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INTRODUCAO: A obesidade é uma condicdo multifatorial caracterizada pelo
acumulo excessivo de gordura corporal, associada a desfechos metabdlicos
adversos e redugcdo da qualidade de vida. Intervengdes baseadas na
modificagdo do estilo de vida, especialmente aquelas que combinam exercicio
fisico e estratégias nutricionais, tém demonstrado impacto significativo na
melhora da composi¢ao corporal e na saude metabdlica. Entre as modalidades
de exercicio, a musculagéo (ou treinamento resistido de forga) tem ganhado
destaque por promover adaptagdes fisioldgicas importantes, como o aumento
da massa magra, o fortalecimento muscular e a elevagcao do gasto energético
basal. Tais efeitos contribuem n&o apenas para a reducédo da gordura corporal,
mas também para a melhora da sensibilidade a insulina, da composi¢ao



corporal e da capacidade funcional, consolidando a abordagem conjunta entre
exercicio e nutricdo como ferramenta eficaz no tratamento da obesidade.

OBJETIVO: O presente estudo teve como objetivo realizar uma reviséo
integrativa da literatura a fim de reunir e identificar os efeitos da musculagao
quando associada a intervencdo nutricional na modificagdo da composicéo
corporal de pessoas com obesidade. Buscou-se compreender de que forma a
combinagdo dessas estratégias pode contribuir para o aumento da massa
magra, redugdo da gordura corporal e melhora dos parametros metabdlicos
relacionados ao excesso de peso.

METODOLOGIA: Trata-se de um estudo qualitativo, do tipo revisao integrativa
da literatura, com o objetivo de reunir e analisar evidéncias cientificas sobre os
efeitos da musculagdo associada a estratégias nutricionais na composigéo
corporal de individuos com obesidade. A revisao seguiu as etapas propostas por
Whittemore e Knafl (2005), envolvendo a definicdo do tema, selecdo dos
estudos e sintese dos resultados.

A busca foi realizada nas bases SciELO, LILACS e PubMed/MEDLINE,
utilizando os descritores “musculagao”, “exercicio resistido”, “treinamento de
forca”, “estratégias nutricionais”’, “nutricdo”, “composicdo corporal” e
“‘obesidade”, combinados pelos operadores booleanos AND e OR.

Foram incluidos artigos publicados entre 2015 e 2025, disponiveis na integra,
em portugués, inglés ou espanhol, que abordassem a associagao entre
musculagao, intervengao nutricional e composigao corporal em pessoas com
obesidade. Excluiram-se estudos com outros tipos de exercicio, sem
abordagem nutricional ou de carater nao cientifico. Ao final, 10 artigos
atenderam aos critérios e compuseram a amostra desta revisao.

RESULTADOS E DISCUSSAO: A andlise dos estudos incluidos nesta reviséo
integrativa evidenciou que a combinagdo entre musculagédo e estratégias
nutricionais individualizadas exercem efeitos significativos sobre a composi¢ao
corporal de individuos com obesidade. De modo geral, observou-se uma
redugdo expressiva da massa gorda e preservagdo ou aumento da massa



magra, refletindo melhora no metabolismo basal e na eficiéncia do processo de
emagrecimento.

Esses achados reiteram a importancia de uma abordagem interdisciplinar,
integrando profissionais de educacgao fisica e nutricdo, de modo a elaborar
programas de treinamento e planos alimentares que atendam as necessidades
individuais e favorecam a adesdo ao tratamento. Assim, a musculagao
associada a orientag&o nutricional surge como uma estratégia segura, acessivel
e cientificamente sustentada para o manejo da obesidade e a otimizagcado da
composigao corporal.

CONCLUSAOQ: As evidéncias cientificas reunidas nesta revisdo demonstram
que a combinagao entre o treinamento resistido e a intervencéo dietética exerce
efeitos benéficos significativos sobre o controle do peso corporal e a
composi¢ao corporal em individuos com obesidade. A sobrecarga mecanica
gerada durante a musculagdo estimula a sintese proteica muscular e a
hipertrofia, aumentando o gasto energético de repouso e a oxidagdo de
gorduras, mesmo em periodos poés-exercicio. Quando associada a uma
alimentagcdo com adequada oferta proteica, os efeitos sobre a preservagao da
massa magra tornam-se ainda mais evidentes.
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