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INFLUENCIA DO TREINAMENTO INTERVALADO NO CONTROLE DA OBESIDADE:
UMA BREVE REVISAO

RESUMO

O objetivo desse estudo foi revisar os
aspectos do treinamento intervalado que
auxiliam no controle da obesidade. Foi
realizada uma revisdo bibliografica através das
bases de dados da Bireme e Scielo. Os artigos
selecionados foram selecionados de acordo
com seu tema e relagdo com esse presente
estudo. Somente artigos com no maximo 10
anos de publicacdo, disponiveis de forma
completa, em portugués, inglés e espanhol
foram analisados. A maioria dos estudos
analisados, independente da metodologia
utilizada, mostrou melhoras nas variaveis
estudadas, como aumento do VO2max,
reducdo da gordura corporal, aumento da
sensibilidade da insulina, aumento da
concentracdo de GLUT-4 e aumento da
capacidade cardiorrespiratria. Através dos
estudos analisados, sugere-se que 0 uso do
treinamento intervalado pode ser uma boa
estratégia para a melhora do condicionamento
fisico e alteracdo da composi¢éo corporal. No
entanto, devido a diferentes metodologias
utilizadas, o treinamento deve ser prescrito de
forma individualizada e novos estudos séo
necessérios para elucidar melhor seus
beneficios.
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Desempenho.
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ABSTRACT

Influence of interval training in obesity control:
a literature review

The aim of this study was to review aspects of
interval training that could help control obesity.
A literature review was performed using the
databases Bireme and Scielo. Selected articles
were selected according to your theme and
relationship with this present study. Only items
with a maximum of 10 years of publication,
available in full in Portuguese, English and
Spanish were analyzed. Most of the studies
analyzed, regardless of methodology, showed
improvements in the variables as increased
VO2max, reducing body fat, increased insulin
sensitivity, increased GLUT-4 concentration
and increased cardiorespiratory fitness.
Through the studies analyzed, it is suggested
that the use of interval training can be a good
strategy for improving fithess and change in
body composition. However, due to different
methodologies, training should be prescribed
individually and further studies are needed to
elucidate better benefits.
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INTRODUCAO

A obesidade é caracterizada pelo
aumento da massa corporal total em forma de
peso gordo (Lima, 2007). Atualmente a
obesidade é considerada uma doenca devido
a sua associacdo com diversas patologias,
como exemplo, a hipertensdo, diabetes e
dislipidemias (Neto e colaboradores, 2012).

O tecido adiposo é responsavel pele
secrecdo de diversas substancias que tem
acdo pro-inflamatéria, gerando diversas
alteracdes fisiologicas que comprometem a
acdo orgéanica, como resisténcia a insulina,
aumento da resisténcia dos vasos sanguineos
e resisténcia a leptina (Rosa e colaboradores,
2013).

O numero de pessoas que apresentam
obesidade aumenta a cada ano e por essa
questdo se tornou um problema de saulde
publica, tanto para paises em desenvolvimento
como para paises desenvolvidos (Terres e
colaboradores, 2006).

A origem da obesidade pode ser
relacionada com fatores ambientais e
genéticos (Ferreira e colaboradores, 2005).

Os fatores ambientais que podem ser
relatados s@o os maus habitos alimentares e
auséncia de exercicios fisicos, aumentando a
oferta energética e reduzindo o gasto
energético diario, resultando em aumento da
massa corporal total em forma de peso gordo
(Guttierres e Alfenas, 2007).

Como fatores genéticos podem ser
relacionados as alteragBes hormonais que
possam comprometer o controle da massa
corporal, como exemplo, a acdo da leptina,
que tem como uma das suas funcbes o
controle da saciedade e também uma
participagdo genética (Lopes e colaboradores,
2004).

Uma forma de tratamento da
obesidade é o exercicio fisico (Sabia, Santos e
Ribeiro, 2004), porém algumas duavidas
relacionadas aos tipos de exercicios que
podem ser realizados, intensidade na qual o
exercicio deve ser realizado e quais métodos
utilizar para a realizagdo dos exercicios ainda
existem. Um dos métodos de treinamento que
é fortemente estudado atualmente é o método
de treinamento intervalado. O método de
treinamento intervalado consiste na realizacdo
do exercicio aerébico intercalando periodos de
alta intensidade com periodos de baixa

intensidade se mostrando eficiente para
aumento do VO2max e aumento da
capacidade cardiorrespiratério  (Machado,
2010).

Por essa questdo o objetivo desse
estudo foi revisar os aspectos do treinamento
intervalado que auxiliam no tratamento da
obesidade.

MATERIAIS E METODOS
Critério de Selecao de artigos

Para selecionar o0s artigos que
poderiam ser utilizados nesse estudo, foram
revisados artigos sobre o treinamento de alta
intensidade intervalado e a possivel influéncia
no mecanismo de emagrecimento e controle
da obesidade.

Estratégias de Busca

No processo de busca dos artigos
foram utilizadas as bases de dados da Bireme
e Scielo.

As palavras-chave utilizadas para a
busca dos artigos foram: treinamento
intervalado, treinamento de alta intensidade,
HIIT, obesidade, sobrepeso e a combinacéo
dos termos.

Selecdo dos Artigos

Os artigos selecionados estavam
escritos na lingua portuguesa, inglesa ou
espanhola, publicados com no méaximo 10
anos, disponiveis como texto completo nas
bases utilizadas e apresentar relacdo com o
tema do estudo realizado. Foram excluidos
todos os artigos que nao apresentavam 0s
critérios de inclusdo. Os artigos citados nas
referéncias, também foram analisados quando
apresentavam relagdo com o estudo no titulo.

Classificacédo dos Estudos

Os estudos foram analisados e
discutidos por todos os autores, sendo
separados os que apresentavam relagdo com
0 tema e variaveis importantes, que poderiam
auxiliar na realizacdo desse presente estudo.
Os que ndo apresentavam variaveis
importantes ou relacdo direta com o tema
foram excluidos.
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BASE DE DADOS

BIREME
SCIELO
1

Palavras-Chave

Treinamento de alta intensidade
Treinamento Intervalado
HIIT

Sobrepeso e HIIT

Obesidade e HIIT
Sobrepeso e Treinamento Intervalado
Obesidade e Treinamento Intervalado

Sobrepeso e Treinamento de Alta Intensidade

Obesidade e Treinamento de Alta Intensidade )
1

Bireme

N=194
Scielo
N=65
—

Filtro: Estudos em Total estudos

N=129

duplicata
N=60

Idiomas: Portugués-Inglés-
Espanhol

Publicagdo: Maximo 10 anos

Texto completo disponivel

Excluidos
N=114

Analisados

N=15

RESULTADOS

Os estudos analisados verificaram
diferentes varidveis como: VO:méx, Pico de
VO., percentual de gordura, composicao
corporal, concentracdo de lactato,
sensibilidade da insulina e concentracdo de
GLUT-4.

Foram utilizadas intensidades
diferentes que variavam de 45% do VO2max
até 120% do pico de VOz, sendo geralmente
comparados o0os métodos continuo e

intervalado de alta intensidade. Os estudos
apresentaram  diferentes  duracbes que
variaram de quatro semanas até 69 sessfes
de treinamento.

O resultado da maioria dos estudos
sugere que a realizacdo do treinamento
intervalado induz alteracdes das variaveis
analisadas, como aumento do VO2max,
reducdo do percentual de gordura, aumento da
sensibilidade a insulina e aumento da
concentracao de lactato.
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Tabela 1 - Resultados dos estudos analisados.
Autores Amostra Duracao Protocolo Resultados
Sequéncia HIIT — Estimulo: 30-45
segundos -120% do pico de VOZ2. = Composicéo Corporal.
Keating e Recuperagédo: 120-180 segundos. 1 Capacidade cardiorrespiratoria
colaboradores 38 sujeitos 12 semanas Total: 20 e 24 minutos. 1 Capacidade de trabalho
(2014) Sequéncia Continuo - Estimulo: 50% 1 Redugéo de gordura abdominal e
do pico de VO2. Duragéo: 30 e 45 percentual de gordura (continuo).
minutos.
. 1 VO2max
Mancilla e . Sequéncia HIIT — 1 Capacidade aerébica
colaboradores 18 sujeitos 12 semanas . : .
Estimulo: 1 minuto (30-40km/h). | percentual de gordura
(2014) i . o )
| reducdo da intolerancia a glicose
Sequéncia MIIT (Moderado) — Estimulo:
45% do pico de VO2 = Composigédo corporal
Alkahtani e Dlﬂral;_ao: 45 minutos T OX|da9a9 lipidica
. Sequéncia HIIT (Intenso) — 1 concentracéo de lactato
colaboradores 10 sujeitos imulo: 30 d 90% do i 50 d f
(2013) 4 semanas Estimulo: 30 segundos em 90% do pico | menor percepgao de esforgo
de VO2 e 30 segundos de recuperacao 1 VO2max
Durag&o: 30 minutos — 12 semana / 45 1 Capacidade de trabalho
minutos na 42 semana
1 Concentracao GLUT-4
Del Vecchio, 1 Volume deeggelj;:r(()jgo ventriculo
Gglhan_o e / / Reviséo de literatura 1 Sensibilidade a insulina
oswig o . )
1 Biogénese mitocondrial
(2013) = T
1 Alteracao da composigéo corporal
1 VO2max
Nytroen e 1 Capacidade de ventilagdo
colaboradores Recuperacgéo: 2 minutos. 1 Capacidade de trabalho muscular
(2012) Total: 20 minutos. (quadriceps e isquiostibiais)
1 VO2max
A prevaléncia de Sindrome Metabodlica
Neto e 582 Fora[n coleta}dos anOs como o IMC, em adolescentes é preocupante,
colaboradores / Pressédo Arterial, Triglicerides, Glicemia L L
adolescentes principalmente nos individuos com
(2012) e HDL-C.
excesso de peso.
A obesidade atinge diferentes
sociedades e estéa diretamente
associada com diferentes doengas
Lima (2007) / / Revisao de literatura secundéarias. Maodificar os habitos de
vida como praticar exercicios e
modificar a alimentacao é fundamental
para o combate da obesidade.
Importante associar o exercicio fisico
Ferreira e com dieta equmbradal, puscando_ gerar
- x . um balancgo energético negativo.
colaboradores / / Revisao de literatura 0o d P idade d
(2006) O tipo de exercicio e intensidade eve
ser selecionado de acordo com o nivel
de treinamento do individuo.
. . - Exercicios aerdbicos e anaerdébicos
Sabia e 29 Protocolo de treino aerobico associados com orientacdo alimentar
colaboradores 16 semanas X - o
adolescentes ; P foram eficientes para modificar a
(2004) Protocolo de treino anaerébico T
composigao corporal.
A genética parece apresentar um papel
Lopes e . A .
. . importante na incidéncia da obesidade,
colaboradores / / Reviséo de literatura o
podendo alterar o gasto energético ou o
(2004) :
apetite.
DISCUSSAO Por essa questao associar o exercicio

E sabido que a obesidade esta
relacionada com diferentes doencas
secundarias como Hipertensdo, Diabetes e
Doencas Cardiovasculares, podendo atingir
diferentes sociedades (Lima, 2007).

fisico e modificar hébitos alimentares &
importante (Ferreira e colaboradores, 2006).
Dessa forma, podemos propor o uso
do treinamento intervalado para auxiliar no
processo de emagrecimento, devido a sua
caracteristica mais intensa, podendo aumentar
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0 gasto caldrico durante e apés a sessao de
treino.

O treinamento intervalado ja é utilizado
ha muito tempo, porém de acordo com a
menor disponibilidade de tempo para praticar
exercicios a relacdo custo e beneficio do
treinamento tem sido mais estudado
atualmente.

Em um estudo realizado por Keating e
colaboradores (2014) composto por 38
individuos inativos realizado durante 12
semanas, foram comparadas a resposta a
massa corporal total, do percentual de
gordura, capacidade cardiorrespiratéria e
capacidade de trabalho em trés grupos
diferentes, sendo que um grupo que realizou o
treino intervalado (120% do pico do VO2),
outro grupo realizou o treinamento continuo
(50% até 65% do pico de VO32) e o outro foi o
grupo placebo (néo realizaram o treinamento).

Os grupos que realizaram o
treinamento intervalado e continuo
apresentaram aumento na capacidade

cardiorrespiratéria e na capacidade de
trabalho sem diferenga significativa entre os
grupos.

A massa corporal total ndo apresentou
mudancas em ambos 0s grupos, porém
ocorreu reducdo do percentual de gordura de
forma significativa para o grupo que realizou o
treinamento continuo e também reducdo da
gordura visceral com diferenca estatistica para
0 grupo continuo.

De acordo com o0s autores, o
treinamento intervalado pode ser util para
melhorar a capacidade de trabalho e
capacidade cardiorrespiratéria, porém nao foi
eficiente para gerar alteracées na composi¢éao
corporal, sugerindo que o exercicio continuo
pode ser mais eficiente para gerar alteracdes
na composicao corporal.

Alkahtani e colaboradores (2013)
examinaram o efeito de quatro semanas de
treinamento na resposta da oxidagdo de
gordura, resposta do lactato sanguineo e
percepcdo de esforco em 10 individuos com
sobrepeso e obesos.

Os grupos foram separados em
treinamento  intervalado de intensidade
moderada (45% do VO:méx) e treinamento
intervalado de alta intensidade (90% do
VO2max).

Foi observado que nédo houve
diferenca na composicéo corporal apés quatro
semanas de intervencdo, porém houve

aumento da oxidacdo de gordura, reducdo na
concentracdo de lactato sanguineo e a
reducéo na percepcédo de esfor¢co sofreu maior
reducéo no grupo de maior intensidade, porém
reduziu em ambos os grupos.

Ambos os métodos de treinamento
foram capazes de gerar alteracdes fisioloégicas
como aumento do VO:méx e capacidade de
trabalho total apdés quatros semanas de
treinamento.

Mesmo nao gerando alteracdo na
composicdo corporal, o aumento da
capacidade de trabalho pode auxiliar os
individuos obesos na realizagdo das suas
atividades diarias, aumentando sua autonomia
e gasto energético diario.

Como geralmente a obesidade esta
relacionada com diferentes tipos de patologias,
alguns estudos também analisaram a
aplicacdo do treinamento intervalado em
diferentes patologias.

Mancilla e colaboradores (2014)
analisaram a resposta do exercicio de alta
intensidade para individuos com sobrepeso ou
obesidade que apresentavam intolerancia a
glicose. Observaram a resposta da capacidade
aerobica, controle glicémico e percentual de
gordura corporal.

Participaram do estudo 18 individuos
com sobrepeso ou obesidade. Ao final da

intervencdo o0 grupo que realizou o
treinamento de alta intensidade havia
melhorado sua  capacidade aerdébica,

aumentado o VOz2max, reduzido o percentual
de gordura e reduzido a intolerancia a glicose.
Segundo os autores, o treinamento intervalado
de alta intensidade pode ser uma medida
eficaz para a melhora do condicionamento
fisico e saude de individuos diabéticos.

Nytroen e colaboradores (2012)
realizaram um estudo para observar o efeito
do exercicio intervalado de alta intensidade em
individuos que realizaram transplantes de
coracao.

Participaram do estudo 52 individuos
gue realizaram atividades de alta intensidade
alternando com periodos recuperacédo ativa na
esteira (85% até 95% da frequéncia cardiaca
maxima) completando 69 sessbes de
treinamento. Ao final do estudo os individuos
gue participaram mostraram aumentos no pico
de VO2, aumento na capacidade de ventilagdo,
aumento na duracdo do teste, aumento na
capacidade de trabalho muscular (quadriceps
e isquiostibiais).
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Em relagdo a composicdo corporal,
apesar de sugerir uma boa mudanga para a
massa corporal total e percentual de gordura,
0s resultados ndo foram estatisticamente
significativos.

Em uma revisdo de literatura realizada
por Del Vecchio, Galliano e Coswig (2013)
analisaram diferentes estudos que mostraram
que o treinamento intervalado pode ser
eficiente para diferentes respostas metabdlicas
como, por exemplo, maior taxa de oxidacéo
lipidica, aumento do VO2max, alteracdes da
composicdo corporal, redugdo da gordura
subcuténea, maior eficiéncia da insulina, maior
controle glicémico, aumento na capacidade
aerdbica, aumento do volume de ejecdo do
ventriculo esquerdo, aumento do GLUT-4 e
biogénese mitocondrial.

Como a obesidade esta associada
com diferentes tipos de patologias, pode ser
sugerido que a pratica do treinamento
intervalado pode vir a ser eficiente para
auxiliar no tratamento da obesidade, reduzindo
as complicacdes e evolucdo das patologias.

Como descrito por Ferreira e
colaboradores  (2006), o método de
treinamento deve ser selecionado de acordo
com o0 individuo e o seu nivel de
condicionamento fisico. Dessa forma, a
escolha entre o método continuo e intervalado,
deve respeitar as caracteristicas do praticante,
sendo o0 importante para auxiliar no
emagrecimento, inserir o exercicio e dieta
equilibrada, visando gerar um balanco
energético negativo.

Corroborando, Sabia e colaboradores
(2014) analisando o efeito de programas de
exercicios com caracteristicas aer@bicas e
anaerébicas em adolescentes, observaram
que ambos sdo eficientes para auxiliar na
alteracdo da composicdo corporal quando
associados com orientacdo alimentar e
mudancas de habitos alimentares.

CONCLUSAO

Através da analise dos artigos
selecionados sugere-se que o0 treinamento
intervalado pode ser uma boa estratégia para
auxiliar no emagrecimento devido as
diferentes alteracg@es fisiolégicas, que ocorrem
como adaptacdes ao treinamento. No entanto
os estudos foram realizados com diferentes
volumes e intensidades, o que torna dificil a

padronizacéo, por isso deve ser prescrito com
l6gica e de acordo com o praticante.

Como é um tema que tem obtido
grandes repercussfes atuais € necessario a
continuidade dos estudos cientificos para
elucidar melhor os seus beneficios.
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