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			Apresentação

			A motivação para escrever este livro de perguntas e respostas sobre emagrecimento nasceu, sobretudo, de nossa experiência prática adquirida por meio do contato com alunos e pacientes. No decorrer de nossa vida acadêmica, docente e clínica dos últimos 15 anos, observamos que muitas dúvidas são recorrentes. Assim, selecionamos as 101 perguntas que julgamos mais pertinentes sobre exercício, nutrição e emagrecimento e, nos capítulos deste livro, tentaremos trazer à tona as respostas de forma clara e aplicável para todos os públicos, desde praticantes até professores de Educação Física e nutricionistas, sem abrir mão do embasamento científico.

			Como sempre dizemos para nossos alunos e clientes quando somos questionados em sala de aula ou no consultório, não existem perguntas ruins; o ruim é não perguntar e permanecer com a dúvida. Por esse motivo, por meio de uma leitura simples, diretiva e agradável, temas polêmicos são abordados, desde o treinamento em jejum até o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT), passando por dietas da moda, suplementação e treinamento funcional aplicados ao emagrecimento.

			Para que as 101 perguntas sejam respondidas de forma organizada, e para que a obra se torne mais que um livro e, sim, um guia de consulta, organizamos os temas em nove capítulos. 

			Antes de falarmos especificamente de exercício e nutrição, é fundamental compreender como engordamos e como funciona o processo de emagrecimento. Dessa maneira, no Capítulo 1, Compreendendo a gordura corporal, e no Capítulo 2, Compreendendo o emagrecimento, tratamos de dúvidas importantes. Entre elas, as diferenças entre como se dá o acúmulo de gordura no organismo de homens e mulheres e a importância do gasto calórico no processo de emagrecimento, são abordadas de maneira clara e objetiva.

			Existem muitas dúvidas sobre qual o melhor exercício ou estratégia para emagrecer, tais como: qual o melhor treino para emagrecer? Funcional emagrece? Musculação emagrece? Assim, nos capítulos 3, Exercício e emagrecimento, 4, Treinamento de força e emagrecimento, e 5, HIIT e emagrecimento, tratamos a respeito dos diferentes estímulos e modalidades e sua atuação no emagrecimento de pessoas dos mais diversos níveis de aptidão física, desde o sedentário até o indivíduo treinado e já acostumado a frequentar academias.

			Todos nós sabemos ou já ouvimos falar que uma boa alimentação é mais importante que a própria prática de exercícios para que se emagreça com qualidade. Será que isso é verdade? Suplementos realmente funcionam? O que posso e não posso comer para emagrecer? Lipoaspiração funciona? Estas e outras questões são abordadas nos capítulos 6, Alimentação e emgarecimento, 7, Dietas e emagrecimento, 8, Suplementação e emagrecimento, e 9, Outras intervenções e emagrecimento.

			Esperamos que desde curiosos até profissionais da área da saúde tenham uma leitura agradável e útil para seu dia a dia.

			Boa leitura a todos!

		

	
		
			Prefácio

			A palavra emagrecimento está entre as mais consultadas nos sites de busca na internet, prova essa do grande interesse da população pelo tema, mas, infelizmente, é difícil encontrarmos conteúdo sério, de qualidade e atualizado para atender à demanda crescente de informação de uma sociedade que padece sob a ótica da obesidade.

			Nesse sentido, o livro Desvendando o emagrecimento surge como um referencial, já que se propõe a responder às perguntas mais frequentes sobre emagrecimento, a partir de uma linguagem acadêmica acessível e esclarecedora.

			Para os profissionais que atendem à população que busca resultados quanto à perda de peso, acredito que este livro passará a ser leitura indispensável, não só por ter como base as pesquisas mais recentes sobre o assunto, mas também pela aplicabilidade de seu conteúdo; sem fórmulas mágicas ou falsas promessas, mas oferecendo o direcionamento fundamental para que se possam atingir os objetivos desejados.

			A meu ver, os autores conseguiram algo raro: dar respostas objetivas, simples e elucidativas para perguntas difíceis e complexas, tornando compreensível para qualquer leitor, independentemente de sua formação, os conceitos que permeiam o controverso e polêmico contexto do emagrecimento.

			Saturno de Souza

			Diretor de Educação Corporativa

			Grupo Bio Ritmo / Smart Fit

		

	
		
			A. Compreendendo a gordura corporal

			Nosso corpo é uma máquina incrível, extremamente eficiente, que, ao longo dos tempos, se adaptou às demandas impostas pelo ambiente, como a escassez de alimento. O consumo de gorduras parece ter tido papel fundamental nessa adaptação e em nossa evolução como seres humanos. Sua importância está no fornecimento de energia, na manutenção térmica, na proteção contra impacto em áreas importantes do nosso corpo e na excreção de diversas proteínas, denominadas adipocinas ou adipocitosinas, que participam do controle de diversas funções, como pressão arterial, agregação plaquetária, níveis de glicose circulante, fome, entre muitas outras.

			Os processos que levam ao acúmulo de gordura, assim como sua mobilização, transporte e utilização, dependem de inúmeros processos bioquímicos e fisiológicos. Cabe aos profissionais da área da saúde, principalmente educadores físicos e nutricionistas, conhecer e compreender esses processos para que realizem prescrições de treinamento e de dietas eficientes que diminuam de maneira saudável a quantidade de gordura corporal para níveis ideais.

			1 Por que engordamos?

			A configuração que o corpo humano desenvolveu com a necessidade de adaptação forçou nosso metabolismo a ser mais eficiente, se tornando mais econômico para vencer as adversidades do meio. 

			Atualmente, nossa espécie encontra-se confortavelmente organizada em sociedades nas quais a disponibilidade de alimentos é farta e que são hipocinéticas, em razão dos avanços tecnológicos (carros, máquinas etc.). Dentro desse contexto, o acúmulo de gordura se deu, sobretudo, por um desequilíbrio entre a ingestão energética e o gasto energético ao longo de um período. Os principais fatores causadores desse acúmulo estão na alimentação irregular, no sedentarismo, nas alterações fisiológicas e nos fatores genéticos. No entanto, entendemos que o principal fator esteja relacionado aos hábitos individuais.

			Fatores genéticos podem ser em parte silenciados por meio de hábitos saudáveis adquiridos ao longo da vida, uma vez que a composição corporal e a saúde não são transmitidas a herdeiros, mas apenas a predisposição para tal. Dessa forma, ter uma rotina de exercícios associada a uma alimentação saudável e equilibrada, além de resultar em uma boa saúde, contribui para uma manutenção de níveis adequados de gordura corporal. 

			2 Como se dá o acúmulo de gorduras em nosso corpo?

			A gordura se acumula principalmente nas células adiposas, dentro do tecido adiposo. 

			Existem dois tipos de tecido adiposo, o visceral e o subcutâneo, e cada um deles possui uma atividade metabólica diferente. O tecido adiposo visceral consiste na gordura acumulada ao redor das vísceras e dos órgãos e está diretamente associado ao aumento dos fatores de riscos à saúde, como resistência à insulina, síndrome metabólica e problemas cardiovasculares, por secretar uma série de fatores pró-inflamatórios (citocinas) que atuam na modulação de diferentes patologias associadas à obesidade. O tecido adiposo subcutâneo, por sua vez, é aquele que se encontra logo abaixo da pele, ao redor do corpo. Sua atividade produz um impacto menor no metabolismo.

			Quando não se pratica exercícios, não se estimula adequadamente o metabolismo do nosso corpo, seja pela própria prática da atividade ou, ainda, pelo aumento da taxa metabólica basal (TMB). Dessa maneira, o acúmulo de gordura é favorecido. As estratégias para o aumento da TMB serão explicadas mais à frente neste livro.
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			Figura 1.1 – Tipos de gordura: subcutânea e visceral. 

			3 Existe diferença no acúmulo de gorduras entre homens e mulheres?

			Sim.

			O acúmulo de gordura ocorre, sobretudo, pela atuação de uma enzima chamada lipase lipoproteica. No caso das mulheres, esse acúmulo se dá, principalmente, nas regiões do abdome e dos quadris. Já nos homens, o acúmulo ocorre na região do tronco e do abdome. De acordo com esse padrão, o acúmulo de gordura nas mulheres é denominado ginoide, e nos homens, androide. Além disso, o fato de homens e mulheres terem diferenças nos níveis de hormônios (testosterona, estrogênio, progesterona, entre outros) também contribui para um padrão diferenciado de acúmulo de gorduras, explicando, em parte, essas diferenças. Mulheres que usam testosterona e seus derivados sintéticos com o objetivo de aumentar a massa muscular e diminuir a gordura corporal têm redução de gordura na região dos quadris, assumindo, assim, uma forma física similar à dos homens, inclusive no acúmulo de gordura corporal, em alguns casos. 
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			Figura 1.2 – Diferenças entre acúmulo de gordura ginoide e androide. 

			4 Qual o papel da gordura no organismo?

			A mais conhecida função da gordura é a do fornecimento de energia como fonte de combustível. Algumas vitaminas, denominadas vitaminas lipossolúveis, só podem ser transportadas pela gordura. Ela serve, também, como isolante térmico, protege contra impactos em regiões onde estão localizadas importantes vísceras e constitui as nossas membranas celulares. Por último, e talvez o mais importante, no tecido adiposo, onde estão estocadas nossas gorduras, existe um ponto de regulação das diversas funções no organismo, algo similar à função de uma glândula endócrina, que secreta uma série de hormônios e proteínas que podem aumentar a saciedade, elevar a pressão arterial, controlar processos inflamatórios, dislipidemias, entre outros.

			B. Compreendendo o emagrecimento

			Dados do Ministério da Saúde brasileiro, de 2014, apontam que 52,5% da população brasileira está com sobrepeso, sendo que 17,9 % dessa são pessoas obesas. Já no mundo, em 2016, ultrapassamos a marca de 640 milhões de indivíduos obesos, e, pela primeira vez na história, o número de indivíduos obesos ultrapassou aqueles que estão abaixo da linha de peso. 

			Certamente, as causas desses números devem-se ao sedentarismo e à má qualidade da alimentação. Esses dados colocam a obesidade não só como um problema de saúde pública, mas como um grande problema socioeconômico. A obesidade e o excesso de peso custam, anualmente, mais de dois trilhões de dólares para a sociedade, segundo dados de uma importante consultoria americana. 

			Profissionais da área da saúde devem concentrar seus esforços para frear e reduzir essa pandemia, como a obesidade é classificada pela Organização Mundial da Saúde. No entanto, estratégias inadequadas na área da atividade física vêm sendo utilizadas ao longo dos tempos, mostrando pouco resultado.

			Nesta seção, buscamos responder às questões mais frequentes sobre o tema, já que muitas são as hipóteses e teorias sobre como emagrecer e, contudo, poucas apresentam embasamento científico.

			5 Por que é tão difícil emagrecer?

			Pensando em termos de sobrevivência, cada vez que os estoques de gordura são diminuídos, sobretudo de maneira rápida, é como se o organismo entendesse a situação como um sinal de perigo, de escassez de alimentos, e, assim, lançasse mão de estratégias para compensar a diminuição nos estoques de energia, por exemplo, diminuindo a TMB, aumentando a expressão de enzimas que dificultam a perda de gordura associadas ao metabolismo energético, reduzindo a expressão de hormônios lipolíticos, entre outras. Não podemos esquecer, também, os fatores comportamentais e psicológicos, além dos fatores genéticos, que, juntos, dependendo da predisposição do indivíduo, potencializam o processo citado, o que torna difícil o emagrecimento.

			6 Consigo emagrecer perdendo peso rapidamente?

			De maneira saudável, não. 

			Perdas de peso expressivas são acompanhadas de perda de massa muscular e disfunções metabólicas, o que aumenta a chance do surgimento de patologias inflamatórias associadas a elas. Normalmente, a perda de peso é conseguida por meio de dietas extremamente restritivas, que, além de não trazerem resultados interessantes do ponto de vista estético, podem causar grandes distúrbios à saúde.

			Essa estratégia pode levar, até, a um insucesso em curto prazo. Pense em um indivíduo que pesa 80 quilos e possui 20 quilos de gordura (25% de gordura corporal). Se no processo de perda de peso rápida ele perder 5 quilos de gordura e 5 quilos de massa muscular, haverá uma perda de 10 quilos; contudo, o emagrecimento real terá sido de apenas 5 quilos. Seu percentual de gordura será, portanto, de 21,4%, ou seja, não haverá grandes alterações na composição corporal, porém haverá um enorme impacto em seu organismo, o que certamente afetará a saúde e a qualidade de vida desse indivíduo. Sendo assim, o emagrecimento com base na diminuição gradativa de gordura corporal, embora mais lento, é mais estável e melhora a capacidade funcional do organismo, gerando o inverso do resultado obtido com a perda de peso rápida.

			7 É verdade que no início de um tratamento para emagrecer temos resultados mais rápidos e o processo vai ficando mais difícil com o passar do tempo?

			Sim.

			Com base no princípio da homeostase (manutenção do equilíbrio das funções do organismo), a fim de combater a perda de peso acelerada, os sistemas fisiológicos do corpo humano tentam frear a perda de seus estoques de energia como forma de proteção a suas funções vitais. Dessa maneira, é como se o organismo se tornasse mais resistente à perda de gordura. 

			De acordo com Tremblay et al. (1997) e Ross e Janssen (2001), a perda de peso em curto prazo não se sustenta em longo prazo com a reprodução de uma mesma estratégia, sobretudo daquela que impõe dietas restritivas associadas a exercícios aeróbios de baixa intensidade. Estratégias adequadas de treinamento e de nutrição, sem o uso de fármacos, se bem estruturadas, conseguem minimizar esses efeitos e manter a perda de gordura.

			8 Qual a importância do gasto energético durante o exercício para emagrecer?

			A contagem de calorias para determinar a importância de uma atividade física tem sido amplamente utilizada como um norte na prescrição de treinamentos, assim como para auxiliar no trabalho multidisciplinar com nutricionistas, possibilitando a estimação de valores que geram um balanço energético negativo com a intenção de levar ao emagrecimento. Contudo, existe uma deturpação dessa técnica, sobretudo quando contamos as calorias gastas durante a prática do exercício. Para entender melhor, observe a tabela a seguir:

			Tabela 2.1 – Gasto energético aproximado nas diversas atividades físicas em uma hora de esforço

			
				
					
					
				
				
					
							
							Bicicleta ergométrica

						
							
							250 kcal

						
					

					
							
							Caminhada

						
							
							320 kcal

						
					

					
							
							Ciclismo

						
							
							490 kcal

						
					

					
							
							Tênis

						
							
							500 kcal

						
					

					
							
							Vôlei

						
							
							500 kcal

						
					

					
							
							Corrida (8 km/h)

						
							
							530 kcal

						
					

					
							
							Balé

						
							
							550 kcal

						
					

					
							
							Basquetebol

						
							
							600 kcal

						
					

					
							
							Natação (crawl/peito)

						
							
							660 kcal

						
					

					
							
							Squash

						
							
							720 kcal

						
					

					
							
							Judô

						
							
							800 kcal

						
					

				
			

			As atividades em destaque apresentam o gasto calórico médio em uma hora de atividade física, seja utilizando bicicleta em campo, bicicleta ergométrica ou realizando corrida de campo e/ou em esteira. O máximo de calorias atingidas nesse tipo de esforço foi de 530 kcal.
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