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RESUMO

Este estudo analisou os efeitos de 10 semanas de treinamento contra resisténcia sobre a composi¢ao
corporal de 11 mulheres idosas (68,97 + 5,43 anos). Um grupo de 8 idosas (65, = 4,09 anos) serviu
como controle inativo. A composicao corporal foi verificada através de perimetros, equagdo de dobras
cutdneas, somatdrio de 8 dobras cutdneas e bioimpedancia. O consumo alimentar foi avaliado através
de registro alimentar de 3 dias (energia e macronutrientes). Todas as avaliagées foram realizadas antes
e ap6s 10 semanas de treinamento, consistindo de oito exercicios para o corpo todo, com
aproximadamente 85min de duragao, 3 vezes por semana. No grupo experimental s6 foram verificadas
alteragées significativas (p<0,05) no somatério de 8 dobras cutdneas. O grupo-controle ndo apresentou
diferenca significativa em nenhuma varidvel investigada. Concluiu-se que o programa de treinamento
utilizado ndo foi eficaz para provocar alteragoes significativas estatisticamente na composicao corporal,
detectdveis através das técnicas utilizadas, embora tenha sido observados redu¢do no somatério de 8
dobras cutaneas.

Termos de indexacao: envelhecimento, dobras cutdneas, bioimpedancia, treinamento, composigao
corporal, consumo de alimentos.

ABSTRACT

This study analyzed the effects of a 10-wk resistance training program on body composition in 11
elderly women (68.97 + 5.43 yrs). A control group of 8 women (65.13 + 4.09 yrs) served as inactive
control. The body fat percentage (skinfold thickness and bioelectrical impedance), body-circumference
measurements and sum of skinfolds were assessed before and after 10 weeks. Food intake was assessed
immediately before week 0 and week 10, from 3-day diet records (energy, protein, carbohydrate and
fat). After initial tests, the subjects began a training program consisting of eight exercises for the whole
body. The training program only resulted in decrease in sum of skinfolds (p<0.05). No significant
changes in any variable were observed in the control group. In conclusion, the training program did
not reduce body fat percentage, although it reduced sum of skinfolds.

Index terms: aging, skinfold thickness, training, food consumption, body composition.
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INTRODUGAO

Em varias partes do mundo, o contingente
populacional acima de 60 anos vem aumentando
consideravelmente nas Gltimas décadas. Esse incremento
no ndmero de idosos vem sendo acompanhado por grande
interesse nas alteragoes fisioldgicas normais que incidem
no declinio da capacidade funcional dos varios 6rgaos e
sistemas a medida que avanga a idade.

A interagao de fatores endégenos (interagoes
genéticas e neuroenddcrinas), juntamente com aqueles
decorrentes do ambiente onde o individuo vive, tais como:
nutricdo, doengas, nivel socioecondmico, nivel de atividade
fisica; influenciam essas alteragbes, que nao obedecem a
mesma idade cronoldgica e acontecem em ritmos diferentes
nos varios sistemas (Schroll, 1994).

Assim, muito do declinio associado ao processo de
envelhecimento pode ser resultado do estilo de vida dos
individuos idosos, e ndo apenas uma caracteristica propria
e inevitavel desse processo.

A atividade fisica regular (AFR) e os habitos
alimentares parecem ter efeitos positivos em varias fungoes
fisiolégicas, e vém sendo discutidos em estudos e revisoes,
como elementos fundamentais na melhora da satde e
qualidade de vida dos individuos. Embora seja dificil separar
a contribuicdo de cada fator no processo de envelhecimento,
sabe-se que a AFR e uma alimentagdo apropriada podem
reduzir as perdas fisiolégicas induzidas por doengas e
aquelas associadas a idade, melhorando as fungdes masculo-
-esqueléticas e cardiovasculares (Kendrick et al., 1994).

Uma forma de atividade fisica, que vem sendo
bastante estudada em individuos idosos na Gltima década,
é o treinamento contra resisténcia (TCR). A importancia do
TCR, como uma atividade fisica com repercussoes na
prevencgdo e reabilitagdo de individuos idosos, em
parametros funcionais e metabdlicos como sarcopenia,
osteoporose, obesidade e controle de peso, capacidade
funcional etc., foi reconhecida recentemente por entidades
como o American College of Sports Medicine (American
College...,1998), sendo assim recomendado para esses
individuos.

Seja como prevengao ou reabilitagdo, o
conhecimento das respostas ao TCR nos individuos idosos,
é necessdrio para recomendar e planejar melhores
programas de exercicios fisicos para esse segmento da
populagdo. Observa-se uma grande diversidade nos
protocolos de treinamento utilizados no que diz respeito
aos grupamentos musculares treinados, intensidade,
freqliéncia e periodo de extensdo do treinamento
empregado (Campbell et al., 1994a). Além disso, existe
alguma relutancia em submeter os individuos idosos a TCR
de alta intensidade. Assim, o objetivo do presente estudo
foi avaliar os efeitos do TCR, de intensidade progressiva, na
composicdo corporal de mulheres idosas, usando um
programa classico, habitualmente utilizado para induzir
hipertrofia muscular em individuos adultos, assim como
verificar o consumo alimentar dessas idosas.

CASUISTICA E METODOS
Individuos

O estudo foi realizado com 22 individuos do sexo
feminino, 12 no grupo de intervengao e 10 no grupo-controle
com idade entre 62 e 78 anos, recrutados nas proximidades
da Divisdao de Medicina de Reabilitacao do Hospital das
Clinicas, da Faculdade de Medicina da Universidade de
Sao Paulo, na cidade de Sao Paulo. Todas as participantes
deram sua autorizagdo por escrito, de acordo com as
normas éticas exigidas pela Resolugdo n.196/outubro de
1996 (Conselho Nacional de Sadde).

O protocolo do estudo foi aprovado pelos Comités
de Etica das Faculdade de Satde Publica e Faculdade de
Medicina da Universidade de Sdo Paulo.

Por recomendacdo dos Comités de Etica, o
grupo-controle sé pode ser composto pelos individuos que,
mesmo apds serem informadas dos beneficios do exercicio
fisico, ndo desejassem participar do treinamento. Sendo
assim, a amostra nao foi sorteada, e o grupo-controle foi
composto pelos individuos, que apés a avaliagdo médica
inicial, ndo desejaram participar do treinamento, mesmo
estando aptas.

Os individuos foram submetidos a uma avaliacao
médica inicial, que incluiu exames clinico e bioquimico.
A pressao arterial de repouso foi avaliada em exame clinico
geral, sendo também realizado o ECG (eletrocardiograma)
de esfor¢go em avaliagao inicial seletiva. Foram adotados
como critérios de exclusdo para participar do estudo:
individuos engajados em algum tipo de programa de
exercicio fisico regular nos trés meses anteriores ao estudo;
graves insuficiéncias: cardiaca, coronariana, respiratoria,
renal, e hepatica; artropatias sintomdticas; osteoporose
intensa; diabetes instavel; doengas neurolégicas
incapacitantes; hipertensao arterial grave.

Foi adotado como critério de exclusao, durante a
realizagao do estudo, o individuo que por qualquer motivo,
tivesse trés faltas consecutivas. Os individuos foram
instruidos a nao participarem de outros programas de
exercicio fisico e nao alterar seus habitos do dia-a-dia,
durante a realizacdo deste estudo.

Antropometria

A massa corporal foi medida em balanga eletronica,
marca TANITA de 150 kg de capacidade e sensibilidade
de 100 g, com o individuo vestindo o minimo possivel de
roupa e descalgo. A estatura foi medida com antropdmetro
(STANLEY) fixado a parede, isenta de rodapés ou
irregularidades. O individuo permaneceu ereto, com os
calcanhares, naddegas e cabeca em contato com a parede
e com os olhos fixos num eixo horizontal paralelo ao chao
(Linha de Frankfurt). Duas medidas foram realizadas e a
média utilizada nas analises.

As dobras cutaneas (DC) foram medidas com um
compasso LANGE, com precisdo de 1 mm, no lado direito
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do corpo, em oito locais (biceps, triceps, peitoral,
subescapular, suprailiaca, abdominal, meio da coxa e
panturrilha), segundo a padronizacdo de Lohman et al.
(1988). Trés medidas foram realizadas e a média utilizada
nas andlises.

O somatério das dobras (mm) foi interpretado
como uma estimativa da gordura subcutanea total. Para
estimativa do percentual de gordura (%GC) foi utilizada a
equacgdo de Jackson et al. (1980) para o célculo da
densidade corporal, transformada em %GC através da
equagao de Siri (Jackson et al., 1980).

Bioimpedancia

A impedancia e a reactancia corporal foram
medidas utilizando um analisador de composigao corporal
(método BIA 101Q, RJL Systems, Detroit). A medida foi
realizada como descrito pelo manual do aparelho. As
medidas da resisténcia e da reactancia foram convertidas
em % GC utilizando o programa ComCorp (Larsson &
Prado, sd).

Todas as medidas foram realizadas por profissional
treinado, a autora do estudo, e foram realizadas todas no
mesmo dia para cada individuo.

Ingestao alimentar

Os individuos foram instruidos a se alimentarem
normalmente, a ndao modificarem sua dieta durante a
realizagdo do estudo. Para verificagdo dessa recomendagao
foi utilizado o didrio alimentar de trés dias, incluindo pelo
menos um dia de final de semana, realizado nos periodos
antes do inicio do treinamento (T0) e logo apds 10 semanas;
ap6s o treinamento (TF). O didrio alimentar foi utilizado para
analise do valor energético total, para ingestao de proteina,
carboidrato e gordura, utilizando o programa computadorizado
Virtual Nutri, da Faculdade de Satde Publica da USP (Philippi
et al., 1996).

Protocolo de treinamento

Os individuos foram submetidos a TCR, com
intensidade progressiva, com exercicios dinamicos de
trabalho concéntrico e excéntrico, para membros
superiores, tronco e membros inferiores. O programa de
treinamento teve duragdo de 10 semanas, foi realizado
trés vezes por semana, em dias alternados, com
aproximadamente 85 minutos de duragao, totalizando 27
sessoes. Na semana anterior ao inicio do treinamento foram
conduzidas trés sessdes de exercicio, em dias alternados,
com o intuito de tornar os individuos familiarizados com
0 equipamento e as técnicas dos exercicios. Foram
utilizados aparelhos com sistema de alavancas (Maxiflex
Biodelta, Joinville, SC). Foram utilizados oito tipos
diferentes de exercicios: peito, costas, ombro, biceps,
triceps, coxa, panturrilha e abdome.

Os individuos executaram primeiramente os
exercicios para grandes grupamentos musculares e depois
os demais. Nao foi realizado nenhum tipo de exercicio de
alongamento, antes ou apés o treinamento, e também
nenhuma forma de exercicio para aquecimento de
natureza aerdbica. Apds trés minutos de exercicios de
aquecimento geral, cada individuo executou as seguintes
séries:

- Para os exercicios de peito, costas e coxa, foram
executadas 5 séries de 6 a 10 repetigdes, com cargas
progressivas: a primeira de baixa intensidade, a segunda
de intensidade moderada, e as demais executadas com
uma carga que podia ser utilizada apenas entre 6 e 10
repeticoes (sem contragdo muscular maxima). Quando o
individuo aumentava sua forga ao ponto de realizar 10
repetigdes com facilidade, era adicionada uma nova carga,
suficiente para o niimero de repeticdes voltar ao nivel
inicial. Este nimero de séries e repeti¢oes é habitualmente
utilizado por atletas e técnicos, para estimular a hipertrofia
muscular.

- Para os exercicios de ombro, biceps e triceps
foram executadas 3 séries de 6 a 10 repeti¢des, sendo a
primeira de intensidade moderada e as duas tltimas com
uma carga que podia ser utilizada apenas entre 6 e 10
repetigdes (sem contracdo muscular méxima). Quando o
individuo aumentava sua forga ao ponto de realizar 10
repetigoes com facilidade, era adicionada uma nova carga,
suficiente para o ndmero de repetigdes voltar ao nivel
inicial. O menor nimero de séries para esses exercicios
se justifica pelas suas agoes sinérgicas nos exercicios
anteriores.

- Para os exercicios de panturrilha e abdome foram
executadas 3 séries de 10 a 15 repetigdes, sendo a primeira
de intensidade moderada e as seguintes com uma carga
que podia ser sustentada entre 10 e 15 repeti¢es. Quando
o individuo aumentava sua forga ao ponto de realizar 15
repeti¢oes com facilidade, era adicionada uma nova carga,
suficiente para o niimero de repeticdes voltar ao nivel
inicial. O menor nimero de séries se explica também pelo
sinergismo anterior, e as repetigdes mais altas pelo
consenso técnico de que os resultados sao melhores,
embora nao se tenha uma confirmagdo ou explicagao para
esse procedimento.

Para cada exercicio foi realizado um descanso de
cerca de 2 minutos entre as séries, podendo este tempo
ser prolongado caso a freqiéncia cardiaca ultrapassasse
75% da freqtiéncia cardiaca maxima prevista para a idade,
predita a partir da férmula 220-idade (anos), verificada
apé6s cada série.

Em relagdo a respiragdo, o individuo expirava
durante a contragdo concéntrica e inspirava na contracao
excéntrica, em cada repeticdo. Foram evitadas a apnéia e
a contragao muscular maxima, avaliada pela contragao
muscular isotonica com velocidade lenta, tendendo a
isométrica, devido ao efeito da fadiga.

O treinamento foi conduzido por profissional de
educagao fisica, autora do estudo. Todos os procedimentos
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experimentais foram realizados na Divisao de Medicina
de Reabilitacdo do HC - FMUSP.

Andlise dos dados

A andlise dos dados foi feita de forma descritiva
para todas as varidveis, em cada individuo do grupo de
estudo. Foi calculada a diferenga das médias de cada
varidvel relativas ao momento final menos o momento
inicial, para os dois grupos, e os respectivos desvios-padrao.
A determinacgao da significancia da diferenca entre médias,
foi feita a partir do teste “t” de student. Para o
processamento e andlise estatistica dos dados foi utilizado
o Graphpad Instat. v.2.01.

RESULTADOS

Na amostra inicial do presente estudo, foram
selecionadas 22 mulheres idosas, sendo 12 no grupo
experimental e 10 no grupo-controle. Desse total, trés
idosas abandonaram o estudo antes do término, por
motivos pessoais, sendo uma no grupo experimental e duas
no grupo-controle. Assim a amostra final foi composta de
19 mulheres idosas, 11 no grupo experimental e 8 no
grupo-controle.

A. R. BARBOSA et al.

Observou-se que ndo houve diferengas
significativas (p<0,05) em relagdo ao tempo inicial e final,
no percentual de gordura corporal medido por
bioimpedancia (%GC-BIA) e por dobras cutaneas (%GC-DC),
contudo, verificou-se que o TCR resultou em redugao
significativa (p<0,01), no somatério de 8 DC(2.8DC), (Tabela 1).
Nao foram verificadas alteragbes para o grupo-controle em
nenhuma varidvel investigada.

Quando comparamos o registro alimentar de 3
dias no periodo TO e no TF, observa-se que o grupo
experimental, apresentou alteragdes no valor energético
total ingerido e no consumo alimentar de macronutrientes,
contudo apenas o consumo de lipideos apresentou
diferenga significativa (p< 0,05), (Tabela 2).
O grupo-controle apresentou diferenga significativa (p< 0,05)
no consumo de carboidrato e proteina, comparando-se o
TOeoTF

DISCUSSAO

O programa de treinamento utilizado em nosso
estudo é habitualmente usado por esportistas e atletas com
o objetivo de aumento de massa muscular e forga muscular.
A baixissima evidéncia de lesbes e intercorréncias
patolégicas no treinamento com pesos, quando orientado

Tabela 1. Caracteristicas fisicas e composigdo corporal das mulheres idosas (média e desvio-padrao), dos grupos experimental e controle (Sao Paulo, 1999).

Grupo experimental (n=11)

Grupo Controle (n=8)

T0 p T0 TF p
Idade (anos) 69,91 + 5,43 69,18 + 5,47 ns 65,13 + 4,09 65,63 + 3,93 ns
Massa corporal (kg) 64,12 += 10,78 64,02 = 10,23 ns 71,15 = 9,46 70,83 = 8,67 ns
Estatura (cm) 155,01 £ 5,26 155,04 5,29 ns 157,25 £ 7,11 157,30 £ 7,08 ns
%GC (DC) 29,49 * 496 29,51 5,54 ns 33,16 = 534 33,43 £ 499 ns
%GC BIA 31,82 £ 6,95 30,82 6,49 ns 34,38 £ 4,63 34,98 £ 4,70 ns
>.8DC 185,48 = 51,10 183,76 * 50,56 s 222,04 = 45,83 225,03 + 42,13 ns

s = significativo (p<0,05), ns = nao significativo.

Tabela 2. Valor energético total e consumo de macronutrientes (média e desvio-padrao), dos grupos experimental e controle (Sao Paulo, 1999).

Grupo Experimental (n=11)

Grupo Controle (n=8)

T0 p T0 TF p
Energia (kcal) 1382,10 + 434,93 1520,67 * 469,51 ns 1446,35 = 412,04 1476,22 = 409,11 ns
Proteina (%) 17,85 = 7,05 18,56 = 5,12 ns 19,26 = 4,25 21,53 = 508 s
Carboidrato (%) 52,75 = 13,03 48,48 = 10,39 ns 47,09 + 867 4275 = 867 s
Lipidios (%) 29,41 = 9,10 32,97 £ 9,06 S 33,65 = 8,41 35,43 = 7,18 ns
Proteina (g/kg MC) 096 = 0,32 +* 0,32 ns 096 = 0,16 1,177 £ 0,35 ns

s = significativo (p <0,01), ns = nao significativo.

Rev. Nutr., Campinas, 14(3): 177-183, set./dez., 2001



IDOSAS E TREINAMENTO CONTRA RESISTENCIA 181

corretamente, e a constatacdo de efeitos méaximos nos
objetivos pretendidos, estimularam a idéia de aplicacao
dessa abordagem do treinamento para populagbes idosas.

As medidas antropométricas (dobras cutdneas),
utilizadas neste estudo, sdo de relativo baixo custo e de
facil execugao, podendo estimar a gordura subcutanea em
determinados locais do corpo, de forma razoavelmente
acurada (Lohman et al., 1988), e sdao amplamente
empregadas em estudos com individuos idosos (Nelson et
al., 1996). Contudo, alguns problemas como redistribuigao
e internalizacdo da gordura subcutanea, espessura e
elasticidade da pele, assim como a atrofia dos adipdcitos,
podem contribuir para maior compressdo entre a gordura
e a massa muscular, podendo afetar de forma significativa
a confiabilidade das estimativas da gordura corporal (GC),
em individuos idosos (Albala et al., 1994).

A bioimpedancia BIA é um método de fécil
aplicagao, de alta reprodutibilidade e comumente usada
em estudo de campo, embora fatores como posigao do
individuo, colocagao dos eletrodos, temperatura ambiente,
nivel de hidratagdo e de atividade fisica possam afetar essa
medida (Nelson et al., 1996).

Nao obstante, essas metodologias ndo parecem ser
as mais eficazes para detectar alteragdo nos
compartimentos corporais, em individuos idosos
submetidos a treinamento contra resisténcia.

Os estudos sobre alteragdées do %GC, em
decorréncia do TCR, sdo um pouco contraditérios. Varios
estudos reportaram redugao significativa (Campbell et al.,
1994a; Treuth et al., 1994; Campbell et al., 1999),
enquanto outros ndo observaram qualquer alteragdo nesse
pardmetro (Roman et al., 1993; Nelson et al., 1996).

Um problema na comparagao, entre os diversos
estudos que objetivaram verificar possiveis alteragdes na
composicdo corporal em individuos idosos submetidos a
treinamento contra resisténcia (TCR), é a diversidade dos
protocolos de treinamento.

Além das diferencas na intensidade e no periodo
de extensdo do treinamento, pode-se observar diferencas
entre os grupamentos musculares treinados: o estudo de
Treuth et al. (1994) e o presente estudo utilizaram
protocolo de treinamento para o corpo inteiro; o estudo
de Roman et al. (1993) treinou os membros superiores; os
estudos de Nelson et al. (1996) e Campbell et al. (1999)
treinaram membros superiores, costas e abdome; o estudo
de Meredith et al. (1992) treinou membros inferiores e o
estudo de Campbell et al. (1994a) membros inferiores e
superiores. A duragdo das sessoes de treinamento é um
outro fator que divergiu bastante entre os protocolos, tendo
em vista o nimero de séries executadas e 0s grupos
musculares treinados.

No presente estudo, ndao foram observadas
alteragdes significativas na massa corporal, %GC, assim
como no consumo energético dos individuos, embora
tenha sido verificada redugdo significativa (p<0,01) no
somatério de 8 dobras cutdneas (2.8DC), em decorréncia

do TCR. Os estudos que reportaram diminuigdo no %GC
(Campbell et al., 1994a; Treuth et al.,1994; Campbell et
al.,1999), foram realizados em periodo de tempo superior
ao nosso e utilizaram técnicas de avaliacdo consideradas
mais sensiveis, o que pode ser uma explicacdo para nao
termos detectado redugao significativa no %GC. Ou seja,
dez semanas de treinamento pode nao ter sido suficiente
para detectar alteragbes no percentual de gordura
corporal, através das técnicas utilizadas.

Um ponto importante a ser considerado em relagao
as alteragdes da composicao corporal é o consumo
energético dos individuos, ou mais precisamente o balango
energético. As idosas deste estudo foram instruidas a nao
modificarem sua dieta durante a realizagdo da pesquisa, e
como forma de verificagdo dessa recomendacao utilizou-
-se o diario alimentar de trés dias. Ainda que nao tenhamos
observado alteragbes significativas no valor energético total
ingerido, em conseqtiéncia do treinamento, uma andlise
mais atenta nos valores individuais permite verificar uma
grande diversidade nessa varidvel entre os dois momentos
de avaliagao (TO e TF), no grupo experimental.

Existem algumas limitagdes quanto ao uso do diario
alimentar de trés dias para uma avaliagdo acurada da
ingestao alimentar, apesar de ser bastante utilizada em
estudos (Meredith et al., 1992). Fatores como interpretagao
no tamanho e peso das medidas caseiras, erros nas
anotagoes, alteragao no padrao de ingestdo para simplificar
a medida ou para impressionar o investigador, e até mesmo
a motivagao dos individuos, podem interferir na acuracia
dessa metodologia (Black et al., 1993).

Diferente dos resultados encontrados por nosso
estudo, Meredith et al. (1992), que também utilizaram o
didrio alimentar de trés dias, observaram reducdo nos
valores energéticos, na massa corporal e na gordura
corporal, em 5 individuos submetidos a 12 semanas de
treinamento, mostrando que as alteragdes na composigao
corporal foram resultado do TCR e do déficit na ingestao
energética.

No estudo de Campbell et al. (1994a), assim como
no presente estudo, os individuos mantiveram a massa
corporal estavel, contudo, para que isso ocorresse, foi
necessaria a realizacao de ajustes no valor energético total
ingerido para manter o balanco energético, o que nao
ocorreu no nosso estudo. Campbell et al. (1994a)
demonstraram que o TCR resultou em alteracao substancial
e significativa nas necessidades energéticas didrias dos
sujeitos. Para manter a massa corporal, os individuos
aumentaram em aproximadamente 15,0% o valor
energético total ingerido durante o periodo de TCR, em
relagdo ao consumo verificado no periodo inicial ao
treinamento. Campbell et al. (1994a), verificaram também,
um aumento aproximado de 6,8% na taxa metabdlica de
repouso (TMR) ap6s o TCR.

Apesar de geralmente se acreditar que a duragdo
dos exercicios contra resisténcia é muito baixa e a
intensidade muito alta para haver utilizacdo de gordura

como substrato energético (Treuth et al., 1994), o estudo
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de Essen-Gustavsson & Tesch (1990) mostrou um aumento
na utilizagao de 4cidos graxos livres, glicerol e triacilglicerol
com essa forma de exercicio. Além disso, alguns estudos
ja observaram aumento na sintese protéica (Yarasheski et
al., 1993) e incrementos substanciais no gasto energético
(Melby et al., 1993; Campbell et al., 1994a) ap6s as sessdes
de exercicios contra resisténcia. Esses fatores podem
aumentar a taxa metabédlica de repouso (Melby et al.,
1993), repercutindo na diminuigao do %GC, verificada em
varios estudos. Contudo, no presente estudo ndo foram
obtidos dados que permitam determinar a ocorréncia de
nenhum desses fatores.

O consumo alimentar protéico (g/kg de massa
corporal) das idosas em nosso estudo, ndo apresentou
diferengas entre os dois momentos de avaliagdo em
nenhum dos grupos. Apesar do consumo médio observado,
para o grupo intervengao, ser de 0,96 + 0,32 g/kgMC e
1,12 = 0,32 g/kgMC, para os momentos inicial e final,
respectivamente, podemos observar uma variagdo nos
valores encontrados. No momento inicial, 4 idosas
apresentaram consumo abaixo do recomendado pelo
National Research Council (National Research..., 1989) para
individuos adultos (0,8g/kg), valor novamente verificado
em duas dessas idosas, no momento final.

A recomendacdo do National Research... (1989)
para consumo adequado de proteinas, para adultos de
todas as idades, é de 0,8 g de proteinas de alto valor
biolégico/kg, contudo, esse valor pode nao ser suficiente
para os individuos idosos. Segundo Campbell et al.
(1994b), o balango nitrogenado pode nao ser alcangado
pela maioria dos idosos que ingerem essa quantidade de
proteinas. Apesar de geralmente ocorrer diminuigao da
massa muscular com o avango da idade, os individuos
idosos necessitariam de maior quantidade de proteinas, o
que pode sugerir menor eficiéncia da utilizagdo da
proteina fornecida através da dieta. Assim, a ingestao
protéica diaria entre 1,0 g/kg/dia e 1,25 g/kg/dia forneceria
melhor balango nitrogenado.

Em relacdo ao exercicio fisico, fatores como niveis
muito altos na intensidade do treinamento, redugao no
valor energético total ingerido e reducdo na proporgao
gordura/carboidrato, parecem diminuir a eficiéncia da
utilizacdo de proteinas (Castaneda et al., 1995).

Segundo Castaneda et al. (1995), as pessoas que
consomem quantidades reduzidas de proteina, como o
apresentado por quatro idosas do presente estudo, podem
apresentar diminuigdo continua na oxidagao protéica e
perdas significativas na massa protéica e na eficiéncia do
sistema imunolégico, embora os mecanismos responsaveis
por estas alteragdes nao estejam claros.

Com relagao as alteragdes localizadas da
composigdo corporal, verificadas através das medidas de
dobras cutaneas e perimetros, o presente estudo nao
observou diferencas significativas, em conseqiéncia do
TCR.

As modificagoes nas medidas dos perimetros
podem incluir gordura e/ou musculo, e os efeitos do

exercicio na hipertrofia muscular podem mascarar as
alteragdes na gordura corporal. Ou seja, pode haver
diminuicdo da area de gordura concomitante ao aumento
da area muscular. Esse problema pode ser resolvido com o
uso de técnicas mais sensiveis, como tomografia
computadorizada (TC) e ressondncia magnética (RM),
capazes de detectar possiveis alteragbes em decorréncia
do TCR, em individuos idosos, mesmo quando essas nao
forem detectadas através de antropometria.

Apenas um estudo reportou alteracao significativa
através de medida de antropometria. Frontera et al. (1988)
verificaram um aumento médio de 2,1 cm (p<0,05), no
perimetro do meio da coxa, em 12 individuos idosos,
submetidos 12 semanas de TCR para os musculos flexores
e extensores do joelho.

Contudo, varios estudos (Roman et al. 1993;
Treuth et al. 1994; Campbell et al. 1999) detectaram
alteracao na composicdo corporal localizada, em
conseqiiéncia de TCR, com o uso de TC e RM. Inclusive,
foram verificadas alteragoes em individuos com idade
superior e em periodo de treinamento menor que o
presente estudo (Fiatarone et al., 1990).

Aumentos de 9,0% =+ 4,7% na area muscular do
meio da coxa e, 10,0% = 7,0% na drea do quadriceps,
verificados por TC, foram apresentados por Fiatarone et
al. (1990), em 10 individuos idosos, de ambos os sexos,
com idade média de 90 = 1 anos, ap6s 8 semanas de TCR
de alta intensidade para os musculos extensores do joelho.
Um aumento ligeiramente menor (6,6%) na area muscular
do meio da coxa foi verificado por Treuth et al. (1994),
em estudo envolvendo 13 idosos, submetidos a 16 semanas
de TCR para o corpo todo. Foi também observada uma
redugao significativa (p<0,05) na gordura subcutdnea do
meio da coxa. O maior aumento observado por Fiatarone
et al. (1990), possivelmente pode ter sido devido aos
valores iniciais, pois sua investigacdo estava voltada para
individuos mais fracos, mais idosos e institucionalizados.

Alteragoes similares as pesquisas anteriormente
mencionadas sdo observadas também para membros
superiores. Aumentos de 13,9% para volume muscular do
biceps e 22,6% para a area do mesmo mdusculo, foram
verificados por Roman et al. (1993), através de RM, em 5
idosos submetidos a 12 semanas de TCR de alta
intensidade.

CONCLUSAO

Os resultados obtidos nesta pequisa permitem
concluir o que a utilizagao de exercicios com pesos e sistema
de alavancas, com cargas dificeis para 6-10 repetigdes, seja
uma abordagem segura para ser utilizada com pessoas idosas,
visto a auséncia de lesdes musculo-esqueléticas e
intercorréncias cardiovasculares no presente estudo. O
protocolo de treinamento utilizado nao foi eficaz para
provocar alterages significativas estatisticamente, nos
perimetros e no percentual de gordura corporal, detectaveis
através das técnicas utilizadas no presente estudo,
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bioimpedancia e antropometria, embora tenha sido verificada
pequena redugao significativa (p<0,01) no somatério de 8
dobras cutdneas (X8DC), provavelmente devido a duragao
do programa de TCR. Sugere-se a realizagdo de novos estudos
com duragao superior a do presente estudo e com a utilizagao
de técnicas consideradas mais sensiveis para verificar possiveis
alteragdes na composigao corporal. Sao necessarios também,
estudos com melhor verificagdo da ingestao alimentar dos
individuos, sendo recomendado o controle da dieta e até
mesmo o fornecimento de refei¢oes padronizadas aos
individuos, durante o periodo de treinamento.
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