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1. INTRODUÇÃO 
 

O destreinamento físico, definido como a cessação ou redução significativa 
do exercício regular, tem sido associado a efeitos negativos na composição 
corporal e no metabolismo (SERTIE, 2019). Estudos recentes sugerem que o 
destreinamento leva ao aumento do acúmulo de gordura, principalmente devido à 
hipertrofia dos adipócitos (SOUZA DE SOUZA et al., 2024). Em estudo anterior, foi 
observado aumento no número de células de gordura na região epididimal de ratos 
após 8 semanas de treinamento e 4 semanas de destreinamento (SIQUEIRA et al., 
2024). A perda dessas adaptações adquiridas com o treinamento facilita o aumento 
dos níveis de açúcar no sangue, aumentando o risco de diabetes tipo 2 (LIU et al., 
2020).  

Apesar do crescente conhecimento sobre os benefícios do exercício físico 
no controle do tecido adiposo, as consequências do destreinamento na estrutura e 
função do tecido adiposo permanecem pouco exploradas. Assim, este estudo tem 
como objetivo realizar revisão sistemática com metanálise para investigar os 
impactos do destreinamento no tecido adiposo e na resistência à insulina, 
comparando os efeitos de diferentes protocolos de treinamento, como o 
treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) e o treinamento contínuo de 
intensidade moderada (MICT). 

 
2. MATERIAIS E MÉTODOS 

 
Esta revisão sistemática foi conduzida de acordo com as diretrizes do 

PRISMA 2020. O protocolo foi registrado no banco de dados Open Science 
Framework (OSF). As buscas foram realizadas em maio de 2024 nas bases de 
dados PUBMed, SportDiscus e EMBASE. A estratégia de busca foi criada a partir 
do acrônimo PICO e incluiu termos como "training cessation", "detraining", "adipose 
tissue", "adipose metabolism", "insulin sensitivity" e "supercompensation". O 
rastreamento de resumos e a revisão do texto completo foram feitos de forma 
duplicada e independente, utilizando o Systematic Review Data Repository Plus 
(SRDR+) para minimizar vieses. 

Foram incluídos estudos experimentais com ratos com idade entre 45 dias e 
12 meses. A intervenção deveria consistir em HIIT e/ou MICT, com duração mínima 
de quatro semanas, seguida por um período de destreinamento. Os estudos 
precisavam ter mensurado pelo menos um dos seguintes desfechos: área de 
adipócitos, diâmetro de adipócitos, massa do tecido adiposo ou sensibilidade à 



 

 

insulina. Estudos que não reportaram informações suficientes sobre volume e 
intensidade dos protocolos, incluíram intervenções mistas, ou não tinham grupos 
controle claramente definidos foram excluídos. A metanálise, quando os dados 
eram suficientes, foi realizada com um modelo de efeitos fixos usando o pacote 
meta no R. As diferenças de médias padronizadas (DMP) foram interpretadas de 
acordo com as diretrizes de Cohen: 0,2 (pequeno), 0,5 (moderado) e 0,8 (grande). 

 
3. RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 
Das 1235 referências inicialmente identificadas, 1021 foram rastreadas após 

a remoção de duplicatas e nove estudos foram incluídos na metanálise. Oito 
estudos foram conduzidos no Brasil e um no Canadá. Seis estudos utilizaram ratos 
Wistar, um utilizou SHR, um C57BL/6 e outro utilizou Wistar e SHR. O período de 
treinamento variou de 4 a 12 semanas e o de destreinamento de 2 a 120 dias. A 
maioria dos estudos aplicou o MICT e a intensidade foi controlada por meio do teste 
de capacidade máxima de corrida (MWT). Apenas dois estudos usaram HIIT. 
 Adipócitos: A metanálise mostrou que o destreinamento não teve efeito 
significativo na área dos adipócitos ao comparar as intervenções (MICT e HIIT) com 
o grupo controle (DMP: -0,13, IC 95%: -0,49; 0,24, I² = 0%). Da mesma forma, a 
comparação entre MICT e HIIT também não demonstrou efeito significativo na área 
de adipócitos (DMP: -0,09, IC 95%: -0,56; 0,38, I² = 0%). Esses resultados 
corroboram achados recentes que sugerem que o tamanho dos adipócitos pode 
não sofrer alterações substanciais com a interrupção do exercício a curto prazo 
(SOUZA DE SOUZA et al., 2024). 
 Massa do tecido adiposo: Ao analisar a massa do tecido adiposo, foi 
observada uma diferença significativa entre os grupos MICT e controle, com o 
tecido adiposo do grupo treinado sendo mais leve (DMP: -0,92, IC 95%: -1,26; -
0,59, I² = 53%). Um efeito similar foi encontrado na comparação entre o grupo HIIT 
e o controle, com o grupo HIIT apresentando uma redução ainda maior na massa 
do tecido adiposo (DMP: -2,91, IC 95%: -3,94; -1,88, I² = 0%). Na comparação direta 
entre MICT e HIIT, a diferença favoreceu o grupo MICT (DMP: 0,89; IC 95%: 0,32; 
1,45, I² = 0%). 
 Massa corporal: O grupo MICT teve uma massa corporal estatisticamente 
menor em comparação com o grupo controle (DMP: -0,59, IC 95%: -0,97; -0,20, I² 
= 72%). No entanto, a literatura sugere que a interrupção do exercício pode resultar 
em rápida recuperação do peso corporal (MAZZUCATTO et al., 2014; SERTIE et 
al., 2013; SIQUEIRA et al., 2024), a partir de um processo de supercompensação. 
 Resistência à insulina: Não houve diferença significante entre o grupo MICT 
e o grupo controle na taxa de declínio da glicose sanguínea (KITT) (DMP: 0,04, IC 
95%: -0,50; 0,59, I² = 39%) ou nos níveis de insulina sérica (DMP: -0,35, IC 95%: -
0,94; 0,25, I² = 0%) após o período de destreinamento. Essa dinâmica é consistente 
com o que SERTIE et al. (2019) relataram, em que adaptações positivas ao 
treinamento relacionadas ao metabolismo da glicose e à sensibilidade à insulina 
são rapidamente perdidas com a interrupção do exercício. MARSCHNER et al. 
(2017) corroboram com tais achados, alertando que o prolongamento do 
destreinamento pode agravar a resistência à insulina. 
 A alta heterogeneidade (I²) observada em algumas análises (ex: MICT vs. 
controle para diâmetro de adipócitos, I² = 88%) pode ser atribuída a variações 
metodológicas e características das populações investigadas, o que exige cautela 
na interpretação dos resultados. Por outro lado, a baixa heterogeneidade em outras 



 

 

análises (ex: HIIT vs. controle para área de adipócitos, I² = 0%) sugere maior 
consistência nos efeitos estimados. 
 

4. CONCLUSÕES 
 

Os resultados desta revisão sistemática com metanálise sugerem que o 
destreinamento físico tem efeitos mistos nos parâmetros corporais e metabólicos 
avaliados. Não foram observadas diferenças importantes na área e diâmetro dos 
adipócitos entre os grupos. No entanto, tanto o MICT quanto o HIIT resultaram em 
uma massa de tecido adiposo menor em comparação com o controle, sendo o 
efeito do HIIT ainda mais pronunciado. O destreinamento não teve impacto 
significativo na resistência à insulina. Esses achados indicam que, embora o 
exercício ajude a preservar os benefícios relacionados à composição corporal, seus 
efeitos na sensibilidade à insulina podem ser menos evidentes após a interrupção 
do treinamento. 
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