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Physical activity and appetite modulation: The effects of physical exercise on appetite suppression
Actividad fisica y modulacion del apetito: Los efectos del ejercicio fisico sobre la supresion del apetito

RESUMO

Objetivo: Discutir agoes do exercicio fisico na modulacao do apetite e diminuicao da ingestao alimentar identificando mecanismos
de supressao do apetite e suas acoes anorexigenas. Método: Realizou-se revisao de literatura no Google Scholar, SciELO, Epub e
PubMed, utilizando os descritores de pesquisa: obesity, appetite regulation, physical exercise, e anorexigenic para verificar o estado
da arte da tematica. Foram incluidas, majoritariamente, publicacdes em portugués e inglés, capitulos de livros e artigos cientificos.
Resultado: O exercicio & uma importante ferramenta para prevencao e tratamento da obesidade, sendo uma eficiente ferramenta
para reducao da gordura corporal, propiciando acao anorexigena com supressao do apetite consequentemente diminuicao da in-
gestao alimentar. Conclusao: O efeito de supressao do apetite gerado pela reducao dos niveis de grelina nao é regra, depende de
variaveis. A populacao estudada, nivel de condicionamento e intensidade da atividade sao determinantes na obtencao dos efeitos
de supressao do apetite e diminuicao no consumo alimentar.

DESCRITORES: Obesidade; Regulacao do apetite; Exercicio fisico; Anorexigenos.

ABSTRACT

Objective: To discuss actions of physical exercise in modulating appetite and decreasing food intake, identifying appetite suppres-
sion mechanisms and their anorexigenic actions. Method: Literature review was carried out on Google Scholar, SciELO, Epub and
PubMed, using the search descriptors: obesity, appetite regulation, physical exercise, and anorexigenic to verify the state of the art
of the subject. Mostly, publications in Portuguese and English, book chapters and scientific articles were included. Result: Exercise
is an important tool for the prevention and treatment of obesity, being an efficient tool for reducing body fat, providing anorectic
action with suppression of appetite, consequently decreasing food intake. Conclusion: The appetite suppression effect generated
by the reduction of ghrelin levels is not a rule, it depends on variables. The studied population, level of conditioning and intensity of
activity are decisive in obtaining the effects of suppressing appetite and decreasing food consumption.

DESCRIPTORS: Obesity; Regulation of appetite; Physical exercise; Anorexigenic.

RESUMEN

Objetivo: discutir las acciones del ejercicio fisico en la modulacién del apetito vy la disminucion de la ingesta alimentaria, identifi-
cando los mecanismos de supresion del apetito y sus acciones anorexigenas. Método: Se realizo revision de la literatura en Google
Scholar, SciELO, Epub y PubMed, utilizando los descriptores de bisqueda: obesidad, regulacion del apetito, ejercicio fisico y anorexi-
génico para verificar el estado del arte de la asignatura. En su mayoria, se incluyeron publicaciones en portugués e inglés, capitulos
de libros y articulos cientificos. Resultado: El ejercicio es una herramienta importante para la prevencion y el tratamiento de la
obesidad, siendo una herramienta eficaz para reducir la grasa corporal, proporcionando accién anoréxica con supresion del apetito,
disminuyendo consecuentemente la ingesta de alimentos. Conclusion: El efecto de supresion del apetito generado por la reduccion
de los niveles de grelina no es una regla, depende de variables. La poblacion estudiada, el nivel de acondicionamientoy laintensidad
de actividad son determinantes para obtener los efectos de supresion del apetito vy disminucion del consumo de alimentos.
DESCRIPTORES: Obesidad; Regulacion del apetito; Ejercicio fisico; Anorexigénico.
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INTRODUCAO

obesidade de acordo com a World

Health Organization - WHO' ¢ ca-

racterizada pelo acumulo excessivo de
gordura corporal, que acarreta no aumento
do peso ¢ sobrepeso do individuo. Dados
da prépria WHO! relatam que atualmente
a obesidade ¢ considerada uma doenga, tra-
tando-se uma epidemia global que envolve
aspectos de satde publica. Esse actimulo
excessivo de gordura, que se d4 em grande
parte na regiao intra-abdominal e especifica-
mente a visceral, ¢ um grande fator de risco
para o desenvolvimento ¢ surgimento de
diversos tipos de doencas cardiovasculares,
metabdlicas e até alguns tipos de cAnceres”.

A adogio de um modo de vida sedentd-
rio junto com a adog¢io de hdbitos alimen-
tares ruins, como o consumo clevado de
dietas hipercaldricas e ricas em lipidios, sio
fatores que desencadeiam o balanco ener-
gético positivo e, consequentemente, €stao
ligados a0 actimulo de gordura corporal’.
Dessa forma, controlar o apetite, a ingestio
de calorias e a realizacio de exercicios fisicos
sdo ferramentas importantes para a preven-
¢do ¢ o tratamento da obesidade*>.

Estudos prévios sugerem que o exercicio
fisico pode ser uma eficiente ferramenta para
reducio da gordura corporal, propiciando
uma agio anorexigena, com supressio do
apetite e consequentemente a diminui¢io
da ingestdo alimentar, tal agio acontece, pois
contragio muscular realizada no decorrer
do exercicio ¢ capaz de produzir moléculas
responsaveis por interagir com o sistema
nervoso central (SNC) ¢ alguns 6rgios peri-
féricos atuando sobre a regulagio do consu-
mo de alimentos. Dentre elas, podemos citar
o lactato que tém sido caracterizado como
possivel molécula relacionada a supressao
do apetite ¢ consequentemente a reducio da
ingestdo de alimentos® sendo o mesmo asso-
ciado a interferéncias na secrecio de grelina’.
Além da interrupgao da produgio da grelina,
durante o exercicio sdo secretados diferentes
horménios com propriedades anorexigenas,
podemos citar o PYY, o GLP-1 ¢ o PP que
atuam ativamente na supressio do apetite e
reducio da ingesto alimentar®.

Diante do exposto, o objetivo desse es-
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tudo ¢ verificar as a¢des do exercicio fisico
na modulagio do apetite ¢ na diminui-
¢ao da ingestio de alimentos por meio da
identificacio dos mecanismos de supressio
do apetite ¢ as acdes anorexigenas do mes-
mo. Para tanto foi realizada uma revisio
de literatura por meio dos portais Google
Scholar, Scielo, Epub ¢ PubMed utilizando
como descritores de pesquisa os termos:
obesity, appetite regulation, physical exer-
cise, e anorexigenic para verificar o estado
da arte no qual a temdtica se encontra.

METODOS

O presente estudo trata-se de uma revisao
narrativa de literatura. Esse tipo de revisao
permite uma andlise ampla sobre a temdtica
sendo adequada para discutir um determina-
do tema sob o ponto de vista tedrico. A re-
visdo narrativa de literatura ¢ apropriada para
discorrer sobre o desenvolvimento ou o “esta-
do da arte” de uma temdtica constituindo-se
em sua maijoria da andlise de literatura publi-
cada em livros, artigos de revistas impressas ¢/
ou digitais ¢ interpretacdes através da andlise
critica do autor do estudo®.

As questdes que nortearam a pesquisa
foram: Quais as agoes do exercicio fisico na
modulagio do apetite ¢ na diminuicao da
ingestao de alimentos? Quais as agoes ano-
rexigenas do exercicio fisico? Quais sio os
mecanismos pelo qual o exercicio suprime o
apetite? Essa supressio do apetite pode com-
bater a obesidade?

Para a selecao dos artigos que abordavam
o tema discutido foi realizada uma busca na
base de dados eletronica dos portais Google
Scholar, Scielo, Epub ¢ PubMed. Os descri-
tores de pesquisa utilizados foram: obesity,
appetite regulation, physical exercise, ¢ ano-
rexigenic sendo dado prioridade a artigos
publicados em portugués ¢ em inglés sem
limitagio no que tange a data de publicacio.
As buscas foram realizadas entre julho e se-
tembro de 2020. Foram excluidos estudos
repetidos e/ou aqueles que nao abordassem a
temdtica a ser pesquisada.

A avaliagio para a selecio dos artigos
foi realizada pelo autor onde a selegao dos
artigos foi inicialmente realizada através
da andlise dos titulos, seguida pelo resumo

¢ quando selecionados, pela leitura dos ar-
tigos em sua totalidade.

RESULTADOS

A busca eletronica nos portais em ques-
tdo resultou na identificacio inicial de 82
estudos. Ao realizar a triagem desses traba-
lhos, utilizando os critérios de sclecio, ob-
teve-se para o estudo um total de 25 artigos
selecionados, além disso, dois capitulos de
diferentes livros, um website institucional
e outros 12 artigos foram utilizados para
conceituar 0os mecanismos e fendmenos
envolvidos na temdtica. A maior concen-
tracdo e artigos referentes a temdtica foram
publicados entre 2010 ¢ 2018.

DISCUSSAO

Obesidade

Segundo o World Health Organization
- WHO'! a obesidade ¢ caracterizada pelo
acumulo anormal ou excessivo de gordura
causada pelo desequilibrio energético entre
as calorias consumidas ¢ as calorias gastas.
Tal feito tem aumentado por dois princi-
pais fatores, sio eles: o aumento na inges-
tao de alimentos muito caldricos e ricos em
gordura e agticar; e 0 aumento da inativida-
de fisica - sedentarismo - devido 4 natureza
cada vez mais sedentdria de muitas formas
de trabalho, mudancas nos modos de trans-
porte ¢ aumento da urbanizacio.

A WHO' divulgou dados extremamen-
te preocupantes sobre a obesidade mundial.
Segundo a entidade em 2016, mais de 1,9 bi-
Ihio de adultos com mais de 18 anos de idade
estavam com sobrepeso. Destes, mais de 650
milhdes de adultos j4 eram considerados obe-
sos. No mesmo ano, 39% dos adultos (39%
dos homens e 40% das mulheres) no mundo
todo estavam acima do peso. No geral, em
média 13% da populagio adulta do mundo
(11% dos homens e 15% das mulheres) eram
obesos em 2016. A prevaléncia global de obe-
sidade quase triplicou entre 1975 ¢ 2016.

Além dos adultos, criangas também sio
vitimas dessa doenga, no ano de 2019, es-
tima-se que 38,2 milhoes de criancas com
menos de 5 anos apresentavam sobrepeso
ou obesidade e mais de 340 milhdes de
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criangas ¢ adolescentes de 5 a 19 anos esta-
vam acima do peso ou obesas em 2016".

As consequéncias para a saide de uma
pessoa acima do peso ou com obesidade sao
inimeras. A WHO! cita algumas como: do-
engas cardiovasculares (principalmente do-
encas cardfacas ¢ derrames), diabetes melli-
tus tipo 2, distirbios musculoesqueléticos
(especialmente osteoartrite) ¢ alguns tipos
de cAncer como, por exemplo, o cAncer en-
dometrial, de mama, do ovério, de prostata,
figado, vesicula biliar, rim e célon.

Além disso, nas criangas os riscos também
assustam. A obesidade infantil estd associa-
da a uma maior chance de obesidade, morte
prematura ¢ incapacidade na idade adulta.
Mas, além de aumentar os riscos futuros, as
criancas obesas apresentam dificuldades res-
piratérias, aumento do risco de fraturas, hi-
pertensao, marcadores precoces de doengas
cardiovasculares, resisténcia a insulina e efei-
tos psicoldgicos e socioafetivos'.

Fome e apetite

Evolutivamente os seres humanos foram
se adaptando ao passar das eras com a escassez
de alimentos. Na pré-histéria o homem pri-
mitivo sempre teve que cacar para se alimen-
tar, no entanto, sc a cagada fosse mal sucedida
o mesmo as vezes poderia ficar dias sem se
alimentar, junto a isso, a encrgia gasta para
a obten¢ao do alimento através da caga era
enorme. Para tanto, muitos homens morriam
pelo déficit de energia, e os que sobreviviam
eram os que possufam a maior capacidade de
estocar energia ¢ utiliza-la em um momento
de escassez. Por esse motivo, pode-se dizer
que somos ascendentes desses seres humanos
que possufam essa capacidade de estocagem
de energia, 0 que atualmente resulta na ten-
déncia do nosso corpo em acumular energia’.

Para tanto, ¢ sabido que nosso organis-
mo age de forma a tentar de vdrias formas
possiveis preservar nossas reservas energeéti-
cas, ou seja, preservar nossa reserva de gor-
dura, desencadeando para tal ato o estimulo
a0 consumo alimentar ¢ a diminuicio do
gasto energético’.

Sendo assim, um dos mecanismos que
nosso corpo utiliza ¢ a indugio da fome e
do apetite. Segundo Coelho e Lancha Jr’a
fome ¢ caracterizada pela sensacdo fisioldgica
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que nos estimula a busca por alimentos, ji o
apetite trata-se tio somente da vontade de
consumir algum tipo de alimento especifico
independente da sensacao de fome.

O apetite pode ser influenciado por fato-
res hedonicos, relacionados as memorias e ao
aprendizado, agindo sobre o sistema de re-
compensa do cérebro e também por fatores
homeostéticos'.

Para MacLean, Blundell, Mennella e Bat-
terham'! existem quatro fatores biolégicos
que agem sobre a regulagio do apetite, sio
cles: as reservas energéticas de longo prazo no
tecido adiposo, a deteccio ¢ disponibilidade
de nutrientes pelo intestino, os requisitos
metabdlicos da massa funcional ¢ o estabe-
lecimento de gostos e preferencia alimentar.

No que diz sobre as reservas energéticas
de longo prazo no tecido adiposo, os niveis
corporais de leptina, marcador bioldgico
que varia concomitantemente com a reserva
encrgética das células adiposas, ¢ insulina,
que aumenta sua disponibilidade conforme
os niveis de resisténcia periférica so afetados
pelaadiposidade das células, sao responsaveis
por agir no nucleo arqueado do hipotélamo
para sinalizar uma redu¢iao do consumo
energético ¢ um aumento no gasto de ener-
gia. Porém, em estados cronicos de excesso
de disponibilidade (como na obesidade),
a sensibilidade dos receptores ¢ afetada e a
acao desses hormonios sobre o controle do
apetite ¢ mitigada. Além disso, a leptina ¢ a
insulina agem sobre outras regioes do cére-
bro, afetando o sistema de recompensa ¢ a
tomada de decisoes alimentares'.

Em relacgio & deteccio e disponibilidade
de nutrientes no intestino os horménios libe-
rados durante a ingestao de alimentos (PYY,
CCK e GLP-1) sio os responsiveis pelos
sinais de saciacao e saciedade. Além da secre-
¢3o hormonal, existem indicios na literatura
de que a interagio entre os hormonios intes-
tinais, a bile ¢ a microbiota do trato gastroin-
testinal produzem efeitos sobre a obesidade’?.

Tratando-se dos requisitos metabolicos
da massa funcional existe uma relagio po-
sitiva entre a quantidade de massa magra,
a taxa metabdlica de descanso ¢ a regulagao
do consumo de energia pelo organismo'®. J4
em relagio & massa gorda, esta teria um efeito
inibitdrio sobre o apetite. Porém, esse efeito

seria moderado pelos niveis de insulina e lep-
tina de forma que em casos de excesso de mas-
sa gorda e consumo excessivo de alimentos, o
efeito inibitdrio seria diminuido®.

Enfim, no que diz sobre o estabelecimen-
to de gostos e preferencia alimentar além
da influéncia do sistema de recompensa,
do valor hedénico do alimento e diversos
outros fatores relacionados 4 tomada de de-
cisao alimentar, o sabor e a prcferéncia por
alimento disparam respostas bioldgicas que
influenciam no consumo de energia. Além
disso, existem evidéncias de que os hormo-
nios reguladores do apetite tém receptores
nas papilas gustativas e nos neurdnios olfati-
vos, de forma que a influéncia da regulagio da
escolha alimentar pelo sabor tenha também
um caréter biolégico, com indicios inclusive
de que a quantidade de PYY na saliva possa
influenciar no consumo energético'.

Grelina, PYY, GLP-1e PP

A grelina ¢ um hormoénio polipepti-
deo, foi descoberta por Kojima, Hosoda e
DateV, sendo classificada como um hormé-
nio polipeptideo’, com 28 aminodcidos,
¢ que ¢ produzido na por¢ao fundica do
estdmago, com uma parcela menor sendo
sintetizada nos intestinos' sua acilagio —
ou seja, a reagdo que resulta na introdugio
de um grupo acila em um composto organi-
co - é necessdria para a passagem na barreira
hemato-encefilica, além de ser fator essen-
cial para sua agao liberadora de GH ¢ outras
atividades enddcrinas'” 18,

Ainda, possui atividade orexigena aco-
plada ao controle do gasto energético;
controle da secrecio dcida e da motilidade
gastrica, influéncia sobre a funcio enddcri-
na pancredtica ¢ metabolismo da glicose e
ainda a¢des cardiovasculares'.

O peptideo YY - PYY trata-se horménio
peptidico produzido no intestino, mais pre-
cisamente no ileo e célon, sendo secretado
pelas células enddcrinas L da por¢io distal do
intestino delgado e intestino grosso, no peri-
odo pés-prandial, equivalentemente & quan-
tidade de calorias ingeridas. O PYY diminui
amotilidade intestinal e aumenta a saciedade,
0 que provoca uma diminui¢io do apetite ¢
consequentemente a ingestao de alimentos™.

O Peptideo semelhante & glucagon 1 (glu-



cagon-like peptide 1 - GLP-1), ¢ um hormo-
nio incretinico produzido pelas células L do
fleo distal ¢ do c6lon sendo liberado sempre
apds a ingestao de alimentos. O GLP-1 age
nas ilhotas pancredticas tanto nas células-be-
ta (estimulando a sintese de insulina) quan-
to nas células-alfa (inibindo a secrecio de
glucagon). A acio supracitada depende da
glicemia, impossibilitando a hipoglicemia.
Contudo, inibe também o esvaziamento gds-
trico por meio de acdo local ¢ hipotaldmica
diminuindo assim apetite?".

O polipeptideo pancredtico - PP ¢ produ-
zido no pancreas pelas ilhotas de Langerhans,
atua estimulando a sensagio de saciedade ini-
bindo a produgio de grelina ¢ o esvaziamento
gdstrico®.

0 exercicio fisico e o apetite

Muito se fala sobre 0 aumento do apetite
apds a prética de exercicios fisicos, porém, hi
inameros estudos que indicam o contrédrio
a essa hipdtese amplamente sustentada pelo
senso comum.

O exercicio fisico pode modular o apeti-
te indiretamente por meio do lactato ou de
forma direta por meio da liberagio de hor-
monios anorexigenos durante o exercicio
fisico. A hipdtese de que o lactato pode su-
primir o apetite vem do pressuposto de que
asua produgio também ¢ modulada duran-
te o exercicio fisico de alta intensidade?>**»
o lactato pode diminuir a sensagao de ape-
tite pelo corte na secregao de grelina®™”. As
moléculas de lactato sao capazes de se ligar
as células estomacais, especificamente em
receptores acoplados  proteina G26. Essas
células estao ligadas a secregio de grelina e
tal ligagao pode comprometer a sinalizagao
do apetite (estimulagio da fome), devido
o corte na produgio de grelina. Essa inter-
rupgao, porém ¢ transiente e sé acontece

durante o exercicio®*?’.

Em relagio A secrecio de hormonios
anorexigenos durante o exercicio fisico e
sua atuacio na supressao do apetite existem
dados mais concretos na literatura para tal.
Desde a década de 1970 estudos tentam
identificar os mecanismos de supressio do
apetite desencadeados pelo exercicio fisico
por meio dos horménios anorexigenos. Bel-
beck e Critz*® evidenciaram em um estudo

artigo

SouzadaSilva, E;

Atividade fisica e modulacao do apetite: Os efeitos do exercicio fisico na supressao do apetite

cldssico sobre a temdtica a ocorréncia da su-
pressio do apetite apds uma sessio de exer-
cicio extenuante. Foram coletadas amostras
sanguineas pré e pés-exercicio fisico e iden-
tificaram um aumento significativo de hor-
monios anorexigenos no plasma sanguineo.
Além disso, constatou que a intensidade do
exercicio estd diretamente ligada ao aumen-
to de horménios anorexigenos no plasma, o
que resultaria em um déficit calérico liquido
¢ na redugio do excesso de ingestao caldrica.

Trazendo essa discussao para os dias
atuais, segundo Hazzel et al® o controle
fisioldgico da regulacio do apetite envol-
ve horménios circulantes com proprieda-
des orexigenas (estimulantes de apetite) ¢
anorexigenas (supressoras do apetite) que
induzem alteragdes na ingestao energética
via percepgoes de fome ¢ saciedade. Como
a eficdcia do exercicio para induzir a perda
de peso ¢ um tdpico controverso hd um in-
teresse considerdvel no efeito do exercicio
sobre os horménios reguladores do apeti-
te, como a grelina, o peptideo YY - PYY, o
peptideo-1 semelhante ao glucagon - GLP-
1 ¢ polipeptideo pancredtico - PP sendo
cles orexigeno, anorexigeno, anorexigeno ¢
anorexigeno respectivamente”.

No geral, as alteragdes nos horménios
que regulam o apetite apds o exercicio agu-
do parecem ser dependentes da intensidade,
com o aumento da intensidade levando a
uma maior supressao dos sinais orexigenos
¢ maior estimulacio dos sinais anorexigenos.
Em suma, a regulacio do apetite em curto
prazo apds uma unica sessio de exercicio
¢ provavelmente afetada por diminui¢oes
na grclina e aumentos nos hormoénios in-
testinais PYY, GLP-1 e PP. O exercicio de
alta intensidade parece ter um efeito mais
consistente na grelina em comparagio com
o exercicio aerébico de baixa a moderada
intensidade. Tanto o PYY quanto o GLP-
1 também parecem ser influenciados pelo
exercicio, embora a duragio possa ser mais
importante do que a intensidade, sugerindo
que pode haver um limiar necessario para in-
duzir aumentos nesses horménios. E prova-
vel que ocorra um aumento tardio da secre-
¢3o de PP apés o exercicio, embora exercicios
de alta intensidade possam resultar em uma
liberagio mais répida e prolongada de PP.

Em geral, altera¢oes nos hormonios regula-
dores do apetite apds exercicio agudo pare-
cem ser dependentes da intensidade, levando
a uma maior supressao dos sinais de apetite
¢ maior estimulagio dos sinais de saciedade
com exercicios de maior intensidade®.

Ainda que sejam comprovados os efeitos
do exercicio fisico na supressio do apetite,
ainda ¢ tema de discussio a permanéncia
desse efeito e sua variagio de acordo com as
caracteristicas do individuo ¢ a intensidade
do exercicio. Ha relatos de que esse efeito de
supressao do apetite ¢ redugio na ingestio
de alimentos ¢ transiente ¢ ¢ compensada
por um aumento do consumo calérico de
24 248 horas depois do exercicio®.

Em pessoas jovens ¢ sauddveis com o
peso controlado esse efeito de supressio
do apetite ¢ redugao de consumo alimen-
tar ndo desencadeia agio compensatdria
apds o exercicio aerébico de intensidade

moderada’® 3! 3

verificando-se ainda que o
déficit no balanco energético induzido pelo
exercicio foi originado por uma reducio de
natureza cronica na regulagao hormonal do
apetite®, no entanto, hi controvérsias, pois
Douglas et al* em sua revisio sistematica
e metandlise, combinando resultados de
diferentes estudos, apresenta, inicialmen-
te, relatos de que, em individuos magros, o
exercicio agudo suprime transitoriamente
sensacoes de apetite. J4 em pessoas obesas ou
com sobrepeso o exercicio fisico moderado
propicia também a supressao do apetite e re-
dugio da ingestao de alimentos por causa da

diminuicio da grelina acilada circulante®™?,

porém esse efeito ¢ transiente® 2,

Panissa e colaboradores’ identificou
que tanto com o exercicio continuo de
intensidade moderada, quanto com os
exercicios intervalados de alta intensidade
houve diminuicio na percepgao da fome ¢
também diminui¢io no consumo energéti-
co. Embora nas mulheres a quantidade de
PYYs foi inferior em relagio aos homens a
energia ingerida relativa foi inferior em to-
dos os tipos exercicio, ¢ nio foi afetada pela
intensidade e nem pelo sexo, demonstrando
que embora alteragoes na ingestao alimen-
tar nio tenham sido observadas em virtude
da intensidade do exercicio, nenhum dos
exercicios gerou aumento compensatdrio
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na ingestao alimentar. No entanto, a fome
sentida foi inferior nos exercicios de maior
intensidade em relacao a situacio controle ¢
a quantidade de grelina acilada foi inferior
no exercicio de alta intensidade.

H4 ainda na literatura um ponto onde
se verificam situagdes onde ndo se verificam
os efeitos de supressio do apetite no perfo-
do apds o exercicio fisico. Isso se dd quando
uma populagio de individuos que jd sio
condicionados em nivel de alta performan-
ce ¢ submetida a um programa de exercicio
aerébico. Tratando-se de atletas de elite
constata-se nesse caso a auséncia de mudan-
¢a na secre¢ao hormonal ou biodisponibi-
lidade de sinalizadores anorexigenos, sendo
mantidas as concentragdes da grelina aos
niveis pré-atividade e consequentemente o
mesmo padrio de apetite®™ .

Outro ponto de inflexdo no tema ¢ relata-
do em um estudo no qual um grupo de meni-
nas saudaveis foi submetido a uma sessio de
treinamento de corrida ¢ natagio, nesse caso
houve um aumento significativo de grelina
circulante apds o treinamento, concluindo

que o treinamento de natago ¢ corrida cau-

sou o aumento da grelina, mas ndo afetou a
taxa de fome™,

CONCLUSAO

O presente estudo investigou as agoes do
exercicio fisico na modulacio do apetite ¢
na diminuigio da ingestio de alimentos por
meio da identificacio dos mecanismos de
supressao do apetite e as acdes anorexigenas
do mesmo. Através da revisio de literatura
constata-se que ainda existem muitos pontos
de inflexdo sobre a temdtica.

E sabido que o exercicio fisico promova
a estimule a secre¢ao de horménios anorexi-
genos na corrente sanguinea, porém ainda ¢
incerta sua real eficicia na supressao do ape-
tite ¢ redugio da ingestio alimentar apés o
exercicio, a médio e longo prazo, em pessoas
obesas e sobrepesadas.

Na maioria dos estudos consultados o
protocolo de treinamento foi pautado em
exercicios, para pessoas eutréficas, apresen-
tando assim para esses individuos resulta-
dos de nao compensagio, porém para obe-
sos ¢ sobrepesados hd ainda uma incerteza

quanto a esses efeitos de supressio de apeti-
te de forma crénica apds o exercicio.

Vendo que a producao de moléculas de
lactato interfere na producio de grelina e est4
diretamente ligada 4 intensidade do exerci-
cio, estudos futuros devem explorar mais os
exercicios intervalados de alta intensidade
para pessoas obesas tendo em vista que a
produgio de hormonios anorexigenos como
o GLP-1 a PYY e a PP aumentam propor-
cionalmente com a intensidade do exercicio;
seria ideal ainda que estudos futuros compa-
rassem as possiveis relagdes entre a expressio
de lactato, a supressao na produgio de greli-
na e a possivel aplicacao desse estudo em um
grupo de individuos obesos.

Contudo, o presente estudo reforca a pre-
missa sustentada com os achados trazidos ao
longo desta revisio que o efeito de supressio
do apetite gerado pela reducio dos niveis de
grelina ndo ¢ uma regra e depende de certas
varidveis. O perfil da populagio estudada,
nivel de condicionamento dessa populacio e
intensidade da atividade fisica sio totalmen-
te determinantes na obtencio (ou nio) dos
efeitos de supressao do apetite. =
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