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Ha aumento do peso corporal nos finais de semana

e nas festas de final de ano? Analise em participantes
de programa de exercicio supervisionado
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RESUMO

Fundamentacao: Acredita-se que o peso corporal (PC) de adul-
tos tende a aumentar fora dos dias Uteis, seja pela maior ingestao
ou pela reducdo de exercicio. Objetivamos verificar se o PC au-
menta nos finais de semana e nas festas de finais de ano. Méto-
dos: Analisamos, retrospectivamente, os dados de 53 adultos (36
homens), com idade entre 38 e 81 anos (64 + 10), freqientando
um programa de exercicio supervisionado — trés a seis sessoes
semanais de 60 minutos, incluindo exercicios aerébicos, de forta-
lecimento muscular e de flexibilidade individualmente prescritos.
Excluiram-se aqueles que faltaram mais de 25% das sessdes, mais
de duas semanas consecutivas ou que faziam uso de diuréticos ou
outras medicagdes capazes de afetar o PC. O PC foi registrado
antes de cada sessao. Foram analisados os dados registrados em
duas semanas do més de novembro e nas duas sessfes pré e
pos-festas de final de ano. Resultados: Houve estabilidade no PC
— (média + erro padrdo) 74,6 + 1,7 vs. 74,6 + 1,7kg -, respectiva-
mente, antes e apos o final de semana (p = 0,382), enquanto hou-
ve um aumento pequeno, porém significativo, com as festas de
final de ano - 74,3 £ 1,7 vs. 74,9 = 1,7kg — (p < 0,001). Ganhos
superiores a 1 e 2% do PC (maximo individual de 3,8%) com as
festas de final de ano foram observados, respectivamente, em
apenas nove (16,9%) e seis (11,3%) dos individuos, com maiores
variagcOes absolutas nos individuos mais pesados. Discussdo: Em
adultos participantes de um programa de exercicio supervisiona-
do, o impacto do final de semana e das festas de final de ano
sobre 0 PC € nenhum ou pequeno e provavelmente restrito a ape-
nas uma parcela pequena dos homens mais pesados. Provavel-
mente o estilo de vida mais saudavel permite com que néo haja
um desequilibrio importante entre a ingestédo de calorias e o dis-
péndio de energia pelo exercicio fisico nas circunstancias estuda-
das.

RESUMEN

¢Hay aumento del peso corporal en las fiestas de final de afio?
Analisis en participantes de un programa de ejercicio supervi-
sado

Fundamentacion: Se dice que el peso corporal de los adultos
tiende a aumentar fuera de los dias (tiles, ya sea por la mayor
ingestion, o por la reduccion del ejercicio. El objetivo es fundamen-
tar si el peso corporal aumenta en los fines de semana y en las
fiestas de fin de afio. Métodos: Analizamos restrospectivamente
los datos de 23 adultos (36 hombres) con edades entre 38 y 81
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afios (64 + 10), frecuentando un programa de ejercicio de tres a
seis sesiones semanales de 60 minutos con ejercicios aerobicos,
de fortalecimiento muscular y de flexibilidad individualmente pres-
criptos. Se excluyeron aquellos que faltaron a mas del 25% de las
sesiones, mas de dos semanas consecutivas o que usaran diuréti-
cos u otras medicaciones capaces de afectar el peso corporal. El
peso corporal fue registrado antes de cada sesion, siendo registra-
do en dos semanas del mes de noviembre y en dos sesiones pre y
post dias de las fiestas de fin de afio. Resultados: Hubo estabili-
dad en el peso corporal (media + error padrén) 74,6 + 1,7 vs. 74,6
+ 1,7 kg —, respectivamente, antes y después del final de semana
(p = 0,382), en cuanto hubo un aumento pequefio, por significati-
vo, con las fiestas de fin de afio — 74,3 + 1,7 vs. 74,9 + 1,7 kg — (p
< 0,001). Los aumentos superiores a 1 e 2% del peso corporal
(maximo individual de 3,8%6) con las fiestas de fin de afio fueron
observados, respectivamente, en apenas 9 (16,9%) y 6 (11,3%)
dos individuos, com mayores variaciones absolutas los individuos
mas pesados. Discusion: En adultos participantes de un programa
de egjercicio supervisado, el impacto final del fin de semana o de
las fiestas de fin de afio sobre el peso corporal es ninguno o pe-
quefio y probablemente restringido a una porcion muy pequefia de
dos hombres muy pesados. Probablemente el estilo de vida salu-
dable permite que no halla un desequilibrio importante entre la
ingestion de calorias y la utilizacion de energia por el ejercicio fisi-
co en las circunstancias estudiadas.

INTRODUCAO

Dentre as variaveis bioldgicas, o peso corporal talvez seja a mais
comumente medida. Normalmente, acredita-se que a manuten-
¢do do peso corporal no adulto dentro de limites estreitos repre-
sente um sinal de boa saude. Enquanto no inicio da vida adulta
parece haver um equilibrio entre a ingestdo de calorias e o gasto
energético, com o passar dos anos, primariamente em funcgéo da
perda da massa muscular e da forca (quadro clinico denominado
de sarcopenia) e conseqientemente reducdo do metabolismo ba-
sal, esse equilibrio tende a desaparecer e surge um predominio
relativo do componente de consumo caldrico, levando a um incre-
mento lento e progressivo do peso corporal. Este aumento é pro-
porcionalmente maior de gordura corporal, que tende a se acumu-
lar na regido central do corpo. Dados recentes sugerem que ha
mais de um bilhdo de individuos com excesso de peso ou obesida-
de, alcangando niveis majoritarios em algumas populacdes, como
a norte-americana®?.

Exercicio fisico regular e dieta hipocalérica tém sido utilizados
com éxito para a reducgéo dos niveis de obesidade e de algumas de
suas co-morbidades associadas, como a dislipidemia e a sindrome
metabdlica®3. Particularmente, causam preocupacgao adicional a

181



irregularidade e a compulsao alimentar que levam a grandes varia-
¢cOes de peso corporal em curto periodo de tempo, situagdes es-
sas nas quais o exercicio fisico regular também parece oferecer
beneficio, especialmente se associado a terapia cognitiva compor-
tamental®“>).

Muitos dos praticantes ou candidatos a pratica de programas
regulares de exercicio fisico almejam uma reducéo do peso corpo-
ral. Em geral, participantes deste tipo de programas, com ou sem
orientacdo nutricional especializada, tendem a auferir beneficios
de salde, incluindo a possibilidade de reducdo de peso e de gor-
dura corporal®. Contudo, 0 acompanhamento do peso corporal pode
se tornar dificil em fungéo de sua variabilidade no cotidiano, decor-
rente de mudancgas no estado de hidratacdo e de alimentagéo do
individuo. Em adendo, a medida do peso corporal pode ser avalia-
da utilizando diferentes e variados protocolos.

O nosso padrao alimentar tende a variar especialmente entre
finais de semana e dias Uteis"®. Naqueles que freqiientam habi-
tualmente um programa de exercicio durante a semana, hd um
receio de que nos finais de semana, especialmente naqueles que
nao conseguem ou ndo podem se exercitar nesses dias possa ocor-
rer um aumento do peso corporal, com uma tendéncia inversa no
decorrer da semana, dias em que eles seriam fisicamente mais
ativos e com menor tendéncia a exageros alimentares. Essas even-
tuais mudancas desfavoraveis de peso corporal poderiam ser ain-
da maiores durante periodos de festividades, especialmente nas
festas de final de ano.

Considerando a relevancia pratica dessas questoes, objetivamos
estudar se de fato ha aumento no peso corporal durante os finais
de semana e com as festas de finais de ano em individuos adultos
participantes de um programa de exercicio supervisionado.

MATERIAIS E METODOS

O presente trabalho caracterizou-se por um estudo de segui-
mento, em que foram analisados retrospectivamente individuos
que freqiientaram regularmente um programa de exercicio super-
visionado — trés a seis sessdes semanais de aproximadamente
uma hora, incluindo 30 a 40 minutos de exercicios aerdbicos, duas
séries de seis a oito repeti¢cdes de oito a doze exercicios de forta-
lecimento muscular e de uma série de exercicios de flexibilidade
predominantemente estaticos, sempre individualmente prescritos.
A prescri¢do era inicialmente baseada na condigéo clinica do indivi-
duo determinada a partir de uma avaliagdo médica inicial especifi-
ca para o programa de exercicio supervisionado, que incluia um
teste cardiopulmonar de exercicio com determinacéo do limiar anae-
rébico. Posteriormente, essa prescricdo passava a ser reavaliada
com base nos resultados das sessfes anteriores e na condigdo
clinica do individuo que antecedia a realiza¢éo da sesséo de exerci-
cio.

Somente foram incluidos os individuos que participaram de pelo
menos oito sessdes mensais de exercicio nos meses de novem-
bro e dezembro (antes das festas) de 2002, as duas primeiras ses-
sdes de janeiro de 2003 e que ndo se ausentaram por mais de 15
dias do programa durante o periodo do estudo. Foram ainda exclui-
dos aqueles que estavam em uso de diuréticos ou outras medica-
¢Oes destinadas especificamente a reduzir o peso corporal e ainda
aqueles que pesassem mais do que 150kg, fora da faixa de medi-
da da nossa balanga. Foram assim incluidos dados de 53 indivi-
duos (36 homens e 17 mulheres), com idade entre 38 e 81 anos
(64 = 10).

O peso corporal foi registrado no inicio de cada sessdo, com
resolucdo de 0,1kg, usando sempre a mesma balanga Personal
Line (Filizola, Brasil) e nas mesmas condi¢6es de vestimenta. Para
efeito de analise estatistica foram objetivamente identificados: a)
para comparacéo dos pesos corporais pré e pos-finais de semana,
os dados da Ultima e da primeira sessdo de exercicio em duas
semanas consecutivas e calculada, respectivamente, a média dos
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mesmos e b) para comparacédo dos pesos corporais pré e pos-fes-
tas de final de ano. Diferencas entre as médias das medidas de
peso corporal foram testadas pelo teste-t emparelhado e coefi-
cientes de correlacdo momento-produto de Pearson foram calcu-
lados quando apropriado. Para todos os procedimentos estatisti-
cos foi aceito 5% como nivel de significancia.

RESULTADOS

Houve estabilidade no peso corporal — (média + erro padrao)
74,6 = 1,7 vs. 74,6 = 1,7kg —, respectivamente, antes e apds o
final de semana (p = 0,382) (figura 1), enquanto houve um aumen-
to pequeno, porém significativo, do peso corporal apos as festas
de finaldeano-74,3+ 1,7 vs. 74,9 =+ 1,7kg — (p < 0,001) (figura 2).
Do total de individuos estudados, cerca de 70% (n = 37) ganharam
peso com as festas de final de ano.
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Ganhos superiores a 1 e 2% do peso corporal (maximo indivi-
dual de 3,8%) com as festas de final de ano foram observados,
respectivamente, em nove (16,9%) e seis (11,3%) individuos, ocor-
rendo maiores variagcdes absolutas nos individuos mais pesados.
Os ganhos superiores a 1% foram muito mais comuns nos ho-
mens do que nas mulheres — 32% (n = 12) vs. 8% (n = 3), enquan-
to ndo se caracterizou uma relagdo com a idade.

DISCUSSAO

O delineamento experimental mais valorizado cientificamente é
0 que contempla randomizagao dos individuos, existéncia de um
grupo controle adequado e a apresentacdo duplo-cego. Contudo,
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muitas vezes, esse delineamento nao é viavel ou pode até mesmo
ser prejudicial a realizacao e interpretacao do estudo. Variaveis re-
lacionadas ao estilo de vida, tais como, habitos e atitudes alimen-
tares e de exercicio, sdo moduladas voluntariamente pelos indivi-
duos, podendo ser fortemente influenciadas por acdes externas.
No nosso caso especifico, uma abordagem prospectiva em indivi-
duos participantes e ndo-participantes de um programa de exerci-
cio supervisionado sobre medidas do peso corporal introduziriauma
variavel relevante e de controle individualmente ndo-quantificavel.
Dessa forma, optamos por um delineamento retrospectivo, no qual
pudéssemos selecionar cuidadosamente os individuos que atendi-
am determinados critérios e assim eliminando o provavel efeito do
conhecimento prévio de que medidas repetidas seriam realizadas,
sobre o peso corporal antes e apos finais de semana ou festas de
fim de ano. Com essa estratégia, perdemos a possibilidade de ter
um grupo controle e assim comparar o impacto da participagdo em
um programa de exercicio medicamente supervisionado com a
auséncia de participagdo. Considerando essa limitagdo, 0s nossos
resultados devem ser analisados como algo que pdde ser observa-
do em individuos participantes de um programa, sem qualquer ila-
¢do sobre o que poderia ter acontecido com individuos que nao
participam de um programa dessa natureza.

Contrariando a expectativa inicial, 0s nossos resultados indica-
ram uma manutencdo do peso corporal dos individuos apés os fi-
nais de semana, o que provavelmente pode ser explicado pela préa-
tica regular de exercicio fisico e maior atencéo e cuidado com a
dieta, e consequentemente habitos de vida mais saudaveis mes-
mo nos dias em que eles nédo participavam do programa de exerci-
cio supervisionado. Em uma abordagem um pouco distinta, Schai-
rer et al.® também observaram que participantes de programas de
exercicio tendem a manter-se fisicamente mais ativos durante as
horas de lazer. Em adendo, pode-se esperar que as habituais varia-
¢Oes alimentares tipicas de dias Uteis e finais de semana™% nao
tendam a ocorrer de modo apreciavel em nossos individuos que
participam de um programa de exercicio supervisionado.

Por outro lado, o aumento pequeno, porém significativo, do peso
corporal com as festas de final de ano pode ter ocorrido devido a
uma reducgdo na pratica de exercicio fisico e de um “tradicional”
aumento na ingestdo caldrica associada a esses eventos festivos.
E interessante observar que nesse contexto, os homens tende-
ram a apresentar um maior aumento do peso corporal quando com-
parados as mulheres, o que talvez possa ser devido a uma menor
ingestdo caldrica por parte das mulheres, funcdo de uma maior
preocupacdo das mulheres com a manutencéo do peso corporal e
de sua estética®. Ja os individuos mais pesados apresentaram
uma maior variagdo do peso corporal, provavelmente por terem
uma maior dificuldade em manter a ingestao caldrica no periodo
das festas, quando comparado aos dias em que freqlientam o pro-
grama de exercicio supervisionado.
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Ainda que a medida do peso corporal e a participa¢do no progra-
ma de exercicio tenham sido bem controladas, esse estudo apre-
senta uma série de limitagbes metodoldgicas. Inicialmente, nao
foi controlada ou argiiida a dieta ou a pratica de exercicio fisico e
atividade fisica fora do programa. Também né&o foi controlado o
tempo de participacdo anterior no programa de exercicio, ja que a
amostra estudada incluia individuos com tempos de participagdo
entre varios anos e algumas poucas semanas. Em adendo, ndo
foram obtidas medidas mais precisas de composi¢do corporal ou
de perfil laboratorial que pudessem ampliar as implicagdes ou in-
terpretagdes dos resultados observados. Particularmente, teria sido
de interesse observar se os nossos individuos, aparentemente com
atitudes adequadas quanto a exercicio e dieta nos dias em que nado
freqlientam o programa de exercicio supervisionado, apresenta-
vam as mesmas pioras encontradas em valores de laboratério para
medidas colhidas nas segundas-feiras quando comparadas aos
outros dias da semana nos pacientes estudados por Urdal et al.®.

CONCLUSAO

Apesar das limitagBes elencadas acima, conclui-se que em adul-
tos participantes de um programa de exercicio supervisionado o
impacto do final de semana e das festas de final de ano sobre o
peso corporal é nenhum ou pequeno e provavelmente restrito a
apenas uma parcela pequena dos homens mais pesados. Acredi-
ta-se que o estimulo para a adogao de um estilo de vida saudavel
atual nesses individuos permite com que ndo haja um desequili-
brio importante entre a ingestéo de calorias e o dispéndio de ener-
gia pelo exercicio fisico nas circunstancias estudadas.

Outra possibilidade tedrica para os nossos resultados é que a
pratica regular de exercicios aerébicos e de fortalecimento muscu-
lar, minimize a sarcopenia normalmente observada nos individuos
dessa faixa etaria®, o que, em tese, poderia facilitar a manuten-
¢do de um metabolismo mais alto mesmo nos dias em que nao é
feito exercicio fisico, reduzindo a possibilidade de ganho aprecia-
vel de peso corporal.

Finalmente, deve-se enfatizar que esses resultados foram obti-
dos em individuos que praticam regularmente exercicio fisico. A
generalizacdo destes dados para a sociedade ndo é possivel, uma
vez que ndo estudamos um grupo controle formado por individuos
sedentarios. Acredita-se que, com o aumento dos niveis de preva-
Iéncia de sedentarismo e de obesidade, devam ser esperadas
maiores variagdes no peso corporal. Uma sugestao de estudo se-
ria comparar o comportamento do peso corporal nessas situacdes
entre individuos fisicamente ativos e sedentarios.
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