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1. INTRODUGCAO

Dentre os tipos de estimulos aerdbios, o exercicio com intensidade associada
a maior taxa de oxidagao lipidica (FATmax) € um modelo recomendado para
individuos com sobrepeso/obesidade (JEUKENDRUP; ACHTEN, 2001; BRUN et al.,
2012), pois descreve-se que este método pode ocasionar uma oxidagao lipidica
duas vezes maior comparado a outros protocolos (GHANBARI; ZARE, 2016). Esta
demanda aguda poderia aprimorar as rotas do metabolismo de lipidios (BRYAN;
BROOKS, 1999), elevando a performance esportiva e reduzindo o volume de
triglicerideos do tecido adiposo (ROMAIN et al.,, 2012). O respectivo exercicio
costuma ter intensidade proxima 50% do consumo maximo de oxigénio (VO2MAX)
para ndo-treinados e perto de 60%VO2MAX para treinados (GHANBARI; ZARE,
2016).

Outro modelo de exercicio aerdbio € denominado de Exercicio Intervalado de
Alta Intensidade (EIAl) (FRANCHINI, 2014), diferentemente dos modelo supracitado
este tem como caracteristica a alta intensidade, em percentuais proximos ao
VO2MAX, utilizando da intermiténcia para possibilitar que o individuo treine por mais
tempo nestas porcentagens superiores, pois a alta intensidade tem se demonstrado
como um importante estimulo (FRANCHINI, 2014). Nestas condi¢gdes, de maior
intensidade, os carboidratos (CHO) tornam-se fonte energética predominante sob
lipidios (ACHTEN; JEUKENDRUP, 2004, BRUN et al., 2012), causando acumulo de
lactato, ions, frequéncia cardiaca e etc.

Embora haja disponivel na literatura amplo numero de teorias metabdlicas
demonstrando diferencas bioenergéticas a respeito destas caracteristicas de
esforco, sdo escassos o0s estudos que buscaram investigar o efeito da
implementagcao de um esforgo de alta intensidade em exercicio na zona do FATmax.
O presente estudo objetivou mensurar os efeitos da inclus&o de esfor¢o continuo de
alta intensidade na oxidagcédo de gordura apds exercicio, bem como o gasto calérico
destas sessdes de treino.

2. MATERIAIS E METODOS

Trata-se de estudo experimental transversal com medidas repetidas,
apresenta como variaveis independentes a presencga de esforgo de alta intensidade
e como desfechos primarios, a oxidagao média de lipidios pds exercicio, bem como
o0 gasto caldrico. Os dados tiveram sua normalidade testada através do teste
Shapiro-Wilk e foram comparados com Teste-T pareado. Na primeira visita houve
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leitura e assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido, mensuragao da
massa corporal (balanga Soehnle®), estatura (estadidbmetro Sanny®) e dobras
cutaneas com adipdmetro cientifico. Subsequentemente, os sujeitos aqueceram
durante 5 minutos com intensidade entre 55 e 60% da frequéncia cardiaca maxima
predita (Fairbarn et al., 1994). O teste incremental se deu no cicloergbmetro
(Cefise®, modelo Biotec 2100) com protocolo de Achten et al. (2002) para
verificagdo da FATmax, com acréscimos de 0,5Kg a cada 3 minutos até a
impossibilidade de manter cadéncia entre 65-75rpm. A intensidade associada ao
VO2max e a FATmax foram obtidas através da carga no respectivo estagio no qual
apresentaram-se por meio de espirometria (VO2000™. Medical Graphics, St. Paul,
MN). Para medida de oxidacado lipidica foi utilizada a equacgdo: 1-) OXIDACAO
LIPIDICA: [Taxa de oxidag&o lipidica (mg/min) = 1.695 x Consumo de oxigénio (I/
min) - 1.701 x diéxido de carbono exalado (I/min)], previamente validada
(GHANBARI; ZARE, 2016). E para gasto caldrico: 3,941(VO2) + 1,106 (VCO2),
sugerida por Weir para calcular o gasto basal (DIAS et al., 2009).

Quanto aos protocolos de treino, houveram duas condi¢des: 1) treino com
duracédo de 30 minutos continuos na zona do FATmax. 2) em exercicio idéntico ao
anterior, a partir do minuto 12 foi executado 2 minutos de esforco a 130% da
iVO2max e cadéncia de 65-75rpm, apés a realizacdo deste sprint (entre os minutos
12 e 14), a intensidade retornou a zona do FATmax e permaneceu até o término do
treino, com 30 minutos. Em ambos, houve analise gasosa por 23 minutos pos
esforco.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os dados descritivos da amostra estdo apresentados na Tabela 1.

Tabela 1. Dados descritivos da amostra que compde o estudo.

Variaveis Média Desvio Padrao
Idade (anos) 24,3 4.4
Massa Corporal (Kg) 78,58 12,6
Estatura (m) 1,74 0,04
Somatério de dobras cutdneas (mm) 88,89 27,3
Frequéncia Cardiaca Maxima (bpm) 174,9 8,2
Consumo Maximo de Oxigénio (ml/kg/min) 36,86 6,1
Carga FATmax (%V02) 42,03 11,7

%V0O2 = Percentual do Consumo Maximo de Oxigénio (VO2).

Quanto as variaveis analisadas com comparagéo entre grupos, estdo

expostas na Tabela 2.
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Tabela 2. Variaveis de gasto caldrico e oxidagao lipidica dentre os grupos do
exercicio na zona do FATmax (n=10) e com inclusdo de esforgo de alta intensidade

(n=10).
Variaveis Média * DP p-Valor

Gasto Caldrico do Exercicio (Kcal)

FATmax _ 202,78 + 44,31 0.83

Sprint 2@ 130%iVO2MAX 198,86 + 45,62 ’
Duragao da Analise em Exercicio (Minutos)

FATmax _ 29,28 + 0,28 0.14

Sprint 2@ 130%iVO2MAX 28,86 + 1,02 ’
Gasto Caldrico Pos Exercicio (Kcal)

FATmax _ 34,31 + 4,74 07

Sprint 2@ 130%iVO2MAX 35,04 + 6,24 ’
Oxidacgao de gordura Pdés Exercicio (mg/min)

FATmax _ 0,08 + 0,03 0.003

Sprint 2@ 130%iVO2MAX 0,1 + 0,02 ’

Dados apresentados como Média + Desvio Padrdao (DP). Valor de p (p-Valor) para diferenca
significativa considerando valor inferior a 0,05. Exercicio realizado na intensidade associada a maior
taxa de oxidagao lipidica (FATmax). Exercicio com intensidade do FATmax com inclusdo de esforgo
intra sess&o de 2’ a 130% da intensidade associada ao VO2MAX (Sprint2’@130%iVO2MAX).

O presente estudou encontrou diferenga significativa para a variavel de
oxidagao gordura no pos exercicio entre os dois protocolos comparados, sendo este
valor superior para quando se realiza esforco de alta intensidade. Entretanto, nao
houve diferenca no gasto energético durante e apos o exercicio, o0 que pode
contribuir para melhor compreensdo sobre estudos com a tematica de
emagrecimento, 0s quais constatam superioridade de protocolos com maior
intensidade com a hipoétese de isto acontecer devido ao maior estresse metabdlico
(TURK et al., 2017).

4. CONCLUSOES

Portanto, demonstra que, apesar de nao ter tido diferenca no gasto caldrico
durante a execucao dos exercicios FATmax e FATmax com inclusdo de esforgo de
alta intensidade, as respostas bioenergéticas subagudas ao exercicio foram
diferentes, com oxidagao lipidica significativamente superior no momento pos
quando realizado esforgo de alta intensidade.
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