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Ingestão 

Calórica 

Gasto 
Energético 

Balanço energético 



Exercício & dieta: perda ponderal 
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Foster-Schubert KE, et al. Effect of diet and exercise, alone or combined, on weight and body composition in overweight-to-obese postmenopausal women. Obesity (Silver 

Spring). 2012;20(8):1628-1638.  

N = 439 muheres 
T = 12 meses 
AF = 45 min 5 x semana  
(aeróbico) 
 



Atividade física: intensidade e gênero importam 

 
 N= 202 
Tempo de seguimento: 30 meses 
 
Grupo I:  -1000 Kcal/semana 
Grupo 2: -1000 –2500 Kcal/semana 
Grupo 3: - >2500 kcal/semana 
 
 
 
Caminhada (4 km) =  ~ 160 kcal 
Corrida (1h)= ~500 kcal 

Tate DF, et al. Long-term weight losses associated with prescription of higher physical activity goals. Are higher levels of physical activity protective against weight regain? Am J Clin Nutr. 2007 Apr;85(4):954-9.  



Quantidade de AF e perda de peso 

Quantidade de atividade física 

aeróbica/semana 

Quantidade de perda de peso 

<150 min  Sem perda ou perda mínima 

150-225 min  2 a 3 kg 

225-420 min  5 a 7,5 kg 

200-300 min  Manutenção de peso perdido 

Donnelly JE, et al.; American College of Sports Medicine. American College of Sports Medicine Position Stand. Appropriate physical activity intervention strategies for weight loss and prevention of weight regain for adults. Med 

Sci Sports Exerc. 2009 Feb;41(2):459-71. 

Swift DL, McGee JE, Earnest CP, Carlisle E, Nygard M, Johannsen NM. The Effects of Exercise and Physical Activity on Weight Loss and Maintenance. Prog Cardiovasc Dis. 2018 Jul-Aug;61(2):206-213. 



Ciclo de ingestão alimentar 

     FOME      

SACIEDADE 

Mecanismo que 
promove a saciação 

Mecanismo que 
regula a duração da 

saciedade 

Frequência de 
refeições 

Tamanho da 
refeição 



 Fisiologia do apetite 

 

• Apetite homeostático 
• Necessidade metabólica é a principal motivação para comer 
 
 

• Apetite hedônico:  
• Busca alimentar por recompensa/prazer (alimentos 

hiperpalatáveis). 

Faulconbridge & Hayes. Psychiatr Clin N Am 34 (2011) 733–745. 



Sistema nervoso central: evolução 

Ribas, GR. Rev Bras Psiquiatr. 2006;28(4):326-38.  



Apetite homeostático 

Imagem: quora.com 



Apetite homeostático 



Café 







Apetite hedônico: sistema de recompensa 

Physiology & Behavior 97 (2009) 537–550. 



Apetite hedônico 

Liking: Experiência hedônica 
Prazer durante o consumo 

Wanting: componente 
motivacional, incentiva a 
procura do alimento 

Learning: aprendizagem que 
permite fazer associações   



Resumo da apresentação 

• A atividade física traz diversos benefícios para saúde e qualidade de vida. 

• Para impactar no balanço energético, a quantidade e intensidade da 
atividade física devem ser elevadas. 

• O apetite e comportamento alimentar são regulados no sistema nervoso 
central, especialmente em regiões anatômicas mais primitivas.  

• A busca e consumo de alimentos são extremamente influenciados pela 
exposição e disponibilidade dos mesmos. 

• A tributação de bebidas açucaradas (e outros produtos) levam a redução 
do seu consumo. 

 
Obrigada! medna@usp.br 


