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Resumo

O jejum intermitente é uma estratégia dietética, caracterizada por modificagdes alimentares que
envolvem periodos regulares de ingesta calérica intercaladas com abstencéo dietética com duracéo
superior a um jejum tipico durante o sono noturno. A literatura mostra que a combinagdo do
jejum com a realizagcdo de exercicios fisicos é capaz conferir alteragdes metabdlicas e redugdo da
adiposidade corporal, contudo, pode causar efeitos negativos no desempenho fisico. O objetivo
do presente trabalho é apresentar resultados de pesquisas atuais que avaliaram o impacto das
referidas intervengdes sobre pardmetros de composicédo corporal e de desempenho fisico. Para tal,
foi realizado um levantamento bibliogréfico na base de dados Pubmed. Apds analise dos 4 artigos
selecionados, constatou-se que a combinagdo crénica do jejum intermitente com exercicios fisicos
promove melhorias na composi¢do corporal e ndo compromete o ganho ou a manutengdo do
desempenho fisico. Entretanto, intervengdes mais curtas, com modelos de jejum que promovam
déficit calérico sem uma adequada ingestdo de proteina parece afetar negativamente o desempenho

fisico e mitigar o ganho de massa magra.

Palavras-chave: Jejum intermitente; Exercicio fisico; Desempenho fisico; Composi¢do corporal.

Abstract

Intermittent fasting is a diet-based strategy characterized by a change in eating habits that involves
regular periods of calorie intake interspersed with an abstinence of food during a period of time
that is greater than a typical night of sleep. The literature shows that a combination of fasting with
the execution of physical exercise is capable of causing metabolic changes and a reduction of body
fat that together can lead to negative effects of physical performance. The objective of the present
work is to present the results on the research into the impact of the referred interventions, fasting
and exercise, on anthropometric parameters and physical performance. To achieve this, a search
of the bibliographic database in Pubmed was realized. After an analysis of four selected articles,
it was found that the chronic combination of intermittent fasting with physical exercise promotes
improvements in body composition and does not compromise the gain or maintenance of physical
performance. However, shorter interventions in fasting models, which promoted a deficit in caloric
uptake without an adequate protein intake, appeared to negatively affect physical performance

and mitigated gains in lean mass.

Keywords: Intermittent fasting; Physical exercise; Physical performance; Body composition
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INTRODUCAO

O jejum pode ser definido como a auséncia
de ingestdo alimentar por um determinado
periodo de tempo, porém ndo ha uma definigédo
precisa quanto a duragdo exata apds a Ultima
refeicdo. Seus efeitos vém sendo amplamente
investigados na literatura, sobretudo no que diz
respeito aos ajustes agudos e cronicos do ponto
de vista fisiolégico, bem como seu impacto no
metabolismo energético (Maughan, Fallah, &
Coyle, 2010).

Sabe-se que periodos de jejum implicam em um
desafio para o controle da homeostase metabé-
lica diante da escassez de substratos energéti-
cos. Como consequéncia dessa condigao, hd um
rearranjo das vias metabdlicas onde, a partir da
reducdo dos conteddos de glicogénio muscular
e hepatico e da biodisponibilidade de glicose
sistémica com consequente queda nos niveis
de insulina, ocorre um aumento na secrecéo de
hormédnios contra-regulatérios, tais como cate-
colaminas, glucagon e cortisol, que culmina no
aumento da produgao enddgena de glicose a
partir da gliconeogénese, bem como no aumen-
to da mobilizacdo e oxidacdo de acidos graxos
no tecido adiposo, sendo este o principal subs-
trato energético utilizado a fim de atender as
demandas metabdlicas (Cahill et al., 1966).

O jejum intermitente é uma estratégia dietética,
caracterizada por formas distintas de intercalar
periodos regulares de ingesta calérica, seguido
por abstencgdo alimentar, geralmente superior a
um jejum tipico durante o sono noturno (Tinsley
& La Bounty, 2015).

Diversas sao as evidéncias que mostram os
efeitos benéficos do jejum intermitente em
individuos obesos e com comorbidades a ela
associadas como hipertensdo arterial, diabetes
mellitus e aterosclerose, sugerindo assim
O jejum intermitente enquanto terapia n&o
medicamentosa na prevencdo e tratamento
dessas condigdes. Tais desfechos promovidos
por esta estratégia dietética estdo intimamente
associados com um aumento na eficiéncia
metabdlica, incluindo além da maior utilizacdo de
triglicerideos do tecido adiposo conforme acima
descrito, a reducéo de fatores pré inflamatérios
e a maior capacidade de resisténcia a fatores
estressores (Longo & Mattson, 2014; Mattson
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& Wan, 2005; Golbidi et al., 2017; Carter et al,,
2016; Hoddy et al., 2014, Hoddy et al., 2016;
Varady et al., 2013; Bhutani et al., 2010, Wegman
et al., 2015).

Ao observar-se as alteracdes biomoleculares,
a literatura mostra que os efeitos mediados
pelo jejum intermitente estdo associados com
aumento na expressdo e atividade de enzimas
que sao influenciadas pelas variagdes no balango
energético como, por exemplo, a proteina
quinase ativada por AMP (AMPK) e as sirtuinas
(SIRTs), que embora por vias distintas, aumentam
a ativagdo da biogénese mitocondrial, a partir
da estimulagdo de PGC1l-alfa (co-ativador-1
alfa do receptor ativado por proliferador de
peroxissoma), o qual também ¢é regulado pelo
exercicio fisico (Haigis et al., 2006; Han et al.,
2019; Kjgbsted et al., 2018; De Cabo & Mattson,
2019).

O exercicio fisico, por sua vez, caracterizado
pela realizacdo de atividades fisicas de forma
planejada e sistematizada, tem como uma
das suas principais finalidades o aumento do
desempenho fisico (Warburton, Nicol, & Bredin,
2006). A literatura aponta que uma das principais
adaptacdes cronicas promovidas pela pratica
continua de exercicios fisicos, sobretudo a partir
de estimulos aerdbios, € um aumento no nimero
e densidade mitocondrial, adaptagdo esta que
confere uma maior capacidade de endurance
e otimizacdo na mobilizagdo de substratos
energéticos de individuos submetidos a estas
condigdes (Jung & Kim, 2014; Tabata, 2019,
Tanaka et al., 2019).

Nesse contexto, dadas as semelhancas nas
adaptacdes cronicas, bem como nas vias de
sinalizagdo que regulam as respostas do jejum
intermitente e do exercicio fisico, alguns estudos
ja sugeriram um potencial efeito sinérgico
dessas intervencdes em mudancgas metabdlicas
e de composi¢ao corporal, quando realizadas
concomitantemente (Marosi et al., 2018; Real-
Hohn et al., 2018).

Grande parte dos estudos que investigaram os
efeitos do jejum se atentaram aquele praticado
durante o Ramadan: um dos cinco pilares do
Islamismo, no qual durante o nono més do
calendario lunar Islamico os individuos cessam
o consumo de comida e bebida ao longo da
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fase diaria e retornam a ingesta alimentar apos
o poér do sol. Entretanto, sua associagdo com
o exercicio fisico tém apresentado resultados
inconclusivos, embora muitas evidéncias tenham
apontado para a deterioragdo do desempenho
fisico, uma vez que esse tipo de restricdo
alimentar ndo interfere apenas no consumo
energético, mas também na reposi¢ao hidrica
e em outras fungdes reguladas pelo ritmo
circadiano como gasto energético, sono e vigilia
(Faye et al., 2005; Meckel, Ismaeel, & Eliakim,
2008; Souissi et al., 2007; Zerguini, Kirkendall,
Junge, & Dvorak, 2007).

Portanto, até onde foi possivel verificar, ha
escassez de trabalhos que investiguem o
efeito da combinacgdo entre jejum intermitente,
exceto o praticado no contexto do Ramadan, e
exercicio fisico no desempenho fisico de adultos.
Dessa forma, o objetivo do presente trabalho é
apresentar resultados de pesquisas atuais que
avaliaram o impacto das referidas intervengdes
sobre parametros de composicéo corporal e de
desempenho fisico.

METODOLOGIA

Foi realizado um levantamento bibliografico na
base de dado Pubmed. Os descritores utilizados
foram: exercise, performance, endurance
training, intermittent fasting, time-restricted
feeding, whole day fasting e alternate day fasting.
Para a busca utilizou-se a combinacido de dois
ou mais dos descritores citados anteriormente.

Como resultado da pesquisa, foram encontrados
264 artigos. Destes foram excluidos estudos: 1)
de revisdo; 2) realizados com modelo animal;
3) que envolviam condigdes patoldgicas; 4)
que inclufam intervencdo dietética de jejum
religioso como Ramadan e; 5) que apresentavam
intervencdo aguda (apenas um dia de
intervencdo dietética de jejum). Sendo assim,
apo6s os referidos critérios de elegibilidade 4
artigos foram selecionados e analisados.

RESULTADOS

No presente trabalho foram analisados estudos
de intervencao que investigaram os impactos
crébnicos do jejum intermitente associado
ao exercicio fisico sobre parametros de
performance, os quais estdo representados no
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quadro 1.

#= Poténcia
anaerdbia
B Tempao die
esforge maximo
§ Peso corporal
I Rarsistiimciin
miscular
" Forca maxima
J Massa magra

20 homens ativas 10 dias

L anos

Maharurin et al.
[2018)

Abstencio do
almaga.
*Dicit calarion
o 20 ol

18 hoemens alivos 56 dioe

12.9+4.1 anos

Tinshey el al.
[2007)

Bejurm dis lempo
restrito
*néficit da G50
keal duramte o5
diars de jefurn
40 mulheres 50 dias
praticantes de
musculagao
2.1+ 2.1 anos

T rasisténcia
s cular
T Forga mixima
Rarsa magra
J Massa garda
W= Forga maxima
= Mt nagra
4 Peso corporal
J Massa gorda
J Glicemia de
ejum
§ THF-alfa e Ll-
et

Tnsey et al.
[2018)

Jejum de tempo
restrito

34 homens 56 dias
praticantes di
musculagio

28,94 + 4.07 anos

Moro et al.
[2016)

Jejum de tempo
reslrito

Quadro 1 - Sintese dos artigos que investigaram o efeito do
jejum intermitente e exercicio fisicos sobre parametros de

composicao corporal e de desempenho fisico.

No estudo realizado por Naharudin et al. (2018)
foram avaliados os efeitos do jejum intermitente
associado com estimulos de poténcia anaerdbia
“Wingate” e capacidade de endurance até
fadiga durante dez dias consecutivos. Os
individuos que realizaram jejum intermitente se
abstiveram do almogo durante esse periodo,
o que resultou em déficit calérico de 40%
comparado a condigdo controle.

Os resultados desta pesquisa mostram que, nos
dois primeiros dias de intervencao, houve uma
reducdo significativa na poténcia produzida, bem
como no tempo méaximo no teste de endurance
dos individuos comparado a condi¢édo na linha
de base (alimentado, sem jejum). Contudo,
os autores observaram uma tendéncia ao
retorno dessas capacidades fisicas apds o
quarto dia, e a manutencdo do desempenho
nos referidos testes comparados ao periodo
pré-intervengdo no décimo dia. Sendo assim,
Naharudin et al. (2018) sugerem que os efeitos
negativos encontrados no segundo dia, podem
estar associados ao impacto agudo do déficit
energético gerado no inicio da intervencdo
dietética, porém descrevem que pode ocorrer
uma possivel adaptacao fisiolégica com o passar
do tempo, a qual explica o retorno desses
parametros aos niveis basais.

Tinsley et al. (2017), realizaram um estudo
randomizado durante um periodo de oito
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semanas com homens recreacionalmente
ativos com o objetivo de avaliar o impacto do
treinamento de forca, associado ou ndo ao jejum
intermitente em modificacdes na composicao
corporal, consumo energético, forca maxima
e resisténcia muscular. O treinamento de
forca foi realizado em uma frequéncia de trés
sessOes semanais ndo consecutivas, envolvendo
exercicios uni e multiarticulares de membros
superiores e inferiores, composto de 4 séries para
cada exercicio com sobrecarga suficiente para
causar falhar muscular entre 8 a 12 repeticbes e
intervalos de recuperagdo de 90 segundos. O
protocolo de jejum intermitente foi o jejum de
tempo restrito, no qual os individuos consumiam
todas as refeicdes apenas entre 16:00h e 00:00h
durante os dias que nédo havia treinamento.

Os resultados indicaram que, embora o grupo
que realizou treinamento de forca e jejum
intermitente tenha consumido 650 kcal a menos
durante os dias jejuados, comparado ao grupo
de dieta livre, ndo foram observadas diferencas
significativas no peso corporal, bem como nos
ganhos de forca e performance muscular de
ambos os grupos. Entretanto, foi identificada
uma redugdo da massa magra no grupo que
combinou o treinamento de forca e jejum
intermitente (-0,2 kg), em comparagdo ao grupo
de dieta livre (+2,3 kg).

Segundo Tinsley et al. (2017), a diferenca acima
descrita poderia estar associada a um menor
consumo proteico (1,0 g’/kg/dia) no grupo
que realizou jejum, com relagdo ao grupo de
dieta controle (1.4g/kg/dia), valores estes que
se encontram abaixo do recomendado pela
Sociedade Internacional de Nutrigdo Esportiva,
a qual preconiza um consumo proteico em
torno de 1.4g - 2.0g/kg/dia para individuos
envolvidos em programas de exercicios fisicos
sistematizados (Misner, 2007).

Recentemente, outro estudo publicado pelo
mesmo grupo (Tinsley et al., 2019) avaliou
o impacto do jejum intermitente, também
associado ao treinamento de forca em mulheres
treinadas, durante oito semanas. O protocolo
de jejum intermitente também foi o jejum de
tempo restrito em que o grupo que realizou
jejum concentrou todas as suas refeicoes diarias
entre 12:00h e 20:00h, com excecao para os
dias de treinamento, que foram realizados trés
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dias por semana de forma nao consecutiva entre
12:00h e 13:00h. Nesses dias, a fim de evitar o
impacto agudo do jejum na sessao, o intervalo
alimentar foi remanejado para 11:00h e 19:00h.
Além disso, apds cada sessao de treinamento,
foi realizada a suplementagdo proteica (25 g
de whey protein) para todas as participantes,
incluindo aquelas do grupo controle, tendo em
vista que foi identificado baixo consumo total
de proteinas dos respectivos grupos no periodo
pré-intervencao (1.1 - 1.2g/kg/dia).

Parametros como composicdo  corporal,
ultrassonografia nos flexores do cotovelo e
extensores de joelho, teste de 1 RM, resisténcia
muscular de membro superiores e inferiores,
bem como pico de for¢a concéntrica e excéntrica
foram avaliados antes e apdés o periodo de
intervencao. Os resultados mostram que ambos
os grupos apresentaram melhorias nos testes de
performance muscular, bem como no aumento
da area de sessdo transversa e pico de forca
concéntrica e excéntrica de membros superiores
e inferiores, sem diferencas significativas entre
0s grupos que realizaram o treinamento de forca
associado ou ndo ao jejum. Entretanto, o grupo
querealizouojejumintermitente comtreinamento
de forca obteve reducdo de 3% na massa gorda,
enquanto o grupo que treinou e realizou dieta
padrdo apresentou aumento na massa gorda
em torno de 4%. Esse dado sugere um efeito
benéfico da combinagdo do jejum intermitente
com o treino de for¢a na composi¢do corporal
de mulheres jovens treinadas. Ressalta-se que
tanto o grupo intervencdo como o controle
recebeu suplementagdo de aproximadamente
0.4g9/kg corporal de whey protein nos dias de
treinamento, o que resultou em um consumo
total proteico médio de 1.6g/kg/dia.

A literatura aponta que os efeitos na redugao
no peso corporal e/ou massa gorda advindo
do jejum intermitente sao mediados pelo
aumento na expressdo e atividade de enzimas
sensiveis a alteracdes do balanco energético.
Essas alteragbes provocadas pela abstengao
de nutrientes, resultam no aumento a razdo
AMP/ATP, que leva a ativagdo da enzima cinase
dependente de AMP (AMPK), que por sua vez
inibe a acetil-coa carboxilase, aumentando a
mobilizagdo e oxidagao de triglicerideos a partir
da beta oxidagdo (Kjobsted et al., 2018).
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No estudo de Moro et al. (2016) foram avaliados
os efeitos do jejum intermitente aliado ao
treinamento de forca em homens com mais de
trés anos de pratica na modalidade. Durante
o periodo experimental de oito semanas os
individuos foram submetidos a 3 sessoes
semanais de exercicios para membros superiores
e inferiores com sobrecarga equivalente a 85% -
90% de 1 RM. O protocolo de jejum intermitente
adotado foi o jejum de tempo restrito (16 h)
e o periodo de alimentacdo de acordo com a
necessidade energética total individual. Este
foi subdividido em trés refeicbes com horéarios
predeterminados, sendo eles: 13:00h, 16:00h e
20:00h, correspondentes ao café, almogo e jantar,
respectivamente. O grupo controle, também
consumiu trés refeicdes contendo o total das
necessidades energéticas de cada participante,
porém nos horérios de 8:00h; 13:00h e 20:00h.
Os pesquisadores desse estudo descreveram
que nao foi permitida ingestao de lanches entre
as refeicbes para ambos os grupos, exceto
o consumo de 20 g de suplemento proteico
(whey protein) 30 minutos apds cada sessdo de
treinamento.

Ao final do periodo experimental, os autores
constataram uma diminuicdo significativa na
massa gorda do grupo que associou treinamento
de forca ao jejum comparado ao grupo que
realizou dieta controle (-16,4% vs -2,8%). Além
disso, foi observado uma reducéo significativa
nos niveis de importantes horménios anabdlicos
como fator de crescimento semelhante a
insulina tipo 1 (IGF-1) e testosterona no grupo
que fez jejum. Contudo, a redugdo destes
hormonios ndo comprometeu a manutengao da
massa magra e o ganho de forca de membros
inferiores, verificado em ambos os grupos
experimentais. Além disso, o grupo que realizou
jejum apresentou melhora em marcadores
metabdlicos, com menores niveis sanguineos
de glicose, insulina e leptina de jejum, além da
reducdo de citocinas proé-inflamatérias como
interleucina 1 beta ( IL1-beta) e fator de necrose
tumoral alfa (TNF-alfa ) e maiores concentracdes
de adiponectina comparado ao grupo de dieta
padrao. Vale ressaltar, que a quantidade caldrica
e a percentual de macronutrientes consumidos
por ambos os grupos ndo foi diferente
significantemente, e ainda, que o consumo de
suplemento proteico (whey protein) foi permitido
para todos participantes, independente do
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grupo alocado. Dessa forma, os resultados
obtidos nesse estudo no grupo submetido ao
jejum, nos permite interpretar que nao foi a
qualidade ou quantidade de nutrientes da dieta
responsavel, por exemplo, pelas alteragdes no
percentual de gordura, e sim a distribuicao
temporal das refei¢des.

Os autores do estudo acima ainda destacam
que um dos possiveis mecanismos envolvidos
na reducdo da adiposidade corporal no grupo
jejum, pode ser em decorréncia do aumento da
adiponectinainteragircom AMPK e estaestimular
a PG1-alfa e biogénese mitocondrial. Além da
hipdtese do aumento do efeito termogénico em
resposta a epinefrina apds periodos de jejum e
da taxa metabdlica de repouso.

CONCLUSAO

No presente trabalho, foram revisados estudos
que associaram protocolos de jejum intermitente
a exercicios fisicos, bem como suas implicagdes
nos parametros de composicdo corporal e
relacionados ao desempenho fisico. A partir
dos artigos analisados, observa-se que uma
modificacdo dietética associada a um déficit
caldrico, pode conferir resultados negativos na
resposta a tarefas aerdébias e anaerdbias, bem
como nos ganhos de massa magra. Contudo, a
reducdo do desempenho pode estar associada
ao tempo de intervencdo, uma vez que dois
meses parece ndo impactar na performance,
mesmo com reducdo diaria de 650 kcal.

Intervencdes cronicas de dois meses de
exercicios associados ao jejum intermitente
ndo comprometem o ganho ou a manutengdo
do desempenho fisico. Além disso, os efeitos
benéficos da combinacdo das duas intervengdes
conferem melhorias na composi¢cdo corporal,
a partir da reducdo da massa gorda e
manutencdo/aumento da massa magra, bem
como na otimizagdo de parametros metabdlicos
como melhor controle glicémico e reducgdo
de fatores proé-inflamatérios. Contudo, tais
desfechos supracitados podem estar atrelados
a uma ingesta do suplemento proteico whey
protein, embora o grupo controle também
tenha consumido o referido suplemento,
apresentando ambos os grupos, o mesmo
consumo total desse macronutriente. Diante
disso, e levando em consideracdo que consumo
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de whey protein pode exercer um papel favoravel
na manutencdo e ganho de massa muscular,
estudos semelhantes aos aqui observados,
porém sem a administragdo desse suplemento
sdo necessarios a fim de evitar qualquer efeito
confundidor.

Outrossim, uma vez que a maioria dos
estudos nesse campo temético se atentaram
a observar os efeitos da combinagdo do jejum
intermitente com treinamento de forca e seus
impactos na capacidade de producdo de
forca maxima, poténcia anaerdbia e resisténcia
muscular  localizada, sugere-se  estudos
adicionais combinando o jejum intermitente
com treinamento aerébico de longa duracéo
para verificar seus efeitos em parametros
da composicdo corporal e capacidade de
endurance.
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