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O verao chegou! O calor vai aumentando e a preocupac¢ao com o corpo também. Aqueles quilinhos extras adquiridos no
inverno precisam ser eliminados a qualquer custo! E como ja sabemos, a alimentac&o balanceada e a pratica de exercicio
fisico sdo as principais maneira de se atingir este objetivo de uma maneira saudavel.

Com relagédo a atividade fisica, uma das questdes que atormenta os freqlientadores dos &ldquo;templos da malhac¢éo&rdquo;
e alguns profissionais da area da saude, como os profissionais da Educagéo Fisica e da Nutricdo, € o estabelecimento da
intensidade ideal do exercicio para o controle do peso corporal.

A construcéo dos mitos em torno desta questao é sustentada por 3 alicerces, o primeiro seria a dificuldade no
entendimento dos sistemas de transferéncia de energia no organismo, o0 segundo seria a interpretacao equivocada de
alguns resultados de pesquisas cientificas e o terceiro € o empirismo que norteia a pratica da atividade fisica.

Muitos individuos ainda acreditam que o exercicio € mais eficiente para promover emagrecimento € aquele que
apresenta as caracteristicas ajustadas para &ldquo;queimar gordura&rdquo;, ou seja baixa intensidade, permanecendo
dentro da freqliéncia cardiaca alvo (60-75% da freqliéncia cardiaca maxima) e longa duragdo. Nesse sentido, o exercicio
ideal seria o exercicio aerébio leve e moderado. Nisso, reside um grande engano. E importante destacar que o tipo de
substrato energético (ou seja 0 combustivel utilizado, exemplo: carboidrato ou gordura) durante o exercicio néo € o fator
gue determina o emagrecimento.

Observe como a visao do &ldquo;tipo de combustivel utilizado&rdquo; durante o exercicio gera confusdo. A porcentagem
de gordura oxidada é maior em um exercicio leve (40% da capacidade aerébia maxima) em comparacao ao uso do
mesmo substrato em um exercicio de moderato para intenso (70% da capacidade aerébia maxima). Porém, se avaliar
em termos de gramas de gordura oxidada por minuto, praticamente ndo ha diferenca entre as duas intensidades de
exercicio (Howley et al., 1997). Uma pesquisa realizada em 1996 também traz resultados interessantes. Neste estudo
foram comparadas 2 sessdes de exercicio em bicicleta ergométrica de intensidade e duracéo diferentes (50% da
capacidade aerébia maxima por 120 minutos versus 100% da capacidade aerébia maxima por 120 minutos, sendo que 2
minutos de trabalho por 2 minutos de descanso caracterizando um exercicio intervalado intenso) (Treuth et al,. 1996). Foi
constatado que durante o exercicio moderado, o principal combustivel realmente era gordura. Ja no exercicio intervaldo
intenso foi o carboidrato (glicogénio-glicose). Entretanto, passadas 24 horas do término do exercicio o total de gordura

(valor absoluto em gramas) utilizada com fonte de energia foi semelhante nas 2 situacdes. Outra pesquisa recente
realizada em 2002 demonstrou que exercicios com intensidades diferentes (70% x 40% da capacidade aerébia maxima),
porém com o mesmo gasto caldrico (400 Kcal), ndo apresenta diferenca na queima de gordura apés 24 horas da realizagao
do mesmo (Melanson et al., 2002). E claro que realizar exercicio em uma intensidade mais elevada requer uma série de
adaptacdes sistémicas, que a maioria dos iniciantes ndo apresentam. Portanto, neste caso, o recomendado é se
exercitar em uma intensidade moderada, permitindo que desta forma, a duragéo da atividade se estenda, maximizando o
gasto caldrico! Dessa forma, quando o assunto é emagrecimento o importante ndo é o tipo de combustivel utilizado. O
diferencial € promover o0 maior gasto de calorias no exercicio e garantir que este desequilibrio energético ndo seja
totalmente restabelecido. As pessoas se esquecem que engordar decorre do fato da energia que &ldquo;entra&rdquo;

No organismo Ser maior que a energia necessaria para manutencgao das fungées corporais (independente dos fatores
presentes nos dois lados da equacéo &ndash; ingestdo x gasto). Uma das dificuldades de abandonar a idéia de que o
importante € queimar gordura durante o exercicio decorre do desconhecimento de que nossa composi¢éo corporal ndo
muda de um dia para o outro (Westerterp, 1998). Para emagrecer € importante que o exercicio, independente do tipo,
promova um &ldquo;déficit&rdquo; energético ao longo das 24 horas do dia (na realidade ao longo de varios dias)
(Melanson et al., 2002). Se o sistema de controle do peso corporal perceber que a tendéncia do organismo € gastar
mais energia do que recebe, ele é obrigado a usar suas reservas de energia (ou seja, a queima de gordura acaba
ocorrendo, mas em um outro momento).
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