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Exercicio & 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.



Atividade fisica: intensidade e género importam
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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 fisica Quantidade de perda de peso
aerobica/semana

<150 min Sem perda ou perda minima
150-225 min 2a3kg

225-420 min 5a7,5kg

200-300 min Manutencao 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 ingestao alimentar
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Fisiologia do apetite

* Apetite homeostatico
* Necessidade metabdlica é a principal motivacao para comer

* Apetite hedonico:

* Busca alimentar por recompensa/prazer (alimentos
hiperpalataveis).

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



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



Apetite homeostatico

The Hypothalamus
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Apetite homeostatico
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Apetite heddOnico: sistema de recompensa
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Physiology & Behavior 97 (2009) 537-550.



Apetite hedonico




Resumo da apresentacao

A atividade fisica traz diversos beneficios para saude e qualidade de vida.

e Para impactar no balanco energético, a quantidade e intensidade da
atividade fisica devem ser elevadas.

* O apetite e comportamento alimentar sao regulados no sistema nervoso
central, especialmente em regides anatdmicas mais primitivas.

* A busca e consumo de alimentos sao extremamente influenciados pela
exposicao e disponibilidade dos mesmos.

A tributacdo de bebidas acucaradas (e outros produtos) levam a reducao
do seu consumo.
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