells, 1972, Drenick et al.,
1977, Adams and Welch, 1980; Blaza and Garrow, 1983; Hermansen et al., 1984,
Freedman - Akabas ef al., 1985 e Pacy et al., 1985). Mas devido a diferengas
metodologicas, os resultados s#io controversos e ainda nfio se sabe a magnitude e a
duracfio dos efeitos do exercicio no MR. Segundo a revisiio feita por Molé (1990), a
elevagiio do MR ocorrenia em fungfio da duraglio e intensidade do exercicio. Parece,
também haver um limiar intensidade-durag#io para que se observem elevagdes significa-
tivas nesta varidvel.

Conforme veremos a seguir, tem sido sugerido que o exercicio nfio so eleva o MR,
como também pode potencializar a TIA. Segundo Jerquier (1987), a TIA apresenta dois
componentes: 1) Termogénese obrigatoria, que ¢ proporcional ao valor calérico e &
composi¢lo da refei¢iio; 2) Termogénese facultativa, que nfio acontece obrigatoriamente
e que seria fungfio de outros fatores nfio conhecidos. A existéncia de um componente
facultativo na TIA e a capacidade do exercicio manter o gasto energético elevado apos
o seu término, levam a se acreditar na possiblidade do exercicio, quando realizado antes
da refeigfio, elevar a TIA. Existem vérios trabalhos nessa érea; porém, ainda com
resultados controversos Miller et al., 1967, Swindells, 1972; Hansen, 1973; Bray et al.,
1974, Glick et al., 1977, Dalloso and James, 1984, Segal and Gutin, 1983; Devlin and
Horton, 1986; Segal et al., 1987 e Schultz et al., 1987).

Existem também algumas evidéncias de que ap6s o exercicio ha uma elevagio na

utilizagfio de lipidios como substrato energético (Maehlum etal., 1986), mas esse aspecto
do metabolismo foi pouco estudado até o momento.

O objetivo desse trabalho foi medir a taxa metabdlica (expressa em Kcal/h) e a
natureza do combustivel energético utilizado, representado pelo percentual do gasto
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energético de repouso que é proveniente da oxidagio de lipidios. As medigdes foram
feitas a cada hora, durante 13 horas, em um dia controle, no qual os sujeitos nfio fizeram
exercicio (SE) e em dois outros dias em que os sujeitos fizeram exercicio realizado de
duas maneiras: exercicio em uma {inica sessdo di4ria (18) e exercicio dividido em trés
sessbes difrias (38). Considerou-se como gasio energético de repouso (GER) o gasto
energético do individuo em dechbito dorsal, em condigBes de neutralidade térmica e se
alimentando de uma dieta equivalente ao gasto energético representado pelo somatorio
do MR ¢ da TIA. Como as condigBes de repouso, neutralidade térmica e de alimentagfio
foram mantidas constantes nos trés tratamentos, ume eventual elevaglio do gasto
enecrgético poderia ser atribuida & influéncia do exercicio.

Materlal e Métodos

Participaram deste estudo 10 professores e alunos do sexo masculino, da Escola de
Educaglio Fisica da Universidade Federal de Minas Gerais, que sc spresentaram
voluntariamente. Nenhum dos participantes estava engajado em programa de condicio-
namento fisico ou de tremamento desportivo, fazia uso de medicamentos, ou era fumante.
Apbs receberem esclarecimentos a respeito dos procedimentos experimentais, eles
assinaram wm termo de consentimento para participar do estudo. Foi solicitado a todos
0s participantes que se abstivessem de exercicio ¢ bebidas alcotlicas durante 24 boras
antes do infcio dos experimentos e que fizessem sua (ltima refeicio até as 19:00 horas
do dia anterior.

Teste para prescrigdo da dieta e do exercicio: Foi feita a medigfio do peso, da estaiura
e das dobras cutineas, Calculou-se o indice de massa corporal | IMC = (peso)/(altura)?,
sendo o peso em KG e a altura em m). O percentual de gordura foi estimado conforme
procedimento proposto por Silamu-Garcia et al., (1990).

Para se determinar o valor calérico da dieta que seria servida aos sujeitos nos 3
tratamentos, mediv-se 0 consumo de oxigénio e calculou-se o valor cormespondente em
Kcalh, multiplicou-se o valor encontrado por 24 horas e acresceniou-se 10% para fazer
face a TIA.

Para determinar a carga e & duragio do exercicio, foi feito teste ergométrico em
cicloergdmetro de frenagem eletromagnética da marca FUNBEC, comegando com a
carga de 100 W ¢ aumentando 25 W a cada 2 minutos até a exaust#o. Para estabelecer
a carga do exercicio escotheu-se a carga que mais se aproximasse da intensidade de 60
& 70% do VO2 max. e que estivesse abaixo do limiar ventilatério. Estabelecida a carga
¢ 0 VO2 apresentado nela, determinou-sc 8 duraglio necesséria para se conscguir um
gasto energético liquido (NET VO2) de aproximadamente 450 Kcal, respeitando-se o
limite méximo de 60 minutos.
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Condigfio sem exercicio - SE: Os individuos chegavam ao laboratdrio s 7:30 horas,
permaneciam deitados por meia hora e as 8:00 horas era feita & medida de consumo de
oxigénic. Durantc ¢ resto do dia, até 4s 20:00 horas cles permancciam deitados ou
recostados e o consumo de oxigénio era medido a cada hora. A temperetura do ambiente
foi mantida entre 22 e 24 °C e a umidade relativa do ar permanecen entre 60 e 75%.

As refeigdes eram servidas ds 8:10, 12:10 e 17:10 horas e correspondiam a,
respectivamente, 20, 50 e 30% do total cal6rico diério, contendo 57% de glicidios, 28%
de lipidios e 15% de proteinas. Os alimentos ¢ram pesados em balanga de precisfio ¢
preparados no proprio laboratério.

Condiglio com exercicio em | sessfio - 1S: Como os exercicios realizados pelos
sujeitos tinham duragies diferentes, foram programados de maneira que sempre termi-
nassem #s 7:30 horas. Terminado o exercicio, os individuos permaneciam deitados e ds
8:00 horas era feita & medi¢lio do consumo de oxigénio. A partir daf, seguia-se todo o

protocolo cumpride no tratamento SE, observando-se, principalmente, que as refeigdes
fossem ignais e servidas no mesmo horano.

Condigfio com exercicio em 3 sessdes - 33: Quanto aos hordrios e procedimentos das
medigles do consumo de oxigénio e das refeigdes, seguiu-se o mesmo protocolo dos
tratamentos anteriores.

O exercicio realizado em 18 foi dividido em 3 sesses (38), que foram realizadas de
maneira a estarem concluidas 4s 7:30, 11:30 e 16:30 horas. Cada uma das 3 sessies de
exercicio tinha & duragfio de 26,6 +/- 3,6 minutos e provocava um gasto energético de
153,7 +/- 15,4 Kcal, desta forma totalizavam a mesma duragio ¢ 0 mesmo gasto calérico
de 18. A intensidade também era 8 mesma de 18 (1450 +/- 24,5W e 64,7 +/-7,1% do
VO, max.).

Para a medigfio do gastoenergético foi usada a medida direta do consumo de oxigénio,
usando um Ergopmeumotest I (Erich Jaeger). Antes de se registrar a medida, esperava-
se 5 minutos para adaptagBo do individuo e para que apenas oar por ele expirado ocupasse
o recipiente de onde era coletada a amostra para andlise dos gases. O registro do volume
expirado (VE), fraglio expirada de O, (FEQ,) e frago expirada de CO, (FECO,) eram
registrados por 2 minutos. A partir desses parimetros era caleulado o VO,, 0 VCO, e 0
R nfio proteico que foi utilizado como estimativa do percentual de calorias provenientes
da oadagdo de lipidios.

Para evitar a interveniéncia de diferengas amostrais, jé que a variagio do MR entre
individuos ¢ grende (Owen ef a/., 1986), 0 estudo foi realizado com grupo imico com pré
e pds-leste. Os resultados foram submetidos a andlise de varifincia com 2 fatores (Two-
Way), com medidas repetidas no segundo fator, utilizando o programa estatistico
Statgraphics.
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nﬁul-:mﬂmaummam-bm
© as caracteristicas do exercicio realizado pelos sujeitos.

Tabela 1 - Resultados do teste para prescrigio da dieta e do exercicio.

Ind Idade Peso Alura G% IMC MR VO, max
(Ano) (Kg) (cm) (Kg/m,) (Kealh) (Vmin) (ml/Kg/min)

1 31 69,2 17,0 144 237 42,16 2459 355
2 1 69,5 175,3 12,1 226 73,11 3,200 46,2
3 21 67,5 18,0 61 206 8040 3433 50,9
4 23 61,2 183,35 64 182 6937 3445 56,3
3 FL 63,9 1735 92 209 83,41 2,800 42,6
6 40 7.9 1740 141 237  61,% 1,838 25,6
7 37 71,0 1750 11,5 232 84,12 2215 31,2
] 24 66,0 1735 1,7 219 5666 2,534 384
9 23 61,1 1670 87 219 69,31 3 a7 564
10 3 671 1770 77 214 6466 3,038 453
X aan 67,0 1754 10,2 21,8 68,48 2,840 4238
. 63 35 45 28 16 12,36 0,537 98
Tabela 2 - Caracterizaglio do Exercicio
Ind. vo2 Tempo Carga  Gast. Ener QR Intens.

(Vmin)  (min) (W)  Kcal/min) %
1 1,605 60 125 451 1,00 65
2 1,700 50 150 425 0,93 53
3 2,579 38 150 490 0,97 75
4 2,399 42 150 494 0,89 69
5 1,873 53 175 497 0,97 67
6 1,304 60 125 381 0,86 71
7 1,332 60 100 403 1,00 60
8 1,822 56 125 502 0,90 72
9 1,848 57 175 505 0,80 54
10 1,853 56 175 523 1,00 61
X 1,831 532 145,0 461,1 0,93 64,7
s 0,385 73 24,5 46,3 0,06 7.1
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Os valores do gasto energético registrado, a cada hora nos trés tratamentos: SE, 1S
e 38, estio apresentados na labela 3.

Tabela 3 - Gasto energético de repouso, em cada hora, sem exercicio (SE), com exercicio em uma sesslo
(18) e com exercicio em trés sessdes (38).

SE 18 38

Hora (Kcal/hora) (Kcal/hora) (kcal/hora)

X 5 X s X ..
8,00 67,2 13,0 72,8 15,3 68,4 9.7
9,00 774 16,9 82,9 9.8 779 15,0
10,00 80,1 13,1 82,3 8.8 75,8 12,2
11,00 69,9 11,0 738 12,5 68,3 9,2
12,00 65,7 11,0 72,1 9,5 76,1 10,2
13,00 79,0 10,6 79,6 12,3 81,5 9.8
14,00 770 10,6 79,8 7,6 813 10,3
15,00 75,3 7,6 76,2 8,2 78,0 44
16,00 73,6 11,8 76,9 9.6 76,0 10,7
17,00 70,6 10,0 76,9 9,6 84,4 8,1
18,00 82,0 9,9 87,1 11,7 86,6 8,7
19,00 83,1 8,6 84,5 5,9 90,8 6,5
20,00 71,9 104 80,9 7.5 81,5 11,0
X 748 78,9 79,0

Observa-se que a média do gasto energético no dia SE ¢ de 74,8 Kcal/h. Nos
tratamentos | S e 38 houve elevaglio de aproximadamente 5% em relaglio a SE. Nio houve
diferenca significativa entre 1S (78,9 Kcal/h) e 38 (79,0 Kcal/h).

A figura | apresenta o gasto energético observado a cada hora em SE e revela as
Mlutuagdes causadas pela TIA. As refeigdes menores (20 e 30%) servidasas 810 ¢ 17:10
horas, provocaram TIA mais breves e com picos mais altos enquanto a maior refeiglio
(50%) servida s 12:10, provocou uma TIA mais longa que nlo retomou a linha de base
até as 17:00 horas, quando foi servida outra refeiglio, causando um efeito cumulativo na
Gltima refeiglio. A medigdio feita ds 12:00 horas, revelou-se menor que a das 8:00 horas
(65,7 ¢ 67,2 Kcalh).
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Fig. 1 - Gasto energético de repouso medido a cada hora, no dia que os sujeitos nfio
realizaram exercicio (SE). O valor calérico da dieta correspondia a 1 10% da taxa
m?mamm-nmmmmumm
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A comparaglio SE e 18 é mostrada pela figura 2. A curva apresentada por 18 tem o
mesmo padriio de SE, porém em niveis mais altos.

kcal /h
=

55 = —o— s
—a— SE

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
R R R  homa

Fig. 2 - Gasto energético de repouso a cada hora, no dia em que os sujeitos nlo realizaram
exercicio (SE) e no dia em que realizaram uma sessfio de exercicio (18),
concluida ds 7:30 h. Nos dois tratamentos as refeigbes (R) eram iguais e foram
servidas nos mesmos hordrios.
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A figura 3 compara as curvas do gasto energético em 18 e 38.
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Fig. 3 - Gasto energético de repouso medido a cada hora, no dia em que os tos
miiaumnmuﬂndcmkh{lﬂmclﬂd&h?;!&:mdhmxruﬁ:m
ugtdcbmammml,mmﬁﬁdumthmw(%}
concluidas &s 7:30h, 11:30h e 16:30h. Nos dois tratamentos as refeigSes (R) eram iguais
¢ foram servidas nos mesmos horérios.
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O gastoenergélico em 38 apresenta uma curva que se eleva a cada sessio de exercicio.

A tabela 4 mostra o percentual de calorias provenientes da oxidagiio de lipidios, a
cada hora. nos tratamentos SE, 18 ¢ 38, Ha diferenga sipmficativa (p < 0,0)3) entre os
tratamentos. A utilizagio média de lipidios em Sk toi de 72,1%, em 1S de 90,1% (25%
mator) ¢ em 38 de 87.1% (21% mawor ).

Tabela 4 - Percentual de calonas provementes de lipidios, em cada hora, nos 3
tralamentos, (SE = sem exercicio, 18 = exercicio em 1 sessdo, 38 = exercicio em 3
sessies)

Percentual de calorias provementes dos lipidios

Hora SE I8 3s
X 8 x 3 x 5

R0 Rl 237 G4 4 15.1 06,0 6.5
9.00) R0.Y 19.7 899 15,9 R2.9 16,4
10,00 75.9 20.6 01,3 11.8 80,6 16,2
1. T2.4 14 .4 8913 13,2 84 4 16,9
12.00) ®6 4 1.1 94,1 11,35 96,3 8.9
13.00 63.2 238 89.9 15,5 98.9 9.1
14,00 703 226 93,2 75 82,9 16.8
15.00 70.7 226 893 15.9 85,6 16,7
1600 7.8 17,9 4.6 10,1 3.1 14,7
17.00 75.2 11,7 96,8 7.8 96,7 3,3
18,00 673 17.6 89.9 i B 81,2 16,5
19.06) 660 209 85.3 15.5 83,2 12,2
20.00) 5397 21.8 76,9 22,9 71,1 14,4
X 72.1 90, 1 87.1

Na figura 4 esta a curva de utilizagdo de lipidios em SE, observa-se que ela, a0
contraro do gasto energélico, ¢ progressivamente menor ao longo do dia, apresentando
clevagdes antes ¢ queda acentuadas logo 1pos as refeigdes. Os picos mais altos se
registraram antes de cada refeigfio. o maior deles, observado na medigio das 12:00 horas,
que corresponde ao meso aoerarie onde notou-se 0 menor gasto energético.
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néo realizaram exercicio (SE). O valor calérico da dieta correspondia a 110%
da taxa metabdlica basal de cada individuo e as refeigdes (R) foram servidas
as 8:10h, 12:10h e 17:00h.

60



Fracionamento do Exercicio @ Metabolismo de Repouso

A comparagfo da utilizaglio de lipidios entre SE e 18 (figura 5) mostra que as duas
curvas apresentam, basicamente o mesmo padrfio, porém 1S apresentou-se em niveis
mais altos.
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Figura 5 - Utilizago de lipidios em repouso medida a cada hora no dia em que os sujeitos

néo realizaram exercicio (SE) e no dia em que realizaram uma sessfio de
exercicio (18), concluida as 7:30h. Nos dois tratamentos, as refei¢Oes (R)
eram iguais e foram servidas nos mesmos horérios.
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A figura 6 mostra as curvas da utilizaglio de lipidios de 18, que é mais estivel, e de
38, que apresenta grandes picos apos cada sesslio de exercicio.
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Pmﬁ:ummawumwm:uhmm&muum
realizaram uma sesslio de exercicio (18), concluida ds 7:30 h e no dia em que
mmnmamdmwi:hhhmdivﬂdnnﬂlﬂu
iguais (38), concluidas ds 7:30h, 11:30h e 16:00h. Nos dois tratamentos as
refeigdes (R) eram iguais ¢ foram servidas nos mesmos horérios.
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Discussio

Vérios estudos )& foram realizados para observar a influéncia do exercicio no MR
(Herxheimer ei al., 1926, Drenick ef al., 1977, Freedman-Akabas eral., 1985) ouna TIA
(Miller et al., 1967, Glick et al., 1977, Schultz et al., 1987). O presente trabalho buscou
avangar o conhecimento nesta drea, apresentando em seu delineamento a possibilidade
de oferecer algumas contribuigdes.

As medigdes feitas a cada hora, durante um periodo de 13 horas no dia SE, que incluia
as refeigdes distribuidas em horérios e proporgdes do total calérico didrio semelhantes
aos habitos alimentares de nossa cultura, permitiram oconhecimento das curvas didnas
do gasto energZtico, fundindo MR e TIA, e da utilizaglio de lipidios (figuras 1 ¢ 4).

O gasto energético aumeniou progressivamenic ao londo do dia, principalmente
devido ao fato de a refeiglio das 12 horas, por conter 50% do total calérico didrio, ter
provocado uma TIA que nfio havia retornado 4 linha de base até as 17:00 horas, quando
foi servida a Gltima refeigio. O gasto energético, observado apds esta refeiglio, refletia
o somatorio da TIA das duas refeigbes. Um registro que merece um estudo mais

¢ a ocorréncia de valores de gasto energético ds 12:00 horas inferiores aos
observados ds 8:00 horas. Caso esse falo seja, realmente, uma caracteristica consistente
do gasto energético, o horario de 12:00 horas, apds jejum e repouso de 4:00 horas, sera
uma altemativa para medigds do MR.

A utilizaglio de lipidios, por sua vez, diminui progressivamente ao longo do dia,

uma curva de caracteristicas opostas ds da curva do gasto energético, Ja que

os dois pardmetros sio modulados, em sentidos opostos, pelo estado nutricional do

individuo. A maior utilizaglio de lipidios também ocorreu as 12:00 horas (horério de

menor gasto energético). Esse comportamento talvez sofra a influéncia de outros fatores,
provavelmente determinados pelo ritmo circadiano.

O exercicio realizado pelos sujeitos deste estudo correspondia a 64,7 +/-7,1%do VO,
max., duraglio de 53,2 +/- 7,3 min. e um gasto energético de 461,1 +/- 46,3 Kcal. Esses
parfimetros foram suficientes para lacangar o limiar volume-intensidade a que se refere
Poehlman (1989) como necessdrio para provocar elevagio do MR.

A elevagiio do gasto energético foi de apenas 5%, o que sugere que exercicios de menor
intensidade ou duragio, provavelmente, nilo teriam influéncia no GER. Outros estudos sfio

necessérios para se determinar qual a influéncia na magnitude e duragio da elevaglio do
GER, tem cada wm desses parfimetros: intensidade, duraglio e gasto energético.

A elevaglio de 5% no gasto energético provocada pelo exercicio, apesar de parecer
pequena, quando se considera um gasto energético de 2.000 Kcal/dia, acarreta um
aumento didrio de 100 Kcal no gasto energético do individuo engajado em exercicio
sistemético, o que, sem divida, ¢ uma contribui¢lio importante quando o exercicio ¢
realizado na prevenglio ou no tratamento da obesidade.
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No tratamento da obesidade ¢ geralmente utilizada uma dicta hipocalérica, que
provoca reduclio no MR (Barrows e Snock, 1987, Hill et al., 1987, Besten ef al., 1988;
Mei-Uih et al., 1988), mas ainda ndo esta claro se o exercicio é capaz de reverter
tendéncia quando realizado em associagfio a uma dicta hipocalérica (Stern et al., 1980:
Phinney, 1985; Brownell ef al., 1987).

A elevagio na utilizagio de lipidios provocada pelo exercicio fortalece os motivos
para recomendar o exercicio na prevengfio ¢ no tratamento da obesidade, uma vez quc,
além do aumento no gasto encrgético durante e depois de sua realizaciio, ocorre ainda uma
maior utilizacfio de lipidios como substrato energético. No presente estudo estimou-se a
utilizacéio de lipidios pelo R. Sugere-sc que estudos semelhantes sejam feitos usando
também a dosagem de lipidios, glicose e lactato no sangue.

Comparando-se 18 e 38 observa-se que ambos os tralamentos provocaram a mesma
elevagio do GER ¢ que em 1S a utilizagdio de lipidios foi ligeiramente maior.

Os resultados deste cstudo sugerem que nos dias em que o individuo faz exercicio,
tanto em 1 sessfio, quanto em 3 sessdes, o seu gasto energético de repouso ¢ a utilizagio
de lipidios aumentam; e sugerem também o fracionamento de exercicio didrio em 3
sessOes para as pessoas que, por obesidade, descondicionamento ou disponibilidade de
tempo, tenham dificuldades em realiza-lo em uma s6 sessio.
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