FEVISTA BRASILEIRA DE CIENCIA E MOVIMENTO & (04) 1930

ARTIGO DRIGINAL
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de 530 Caetan do Sul - CELAFISCS

RESLIMO

PEREIRA, W.H.M. Mudanga na adiposidade de mulheres
adultas apds um prograna de exercicios enrlouecido
das técnicas de modificagBo do comportamento. Fewis
ta Braslleira de Cléncis & Movimento, wol., &, ne 4,
Po. 18-27, 1990,

O propésito deste estudo Tol verificar osefeitos de
doze semanas de exerciclos fisicos conoduzidos duas
YEZES pOr semana, enrlgueclides das técnicas de modi
ficaglo dos hdbitos alimentares e da atividade risi
ca esponténes sobre a ediposidade de mulheres adul-
tas. Completaram o programa 113 mulheres com idades
oscilando entre 30 ¢ 50 anos, das guais: - 44 esta-
wam no prograsa de exercicios flsicos conduzidos
duns vezes por semana enriguecido das téocnicas  oe
modificacdes dos hdbitos alimentares e ge atividade
fisica espontlnes (Grupo [); - 42 estavam ng progra
ma de exercicle fisico comduzidos guas wezes por
semans sem as técnicas o modificaclo dos hdbltos
alimentares e de atividsde fisica espontdnes (Grupo
1)} - 27 nlo particlpevam ce atividace risica requ
lar e eram consideradas "sedentdrias® (Grupo 111 -
controle). Todas as participentes foram submetidas
a5 medidas de altura, peso & sdiposidade (somatéria
das dobras cutdneas de regifio do biceps,  triceps,
supescapular, suprailiace & medial da  panturrilba)
segundo 8 padronizagdo oo CELAFISCS. Somente (iperam
parte deste estudo mulheres gue estavam llivres de
problemas médicos, gue nfio estavam tomendo medica -
mentos que influenclassem no peso corporal & nem es
tivessem ervolvidas em ocutros programes de  reducho
0= pesq. 0 feste "t" para amostras dependentes evi
denciou redugies significativas no grupo I guento so

pesc corporal e valor da somatirls das dobras cutd
neas. Menhoma masanca significativa fol evicenclada
o grupo II. O grupo 111 apresemtou pegeeno, mas
significente aumento no peso corporal e ra adiposi-
dage. A andlise de covaridncia evideneiou diferences
significativas em favor do grupo I, guando COMpErE=
@0 30s grupos II e [II. Esses eesultados sugerem a
wtilizagdo das técnicas oe modificeclo dos  hdbitos
alimentares e da atividede fisics espontlnes, asso—
cimdos @ programes de exercicios, diminuem o peso
corporal B & adiposidade de mulveres sdultas, de
forma mais eficiente do gue um programa isolado de
atividade flsiea.

UNITERMS - obesidade, atividgade fisica.

INTRODUCAD

A adiposidade ¢ a quantidade de eeci
do gordurcse encontrado no corpe todo ou
em alguma parte especifica do corpe. Ela
¢ uma das caracteristicas flsicas que dis
tingue as sulheres, que em geral apresen-
tam valores bem superiores & dos homens
(2,14,20,22). Além disso, com o aumento da
idade, o percentual tende a erescer tanto
para homens quanto para as mulheres (10,
Z1). Embora essa mudanca seija prevista,
ndo significa necessariamente gue essa ten
déncia deva ser interpretada como deseji-
vel ou "normal™, pois o excesso de adipo
sidade vem sendo reconhecide como um dos

® Dissertaclo apresentads ac Curso de Pls-Craduacio e Educaclo Fisica da Universidade oe AibeirSo Preto, para

obtencdn do Eitulo de Mestre.
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mais preocupantes problemas de sadde da
goc iedade moderna (1,28,29). Existem mul
ras teorias sobre as cauwsas do excesso da
adiposidade. O tema ¢ multo complexo e
envolve fatores genéticos, nutricionalis,
enddcrino, hipotaldmicos, farmacoldgicos,
P:icolégico:, ambientals e inatividade
flaica gque vem sendo citado como o mals
importante fator na socledade moderna (4,
7,28). TUCKER ¢ FRIEDMAN (27} acreditam
que a inacividade flsica seja o fator mais
importante no desenvolvimento da obesida
de de criangas, homens e mulheresa. Eles
gbservaram ¢ tempo gasto emexercicios de
5138 individuos. Evidenciaram que os in
dividuos que gastavam mais horas vendo TV
apresencaram uma baixa aptidiae fisica,
eram o3 que mais fumavam, menos se exer-
:i.tz.\rmn © MEenos Erabalhuvam. ﬂbnervaram
ainda que os individuos que gastavam mais
de trfs horas wendo TV, apresentavam o
dobro de chance de serem obesos. Nossa
sociedade também vem se tornando cada vez
nals scdentdria, tanto pelo tipo de tra
balhe como pela rrl:lu-:"an da atividade !I.'_:
sica. Esse estilo de vida estd levando
grande segmento da populagdo & adquirir
excesso de gordura corporal, o gqual pro
picia o aparecimento de problemas de sad
de. A medida que esses efeitoas negativos
foram sendo observados, os profissionals
de salde passaram a8 incentivar a popula-—
40 a aderir a programas de exercicios
fisicos que quando bem conduzidos se mos
traram eficientes no controle do aumento
ou da redugao da gordura corporal (3,12,
15,19,21,25,32). Segunde o "American
College of Sports Medicine™ (1), o peso
total do corpo & a adiposidade s&o geral
mente reduzidos com programas de exerci-
cios aerdbicos, realizados pelo menocs Erés
vezes por Semana, Com Vinte minutos de
duragao no minimo, ¢ intensidade suficien
te (30 a 85T V0, mdx.) para gastar pelo
menos 300 Keal por sessdan de ERETCLE LD .
E importante ressaltar que o combate con
tra o excesso de gordura coporal nao P
tho simples como fazem crer os falsos es
pecialistas de emagrecimento, pols o 1m
dividuo tem que travar uma verdadeira ba
talha contra as forgas bioquimicas, meta
bdlicas, gendticas, psicoldgicas ¢ hébi-
tos de wida. Isto ndo significa que o im
dividuo com execesso de adiposidade seja
incapaz de reduzir sua adiposidade. Ele

12

pode & ma maioria das wvezes € extremamente
necessdrio que ele reduza esse excesso de
gordura. Deve-se rer muito cuidado com
programas gue prometem emagrecimento répl
do, pois & grande o nidmerc de programas
miraculosos propostos em artigos publica-
dos prla imprensa leiga ou "pseudocienti
fica", sempre na tentativa de vender pla
nos fabulosos para a perda de pPsa,c;usa;
do grande confusio para a populagaoc em g?
ral. A maioria desses programas de rmgr:
cimentos sac inadequados, caros ¢ perigo=
sos para a saide do individuc.

Recencemente, alguns estudos (6,13,
23} tém mostrado que programas de exerci-
cios sdo eficientes quando associados a
alteragoes nos hibitos alimentares ¢ na
atividade fisica domiciliar, lddica e pro
fissional. Estas alteragdes fazem parte de
uma técnica conhecida como "modificagao do
comportamentoe”. Stuart (26) folL o pioneiro
no tratamento comparcamental da obesidade e
das desordens alimentares. Atuvalmente a
técnica de modificagio do comportamento
estd baseada na premissa de que as mudan-
¢as nos hdbitos alimentares e de exercicio
540 a chave para a perda de peso  a longe
prazo.

Considerando: = o aumento inadequado
de gordura corporal que acompanha o aumen
to de idade; a auséncia de dados sobre o
assunto na literatura nacional e a impor-
téncia do professor de Educagio Fisica em
ensinar os exercicios fisicos, além de
conscientlzar as pesscas para que  tenham
vida mais sauddvel através de hibitos all
mentares adequados ¢ de atividade flsica
didria; ¢ que, este estudo foi realizado
tendo como objetive verificar os efeitos
de doze semanas de um programa de exerci-
cios, realizados duas vezes por semana,
enriquecido das técnicas de modificagao
dos hdbitos alimentares e da atividade £f
sica espontdinea sobre a adiposidade de
mulheres adultas.

MATERIAL E METODOS

Foi considerada como populagdo deste
estudo todas as mulbheres adultas imscritas
voluntariaments em um programa de it!i.ll'idz
de fisica matutine ¢ vespertino oferecide
pr‘la Prefeirtura Hunicipal de Santo André.

A amostra selecionada de forma alea-
téria, foli constituida por 113 mulheres
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entre 30 ¢ 50 anos de idade pertencentes a
classe média baixa, das quais: &4 foram
colocadas no programa de emercicios condu
zidos duas vezes por semana enriquecido
das técmicas de modificagio dos hébites
alimentares e da atividade flsica espontd
nea (grupe I): 42 foram colocadas no pro
grama de exercicios flsicos conhmidos duas
VEZES POr Semana s5em &8 Cécnicas de modi-
ficagdes dos hdbitos alimentares e da ati
vidade fisica espontdnea (Grupe II) e 27
que néo participavam de atividade Ffisica

contrele}, Os grupos foram subdivididos de
acorde com a faixa etdria: 30 a 39 e &)
a 30 anos. As caracteristicas das mulheres
analisadas neste estudo estdo apresencadas
na Tabela 1. E importante ressalcar  que
fizeram parte deste estude somente as =
lheres que ndo apresentavam problemas mi
dicos, gue ndo estavam tomando medicamen-
tos que influenciasse o peso corporal, que
fdo estavam envolvidas emoutros programas
de redugdo de peso e que tiveram uma fre
quéncia no programa igual a 100%.

regular e nem faziam dieta (grupo [II =

TABELA 1 - Caracteristicas no inicio do estuds das mulheres analisadas.

CRUFD 1 GRUFD 1T PO 111
Grupo Is Grupo Ib Grupo [la Grupo IIb Grupo IIla Grupo ILIb

(n=23) [n=21) (R=21) [n=21) (=13} {n=18)

Idacie {anos) X 35,35 TS 35,57 0Z 95 35,23 45,3
s 3,89 t2,48 *2,73 27 3,11 th, 20

Estatura {cm) x 159,34 155,2% 157,95 157,68 158,58 156, 10
s 5,84 4,54 t5,85 3,58 e, 71 tg,0

Pean [(*%)] X &1,77 &5,40 £3,53 &2,60 £2,78 6y, 58
Corporal 15 t5,96 7,65 17,83 18,3 i7,97 mm
fndice de {mm} x £7,57 80,70 75,05 78,135 M, 78 TS, 45
Adiposidade is 17,77 2.9 *22,16 21,718 *E, 41 "8, 70

% = média 5 = OESvio-padrdo n = tamaho da asostra

Indice de adipesidade » Valor da some das dobras cutdness bieipital, tricipital, subesrapilar, suprailisca =

medial da panturrilha

Goupo Ia : exerciclos bi-semanals, mals ™™C (Téenica de Modificechs de Comportamerto)

faixa etdria de 30-3% anos
Grupe Ib
faixa etéria de &40-40 anos

Coupr Ila : exercicios bi-semanais, faixa etdria de 30-39 anos
Grupo IIb @ exercicios bi-semanals, faixa etdria de aD-50 anos
Grugs IIla: controle (nSo participavem de atividede fisica regular, nem dieta), faixa etdris de %39 anos
Grupa I1Ib: controle (ndio participavem de atividade fisica regular, nem dieta), faixa etdria de al-50 anos

A coleta de dados para o presente es
tudo foi realizada nas duas primeiras se
manas de agosto de 1989 ¢ nas duas dlcimas
semanas de novembro de 1989, sendo feita
sempre pelo mesmo avaliador ¢ numa mesma
hora do dia entre Thilmin e 11h30min. Os
dados coletados foram anotados numa ficha
na qual constaram também outras informa -
Goes que pudessem suxiliar aa andlise dos
resulcados,

0 local para coleta de dados estabe-
leceu=se nas dependéncias do Gindsio

¢ exercicios bi-sessnals, mals T™MC (Técnica de Modificaglo de Comportamento)

Municipal de Esportes Pedro Dell'Antonia,

no municipioc de Santo André (SP),
Frecedendo & coleta de dados todas as

mulheres foram submetidas a exame clinice

rotineiro para diagndstico de suas

TedLs

condiges de saide. Wio houve acompanha -
mento médico durante a pesquisa.

Além da wvaridvel de concrole da idade
o estudo compreendey medidas
do peso corporal e dos Indi-

cronoldgica,
da estatura,

ces de adiposidade {(somatéria dos

depdsi

tos de gordura de tecido celular suboutines
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em cinco diferences locais). Todas as me
didas seguiram a padrunizngaudoCELﬁrLSEE
[FRANGA e VIVOLO, 1984},

A determinagio de Indice de adiposi-
dade foi realizada através da somatdria da
espessura das dobras cutdneas da regidoc do
biceps, triceps, subescapular, suprailia-
ca @ medial da panturrilha. O compasso de
medida das dobras cutineas foil o de marca
SLIM GUIDE CREATIVE HEALTH Products, que
£ um imstrumento construldo de ummaterial
de alto impacte, de pldstico do tipo ABS,
calibrado para medir debras cutineas até
BD mm. Este compasso permite a leitura com
aproximagac de 0,3 mm gue ¢s5td ne limice da
capacidade visual ¢ nao por Limitagoes do
aparelha, Optou=-s¢ por analisar esses EEE
¢o locais das dobras cutlneas por serem os
utilizados com maior frequéncia entre o0s
pesquisadores da drea e pela padronizagao
canadense {CANADIAN STANDARDIZED TEST OF
FITHRESS, 1987).

PROGRAMA DE EXERCICIO

0 programa de exercicio tewve a dura-
a0 de doze semamas, com frequéncia de duas
fess5005 Eemandais, com duragao de %0 minu
tos cada, dos quais., 50 foram destinados
a4 exercicio continuo de andar acelerado,
trote, saltitar e correr. Os 40 rescantes
foram dedicados a exercicios leocalizadoes
¢ de atividade de descontragdo (alongamen
to ¢ relaxamento) executados ao ritmo da
misica. A% aulas foram ministradas por pro
fissionais competentes de Educagac Flsica
que esCiveram sob orientagao da pesquisa-
dora e foram ministradas em quadras cober
tas do Gindsic de Esportes Pedro Dell™
Attonia em Santo André.

TECNICAS DE MODIFICACAD DOS
HABITOS ALIMENTARES £ DA ATIVIDADE
FISICA ESPONTANEA

As réenicas de modificagao dos hébi-
tos alimentares ¢ da atividade fisica es
pontinea foram transmitidas através de
palestras durante uma hora & Ctrinta minu-
log, com quatro SeS550€58 Semanais nas duas
primeiras semanas do programa e através de
cartazes com orient&gbes sobre estas Eéc
nicas. Esses cartazes permaneceram afixa-
dos nas salas de gindstica durante todo
pericde do programa,

A orientagac da técnica de modifica-
do dos hdbitos alimentares constitul — se
de: mastigar cada garfada de alimente in
tensa & lentamente; colocar os talheres em
cima da mesa depois de cada garfada; engo
lir o alimento completamence antes de co
locar mais na boca; usar pratos menores,
fazer as refeigoes sempre no mesmo  local
da casa; dissociar a alimentagdo de oucras
ativldadea, como a de ver televisdo ou de
ler; diminuir gradacivamente a gquantidade
de alimento de alto teor caldrica; deixar
sempre pequena quantidade de alimente no
prata; fazer atividades alternativas (por
exemplo fazer compras, trabalhos caseiros
ler ou outras atividades) gquando sencisse
fome .

A orientagdo sobre a técnica de modi
ficagao do comportamento da atividade fi-
sica espontinea conatitui-se de progredir
lentamente com exercicios fisicos, ndo se
excedendo nas primeiras semanas. Por exem
plo, em vez de correr um quilfimecro & meia,
fazer caminhada acelerads por um quartei
ran ¢ em vez de fazer 000 repeticos) de um
exercicio, fazer 15 a 25; alternar os exer
cicios, assim como, o nimero de repetigies.
Por exemplo, em vez de correr continwamen
te em volta da pista, iptercxlarcnmandi?
acelerade, até alcangar o objetivo deseja
do; reservar alguns perflodos durante o
dia para atividade fisica; westir roupas
apropriadas para se exercitar emdias quen
tes e ﬂmidns, usando roupa Leve, para P?F
mitir & eliminacio rdpida do calor:guando
utilizar um transporte colerivo, descer
pito ou dez pontos antes & andar a distdn
cia restante; levantar uma hora mais cedo
¢ fazer uma caminhada com o passo acelera
do, antes do café da manhd; subir e descer
escadas sempre que puder; fazer corrida
estaciondria, saltitar, pular cords ou um
exercicio de sus preferéncia, durante os
comercials de ctelevisdo e andar pela praia
além de tomar banho de sol.

Durante as palestras também foram da
das informagdes sobre obesidade, suas cau
sas, risco para a saide do excesso de gor
dura corporal, beneficios dos exercicios,
tipos de exercicios que produzem diminui-
gac da gordurs corporal, orientagio sobre
dieta balanceads, valor calérico dos ali-
mentos & alimentos que devem ser ingeridos
em menor quantidade.

Com o propdsito de atingir o objetivo
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deste estudo, o8 dados coletados foram
tratados escacisticamente, atravéad&T&i
te “r" de Hipétese para comparagho das
médias de amostras dependentes, gue WETL
ficow particularmente neste casc diferen
Gas entrée o pré e o phs—tesce (MATSUDO,
1984), Para detectar as diferengas entre
o programs mais efetivo para redugds da
adiposidade, aplicou-se a andlise de co
variincia (ANCOVA), que comparou e evolu
fao dos trés grupos apds doze semanas e
do teste de Scheffé para localizagio das
eventuais diferengas (WEBER & LAMB, 1970

RESLE TADOS

Fara verificar se a faixa etdria in
terféria nas respostas dos programas, os
resultados médios de pré e pds cratamento
foram avaliados pela andlise de covariln
cia. Os dados evidenciaram redugoes ELE
nificacivas (p ¢« 0,01) de peso adiposL
dade no sub-grupo la em relagao aos sub-
grupos [la, IIb, [IIa e [[Ib, assim como

.
também no sub-grupo Ib em relagao &0
mesmos sub-grupos Lla, IIb, [1la e ILib

(Tabela 2). Assim, ndo foram encontradss
diferengas significacivas entre os dois
sub-grupos etdrios (30 a 39 ¢ 40 a 50
anos) de um mesmo grupo de tratamento {1
Il efou LI1); demonstrando que os efeitos
dos programas aqui observades independe-
ram da idade, dentro da faixa etdria de

30 a 50 anos. Por outro lade, tal fato
PErmiICiria @ unido das faixas etdrias
(30 - 3% anos e de 40 - 50 anos) para

efeito de andlise dos resultados (Tabela
3.

Além disco, o teste "t" para amos =
tras independentes nao evidencicu  dife
rengas significativas entre as faixas etd
rias (30 a 39 & 40 a 50 anos) nos  seus
respectivos grupos (I, [I e ILI), mas va
ridveis peso corporal e indice de adipo-
sidade. Esses resultados também permicem
fazer a wnido encre as faixas ecdrias den
Lro do seu Tesapectivo Erupo. B

TABELA 2 - Comparagio da evolugao do peso ¢ da adiposidade apds 12 semanas de diFerentes
programas entre as duas faixas etdrias 30 8 39 e 40 a 30 anos.

G Ia G Ib G Ila G Ilh G Illa G ILIk
(=23} (a=21} (n=21) (n=21) {n=13) (m=14]
¥ R X i = =
Peso (kg) ANTES 61,76 B5,40 63,53 62 60 62,77 B 58
F = 24,36 DEFOLS 59,59+ bZ, 06 63,34 62,36 63,73 65,25
Adiposidade (mm) ANTES &7 .56 B0 .67 75,05 74,05 70,78 78,48
F = 109,91 DEPOLS 38 42% BB, Shw T4,33 73 .84 75,25 B1,%0
*p < 0,010 F = wvalores calculados da ANCOVA
X = valores médios
G la : grupo la = Exercicios + Téc. Mod. Comportamento {30 a 39 anos),
G Lb : grupo Ib = Exercicios + Téc. Mod. Comporcaments (40 a 50 anos).
G IIa : grupo [la = Somente exercleios (30 5 39 anos).
G LIt : grupo I[Ib = Somente exerclcios (&40 a 50 anos).
G Illa: grupo IIla = "Sedentdrias” (30 a 19 anos).
G IIIb: grupo IIIb = "Sedentdrias” (&40 a 50 anos).
Ha Tabela 03 sdc apresentados os va Indices de adiposidade das 113 mulheres

lores médios, desvie padriac e valores de
diferenga na redugdc média (dif. média
(depois - antes) do peso corporal ¢ dos

na faixa etdria de 30 a 50 anos, que par
ciciparam deste estudo, e que foram sepa=
radas aleatoriamento em trés grupos.
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3
TABELA 3 - Peso corporal e adiposidade de mulheres de 30 a 50 anos apds 12 semanas de
diferentes programas.
GRUPD [ GRUPD II GRUPO III
{n=dds ) {n=42) (m=27)
xls EXs ¥Xa F
Idade {anos) 39,68 2 5,31 39,26 T 4 mp  LD,4B L 5 Wy
Peso (kg) ANTES 63,50 ¥ 7,44 63,06 % 7,89 63,71 % B, 36
Corporal 56,83
DEPOLS 60,77%% 6,65 62,85 % B2 64,52 % B, 56
DIF.MEDLA kgl - 2,73 - 0,21 0,81
4 - &,30 - 0,33 1,27
g (2,39} (1,10} (5,66)
indice de {mm) ANTES 73,83 * 20,75 74,55 % 21,69 74,771 25.%
adiposidade 109,01
DEFOLS 63,24 T 19 1B 4,09 T 21 44 TE,70E 26,19
DIF.MEDILA [kg) -10,5%9 - 0,48 3,93
I =14, 34 = 0,62 3,26
npe (12,13} 01,400 (4,69)
* p e 0,00
% = média s = desvio-padrio F = Valores de ANCOVA calculados
DIF. Média = DEFOLS - ANTES
4% = (DEPOLS - ANTES / ANTES) x 100
g = Valores calculados de "t" para amostras dependentes
GRUPO I Exercicios mais Técnica de Modificagido do Comportamento
CRUPO LI Somente exercicios
GRUPD III : "“sedentdrias" {controle)

Alteragbes significacivas (p< 0,01}
occorreram apds 12 semands nos grupos [ e
[II. © teste "t" para amostra dependentes
evidenciou que o grupo [ reduziu signifi-
cativamente o peso corporal passando de
63,50 para 80,77 kg e o Indice de adiposidade
de 73,83 para 63,24 mm. J4 o Grupe [II apresentou
o significante aumentono pesc corporal de 63,71
para 64,52 kg e no Indice de adiposidade
de 74,77 para 78,70 mm. A andlise inter =
grupos (AMCOVA - andlise de covarifincis)
do peso corporal e do indice de adiposida
de, mostrou que as participantes do progra
na de exercicio conduzido duas veres por
semana & enriquecido das técnicas de modi
ficacBo dos hédbitos alimentares & da aci=-
vidade flsica espontinea {grupo 1) apresen
taram ao final das doze semanas, menor
pese corporal e menor [ndice de adiposida
de que as participantes do programa somen
te de exercicio (grupe II) e dagueles que
néc realizavam atividade fisica regular -
mente e nem faziam dieta (grupo LIIL).

Menhuma diferenga significaciva foi

observada
rindo que

entre o5 grupos LL e IIL, suge
somente o programa de exercicio
conduzide duas vezes por semana nac foi
eficiente em reduzir o [ndice de adiposi
dade & peso corporal destas mulheres (Ta
bela 3).

A figura | evidencia a importincia
da utilizagao das técnicas de modificagao
dos habitos alimentares ¢ da atividade
fisica espontinea, somadas a exercicios
aerbbicos duas vezes por semana na redu-
gao da adiposidade e do peso corporal em
mulheres de 30 a 50 anos de idade (Grupo
[}. Esse grupo apresentou redugdes no pe
s0 corporal de 4,301 ¢ no indice de adi-
posidade de 14, 34%. Chama atengdc a manu
tengac da adiposidade ¢ do peso corporal
nas mulheres que somente participaram de
emercicios aerdbicos duas vezes por sema
na {(Grupo II) ¢ o inversoc aconteceu nas
sulheres que nic participaramde programa
de atividades fisicas (Grupo IIL). Estas
sulheres "sedentdrias"™ {(Grupe III) ten-
déram a aumentar o conteddo de gordura
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subcutinea (adiposidade), em média de 5,30%,
e o peso corporal em 1,27%, com o passar
dos tempos. Também as redugies da adiposi
dade foram percentualmente maiores do que
as redugies do peso corporal.

FIGURA 3 - Alteragdes percentuais do pEso
corporal e da adiposidade em mulheres de
30 a 50 anos apds 12 semanas em diferences
Programas.
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Grupo I Exercicios mais Téd. Mod. Compar
tamento
Grupo II Somente emercicio
Grupo IIL; "Sedencérias™ - controle
DISCUSSAD

A magnitude das mudangas observadas
nescte estudo nao foram grandes, mas Foram
significativas e importantes, principal -
mente g¢ considerarmos o fato do programa
ser efetuade apenas duas vezes por semana
durante um periods de doze semanas. For
outre lads, as magnitudes das mudangas
observadas neste estude pelo grupe I  fo-
ram bem maiores que as ocorridas ndo sd nos
grupos Il e III, como também aquelas obser
vadas por outros autores (3,11,12,24, 25,
31) que nio utilizaram as técnicas de mo
dificagide dos hibitos alimentares e de ati
vidade Eisica espontlnea ou que utilizaram
somente exercicio.

HNossos achados corroboram as conclu-
soes de estudos realizados por BROWNELL e

KAYE (6): FUJIMORL et alii {13); e PARR et
alii (23), que também verificaram gque as
técnicas de modificaglo dos habitos alimen
tares ¢ de atividade fisica espontinea a5
sociadas a programas de exercicios foram
eficientes em reduzir o peso corporal e o
excesse de gordura dos participantes desses
estudos .

HALEWLJN et alii (16) cambém observou
que as téenicas de modificagio dos hdbitos
alimentares foram eficientes na redugiodo
peso corporal e foram superiores 3 forma
tradicional de tratamento de obesidade.

¢ "American College of Sports Medicine™
(1), também ressalta, em seu wmanual de
prescrigac de exercicios, a importinciads
utilizagdo da técnica de modificagao do
comportamento para o Cratamento da obesi-
dade como um dos componentes fundamentais
para o sucesso dos programas de redugio de
pesc e da pordura corporal.

WILLIAME (31} classifica & técnicade
modificagdo do comportamente come o tercel
ro componente para o sucesso de um progra
ma de perda de peso e de gordura corporal
Para esse autor a dieta, o exercicio e as
técnicas de modificacido dos hibitos ali =
mentares ¢ atividade flsica espontinea de
vem fazer parte da rotina didria de indi
viduos obesos. O resultados de nosso 5
tudo vieram corroborar com a pasigdac  de
WILLLAMS (31} guante & eficifncia do exer
cicio associade as técnicas de modificagan
dos hébites alimentares ¢ da atividade i
sica espontdnea na redugdo do excesse de
adiposidade.

Jd o programa de exercicios duas wve
zed por semana sem as técnicas de modifi-
cagio dos hibitos alimentares e da  acivi
dade fisica espontinea ndo alterou signi-
ficantemente o indice de adiposidade & o
peso corporal das mulheres participantes
deste estudo. Nenhuma diferenga significa
tiva foi observada entre os grupos LI
(mulheres com idades entre 30 & 50 anos
que participavam somente do programa de
exercicio conduzidos duas vezes por sema=-
nal e grupo III {controle - mulheres "se
dentdrias” com idade entre 30 & 50 anos).
Tal fato leva 3 conclusdo de que o exerci
cio apenas duas VeZes por Semana nao fol
eficiente em reduzir o peso corporal e o
excesso de adiposidade das mulheres parti
cipantes deste estudo. Esses resulcados
sdc semw lhantes aos encontrados por PETROSKL
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{24) e estdo de acorde com aafirmagioefe
tusda pele "American College of Sports
Medicine" (1983) de que, exercicios efetua
dos com frequéncia menor do que tris vezes
por semana ndéo sio eficlentes para promo—
ver redugdc do pese corporal.

Mals recentemente a prética da danca
aerdbica tem sido preconizada para o con
trole da cbesidade. Porém, DOWDY et alil
(1985} nioc encontraram redugdes significa
civas no indice de adiposidade e no peso
corporal, apds dez semanas de um programa
de danga aerdbica, composto de Crés sessbes
semanais em 1B mulheres de 25 a 44 anos de
idade. Alguns estudos (3,10,12,25,32) tém
demonstrado a eficiéncia do exercicio fi-
sico na redugdo do peso e indice de adipo
sidade. Observa-se entretanto, que naoc se
ria qualquer tipo de exercicio fisico un
promoveria essas redugbes. O "American
College of Sports Medicime' ressalta que
of exercicios fisicos para redugho signi-
ficativa dos indices de adiposidade e do
peso corporal tém que ser, predominante -
mente, aerdbicos com frequéncia minima de
tréa sessdes semanais, de duragao minima
de 310 minutos & intensidade de 70 a 90% da
frequéncia cardlaca midxima. Porém POLLOCK
et alii (25) demonstraram a eficifncia de
um programa de corrida durante 45 minutos
por dia, duas vezes por semana, a uma Ln
tensidade de 90% da frequéncia cardiaca
mixima {média de 174 batimentos por minu-—
o), em |2 homens entre 30 e 45 anos de
idade, em reduzir significantemente o wva
lor da soma de cinco dobras cutineas (de
149 mm para 138 mm; A X = -7, 38Z) & em
reduzir o peso corporal (de 79 4 kg para
78,7 kp; A % = -0,88%), embora significan
temente. Acredita—se que esta ndc seria a
melhor maneira de reduzir os [ndices de
adiposidade, pois & uma intensidade muite
elevada para individuos que estejam acima
da média dos indices "normais" de adiposi-
dade ¢ principalmente para o sexo femini
no. Além disso, o presente estudo mostrou
que, a magnitude da redugao do excesso de
adiposidade { A X = =14 34%) para os par
ticipantes de exercicios enriquecidos das
técnicas de modificagio do comportamento
foi bem superior a evidenciada por POLLOCK
et slii (25).

WILMORE et alii (32) ressaltaram pe
quenas mas significantes redugbes no peso
corporal (de 79,59 kg para 78,59 kg;

AL = =1,27%) ¢ no percentual de gordura
{de 18,91 para 17,8L; AL = -5,82%) em 55
homens de 17 a 39 anos de idade, que par=
ticiparam de um programa de "jogging",
Lrés wezes por semana, durante dez semanas.
A magnitude das redugdes nmo peso e na gor
dura corporal encontrada por WLLMORE (32)
fol superior,o que parece ressaltar a im
porténcia da utilizagdo da cécnica de mo
dificagio do comportamente no tratamento
da obesidade.

EICKHOFF et alii (12} evidenciaram
redugoes significativas no valor da soma
de sete dobras cutdneas de 126,2 mm para
18,5 mm (A T = -6, 10Z) em 20mulheres de
19 a 36 anos de idade gue participaram de
um programa de danga aerdbica de 30 minu=
tos por dia, trés vezes por semana, duran
te dez semanas. O grupo controle {("seden—
cérias") aumentou o valor da soma de sete
dobras cutlneas de 111,2 mm para 113,3 mm
{a 3= 3,78L). No entanto,a magnitude das
redugdes dos indices de adiposidade  nio
foi superior & encontrada no presente s
tudo o que também vem corroborar a hipdte
s¢ de que o programa de exercicio enrique
cido das técnicas de modificagao dos hébi
tos alimentares @ de atividade fisica
espontinea ¢ eficiente & i1mportante na
redugio do excesso de adiposidade. Interes
cante observar que o grupo concrole (“se-
dentdrias") do presente estudo apresentou
aumento significative no indice de adipo-
sidade ac final de doze semanas de escudo.
Este resultado foi semelhance ao encontra
do por EICKHOFF et alii (12). -

COMNCLUSDES

A andlise dos resultados desce estudo
nos permite tirar as seguintes conclusdes:

- que nac houve diferenga significa-
tiva entre os dois grupos etdrios (30 a 39
¢ 40 a 530 ancs de idade) nos trds grupos
analisados

- que o programa de exercicios condu
zidos duas wezes por sSemana, enriquecido
das técnicas de modificagdo dos hébitos
alimentares e da arividade fisica espontd
nea, foi eficiencte em reduzir s adiposidade
de mulheres participantes da pesguisa;

- que o programa de exercicios condu
zidos duas vezes POT semana sew as [écni-—
cas de modificagiao dos hidbites alimentares
¢ de atividade fisica esponcinea ndo foi
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eficiente em reduzir o excesso de adiposi
dade de mulheres que participaram da pes-
quisa;

- que a8 mulheres sedentdrias com ida
des oscilando entre 30 e 50 anos (que nao
fazem regularmente exerciciosz ¢ que nao
restringem a sua alimentagao) tenderam a
aumentar o peso corporal ¢ a  adiposidade
com o passar do tempo.

Em sintese, parece que as mudangas
dos hdbitos alimsncares e da atividade FfI
sica espontdnea sdo de extrema importlncia
para a redugao da gordura corporal.

ABSTRACT

PEREIRA,M.H.N. Impact of behavioral technlogue and
physical activity program on adult women. Brarilian
Journel o5 Sclence and movement, vol. 04, n®a, pp. 18
27, 1550,

The purpose of this study was to verify the effects
05 Twl weeks exercise program, twice @ week plus
behavior changes of nutrition intake and spontanecus
physical activity on the adlposity of acult  women,
One hundred and thirteen women from 30 to 50 years
old were divided as follows: Group [ - 44 were taken
part in twice a week exercise program, plus behevlor
changes of rutritlonal imtake and spontaneous
physical activity; Group [I - 42 were taken part in
twice a week exercise program, sithout behavior
changes of rutritional Intake and spontaneous
prysical activity; and Growp 111 - comtrol 27 wers
not inwolved In any regular physical activity and
waTe considered as sedentaries. All participants
were measuted for weignt, height and adiposity (sue
af skinfolds: biceps, triceps, subscapular,
suprailiac end medial calf). Body weignt and skinfolds
were measured before and after the twelve weeks
program, Supjlects involved in this study were
considered clinically healthy end were not under any
other medical or diedt treatment to reduce body weight.
The "t= test for cependent samples showed a significant
decreass (p .01} In body weight (-4,3%) and sum of
skinfolds (-14,3%) in Group 1. Wo significant
differences were observed in Group 11, Group [II
presented small but significant (p«.01) increase
in body welght (1.27%) and adiposity (5.26%). Analysis
of Covarience showed significant differences
(p € .0M) in favor of Group [, when at was taken the
evolytion of this group as compared to Groups I1 and
11T ores. These results seem to show that tecnlgue
of behavioral modi fication of food intake and adipot ity
of sdult women is 3 more effective way than
B phwsical activity program itself.

UNITERME - obesily, physical activity.
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