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RESUMO

O jejum intermitente (JI) tem sido utilizado de diversas formas ha milhares de anos por
inimeros motivos, dessa forma, especulando a pratica como agregador as estratégias
nutricionais, essa revisdo objetiva elucidar os efeitos do jejum intermitente no corpo humano
e performance esportiva. Trata-se de uma revisio sistemética a qual se fez mediante revisdes
de publicagdes disponiveis nos periédicos PubMed, Google Académico e Portal de Periodicos
CAPES/MEC, publicados de 2010 em diante e realizados em humanos, utilizando como
palavras chaves “intermittent fasting” e “performance sports”. Observou-se que o JI parece
ndo afetar negativamente o desempenho esportivo, sugerindo ainda adequagbes no
treinamento, mostrando também a eficiéncia equivalente na redugdo de peso corporal e a
melhora em alguns marcadores bioquimicos, demonstrando poder ser uma estratégia a mais a
ser utilizada, contribuindo para promog¢do de saude e preven¢do de algumas doengas.
Ressalta-se a importancia de estudos com metodologias mais significantes sobre o tema.
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ABSTRACT
Intermittent fasting (JI) has been used in various forms for thousands of yecars for many
reasons, thus speculating practice as aggregator nutrition strategies, this review aims to
elucidate the effects of intermittent fasting in the human body and sports performance. This is
a systematic review which was done by review of available publications in journals PubMed,
Google Scholar and Portal CAPES Journals / MEC, published from 2010 onwards and
performed in humans, using as keywords "intermittent fasting" and " sports performance. "It
was noted that the JI does not appear to adversely affect sports performance. suggesting
A further adjustments in training, also showing the equivalent efficiency in reducing body
weight and improvement in some biochemical markers, showing a strategy may be more to be
used, contributing to the promotion of health and prevention of certain diseases. It emphasizes
the importance of studies with the most significant methodologies on the subject.
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1 INTRODUCAO

Nas duas ultimas décadas, o Brasil, assim como outros paises, sentem de forma
relevante uma transigdo epidemiolégica e nutricional. Os padres nutricionais modificados em
séculos refletem diretamente nas condigdes de satide. O aumento e prevaléncia da obesidade
como todas as doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT) além de representarem elevados
prejuizos & satde e aos servigos de satide contribuem para o surgimento de enfermidades com
potenciais letais considerdveis como dislipidemias, resisténcia a insulina e certos tipos de
cancer (PORTERO-MCLELLAN et al., 2010).

Processos de ingestdo, digestdo, absorcdo, transporte, utilizacdo e eliminagdo de
substancias alimentares, nutrientes, com a devida interacdio e equilibrio relacionado a saude e
a doenga, constituem a ciéncia da nutri¢do (PRADO et al., 2011).

O jejum intermitente (JI) tem sido utilizado de diversas formas ha milhares de anos
por inimeros motivos, como saude, religido, situagio e necessidade do individuo no meio. O
jejum difere-se da abordagem tradicional de restri¢do calorica (RC) para perda de peso e vem
ganhando popularidade (SEIMON et al., 2015).

Como utilizado em alternativa para a restrigdo calérica convencional, o JI consiste em
periodos alternados de livre alimentagdo e jejum geralmente no ciclo de 24 horas (CHAUSSE
et al., 2015).

Todavia existem diferentes formas para caracterizar o jejum, visto que ¢ descrito na
literatura uma grande variedade de formas praticaveis. Surge um interesse evidente nos
dltimos anos com vérias publicagdes sobre 0 assunto com estudos em animais, dados a partir
da observacdo do Ramadan e outros com pequenas amostras para destacar os beneficios do
jejum para seres humanos (PATTERSON et al., 2015).

Especulando a pratica do jejum intermitente como agregador as estratégias
nutricionais ja existentes e baseando-se em evidéncias cientificas surge essa reviséo,

objetivando elucidar os efeitos do jejum intermitente no corpo humano e performance

esportiva.




2 METODOLOGIA

Esta revisio é classificada como sistematica com cunho investigativo, revisando
publicagdes disponiveis em periddicos, utilizando como base para consulta os bancos de
dados PubMed, Google Académico e o Portal de Periédicos CAPES/MEC, nos quais a
pesquisa foi realizada, no intervalo de janeiro & agosto de 2016, com as palavras chaves
“intermittent fasting” e “performance sports”.

Os artigos incluidos atenderam os critérios necessarios de possuirem data de
publicagdo a partir de 2010 em que foram desenvolvidos com humanos, para os quais
correlagdes com o objetivo da revisdo foi encontrada ainda no titulo e resumo, nos idiomas
portugués ou inglés.

Por conseguinte, os demais artigos, que ndo se adequaram por ndo possuirem

correlagdes com o tema abordado ou por se repetirem em diferentes bases de dados ou

anteriores ao ano de 2010 foram excluidos.




3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Na busca realizada nas bases de dados foi encontrado aproximadamente um total de
16.359 artigos, dos quais 23 artigos atenderam os critérios de inclusdo para essa reviso.
o Em homens fisiculturistas praticantes de exercicio resistido em jejum médio de 15
horas ndo mostraram alteragdes em relagdo a marcadores do sistema imune, inflamatorio e
composi¢do corporal e ainda associou uma melhora no perfil lipidico no grupo que realizou o
jejum (TRABELSI et al., 2013).

J4 com jogadores homens de futebol amador, com ingestdo calérica, urina e tempo de
sono avaliado conclui-se que o jejum ndo interferiu negativamente sobre o desempenho dos
jogadores no exercicio aerdbico assim como na composigio corporal e organismo (GUVENC,
2011).

Outros resultados com jogadores de futebol mostrou que o jejum afetou negativamente
a percepgdo de esforgo e desempenho dos atletas. Constatou-se também maior sensagdo de
fadiga durante o periodo de jejum, o que pode indicar sinal precoce de overreaching ou
overtraining. Sugerindo entdo que os treinadores planejem o treinamento voltado para as fases
em jejum considerando varidveis como volume, intensidade e frequéncia (CHTOUROU et al.,
2011).

Outro grupo de jogadores de futebol, ao avaliar o desempenho da forga muscular e
fadiga durante o teste Wingate (teste para medir a poténcia e capacidade anaerdbica) durante
o Ramada Jejum Intermitente, verificou que a percepgdo de esforgo e fadiga foram maiores a
noite do que pela manhd, propondo que o jejum intermitente pode meodificar o ciclo
circadiano, forga e fadiga muscular (CHTOUROU et al., 2012).

Em atletas de karaté, nio houve qualquer efeito negativo do jejum sobre o
desempenho cognitivo e neuromuscular nos treinamentos (ZARROUK et al., 2016).

J4 com ciclistas, ao avaliar as varrigdes do desempenho, reconheceu-se que durante a
tarde houve uma queda no desempenho durante a prética do jejum intermitente, o que néo foi
observado pela manha. Além de alteragdes na temperatura corporal, hipohidratacdo e fadiga,
aconselhando que os treinos e provas fossem marcadas no periodo em que o desempenho

fosse menos afetado (ALOUI et al., 2013).

Contrapondo, recentemente notaram-se com atletas boxeadores que os marcadores de
fadiga ndo demonstraram serem graves suficientes para induzir mudangas significativas no

metabolismo de atletas quando se avaliou indice de estresse oxidativo, marcadores de

_



inflamacdo e danos musculares durante o jejum intermitente, alertando que mudangas
significativas podem acontecer em forma de adaptagdo ao jejum (BOUHLEL et al., 2016).
Examinando a percepgdio subjetiva do jejum intermitente diario no desempenho

esportivo, treinamento, sono e hdbitos alimentares em atletas mulgumanos da Malasia, foi

Y observado que a maioria percebeu uma redugdo do peso corporal ao fim do periodo de jejum.
-- Concluindo que, provavelmente, as diferengas na capacidade de adaptagdo e o tipo de
estratégia de treino e dieta durante o ramada influenciam nas diferengas individuais (SINGH
etal., 2011).

Investigando os efeitos do Ramada Jejum nas quimiocinas, medidas antropométricas,

perfil lipidico e analise hematolégica de individuos, com periodo médio por dia de 14 horas
de jejum, resultou uma diferenga significativa no indice de massa corporal (IMC) antes e
' depois do jejum, juntamente com a redugdo da glicose, colesterol, triglicerideos e lipoproteina
de baixa densidade (LDL). Também observou que ndo houve diferenca nos niveis de ureia,
creatinina, transaminase glutimico-oxalacética (TGO), transaminase glutdmico-piravica
(TGP), albumina e lactato desidrogenase (LDH) e ainda que somente o0s niveis de plaquetas
mostrassem ser significativamente reduzidos ap6s o periodo completo de jejum. Os niveis de
todas as quimiocinas examinadas pré-inflamatérias foram diminuidas. Diante dos resultados
concluiu que no geral, o jejum pode beneficiar alguns marcadores inflamatorios como
também medidas antropométricas na obesidade, ressaltando que no Ramadd Jejum ndo hé
desnutri¢do ou ingestdo calérica inadequada e que 0 corpo possui mecanismos regulatérios
que sdo ativados nesse periodo (MOHAJERI et al., 2013).

Consideraveis impactos do jejum intermitente na saude humana foram observados, tais
como diminuicdo de respostas inflamatérias e melhora no perfil lipidico, além de demonstrar
uma maior adesdo de individuos obesos quando comparado a abordagens dietéticas mais
convencionais como a restri¢do caldrica; admitindo ser uma interveng@o acessivel e viavel e
sugerindo mais estudos clinicos com a finalidade de testar a eficacia do ji com relag@o a
prevengdo e controle de doengas cardiovasculares e distirbios metabdlicos (AZEVEDO:;
IKEOKA:; CARAMELLI, 2013).

A restrigdo calorica (RC) parece nio ser sustentavel em longo prazo e o ji mostra ser

tio eficiente quando relacionado & longevidade e ao atraso do aparecimento de doengas

relacionadas a idade agindo por vias metabélicas semelhantes (WEGMAN et al., 2015).
Avaliando o efeito do Jejum no periodo do Ramada as varidveis de lipoproteinas,

perfil lipidico, peso corporal e pressdo arterial um estudo de caso colheu alteragdes benéficas

e significantes na pressdo arterial sist6lica (PAS), na circunferéncia da cintura, assim como no
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peso corporal e triglicerideo (TG). Apés algumas semanas do fim do Ramadd, ainda
observou-se um aumento na lipoproteina de alta densidade (HDL) juntamente com uma
redugio nos niveis de LDL. Concluindo beneficios relevantes do jejum para saude como a
melhora do perfil lipidico e controle de lipoproteina (SHEHAB et al., 2012).
-~ Ao comparar a restri¢do calérica severa intermitente com restrido energética continua
em humanos foi observado que as duas abordagens foram eficazes e equivalentes na redugdo
do peso corporal dos individuos, melhorias nos marcadores de risco para cancer, diabetes e
doengas cardiovasculares como também na redugdo da leptina, insulina em jejum, resisténcia
a insulina e marcadores inflamatdérios em conjunto com o aumento do SHBG. Verificou
também que a restricio intermitente ndo foi mais facil de aderir, porém ainda assim
considerou-a como uma alternativa valida e equivalente a restrido continua para perda de
peso e redugdo do risco de doenga (HARVIE et al., 2010).

Ao avaliar os efeitos do jejum intermitente e do exercicio fisico sobre o tempo de
reagdo e alguns pardmetros cardiovasculares em individuos treinados além da ativagdo do
sistema nervoso central (SNC), estudo publicado em 2010 concluiu que apesar da alteragdo no
sono e rotina alimentar o jejum ndo afetou o desempenho fisico dos atletas de resisténcia.
Adicionou ainda que o jejum parece ter efeitos prejudiciais sobre o tempo de reagdo nas
primeiras semanas, porém que o exercicio fisico ndo interferiu da mesma forma.
Concretizando que o exercicio fisico e o jejum possuem efeitos diferentes sobre parametros
cardiovasculares e psicomotores (LOTFI et al., 2010).

Uma reducdo significativa do peso e do indice de massa corporal foi observada
juntamente com desempenho mantido durante o jejum por atletas, sugerindo que desportistas,
ao menos parcialmente, se adaptem as mudangas (MEMARI et al., 2011).

Quanto a performance e fungdo cognitiva de ciclistas foi avaliada durante o periodo de
jejum e foi observado que o tempo de reagdo simples e complexa e velocidade de movimento
foram mantidos estaveis todo o tempo que as cargas de treinamento foram mantidas
constante, ressaltando também que durante o jejum, os ciclistas apresentaram menores
impulsividade. Mostrando que o jejum ndo tem impacto negativo sobre a fungdo cognitiva dos
ciclistas estudados (CHAMARI et al., 2015).

O jejum em levantadores de peso resultou em uma redug@o no volume de globulos
vermelhos ao tempo em que apés o treinamento ocorreu uma elevagdo na contagem de
plaquetas no sangue e provavelmente um aumento de risco cardiovascular, alertando que isso
ndo ¢ suficiente para tal conclusdo. Cogitou-se que a diminui¢ao dos hematéeritos seja devido

a possivel desidratagdo durante o jejum (TAYEBI et al., 2010).
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Feito pela primeira vez, em criangas ndo atletas, o jejum intermitente mostrou ser
prejudicial no desempenho submaximo, entretanto, ndo interferiu na massa corporal e na
capacidade fisica explosiva (FENNENI et al., 2014).

Novamente com atletas mulgumanos, ao avaliar os periodos de treinamento e a
composigdo corporal durante 0 Ramada Jejum, foi suportada a hipétese de que o perfodo do
treinamento pode ndo afetar a performance durante o jejum e que a redugdo de massa corporal
que ocorreu, pode acontecer independente do periodo de treinamento (KORDI et al., 2011).

Explorando os efeitos do jejum intermitente em atletas, observou-se que quando
solicitado respostas rdpidas de fun¢do cognitiva dos atletas, na parte da manhd mostraram
melhores resultados sobre no periodo do fim da tarde, idealizando que quando necessarias
respostas psicomotoras, de aprendizagem ou memoria o melhor horario a ser realizada seria
pela manhi visando contornar os possiveis efeitos prejudiciais (TIAN et al., 2011).

Ao comparar a restrigdo calérica (RC), jejum intermitente (IJ) e alternados dias de
jejum (ADJ), em adultos com sobrepeso e obesos foi possivel notar que o JI e ADJ podem
servir como alternativa para a RC para redugdo de peso em tempo que, mesmo alertando pela
necessidade de mais pesquisas, também se mostrou eficiente na redugdo de diabetes tipo 2
nessa populagdo (BARNOSKY et al., 2014).

Também supondo os efeitos do jejum intermitente em processos inflamatorios, perfil
lipidico e homeostase de carboidratos, bem como em doengas autoimunes e reducdo do peso
corporal, com homens voluntarios saudaveis foi possivel verificar a eficiéncia do jejum
intermitente nesses aspectos mesmo sem uma restrigio caldrica tdo intensa (AL-ISLAM et al.,
2012).

Mesmo em um periodo curto, foi possivel mostrar que com o protocolo de jejum
intermitente juntamente com uma dieta keto (DK) uma melhora no controle de crises

epilépticas em pacientes pediatricos mesmo com algumas dificuldades em relagdo a fome,

alertando ainda sobre o encorajamento do prolongamento do protocolo caso necessario

(HARTMAN, ROUBENSTEIN, KOSSOF, 2012).
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4 CONCLUSAO

Foi observado que o jejum intermitente parece ndo afetar negativamente no
desempenho esportivo de atletas de distintas modalidades, sugerindo adequagdes no
treinamento de acordo com o periodo e duragdo do jejum realizado.

A redugdo do peso corporal evidenciou-se em sua maioria ser téo efetiva no JI quando
comparado a outras estratégias nutricionais, até mesmo mostrando ser de mais facil adesdo em
casos particulares, podendo ser uma estratégia utilizada ressaltando que o corpo humano tende
a adaptar-se a tal protocolo.

Relevando também seus efeitos sobre o metabolismo humano, quando relacionado a
promogao de satde e prevengdo de algumas doengas, parece nao demonstrar riscos a satude.

Entretanto, ainda nota-se a falta de estudos suficientes em humanos com grupos

maiores e realizados por periodos mais longos para que todas as duvidas sejam elucidadas,

sugerindo mais pesquisas sobre o tema.
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