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COMPOSICAO CORPORAL, CONSUMO MAXIMO DE OXIGENIO, FORGA MAXIMA E
METABOLISMO GLICEMICO EM PESSOAS DE MEIA IDADE EUTROFICOS, COM EXCESSO DE
PESO E DIABESTES TIPO 2 APOS TREINAMENTO COMBINADO
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Resumo

O objetivo desse estudo foi analisar a mudanca na composicdo corporal, consumo maximo de oxigénio, forca maxima e
metabolismo glicémico em pessoas de meia idade,apés periodo de treinamento. Os voluntarios foram dividos em trés
grupos, grupo eutréfico (GE), grupo obeso (GO) e grupo obeso diabético tipo 2 (GOD). Foram realizadas 16 semanas de
treinamento combinado (TC), sendo TF (treinamento de forca) e TA (treinamento aerdbio) realizados na mesma sesséo.
Houve mudancas positivas em todos os parametros analisados, confirmando o TC como tratamento nao farmacolégico.
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Introdugao varsvel |—oE 019 [ GOD@ELn [ G0z
A obesidade e a diabetes tipo 2 (DM2) séo as doencas ldade
crénicas néo transmissiveis (DCNTs) que mais (anos) 52,00 + 6,02 51,06 + 3,94 51,52 £ 5,24
aumentaram a incidéncia nos ultimos anos. O estilo de [ \5ssa 93.12
vida é o fator que mais contribui para isso, ocorrendo um | corporal | 67,92 * | 68,35+ 1 84,00+ 83,18 + + 91,97 %
aumento da ingestéo caldrica e diminuicdo do gasto (k) 10,47 11,01 12,64 12,59 12,34 11,65
energético por conta do sedentarismo. A pratica regular IMC 22,15+ | 24,68+ | 2956+ | 29,15+ | 32,00 | 31,62
de exercicio fisico é a terapia ndo farmacolégica mais | (kg/m?) 6,10 2,08* 3,56 3,50 +2,02 1,85
recomendada contra essas DCNTS. Glicemia | 88,38 + | 88,75+ | 14829 | 1209 | 9235 | 9320+
Assim, o objetivo deste trabalho foi analisar as | (mg/dL) 901 | 777 | +54.68 31i75* +12,93 | 11,89
mudancas nas variaveis de composi¢do corporal, VOumE :
consumo méaximo de oxigénio (VO2max), forca maxima (ml/zkg/n:(i 26,66+ | 29,49+ | 22,02+ | 2522+ | 23,59 | 25,02
e metabolismo glicémico em pessoas de meia idade n) 4,90 5,58* 4,78 515* | +4,14 | 522*
eutréficas, com excesso de peso e diabetes tipo 2. 1F;';Aels::g 17071 23%,57 190.75 24(1,65 214,53 | 308,00
. . +65,80 . +74,83 . +53,78 | +81,21*
Resultados e Discussao f‘Rg& 80,82 84,88
Um total de 57 voluntarios foram recrutados e Supino | 26:87%| 3525+ | 28,13+ | 3521 + | 36,00+ | 48,35+
distribuidos entre os grupos. As avaliacdes realizadas (lfg) 16,24 19,55* 12,98 14,54* | 15,90 19,72*
estdo representadas na figura 1. o 84,68+ | 83,53 & | 96,76 * | 94,24 | 102,05 | 99,65 *
- - m) | “7o2 | 7019 | 971 | 947* | 7,68 | 845*
PRE | 16 SEMANASDETC | POS CA (om) | 9L79% | 8911+ 101,82 [ 98,76 % | 11084 | 106,11
. ' 8,03 8,74* +8,65 7,91* +9,35 | +9,43*
c 102,63 | 100,53 | 106,06 104,71 | 116,65 | 114,25
A A QM) | +507 | +6,15% | +6,42 | +5,63* | +7,73 | +8,62*
o ® "égfj: 20,18+ | 19,01+ | 29,76 + | 28,55+ | 39,36 | 37,35
¥ avaliagses funcionais (VO2max e 1RM) (Kg) 6,10 6,12 6.85 6,79* £8,54 8,23
A Avaliagdes de composigdo corporal Massa
. Coletas de Sangue em jejum Magra 47,04 + 48,76 + 53,43 + 54,54 + 52,99i 54,50 +
11,02 11,24* 10,73 11,26* 10,72 11,24*
Figura 1. Avaliagbes Realizadas (Kg)
Legenda: IMC = indice de massa corporal; VO2max =

O TC consistia em 40 minutos de TF (7 exercicios — consumo maximo de oxigénio; 1RM = teste de 1 repeticdo

3 séries de 10 a 12 repeticbes), seguido de 35 minutos
de TA (45 a 60% do VO2méx), 3 vezes por semana,
durante 16 semanas.

Os resultados obtidos estdo na tabela em média +
desvio padrdo. Houve uma diminuicdo significativa na
massa gorda, circunferéncia de cintura, abdémen e
quadril, além de um aumento da massa magra, VO2max
e forca maxima em todos os grupos, devido a pratica
regular de exercicio fisico. Também houve uma
diminuicAo na glicemia do grupo diabético,
comprovando que o programa de TC foi eficaz para a
melhora desses parametros nessas populacdes.

méaxima; CC = circunferéncia de cintura; CA = circunferéncia
de abddmen; CQ= circunferéncia de quadril. *diferenca
significativa em relagdo ao momento pré (p<0,05).
Conclusdes
Concluimos o TC foi eficiente para promover mudangas
positivas no VO2max, forca maxima,
composicao corporal e metabolismo glicémico de
pessoas na meia idade com e sem obesidade e diabetes
tipo 2, contribuindo para a reducdo do sedentarismo e
melhora da sadde dessas pessoas.
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