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1 Introducao/Justificativa

Segundo a Organiza¢do Mundial da Satide (OMS) a obesidade ¢ um dos maiores pro-
blemas de saude publica do mundo (ABESO, 2018). Padrdes alimentares nao saudaveis e esti-
los de vida sedentarios levam a consequéncias, como o excesso de peso. Desse modo, fazem-
se necessarias intervengdes nutricionais, educagdo alimentar e incentivo a pratica de atividade
fisica.

Um exercicio alternativo aos mais convencionais ¢ 0 yoga, uma pratica antiga para a
qual existem diversas defini¢des, demonstrando a complexidade dessa disciplina. Esta pratica
vai além do fisico, pois exercita o corpo e a mente, visando o equilibrio entre a saude fisica,
mental e espiritual (COLLINS, 1998; TELLES; SINGH, 2013).

Alguns beneficios oriundos da pratica de yoga tém sido relatados quanto ao perfil
clinico de individuos com patologias, como contribui¢do na perda de peso e melhoria no perfil
lipidico. (YDAYV et al., 2015). Portanto, destaca-se a importancia desse estudo visto que o ex-
cesso de peso esta cada vez mais presente no Brasil, sendo que na regido Sul a porcentagem ja
ultrapassa mais da metade da populacio (56%) (MINISTERIO DA SAUDE, 2017). Por esse
motivo, o estudo buscou avaliar os beneficios de uma ferramenta alternativa no manejo do so-

brepeso e obesidade.

2 Objetivos

1 Académica do curso de Nutricdo, Universidade Federal da Fronteira Sul, campus Realeza, contato:
dslarissa@outlook.com

2 Grupo de Pesquisa: Seguranga Alimentar e Nutricional

3 Nutricionista, Universidade Estadual do Centro-Oeste, campus Guarapuava

4  Fisioterapeuta, Universidade Estadual do Centro-Oeste, campus Guarapuava

5 Académica do curso de Nutri¢do, Universidade Federal da Fronteira Sul, campus Realeza

6 Professora Doutora em Farmacologia, Universidade Federal da Fronteira Sul, Orientadora.
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Vertificar o efeito de um protocolo de pratica de yoga no manejo do sobrepeso e obe-
sidade.
3 Material e Métodos/Metodologia

A amostra contou com participantes do municipio de Realeza-PR e a pesquisa foi rea-
lizada nas dependéncias da Universidade Federal da Fronteira Sul e na Academia Malhagao
Fitness, no municipio de Realeza. A sele¢ao dos individuos se deu através de divulgacdo em
redes sociais ¢ meios de telecomunicagao.

Esta pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa através do niimero
97031218.0.0000.5564. Primeiramente, no dia 0 os participantes assinaram o termo de con-
sentimento livre e esclarecido (TCLE) e receberam o questionario inicial da pesquisa. Em se-
guida foi realizada a coleta sanguinea para determinag¢do de marcadores bioquimicos (Trigli-
cerideos, Colesterol Total e Colesterol HDL) avaliados através de kits comerciais e a avalia-
¢do antropomeétrica, utilizando balanga de bioimpedancia modelo TANITA BC 601.

O protocolo de yoga consistiu em uma aula de 1 hora de duragao, dividida em: Exerci-
cios respiratorios; Posturas psicofisicas; Pratica de medita¢do/ relaxamento, totalizando 6 se-
manas. A amostra contou com 41 participantes. Ao fim do protocolo 25 participantes conclui-
ram a intervencao e foram reunidos em um ultimo encontro no dia 43 a fim de realizar coleta
sanguinea, avaliagdo pela bioimpedancia e também recolhimento do questiondrio final.

Os dados foram avaliados utilizando o software PSPP. Para a analise dos dados antes e
apos a intervencao foi utilizado o Teste-T pareado para amostras independentes. Um valor de

p<0,05 foi adotado para considerar diferenca estatistica significativa.

4 Resultados e Discussiao
O estudo incluiu 25 mulheres com sobrepeso e obesidade, com idade média de 39,08 +
12,85 anos. A média do Indice de Massa Corporal (IMC) das participantes foi de 31,54 + 4,64
kg/m?.
A comparacdo dos resultados da avaliacdo pela bioimpedancia, antes e apods a
intervengdo estdo descritos a seguir, sob a forma de média e desvio padrao (n=25) para cada

parametro: Peso (81,22+11,34 Kg — 80,94+11,28 Kg); Gordura Corporal (42,12+4,76% —
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42,34+4,65%); Agua Corporal (43,01£3,26% — 42,84+3,20%). Nenhum dos parimetros

avaliados demonstrou diferenca significativa segundo Test t pareado.

Em seguida, estdo descritos os resultados dos exames bioquimicos, antes e apds a
intervengdo, sob a forma de média e desvio padrio (n=24), onde: Colesterol Total
(173,81+42,91 — 163,86£29,71); Colesterol LDL (lipoproteina de baixa densidade)
(112,07+£41,30 — 91,23+28,55); Colesterol VLDL (lipoproteina de muito baixa densidade)
(19,60+£9,90 — 20,69+8,44); Colesterol HDL (lipoproteinas de alta densidade) (42,19+9,28
—  43,48+11,91); Triglicerideos (100,88+49,10 — 103,47+£42,24). Os valores para
Triglicerideos, Colesterol Total, HLD ¢ VLDL ndo demonstraram diferenca significativa, de
acordo com o Test t pareado. Ja os niveis de Colesterol LDL mostraram-se significativamente
reduzidos apo6s a intervengao (p=0,016).

Esse estudo avaliou os beneficios da pratica de yoga para pessoas com sobrepeso e
obesidade. Houve melhora significativa somente nos niveis de C-LDL, embora tenha sido
observado uma tendéncia de efeito para os demais parametros. Sendo assim, estes dados
sugerem que para a obtencdo de resultados mais expressivos, a duragdo do protocolo de
intervenc¢do deveria ser superior a 6 semanas.

Outro ponto ¢ que apesar de todas as participantes terem concluido o protocolo,
ocorreram inconvenientes como o individuo faltar a aula e repor em outro dia. Assim, todas
participaram de 12 protocolos de aula, contudo, a falta de periodicidade pode ter contribuido
na alteracdo dos resultados da pesquisa.

Sendo assim, os resultados desse estudo nao foram tdo proficuos, conforme
demonstrado em outros estudos envolvendo protocolos de yoga para pessoas com sobrepeso e
obesidade (LEE; KIM; KIM, 2012; YADAV et al., 2015). Diante do exposto, o presente
estudo tera continuidade, a fim de aumentar a amostra, possibilitando resultados mais
fidedignos. Além disso, serd realizado um novo estudo, aplicando o mesmo protocolo de

yoga, por um periodo maior de tempo, no intuito de gerar maiores beneficios.

5 Conclusao

O presente estudo demonstrou que a pratica de yoga apresenta potencial benéfico
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sobre o perfil lipidico, como, por exemplo, diminui¢ao do Colesterol LDL e uma tendéncia de
melhora nos demais parametros. Este estudo teve diversas limitagdes. A primeira em relagao
ao numero amostral previsto, que era de 50 participantes, porém sé foi possivel a participagdo
de 25 mulheres. Também, em relagdo ao tempo de interven¢do e o comprometimento das

participantes, o que pode ter contribuido para beneficios pouco significativos.

Palavras-chave: Terapia alternativa; Yoga; Sobrepeso; Obesidade.
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