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O exercicio fisico e o apetite apresentam uma relagéo de suma importdncia, pois os mesmos desempenham
papel essencial no balango energético, por exemplo, a atividade fisica regular e sua associagéo com diversas
adaptacgdes fisioldgicas. O objetivo do estudo foi avaliar a influéncia do exercicio fisico na redugéo do apetite
em individuos treinados, bem como apresentar suas comprovagdes cientificas quanto a ingestdo energética e
as respostas hormonais reguladoras. Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, com andlise em estudos
publicados nos ultimos cinco anos, pesquisados em bases fidedignas como: Pubmed (National Library of
Medicine), Medline (Medical Literature Analysis and Retrieval System Online) e SCIELO (Scidentific Eletrénic
Library Online. Através de uma minuciosa pesquisa em referenciais tedricos, foram selecionados 18 artigos nos
quais se relacionavam com a temdtica. Apds a utilizagdo dos critérios de incluséo e excluséo, 9 artigos foram
selecionados para compor o corpus deste estudo. Todas as pesquisas selecionadas foram lidas na integra e
foram constituidas por dados que corroboraram positivamente com os resultados, sendo dispostos em tabelas.
Péde-se observar que a grelina acilada diminuiu, o peptideo YY (peptideo que inibe o apetite) e peptideo 1 do
tipo glucagon GLP-1 (potente regulador do apetite) aumentaram imediatamente apds o exercicio, ocasionando
uma redugdo na fome e no desejo de comer, enquanto que os niveis de saciedade e plenitude foram
significativamente menores apds exercicio.

Physical exercise and appetite have an extremely important relationship, as they play an essential role in the
energy balance, for example, regular physical activity and its association with various physiological
adaptations. The aim of the study was to evaluate the influence of physical exercise on reducing appetite in
trained individuals, as well as presenting their scientific evidence regarding energy intake and hormonal
regulatory responses. It is an integrative literature review, with analysis in studies published in the last five
years, researched on reliable bases such as: Pubmed (National Library of Medicine), Medline (Medical
Literature Analysis and Retrieval System Online) and SCIELO (Scidentific Eletrénic Library Through a thorough
search of theoretical references, 18 articles were selected in which they related to the theme.After using the
inclusion and exclusion criteria, 9 articles were selected to compose the corpus of this study. in full and consisted
of data that positively corroborated the results, being displayed in tables. It was observed that the acylated
ghrelin decreased, the peptide YY (peptide that inhibits appetite) and peptide 1 of the type glucagon GLP-1
(potent appetite regulator) increased immediately after exercise, causing a reduction in hunger and the desire
to eat, while s of satiety and fullness were significantly lower after exercise.

INTRODUCAO

N

fisiologicas, como: a sensibilidade aprimorada a insulina,

sensibilidade a leptina, pressdo arterial, ajustes na

hipercolesterolemia, metabolismo do substrato e composicdo

O exercicio fisico apresenta grande importancia na
reducdo da morbidade e mortalidade por todas as causas,
além de auxiliar no controle de peso. O treinamento fisico e o
apetite apresentam uma relagdo de suma importancia, pois,
os mesmos desempenham papel essencial no balango
energético, como por exemplo, a atividade fisica regular e
treinamento fisico sdo associados a diversas adaptacdes

corporal, algumas das quais foram propostas como

mecanismos envolvidos no comportamento alimentar.
Estudos cientificos tendem a se concentrar nas respostas do
apetite ao exercicio, ao invés dos niveis habituais de atividade
fisica em si (BEAULIEU et al, 2016).

Atletas competitivos geralmente sofrem perda de apetite
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quando treinados sob exercicio excessivo e continuo (PEREZ,
2018). Desse modo, como essa perda de apetite é um sintoma
conhecido pelo excesso de treinamento, a pratica de
atividade diaria prolongada de alto volume parece causar um
disturbio fisioldgico no sistema regulador do apetite. Segundo
o nivel de intensidade fisica, a perda de apetite em atletas
pode afetar a ingestdo adequada de energia e nutrientes,
podendo resultar em uma recuperac¢do inadequada (KOJIMA
et al, 2017). O alcance excessivo (ndo-funcional) induz uma
diminuigdo da capacidade de desempenho a curto prazo, e os
sinais iniciais de alcance excessivo podem se tornar aparentes
apods apenas algumas semanas de treinamento intenso. Isso
pode ter implicagdes importantes para os atletas que
participam de um campo de treinamento intensivo de curta
duragdo e alto volume. Para evitar o desenvolvimento de
sindrome de alcance excessivo ou excesso de treinamento, é
importante que os atletas entendam a correlagdo entre
mudanga no apetite e sinais precoces de estresse no
treinamento (OSHIMA et al, 2017).

A ligacdo do exercicio fisico com os mecanismos
fisioldgicos que controlam o apetite e a ingestdao de energia
tem sido estudada em larga escala. E amplamente
reconhecido que o exercicio desempenha um papel
proeminente no gerenciamento de peso, contribuindo assim
para um balango energético negativo, aumentando o gasto
calérico, tendo uma influéncia favoravel na sensibilidade da
regulacdo do apetite, na quantidade total de energia
consumida, no sentimento de fome, na plenitude e nos niveis
circulantes de varios hormonios relacionados ao apetite,
contudo, existem controvérsias de que os beneficios do
treinamento fisico para a regulagdo do apetite podem ser
otimizados através da manipulagdo do tipo especifico de
exercicio utilizado (SIM et al, 2015).

Algumas evidéncias cientificas sugerem que o exercicio
agudo pode ndo estimular alteragdes compensatorias
imediatas no apetite, na ingestdo de energia e em hormdnios
reguladores do apetite em individuos com sobrepeso ou
obesidade. Desse modo, é possivel que as respostas do
apetite ao exercicio possam diferir entre individuos de acordo
com sua classificagdo nutricional. Estudos realizaram uma
comparacdo direta com individuos de baixo peso, sobrepeso
e com obesidade em relagdo ao exercicio fisico. Nos dois
grupos ocorreram alteragGes simultdaneas na grelina acilada
ou no apetite, no entanto, pesquisas adicionais sdo
necessarias para entender e comparar a regulacdo do apetite
de individuos treinados nas diversas fases da vida (DOUGLAS
et al, 2017).

Portanto, o objetivo deste estudo foi avaliar a influéncia
do exercicio fisico na reducdo do apetite em individuos
treinados, bem como apresentar

suas comprovacdes

cientificas quanto a ingestdo energética e as respostas

hormonais reguladoras.
METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo da literatura baseada na andlise
de artigos referentes ao efeito do exercicio fisico no apetite
em pessoas treinadas. Para tanto, foram analisados artigos
cientificos publicados em 3 bases de dados cientificas:
Pubmed (National Library of Medicine) e a Medline (Medical
Literature Analysis and Retrieval System Online) em julho de
2020. A busca por essas bases de dados ocorreu devido a
importancia dos contelddos abordados nas revistas de
circulagdo nacional e internacional. Foram usados os
seguintes descritores e operadores booleanos com suas
combinagdes em portugués e inglés: “exercicio e apetite”
(exercise AND appetite), “alteragdes do apetite” (appetite
changes), “treinamento fisico e saciedade” (physical training
and satiety).

Os critérios de sele¢do dos artigos foram feitos pelo ano
de publicacdo do trabalho, incluindo as pesquisas publicadas
entre 2015 a 2020, pelos idiomas portugués e inglés, e pelo
conteudo do estudo na qual relacionasse o apetite em
individuos treinados.

ApOs a pesquisa nas bases de dados, foram selecionados
18 trabalhos. Em seguida, fez-se uma analise por titulo e por
resumos. Os artigos selecionados foram analisados para
verificar se atendiam aos critérios de inclusdo, englobando
aqueles que expuseram um estudo delineado, completo e
com resultados eficazes. Foram descartados aqueles estudos
que se tratavam de resenhas, comentdrios e outros textos que
estudavam apenas os conceitos e a terminologia da palavra
apetite. Também foram excluidos trabalhos realizados a partir
de entrevistas, artigos repetidos ou que nao contemplassem
os critérios predefinidos. Foram selecionados entdo 9 artigos
para o desenvolvimento dos resultados, conforme a figura 1.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Na tabela 1 pode-se observar a distribuicdo dos artigos,
conforme o autor, ano, titulo, objetivo, tipo de estudo e
resultados.

A fim de uma maior compreensdo sobre o treinamento e
0 apetite para a saude global dos individuos, procurou-se
apresentar uma tabela sintese com a correlacdo dos
hormonios grelina e cortisol no treinamento fisico. Nesse
sentindo, entende-se que um treinamento intenso vai
aumentar o cortisol (horménio do estresse) e por
consequéncia diminuir a grelina (hormonio da fome), fazendo
com que assim, o individuo submetido ao treinamento
intenso tenha o apetite reduzido.

Howe et al. (2016), realizou um estudo no qual investigou-
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se o efeito da intensidade do exercicio nas respostas do

apetite e dos hormonios intestinais em mulheres submetidas

ao um treinamento de alta intensidade, com énfase na

resisténcia. O estudo foi desenvolvido com 15 atletas de

Tabela 1. Distribuigdo de resultados referentes ao periodo de 2016 a 2020 segundo o autor, ano, titulo, objetivo, métodos e resultados.

Autor/ano

Titulo

Objetivo

Métodos

Resultados

Howe et al,
2016.

No Effect of Exercise
Intensity on Appetite in
Highly-Trained
Endurance Women

Investigar o efeito da
intensidade do exercicio
nas respostas do apetite

e dos hormdnios
intestinais em mulheres
submetidas ao
treinamento de
resisténcia.

Mulheres altamente treinadas
completaram crises isocaldricas
de intensidade moderada e
esteira de alta intensidade
funcionando na mesma hora do
dia. O sangue foi coletado antes
do exercicio, imediatamente apds
o exercicio e a cada 20 minutos
pelos proximos 60 minutos.

A grelina acilada diminuiu e
PYY3-36 e GLP-1 aumentaram
imediatamente apds o
exercicio e as avaliagbes de
fome e desejo de comer
reduziram apds o exercicio
indicando supressdo no
apetite.

Charlot;
Chapelot,
2018.

Comparison of energy-
matched high-intensity
interval and
moderateintensity
continuous exercise
sessions on latency to
eat, energy intake, and
appetite

Avaliar se os efeitos do
Hllex nos trés principais
componentes do
comportamento
alimentar diferem dos
exercicios continuos de
intensidade moderada
(MICex) correspondente
ao gasto energético.

Foi realizado com 15 homens com
peso normal em trés sessdes em
ordem contrabalanga: Hilex
(periodos de 30s a 90% do
VO2max intercedeu com sessdes
de 60s a 35% de VO2mas por
20min), MICex (42% de VO2mas
por 40min) e um repouso. O
apetite foi avaliado em quatro
escalas analdgicas (fome, desejo
de comer, plenitude e consumo
potencial) a cada 15min.

Apos o exercicio continuo de
corrida ou ciclismo com
intensidade moderada a

vigorosa, foi observado uma

reducdo transitoria da fome
imediatamente logo apds o
exercicio.

Zuraikat et al,

Comparing the portion
size effect in women
with and without
extended training in

Avaliar se o efeito do
tamanho da porgdo na
ingestdo em um
ambiente controlado foi

Foi realizado com 39 mulheres,
apresentando sobrepeso e
obesidade do Portion-Control
Strategies Trial, 34 controles com

Observou-se que os
participantes treinados
apresentaram uma ingestdo
de energia menor em todas
as refeigBes, entretanto, foi
alcangado, ndo limitando a

2018. ) atenuado em sobrepeso e obesidade e 29 ; )
portion control: A follow- L : quantidade total consumida
: participantes treinados controles com peso normal, -
up to the PortionControl - ) A nas refeicdes, mas
. ) em comparagdo com sendo dois grupos de treinadas e A «
Strategies Trial - B o : consumindo uma proporgdo
controles ndo treinados. ndo treinadas. . .
maior de alimentos com
baixo ED.
Investigar o papel O estudo com os ratos Wt,
horménal e seus Foram utilizados dois modelos de demonstraram efeito no
receptores, o horménio ratos em esteira rolante para impacto do sistema grelina,
Ghrelin mediates do crescimento receptor caracterizar as alterag8es na na resisténcia ao exercicio e
Mani et al, exercise endurance and de secretagogo (GHSR. grelina plasméatica com o alteragdes induzidas pelo
2018. the feeding response Receptor da grelina), na exercicio, avaliando o papel do exercicio apos a ingestdo
post-exercise. medigdo dos efeitos do sistema grelina e glicemia apds o alimentar e glicose no sangue
exercicio na ingestdo de exercicio, resisténcia ao exercicio em curto periodo de
alimentos e glicemia e parametros associados. treinamento de alta
apos o exercicio. intensidade.
Qito voluntarios realizaram:
Analisar a resposta da a) corrida na esteira até a
Resposta aguda da ) . L « - . .
) > , leptina apos exercicio exaustdo voluntéria para A leptina foi
leptina sanguinea apds . . ) . ) R )
S aerobio continuo de identificagdo do pico de significativamente reduzida
Furtado, exercicio intervalado de ) : ) L , ; ~
) ) modererada intensidade | velocidade; b) exercicio continuo apds o EAl e ndo apresentou
2019. alta intensidade e

exercicio continuo de
moderada intensidade.

e exercicio aerdbio
intervalado de alta
intensidade.

de 30 minutos a 70% do PV; c)
exercicio intervalado (5 x 2 min a
90% do PV com 2 minutos de
recuperacdo passiva).

alteracdo significativa apds o
ECMI.

Dorling et al,
2019.

A randomized crossover
study evaluating the
effects of acute exercise
on appetite, circulating
ghrelin concentrations
and
butyrylcholinesterase
activity in men of normal
weight with variants of
the FTO polymorphism
rs9939609 linked to
obesity.

Objetiva que os
individuos homozigotos
para o alelo A de risco de
obesidade exibam maior

AG pods-prandial e

ingestdo energética do

que individuos
homozigotos para o alelo
T de risco de obesidade.

Doze homens de peso normal AA
e 12 TT completaram um ensaio
de controle e um exercicio em um
projeto randomizado. Foram
avaliados o apetite, os hormonios
relacionados ao apetite, a
atividade da BcHE e aingestdo
energética.

O exercicio aumenta a
atividade de BchE, suprime o
AG e arazdo AG:DAG e
corrige o perfil de AG mais
alto observado em individuos
AA com risco de obesidade
elevado.
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Tabela 1. Distribui¢do de resultados referentes ao periodo de 2016 a 2020 segundo o autor, ano, titulo, objetivo, métodos e resultados. (Continuagdo)

Autor/ano Titulo Objetivo Métodos Resultados
A concentragdo plasmatica de
relina flutua ao longo do dia
Camundongos WT e GKO machos g . ) g :
) : ) com seu pico no inicio do
Esclarecer e validar a (tipo selvagem) foram alojados , )
A . S N periodo sombrio nos
o relevancia da grelina na individualmente em cameras, )
Voluntary exercise is . A N ) camundongos do tipo
. . ) motivagdo para realizar onde cada camera de PVC tinha -
Mifune et al, motivated by ghrelin, Pl (. ) selvagem (WT) com exercicio
) exercicios voluntarios sensores de movimentos, dessa s .
2020. possibly related to the o ) voluntério e os niveis de
o usando camundongos forma, a atividade de corrida de ) ,
central reward circuit. . S dopamina no cérebro (DAs)
com grelina nocaute roda foi registrada .
) foram aumentados apds o
(GKO). automaticamente usando um )
: ) consumo alimentar nos
sistema de monitoramento.
camundongos WT sob
exercicio voluntario.
) Dez mulheres obesas foram
Investigar a resposta de : )
) selecionadas voluntariamente de .
. 24 horas do apetite e da o A sensagdo de fome e
Does an acute session of ) ~ . acordo com os critérios da L
L o ingestdo energetica e a ) ) vontade de comer diminuiu
- high-intensity interval . ) pesquisa e avaliadas em duas T
Khalaj; Mirza A quantidade proteica N B . significativamente
) exercise suppress ) R . sessBes experimentais e ) ) .
ei, 2020. o relacionada a agouti ao imediatamente apds o
appetite in obese P controle. As amostras de sangue L
exercicio intervalado de . exercicio e antes do almogo
women? - - foram coletadas em duas sessdes N A
alta intensidade em ) na sessdo experimental.
de grupo controle e experimental
mulheres obesas. )
em cinco etapas.
O nivel de orexina diminuiu
) significativamente, enquanto
. . 16 criangas obesas foram & . 4
Investigar os efeitos do L a grelina aumentou
. incluidas em um programa de Lo .
exercicio e da ) L significativamente apds 6
) N treinamento que consistia em
intervencdo dietética L ) IR semanas. Os escores de
) . exercicios e intervengdo dietética - )
Effects of exercise and sobre os hormonios , responsividade alimentar e
A ) ; ) por 6 semanas. Antes e depois da -
dietary intervention on reguladores do apetite e ; - . prazer da comida do CEBQ
) ) ; L intervengdo, o sangue em jejum L
Liao etal, appetite-regulating as mudangas subjetivas ) . diminuiram
. ) : foi coletado para determinar os TR .
2020. hormones associated do apetite em criangas Lo e significativamente apds a
) ) ) ) niveis de horménios reguladores ) N ~
with miRNAs in obese obesas e examinar ) ) intervencdo. As alteragdes da
. - do apetite e miRNA; o )
children. expressdes de ) leptina e da SR foram
. comportamento alimentar das R
microRNAs chave A ) . significativamente
e ) criangas foi relatado por meio do -
especificos (MiRNA, ) . ) correlacionadas, e a
) Children Eating Behavior «
miR). ) ) correlagdo entre as
Questionnaire (CEBQ). . )
alteragBes da orexina e da FE
foi moderada.

Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

endurance altamente treinadas na qual competiam em
esportes como corrida e ciclismo. As participantes realizaram
uma série de exercicios nas quais incluiam esportes de
resisténcia e treinamento cruzado, como: yoga e treinamento
de forga. Analisando os resultados obtidos por esse estudo,
pode-se verificar que ndo houve diferengas entre os exercicios
de moderada a elevada intensidade em hormoénios
reguladores do apetite. A grelina acilada diminuiu, o peptideo
YY (peptideo que inibe o apetite) e peptideo 1 do tipo
glucagon GLP-1 (potente regulador do apetite) aumentaram
imediatamente apds o exercicio, ocasionando uma reducdo
na fome e desejo de comer, enquanto os niveis de saciedade
e plenitude foram significativamente menores em 60 minutos
pds-exercicio.

Os estudos de Charlot & Chapelot (2018) demonstraram
que o periodo de laténcia do inicio da refeigdao foi o Unico
componente do comportamento alimentar a ser alterado.
Apds o exercicio continuo de corrida ou ciclismo com
26 a 60min,
dependendo dos procedimentos, foi associada a uma reducéo

intensidade moderada a vigorosa por

transitdria da fome imediatamente apds o exercicio, mas sem

apresentar alteragdo no IE. Ressalta-se que a importancia
desse limiar de intensidade para o exercicio atrasa a laténcia
para comer, nao tendo explicagdo definitiva. Dessa forma, os
determinantes biolégos dos intervalos intermeais sugeriram
fortemente que fosse mediado pelo aumento pds-exercicio na
oxidagdo de acidos graxos. Essa maior contribuicdo da gordura
para o metabolismo pode adiar o declinio pré-prandial da
glicose, fator desencadeador do fenémeno encontrado no
momento pds-exercicio.

De acordo com Zuraikat et al. (2018), ressalta-se que apds
realizar um estudo randomizante com dois grupos, sendo um
grupo de participantes treinados e um grupo controle nao
treinados. Apds a comparagdo de ambos os grupos, foi
observado que os participantes treinados apresentaram uma
ingestdo de energia menor em todas as refei¢des, entretanto,
foi alcangado, nao limitando a quantidade total consumida
nas refeicdes, mas consumindo uma proporgdo maior de
alimentos com baixo ED. Desse modo, ao contrario da
expectativa, os individuos treinados reduziram sua energia na
ingestdo em comparagao com o grupo controle ndo treinados
através de escolhas alimentares.
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Tabela 2. Correlagdo dos hormonios grelina e cortisol no treinamento fisico e sua consequéncia no apetite.

Horm@énios

Atuagdo no apetite

Grelina

O gene associado a gordura corporal est4 ligada a concentrages mais altas de acil-grelina (AG), maior
consumo de energia e obesidade. O exercicio fisico aumenta atividade de butirilcolinesterase (BChE)
e reduz a acil-grelina. O BChE hidrolisa a acil-grelina em desacil-grelina (DAG), potencialmente
diminuindo o apetite em individuos treinados.

Cortisol

acilada de grelina.

Em individuos treinados a resposta fisioldgica do estresse evidenciado pelo aumento na
concentragdo plasmatica de cortisol em repouso pode contribuir para a diminuigdo da secregdo

Fonte: DORLING et al., 2019; OSHIMA et al., 2017.

Na perspectiva de Mani et al. (2018), em seus estudos
realizados com ratos Wt, demonstraram efeito no impacto do
sistema grelina, na resisténcia ao exercicio e alteragdes
induzidas pelo mesmo apds a ingestdo de alimentos e glicose
no sangue em curto periodo de treinamento de alta
intensidade, comprovou elevar transitoriamente a acil-glelina
plasmatica. Entretanto, a agdo desse aumento da grelina e dos
GHSRs no exercicio foi capaz de reduzir acentuadamente a
ingestdo de alimentos, embora o efeito do exercicio para
aumentar transitoriamente a glicose no sangue se manteve
inalterada. Evidencia-se que o sistema grelina normalmente
melhora a resisténcia ao exercicio estimulando o sistema
simpatico-adrenal, aumentando os niveis de IGF-1, e/ ou
aumentando a disponibilidade de substratos gliconeogénicos,
como lactato, para atender a demanda de energia do exercicio
prolongado.

O autor Furtado (2019),
acontecem nos niveis plasmaticos de leptina apds uma Unica

analisou quais alteracGes

sessdo de treinamento em 8 individuos e identificou quais
estimulos geram maior resposta a concentragdo do hormonio.
Em desfecho de sua pesquisa, ele certificou que os niveis
hormonais podem sofrer variagbes de acordo com a
manipulacdo das variaveis, tais como: volume, intensidade e
intervalo de repouso. De acordo com este estudo, a leptina
apresentou-se diminuida nas duas classes de exercicio, porém
no grupo que realizou exercicio aerdbio intervalado de alta
intensidade (EAAI), a leptina foi significativamente reduzida,
ja no exercicio aerdbio continuo de moderada intensidade
(ECMI) ndo foram apresentadas alterac¢des significativas.

No estudo de Dorling et al. (2019), mostrou que o exercicio
fisico aumentou a atividade de BChE (mediador de aumento
de desempenho da acetilcolina, responsavel por melhora o
aspecto do no tonus muscular) em ambos os gendtipos.
Contudo, o exercicio atenuou a atividade da grelina em maior
extensdo, compreendendo um perfil mais elevado de AG
observado em AAs durante o ensaio controle.

Com base nisso, Mifune et al (2020), propds investigar a
relagdo dos niveis de grelina e também de dopamina em ratos
do tipo selvagem treinados, ja que as pesquisas relacionam a
grelina com envolvimento de circuitos sob recompensa do
cérebro através dos neur6nios da dopamina. Dessa maneira,
eles investigaram a relevancia da grelina como iniciador de
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exercicios voluntdrios e comportamento alimentar, tendo
como resultados a elevacdo nos niveis de dopamina no
cérebro (DAs) apds o consumo alimentar nos camundongos
WT sob exercicio voluntdrio. Nesse caso é provavel que exista
uma possivel relagdo entre exercicio e horménios reguladores
do apetite. Esses resultados apoiam fortemente a hipétese de
que a grelina é um iniciador essencial do exercicio voluntario,
além do comportamento alimentar.

Khalaj; Mirzaei, (2020) constatou que na realizagdo de sua
sessdo experimental, a sensa¢do de fome e vontade de comer
reduziu consideravelmente de imediato enquanto que a
saciedade aumentou antes do exercicio e apds almogo.
Ademais, o exercicio de alta intensidade reduziu fortemente
o consumo de energia na sessdo experimental em
comparagdo com a sessdo controle, mantendo, dessa forma,
a ingestao de nutrientes diminuida, em nivel de carboidratos,
proteinas e lipidios.

Liao et al. (2020) certificou que o exercicio somado a
conduta dietoterdpica num periodo de 6 semanas, otimizou a
regulacdo das sensagGes de apetite e respectivos hormonios
dispostos em criangas com obesidade e que miR-103-3p e
miR-2002-3p podem proporcionar uma base estabilizada para
biomarcadores alvo dos tracos de apetite na modulagdo do
controle do balango energético advindos do exercicio e
recomendagdes nutricionais individualizadas.

CONCLUSAO

Em sintese, é notdrio que, os praticantes de exercicio
fisico, independentemente de qual seja a modalidade
esportiva, apresentam uma redugdo transitéria da fome
imediatamente apds a pratica de atividade fisica. Nesse
sentido, o treinamento fisico foi capaz de reduzir
acentuadamente a ingestdo de alimentos, embora seu efeito
seja capaz de aumentar transitoriamente a glicose no sangue,
gue se manteve inalterada. Dessa forma, foi averiguado que
em individuos treinados obteve-se um aumento na
concentragdo plasmatica do cortisol, podendo contribuir para
a diminuigdo na producdo da grelina e que esta se caracteriza
ainda, como gatilho fundamental de extrema relevancia para
0 comportamento alimentar.

Consequentemente, esses

achados implicam em uma possivel relagio entre os
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individuos treinados e os hormonios cortisol e grelina. Diante
do exposto, espera-se que o presente estudo sirva de espelho
para aumentar a busca por mais pesquisas envolvendo
apetite e atividade fisica, visto que nos ultimos anos, a
literatura revelou importantes relagGes na causa da redugdo
do apetite em individuos treinados.
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