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RESUMO

Introdução: A relação entre intensidade do exercício físico e oxidação de gordura tem sido amplamente discutida na literatura, especialmente devido à sua importância nos processos de emagrecimento e nas adaptações metabólicas induzidas pelo treinamento físico. Embora exercícios realizados em baixa e moderada intensidade apresentem maior participação relativa dos lipídios como fonte energética durante sua execução, evidências recentes demonstram que protocolos de alta intensidade também podem promover resultados significativos na redução da gordura corporal por meio de mecanismos distintos. O presente estudo teve como objetivo discutir a relação entre intensidade do exercício físico, utilização de substratos energéticos, capacidade aeróbica e oxidação de gordura, analisando os principais mecanismos fisiológicos envolvidos no emagrecimento e nas adaptações metabólicas induzidas pelo treinamento físico. Metodologia: Trata-se de uma revisão de literatura baseada em estudos que abordam metabolismo energético, oxidação lipídica, consumo máximo de oxigênio (VO₂máx) e diferentes métodos de treinamento físico. Resultados e discussão: A utilização de carboidratos e gorduras durante o exercício sofre influência da intensidade do esforço, do condicionamento físico e das adaptações fisiológicas promovidas pelo treinamento. Além disso, observou-se que a redução da gordura corporal não depende exclusivamente da maior oxidação lipídica durante o exercício, mas também do gasto energético total, do consumo excessivo de oxigênio pós-exercício (EPOC) e das adaptações metabólicas crônicas associadas ao treinamento. Conclusão: Diferentes protocolos de exercício físico podem contribuir para o emagrecimento e para a melhora da capacidade aeróbica, não existindo um método único considerado ideal. Dessa forma, a individualização da prescrição do exercício físico torna-se fundamental para otimizar os resultados relacionados à composição corporal, desempenho físico e saúde metabólica.
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ABSTRACT

Introduction: The relationship between exercise intensity and fat oxidation has been widely discussed in literature, especially due to its importance in weight loss processes and metabolic adaptations induced by physical training. Although low-and moderate-intensity exercises present a greater relative contribution of lipids as an energy source during exercise, recent evidence shows that high-intensity protocols can also promote significant reductions in body fat through different mechanisms. Objective: This study aimed to discuss the relationship between exercise intensity, energy substrate utilization, aerobic capacity, and fat oxidation, analyzing the main physiological mechanisms involved in weight loss and metabolic adaptations induced by physical training. Methodology: This study consists of a literature review based on research addressing energy metabolism, lipid oxidation, maximal oxygen consumption (VO₂max), and different physical training methods. Results and discussion: The utilization of carbohydrates and fats during exercise is influenced by exercise intensity, physical fitness level, and physiological adaptations promoted by training. Furthermore, body fat reduction does not depend exclusively on greater lipid oxidation during exercise, but also on total energy expenditure, excess post-exercise oxygen consumption (EPOC), and chronic metabolic adaptations associated with training. Conclusion: Different exercise protocols can contribute to weight loss and improvements in aerobic capacity, with no single method considered ideal. Therefore, individualized exercise prescription is essential to optimize outcomes related to body composition, physical performance, and metabolic health.
Keywords: Exercise; Physical Exertion; Energy metabolism; Fat Substitutes; Obesity.

INTRODUÇÃO

Nos últimos anos, o aumento das doenças crônicas não transmissíveis tem apresentado números expressivos no Brasil e no mundo. Esse cenário representa uma importante preocupação para a saúde pública, uma vez que impacta diferentes aspectos relacionados à qualidade de vida e à saúde da população. Observa-se que os hábitos estão diretamente relacionados a esse aumento, principalmente devido ao estilo de vida caracterizado pela redução ou ausência de atividade física associada a alimentação inadequada. Esses fatores contribuem para o crescimento dos casos de sobrepeso e obesidade, além do aumento da incidência de doenças crônicas, como diabetes mellitus tipo 2, hipertensão arterial e doenças cardiovasculares.¹
Vieira² define a obesidade como uma condição caracterizada pelo acúmulo excessivo de gordura corporal. Esse acúmulo pode ocorrer devido a fatores genéticos, ambientais e comportamentais, que podem se manifestar de forma isolada ou associados entre si.
O Ministério da Saúde¹ estabelece como parâmetro para classificação da obesidade o índice de massa corporal (IMC) igual ou superior a 30 kg/m². Porém, essa medida não deve ser utilizada de forma isolada na avaliação da composição corporal e da distribuição de gordura do indivíduo, é necessário realizar a associação de outros parâmetros antropométricos, como circunferência da cintura, relação cintura-estatura e métodos de análise da composição corporal.
A inatividade física também contribui para o acúmulo excessivo de peso corporal, uma vez que o gasto energético diário torna-se menor que a quantidade de calorias ingeridas. Para que ocorra perda de peso, é necessário que a ingestão calórica seja inferior ao gasto energético diário, sendo esse o princípio básico para a perda de peso progressiva. O sedentarismo está relacionado a aproximadamente 9% das mortes prematuras, sendo considerado um importante fator evitável para a mortalidade. Mesmo na presença de atividade física regular, permanecer mais de sete horas por dia sentado, especialmente em atividades laborais, pode trazer prejuízos à saúde, aumentando em cerca de 5% o risco de mortalidade. ³˒⁴

Isso acontece porque durante o exercício físico, o organismo aumenta a demanda energética para sustentar a contração muscular e manter os processos fisiológicos envolvidos no esforço físico. Com isso, diferentes substratos energéticos podem ser utilizados, principalmente carboidratos e gorduras, cuja participação varia de acordo com fatores como intensidade do exercício, duração da atividade e nível de condicionamento físico do indivíduo, o que contribui para evitar o acúmulo de substratos e maior atividade metabólica do organismo. ⁵
No que diz respeito à melhora da eficiência metabólica e da aptidão cardiorrespiratória, outros fatores contribuem para esse processo além da utilização de substratos energéticos, como a capacidade aeróbica desenvolvida pelo treinamento físico. Indivíduos com VO₂máx mais alto tendem a apresentar menor risco cardiovascular e aumento da sobrevida em cerca de 10 a 25%. Ou seja, quanto melhor a resposta do VO₂máx no organismo, menor tende a ser o risco de mortalidade. Sendo a atividade física uma das principais formas de promover o aumento do VO₂máx. ⁶
Atualmente, há uma busca pela compreensão da melhor forma de utilizar os substratos energéticos, a oxidação de gordura e a intensidade do exercício físico como estratégias auxiliares no processo de perda de peso. Esses fatores parecem atuar de maneiras diferentes de acordo com o método de treinamento utilizado. Alguns estudos demonstram que exercícios realizados em intensidade moderada tendem a favorecer maior utilização relativa de lipídios como fonte energética, enquanto exercícios de alta intensidade parecem aumentar o gasto energético total e o consumo de oxigênio pós-exercício, contribuindo também para alterações no metabolismo lipídico. ⁷˒⁸˒⁹
Muitas pessoas ainda associam os exercícios aeróbicos realizados em baixa a moderada intensidade utilizando melhor a gordura como fonte energética durante sua execução. Entretanto, alguns estudos vêm demonstrando que exercícios realizados em maiores intensidades também apresentam boa eficácia, podendo promover resultados importantes nas alterações da composição corporal e no metabolismo energético.¹⁰

Diante disso, o presente estudo tem como objetivo discutir a relação entre intensidade do exercício físico, utilização de substratos energéticos, capacidade aeróbica e oxidação de gordura, analisando os principais mecanismos fisiológicos envolvidos no emagrecimento e nas adaptações metabólicas induzidas pelo treinamento físico. O objetivo deste trabalho é discutir a relação entre intensidade do exercício físico, utilização de substratos energéticos, capacidade aeróbica e oxidação de gordura, analisando os principais mecanismos fisiológicos envolvidos no emagrecimento e nas adaptações metabólicas induzidas pelo treinamento físico.


METODOLOGIA

Trata-se de uma revisão integrativa, com abordagem descritiva e caráter narrativo, acerca da relação entre intensidade do exercício físico, utilização de substratos energéticos, capacidade aeróbica e oxidação de gordura. A revisão narrativa consiste na análise e síntese crítica da literatura científica disponível sobre determinado tema, permitindo discutir os principais achados de forma ampla, interpretativa e contextualizada. ¹¹
Foi realizada busca na literatura científica com o objetivo de identificar estudos relacionados à influência da intensidade do exercício físico sobre o metabolismo energético e a oxidação de gordura. Para isso, foram consultadas as bases de dados PubMed/MEDLINE e SciELO, utilizando descritores estabelecidos pela plataforma DeCS (Descritores em Ciências da Saúde), incluindo: “Exercício
físico”; “Esforço físico”; “Metabolismo energético”; “Substratos da gordura”; “Obesidade”, além de seus correspondentes em inglês. Os descritores foram combinados entre si por meio dos operadores booleanos AND e OR, visando ampliar a sensibilidade da busca.
Foram incluídos artigos originais e de revisão publicados entre os anos de 2005 e 2025, nos idiomas português e inglês, que abordassem a relação entre intensidade do exercício físico, metabolismo energético e oxidação lipídica. Foram excluídos estudos que não apresentavam relação direta com o objetivo da pesquisa, bem como trabalhos com enfoque exclusivo em aspectos laboratoriais sem aplicabilidade clínica ou fisiológica relacionada ao exercício físico. A busca resultou inicialmente em 36 artigos, dos quais 14 foram selecionados. A seleção foi realizada após leitura dos títulos e resumos, seguida de leitura na íntegra dos artigos potencialmente elegíveis.
A seleção dos estudos ocorreu por meio da leitura dos títulos e resumos, seguida da leitura completa dos artigos considerados potencialmente relevantes para a temática proposta. Posteriormente, os estudos selecionados foram analisados de forma descritiva e interpretativa, priorizando-se a discussão dos principais mecanismos fisiológicos relacionados à utilização de substratos energéticos durante o exercício físico, especialmente no que se refere à influência da intensidade do exercício sobre a oxidação de gordura e suas implicações para o emagrecimento, saúde metabólica e desempenho físico.
Priorizou-se a síntese crítica das evidências disponíveis, correlacionando os achados com a prática contemporânea da medicina do esporte.

[bookmark: RESULTADOS_E_DISCUSSÃO_]RESULTADOS E DISCUSSÃO
[bookmark: 1._Substratos_energéticos_e_metabolismo_]
Durante a realização do exercício, o organismo aumenta sua demanda energética para sustentar a atividade muscular e manter os processos fisiológicos envolvidos no esforço físico. Essa necessidade energética sofre influência de fatores como intensidade, duração da atividade e nível de condicionamento físico do
indivíduo. Para suprir a demanda, o corpo utiliza diferentes substratos energéticos, como os carboidratos e gorduras, que estão diretamente ligados à produção de ATP, principal fonte de energia utilizada pelas células durante a contração muscular e manutenção do desempenho físico. ⁵
As adaptações metabólicas promovidas pelo exercício físico estão relacionadas à melhora da eficiência energética e da capacidade de utilização de substratos pelo organismo, fazendo com que haja uma melhora na sensibilidade à insulina, controle do peso corporal e otimização do metabolismo energético. Esses ajustes fisiológicos são capazes de aumentar a eficiência na utilização de carboidratos e gorduras durante o exercício físico. ¹²
Mesmo com a obtenção desses dados, ainda existem discussões na literatura acerca da relação entre intensidade do exercício, oxidação de gordura e emagrecimento, especialmente em relação às diferenças entre respostas agudas e adaptações crônicas induzidas pelo treinamento físico. ⁴
Para compreensão dessas respostas metabólicas, diferentes métodos podem ser utilizados, como por exemplo a calorimetria indireta, técnica que avalia o metabolismo energético durante o exercício físico. A sua análise é obtida pelo consumo de oxigênio e a produção de dióxido de carbono, a partir daí é possível estimar a predominância da utilização de carboidratos ou gorduras como fonte energética. ⁷˒¹³
Com a calorimetria indireta é possível realizar uma avaliação tanto dos combustíveis energéticos que o organismo irá utilizar quanto do nível de aptidão física do indivíduo. Esses parâmetros são obtidos a partir de medidas como o VO₂máx, considerado um importante marcador da aptidão cardiorrespiratória e da capacidade aeróbica. Essa variável apresenta ampla aplicação em estudos relacionados à intensidade do exercício, capacidade oxidativa muscular e oxidação de gordura. ⁷
O VO₂máx está associado à eficiência do metabolismo aeróbico e à capacidade oxidativa muscular, favorecendo maior utilização de gordura como fonte energética durante o exercício. Indivíduos fisicamente treinados tendem a apresentar maior eficiência metabólica e melhor capacidade de adaptação ao
esforço físico, refletindo alterações relacionadas tanto ao desempenho quanto à utilização dos substratos energéticos. ¹⁴
É possível observar alterações nos parâmetros de VO₂máx quando o indivíduo apresenta adaptações fisiológicas promovidas pelo treinamento físico regular, sendo essas mudanças mais evidentes no músculo esquelético e no metabolismo energético. Entre essas adaptações destacam-se o aumento da densidade mitocondrial, maior atividade de enzimas oxidativas, melhora no transporte e na oxidação de ácidos graxos e maior eficiência na utilização dos substratos energéticos durante o exercício. ⁸˒¹⁴˒¹⁵
As respostas adaptativas induzidas pelo treinamento sofrem influência de fatores como intensidade, duração e frequência do exercício. Com o passar do tempo, é possível observar melhora progressiva da capacidade aeróbica, do desempenho físico e das respostas metabólicas associadas ao emagrecimento. ⁸
Durante o exercício físico, a utilização de carboidratos e gorduras como fonte energética sofre influência direta da intensidade do esforço. Em exercícios realizados em maior intensidade, observa-se predominância dos carboidratos devido à maior rapidez na ressíntese de ATP, enquanto exercícios de baixa a moderada intensidade tendem a favorecer maior participação da oxidação lipídica. ¹⁵
Com isso, o glicogênio muscular assume um papel importante na reserva energética, especialmente em atividades de moderada a alta intensidade, nas quais ocorre maior degradação desse substrato para suprir rapidamente a demanda metabólica. ¹⁶˒⁵
Junior et al.¹⁷ mostra em sua análise que exercícios moderados, que atingem FC máxima de 55% a 72% ou permanecem na zona FATmax de 60 a 70%, tendem a aumentar significativamente a oxidação de gordura durante a atividade física. Ou seja, para que esse limiar seja atingido, é necessário que o indivíduo alcance a zona estabelecida para que a atividade seja considerada moderada. Nessa intensidade, o organismo se adapta e utiliza mais oxigênio para produzir ATP, causando maior participação dos lipídios nesse processo de queima.
Apesar de exercícios de baixa a moderada intensidade apresentarem maior oxidação de gordura durante sua execução, essa resposta aguda não necessariamente se traduz em maior redução de gordura corporal a longo prazo. Melanson et al.⁴ aponta que a relação entre intensidade do exercício e emagrecimento envolve mecanismos mais complexos, relacionados ao balanço energético global, à disponibilidade de substratos energéticos e às adaptações metabólicas promovidas pelo treinamento físico.
Já Foureaux et al.⁹ afirma que exercícios realizados em maiores intensidades, mesmo apresentando menor participação relativa de lipídios durante sua execução, podem promover maior gasto energético total e maior demanda de recuperação fisiológica. Esse processo está associado ao aumento do consumo excessivo de oxigênio pós-exercício (EPOC), contribuindo para maior gasto energético após a atividade física e adaptações metabólicas relacionadas ao metabolismo oxidativo e ao emagrecimento. ¹⁷
De acordo com a análise de Freitas et al.¹⁸ , indivíduos fisicamente treinados tendem a apresentar maior eficiência na captação e oxidação de ácidos graxos, associada ao aumento da densidade mitocondrial, da capacidade oxidativa muscular e da atividade de proteínas transportadoras envolvidas no metabolismo lipídico. Pois, a resposta metabólica ao exercício físico deve ser interpretada de maneira integrada, considerando intensidade do exercício, disponibilidade de substratos energéticos, capacidade aeróbica e adaptações crônicas induzidas pelo treinamento físico.
[bookmark: 2._Influência_da_intensidade_do_exercíci]É possível observar que o metabolismo energético durante o exercício físico resulta da interação entre características do esforço realizado, disponibilidade de substratos energéticos e adaptações fisiológicas induzidas pelo treinamento. Por esse motivo, compreender a relação entre intensidade do exercício, capacidade oxidativa e utilização de carboidratos e gorduras torna-se fundamental para a interpretação dos mecanismos envolvidos no desempenho físico e no emagrecimento.
A intensidade do exercício físico é um dos principais fatores relacionados à utilização de gordura como fonte energética durante a atividade física. Em exercícios de baixa a moderada intensidade, observa-se maior participação relativa dos lipídios no fornecimento de energia, principalmente devido à predominância do metabolismo aeróbico. Por outro lado, exercícios mais intensos aumentam a demanda energética muscular de forma rápida, favorecendo maior utilização de carboidratos para ressíntese de ATP e reduzindo a participação relativa da gordura durante o esforço. ¹⁵
Estudos demonstram que a oxidação de gordura aumenta progressivamente conforme a intensidade do exercício se eleva, atingindo valores máximos em intensidades moderadas, geralmente entre 55% e 65% do VO₂máx, reduzindo-se em intensidades mais elevadas. Essa diminuição da utilização lipídica está relacionada à menor disponibilidade de ácidos graxos livres, à redução do fluxo sanguíneo para o tecido adiposo e à limitação da capacidade de transporte e oxidação de gordura diante de altas demandas metabólicas. ⁴
Outro fator importante nesse processo é o nível de treinamento físico do indivíduo. Pessoas fisicamente treinadas apresentam maior capacidade de utilizar gordura como fonte energética, inclusive em intensidades mais elevadas de exercício. Essa adaptação está associada ao aumento da densidade mitocondrial, da atividade de enzimas oxidativas e da ação de proteínas transportadoras de ácidos graxos, como CD36 e CPT-1. O treinamento aeróbico favorece maior utilização de triglicerídeos intramusculares e melhora da eficiência do metabolismo oxidativo, contribuindo para aumento da capacidade aeróbica e da oxidação lipídica durante o exercício físico. ¹⁹
Apesar de exercícios de alta intensidade apresentarem menor participação relativa de gordura durante sua execução, protocolos como o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) vêm sendo associados à redução da gordura corporal. Esse efeito parece estar relacionado principalmente ao aumento do gasto energético total e ao consumo excessivo de oxigênio pós-exercício (EPOC),

resultando na elevação do gasto energético mesmo após o término da atividade física. ¹⁰˒⁹˒¹⁷
Isso acontece por conta da atividade do organismo após o exercício realizado. O corpo não retorna ao estado de repouso imediatamente, ele continua trabalhando para voltar ao seu padrão normal. Essa demanda elevada necessita de uma metabolização energética rápida e, nesse caso, a melhor fonte de ATP a ser utilizada de forma instantânea é o carboidrato. Isso não quer dizer que a utilização de gordura será maior durante o exercício, mas sim que o gasto calórico total se torna mais elevado. ¹⁷
Por esse motivo a análise da oxidação de gordura não deve se restringir apenas ao período de execução do exercício físico, pois, o balanço energético, ingestão de carboidratos e exercícios realizados previamente exercem influência sobre o metabolismo lipídico ao longo do dia. Quando há um balanço energético negativo, observa-se aumento da oxidação de gordura, enquanto a maior disponibilidade de carboidratos tende a reduzir a utilização de lipídios como fonte energética. Além disso, exercícios capazes de promover maior depleção de glicogênio favorecem o aumento da oxidação lipídica nas horas subsequentes ao exercício. ⁴
Uma análise feita por Iwayama et al.²⁰ constatou que o estado nutricional também exerce influência importante sobre essas respostas metabólicas. No estudo é possível observar que exercícios realizados após jejum noturno podem aumentar a oxidação de gordura ao longo de 24 horas, por conta da maior depleção transitória de glicogênio e do déficit energético momentâneo provocado pelo exercício. Nesse caso, o glicogênio muscular não atua apenas como reserva energética, mas também como regulador de vias metabólicas relacionadas à oxidação lipídica, envolvendo mecanismos celulares associados à ativação da AMPK e à expressão de genes ligados ao metabolismo de gorduras.
[bookmark: 3._VO₂máx,_adaptações_metabólicas_e_emag]O VO₂máx é considerado um dos principais indicadores da aptidão cardiorrespiratória e da capacidade aeróbica do organismo, estando relacionado à

eficiência do transporte, captação e utilização de oxigênio pelos músculos durante o exercício físico. Valores mais elevados de VO₂máx estão associados ao aumento da capacidade oxidativa muscular, densidade mitocondrial e da utilização de substratos energéticos, especialmente da oxidação de gordura durante o exercício. ¹⁴
As adaptações metabólicas relacionadas ao aumento do VO₂máx ocorrem principalmente em resposta à prática regular de exercício físico. Entre essas adaptações destacam-se o aumento da atividade de enzimas oxidativas, maior capilarização muscular, melhora do transporte de ácidos graxos e maior eficiência na produção aeróbica de ATP, contribuindo para maior utilização de lipídios como fonte energética e melhora do desempenho físico. ⁸
Os estudos de Santisteban et al.²¹ e LIU et al.¹⁰ constataram que o VO₂máx isoladamente não determina completamente o desempenho aeróbico, já que fatores como limiar de lactato, economia de movimento e eficiência metabólica também exercem influência importante no exercício prolongado.
Diferentes protocolos de treinamento podem promover melhora do VO₂máx e efeitos positivos sobre a composição corporal, principalmente quando associados ao balanço energético negativo e à prática regular de atividade física. Exercícios aeróbicos contínuos de moderada intensidade tradicionalmente são associados ao aumento da capacidade oxidativa e da utilização de gordura durante o exercício, sendo frequentemente utilizados em programas voltados ao emagrecimento. ⁴
Em uma meta-revisão realizada por Scribbans et al.⁶, foi possível acompanhar o efeito da intensidade do treinamento sobre o VO₂máx em adultos jovens e saudáveis. Os autores observaram que tanto os grupos submetidos a treinamentos de alta intensidade quanto os que realizaram exercícios de moderada a baixa intensidade apresentaram resultados muito semelhantes em relação ao aumento do VO₂máx. Ou seja, o treinamento mais intenso não promoveu ganhos significativamente maiores nessa variável quando comparado aos protocolos de menor intensidade.

Quando o objetivo é melhorar o VO₂máx, o indivíduo pode se beneficiar de ambos os tipos de treinamento. A principal diferença parece estar no tempo necessário para alcançar essas adaptações, já que protocolos de maior intensidade

costumam exigir menor volume total de treinamento. Esse aspecto ajuda a explicar o crescente interesse pelos protocolos de alta intensidade nos últimos anos. ⁶
Além de fatores relacionados à cultura e às crenças populares sobre qual exercício seria mais eficiente para o emagrecimento, outros aspectos também influenciam a escolha do tipo de treinamento físico. A falta de tempo da população para a prática regular de exercícios contribui para o interesse por protocolos de treinamento intervalado de alta intensidade (HIT). Nesse método, o indivíduo intercala períodos curtos e intensos de atividade com intervalos de recuperação ativa, processo que possibilita adaptações fisiológicas semelhantes ou até superiores às observadas em treinamentos contínuos de moderada intensidade, porém em menor duração de treino. ²²˒¹⁰
Além da melhora da capacidade aeróbica, o HIIT promove adaptações relacionadas tanto ao metabolismo aeróbico quanto anaeróbico. Entre elas destacam-se o aumento do VO₂máx, a elevação do limiar de lactato e adaptações neuromusculares que contribuem para melhora do desempenho, maior tolerância ao esforço e recuperação física mais eficiente, porém esse resultado também é observado em outros protocolos de alta intensidade. ¹⁰
Diferente dos exercícios aeróbicos longos e contínuos, o HIIT exige do organismo uma explosão muscular e maior recrutamento de fibras, fazendo com que ocorra uma resposta hipertrófica muscular. Esse processo favorece a preservação da massa magra e aumenta o estímulo metabólico e muscular, se assemelhando ao treino de força. ¹⁷
Foureaux et al.⁹ analisou o aumento do consumo excessivo de oxigênio pós-exercício (EPOC), frequentemente observado após exercícios realizados em alta intensidade, em seu estudo pode observar que o mecanismo aumentou o gasto energético durante o período de recuperação contribuindo para alterações positivas na composição corporal e na oxidação lipídica após o exercício, mesmo quando a participação relativa da gordura durante a atividade estava menor.
Em estudo realizado por Fernandez et al.²³, indivíduos submetidos a diferentes protocolos de treinamento físico durante três meses receberam acompanhamento  nutricional  associado  ao  exercício.  Os  participantes  foram

divididos em dois grupos: o primeiro realizou treinamento aeróbico em intensidade moderada, aproximadamente 60% do VO₂máx, enquanto o segundo foi submetido a exercícios anaeróbicos de alta intensidade baseados no protocolo de Wingate. ²
Ao final do estudo, ambos os grupos apresentaram redução da massa corporal e do índice de massa corporal. No entanto, o grupo submetido ao treinamento anaeróbico demonstrou maior eficiência na redução da gordura corporal quando comparado ao grupo aeróbico. Esses resultados sugerem que exercícios realizados em maior intensidade podem promover efeitos mais significativos sobre a redução da gordura corporal total, possivelmente em razão do maior gasto energético pós-exercício. ²
Além dos exercícios aeróbicos e intervalados, outras estratégias também vêm sendo investigadas devido aos seus efeitos sobre a composição corporal. O treinamento concorrente, caracterizado pela combinação de exercícios aeróbicos e resistidos na mesma sessão, apresenta resultados favoráveis na redução do percentual de gordura corporal e na melhora da capacidade aeróbica. Da mesma forma, o treinamento resistido pode contribuir para a preservação da massa muscular, aumento do gasto energético e melhora da composição corporal. ²˒²¹
Apesar dos benefícios observados nas diferentes modalidades de treinamento, a literatura demonstra que não existe um protocolo universal considerado ideal para emagrecimento. A resposta ao treinamento depende de fatores individuais, como idade, sexo, composição corporal, condicionamento físico, disponibilidade energética e adesão ao exercício. Dessa forma, a individualização da prescrição do treinamento torna-se fundamental para otimizar resultados relacionados à saúde metabólica, composição corporal e desempenho físico.
Assim, o emagrecimento relacionado ao exercício físico não depende exclusivamente da maior utilização de gordura durante a atividade, mas da interação entre gasto energético total, intensidade do exercício, adaptações metabólicas induzidas pelo treinamento e capacidade aeróbica do indivíduo. Nesse contexto, tanto exercícios contínuos quanto protocolos intervalados de alta intensidade podem promover benefícios importantes para a composição corporal e

para a saúde metabólica, desde que adequadamente individualizados e associados à prática regular de atividade física.


CONCLUSÃO

Conclui-se que não existe uma única estratégia capaz de promover os melhores resultados para a redução de gordura corporal e para a prática de atividade física. Por isso, torna-se importante a individualização do protocolo de treinamento, considerando fatores como disponibilidade de tempo para treinar, características metabólicas, adaptações fisiológicas, composição corporal e objetivos de cada indivíduo.
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