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EXERCICIOS EM JEJUM FUNCIONAM PARA O EMAGRECIMENTO SAUDAVEL?

Felipe de Almeida Rochal, Juliana Parreira Duarte da Silva?

RESUMO

Introducdo: A principal doenga que atinge
grande parte da populagdo global é a
obesidade e, tem sido a causa de outros
problemas de saude como diabetes mellitus,
infarto agudo do miocardio, alguns tipos de
cancer e diversas outras comorbidades. A
reducdo no peso corporal esta fortemente
associada com a melhora da sadde. Um
programa em que os individuos realizem
atividades fisicas pode prevenir ou até mesmo
reduzir risco de hipertensdo arterial em
individuos com sobrepeso. A estratégia do
jejum pode reduzir a curto prazo até 7% do
peso corporal total, bem como melhora em
diversos outros pardmetros sanguineos.
Obijetivo: analisar os efeitos da pratica de
exercicios fisicos realizados com a estratégia
de jejum alimentar e constatar se é possivel ter
um emagrecimento saudavel. Materiais e
métodos: se trata de uma revisdo narrativa da
literatura, onde se utilizou como fontes de
busca de artigos cientificos as bases de dados
como PubMed, Scielo, Lilacs, Medline e
trabalhos académicos como teses e
dissertacdes. A selecdo dos artigos e trabalhos
obedeceu ao critério de 10 anos de publicagéo,
sendo de 2010 e 2020, onde o0 inglés,
portugués e espanhol foram as linguas
compostas. Conclusado: exercicios realizados
em jejum podem promover diversos beneficios
a saude, como melhora no perfil lipidico,
melhora na glicemia e redugé@o de risco para
doengas crOnicas nao transmissiveis, como
infarto agudo e aterosclerose. Porém, assim
como observado pelos estudos de diversos
pesquisadores, exercicios realizados em
situagdo alimentada, em muitos casos, podem
promover maior lipélise e oxidacéo de gordura
quando comparados com os feitos em jejum.
Assim, para efeitos de emagrecimento com
salde, dependendo da intensidade do
exercicio, pode ser preferivel a ingestdo de
uma refeicao leve pré-treinamento, visando a
reducdo da deplecdo de glicogénio muscular e
a melhor utilizacdo de gordura como principal
substrato energético.

Palavras-chave: Jejum. Oxidacéo.
Alimentacdo. Lipdlise. Emagrecimento.

ABSTRACT
Does fasting work for healthy weight loss?

Introduction: The main disease that affects a
large part of the global population is obesity and
it has been the cause of other health problems
such as diabetes mellitus, acute myocardial
infarction, some types of cancer and several
other comorbidities. A reduction in body weight
is strongly associated with improved health. A
program in which individuals engage in physical
activity can prevent or even reduce the risk of
high blood pressure in overweight individuals.
The fasting strategy can short-term reduce up
to 7% of total body weight, as well as improve
several other blood parameters. Objective: to
analyze the effects of the practice of physical
exercises performed with the food fasting
strategy and see if it is possible to have a
healthy weight loss. Materials and Methods: this
is literature review, where databases such as
PubMed, Scielo, Lilacs, Medline and academic
works such as theses and dissertations were
used as search sources for scientific articles.
The selection of articles and works followed the
criterion of 10 years of publication, being 2010
and 2020, where English, Portuguese and
Spanish were the languages composed.
Conclusion: fasting exercises can promote
several health benefits, such as improved lipid
profile, improved blood glucose and reduced
risk for chronic non-communicable diseases,
such as acute infarction and atherosclerosis.
However, as observed by studies by several
researchers, exercises performed in a fed
situation, in many cases, can promote greater
lipolysis and fat oxidation when compared to
those performed on an empty stomach. Thus,
for the purposes of healthy weight loss,
depending on the intensity of exercise, it may be
preferable to ingest a light pre-training meal,
aiming at reducing muscle glycogen depletion
and better utilization of fat as the main energy
substrate.

Key words: Fasting. Oxidation. Food. Lipolysis.
Slimming.
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INTRODUCAO

A principal doenca que atinge grande
parte da populacéo global é a obesidade, sendo
mais evidente na populagéo idosa acima de 60
anos (Silva e colaboradores, 2018), e de acordo
com uma pesquisa na area da salde publica
(Machado, 2016), ela tem sido a causa de
outros problemas de salde como diabetes
mellitus, infarto agudo do miocardio, alguns
tipos de céncer e diversas outras
comorbidades.

Alguns pesquisadores, Oliveira e Silva,
(2014) ainda associam o0 sobrepeso e
obesidade com fatores que podem afetar o
socialismo entre pessoas, como a vida sexual,
onde h& grande dificuldade de relagdo ativa
com outra pessoa em detrimento da autoestima
baixa em que as pessoas se encontram.

Em contrapartida, outros
pesquisadores Viana e colaboradores, (2013),
salientam que a reducéo no peso corporal esta
fortemente associada com a melhora da saude
em relagéo aos problemas citados no paragrafo
anterior.

De acordo com a Associagdo
Americana de Diabetes (ADA), um programa
em que os individuos realizem atividades
fisicas moderadas ou intensas semanalmente,
pode reduzir riscos em doencas como diabetes,
e que a perca de cerca de 4,5 kg pode prevenir
ou até mesmo reduzir risco de hipertensdo
arterial em individuos com sobrepeso.

Por isso, a associacdo de atividades
fisicas com comportamentos e/ou habitos
alimentares em que tenha equilibrio e um
balanco adequado, ou seja, sem necessitar de
grandes sacrificios extremos, pode contribuir
com o emagrecimento do individuo, e
principalmente melhorar sua autoestima, se
tornar uma pessoa mais feliz e ter o prazer de
viver em harmonia com sua imagem corporal
(Santos, 2010; Oliveira, 2013).

Para isso, inUmeras séo as estratégias
para a reducéo de peso, e uma delas que tem
sido muito utilizada atualmente para promover
a perda de peso corporal € o jejum,
principalmente em dias alternados, ou seja,
intermitente e, por isso, Trepanowsk e
colaboradores, (2017), este tipo de estratégia
pode reduzir a curto prazo até 7% do peso
corporal total, bem como melhora em diversos
outros pardmetros sanguineos.

Sabendo disso, a pesquisa atual tem
grande relevancia em resposta a muitas

dividas que este assunto traz quando ha a
relacdo de atividades/exercicios fisicos e jejum,
pois para muitas pessoas ainda ndo esta claro
se o fato de executar exercicios associados a
longos periodos sem se alimentar pode ou ndo
promover maior resultados de emagrecimento.

Assim, o objetivo desta pesquisa €&
analisar os efeitos da pratica de exercicios
fisicos realizados com a estratégia de jejum
alimentar e constatar se € possivel ter um
emagrecimento saudavel.

MATERIAIS E METODOS

A pesquisa em questao se trata de uma
revisdo narrativa da literatura, onde se utilizou
como fontes de busca de artigos cientificos as
bases de dados como PubMed, Scielo, Lilacs,
Medline e trabalhos académicos como teses e
dissertagdes.

A selecdo dos artigos e trabalhos
obedeceu ao critério de 10 anos de publicacao,
sendo de 2010 e 2020, onde o inglés,
portugués e espanhol foram as linguas
compostas.

Jejum

Jejum é classificado, de acordo com
alguns autores (Cai e colaboradores, 2019;
Patterson e Sears, 2017), como uma estratégia
onde algumas pessoas passam determinado
periodo do dia sem realizar a ingestdo de
alimentos, ou seja, algumas horas do dia ha
ingestdo de alimentos e em outras ha a
restricdo de 12 a 16 horas, ou até mesmo
chegando a 24 horas.

As formas mais populares de jejum
realizadas pela sociedade é o jejum de 16 horas
diarias em restricdo e oito onde ha a ingestédo
de alimentos, e o jejum intermitente, onde os
individuos realizam a restricdo em dias
alternados.

Estes métodos visam promover a
reducéo caldrica e aumentar a
oxidacéo/utilizacdo de gordura como fonte de
energia (Bicalho, Alves e Gomes, 2020),
buscando a reduc¢&o de peso corporal, ou seja,
0 emagrecimento.

Pensando na saude, Patterson e
Sears, (2017) o jejum pode diminuir a
expressao de alguns biomarcadores
metabdlicos que estdo associados a doencas
cronicas, como doencgas cardiacas.
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AlteracBes fisiologicas e metabdlicas no
jejum

O jejum como estratégia alimentar a
curto e longo prazo pode promover alteractes
fisiologicas e metabolicas notaveis.

De acordo com alguns autores
(Azevedo, lkeoka e Caramelli, 2013), os
parametros séricos relacionados a glicemia
tiveram reducao logo no inicio de um jejum de
36 dias, como a glicose que permaneceu baixa
até do final do estudo, e a glicogendlise.

Em contrapartida, outros parametros
tiveram aumento acima de niveis basais como

Combustivel
Metabolico

a (gliconeogénese, lipdlise e cetogénese.
Abaixo na figura 1, é possivel observar algumas
das principais alteracbes decorrentes de um
longo periodo em jejum.

Em concordéancia com isso, outro autor
(Gentil, 2010), salienta que um periodo longo
sem ingestdo de alimentos pode levar a
hipoglicemia devido a baixa glicose no sangue.

Ele ainda acrescenta que com a
mobilizacdo das reservas de carboidratos no
figado, aumenta o catabolismo proteico para
sintese de glicose e a mobilizagao de gordura,
sendo esta Ultima priorizada para utilizagao
como energia pelo tecido nervoso.

Jejum
Intermitente

Sistema
Cardiovascular
Tttt
1
| Pés-infarto: |
| | Apoptose |
| | Fibrose H o
Parametros 1 Miocardial : 1 Oxidagao
Fisiolégicos: 1 i | de Gordura
isiologicos: m e mmmoo- i
| FCePA
1 1
1 1
| Pré-infarto: H
! | area de infarto = -
1 | apoptose !
1
1 1

Expressio Metabolico /
Génica no Inflamatorio
Tecido Muscular
Reducio
do estado
inflamatorio
Sobrevivéncia )
| Oxidacio) Celular: Melhora
no perfil de
de CHO 1 p53 e pS8 glicose | IL-6,
| Sir 2 e Sirt 1 \ TNFa,
PCR
| Glicose
| Insulina
Melhora
no perfil de
lipidico:
| TG e { HDL-¢

Figura 1 - Resumo das alterac¢des dentro do metabolismo decorrente do jejum intermitente.
Legenda: CHO (carboidrato); FC (frequéncia cardiaca); PA (presséao arterial); TG (triglicerideos); HDL-
¢ (colesterol de lipoproteina de alta densidade); PCR (proteina C reativa); IL-6 (interleucina 6); TNF-a

(fator de necrose tumoral alfa).
Fonte: (Azevedo, Ikeoka e Caramelli, 2013).

A figura 1 mostra um resumo das
principais alterag8es metabdlicas e fisiolégicas
que o jejum intermitente pode promover. E
possivel observar que ocorre diminuigdo no
nivel de glicose e insulina no sangue
consideravelmente, aumento na lipolise e
oxidacdo de gordura, aumento moderado no
catabolismo muscular e oxidag&o de proteinas.

A gliconeogénese €é uma Vvia
fundamental para fornecimento de energia
proveniente da oxidacdo de gordura, o que
balanceia a oxidacdo de carboidratos e da
glicogendlise (Azevedo, lkeoka e Caramelli,
2013).

Ainda na figura 1, existem alguns
genes musculares que se alteram durante o
jejum intermitente como forma de adaptagéo
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energética, como o caso do Glycogen synthase
kinase 3 (GSK-3), um gene que favorece a
reposicao de glicogénio por controlar a via de
sintese do glicogénio. Uma via muito
importante que ¢é afetada pelo jejum
intermitente € a mammalian target of rapamycin
(mTOR) no musculo esquelético, uma proteina
responsavel pela modulacdo de sintese
proteica, e por isso, pode refletir uma menor
sintese de proteinas, o que pode ser prejudicial
para quem visa hipertrofia.

Em contra partida, o jejum intermitente
pode aumentar a expressdo de uma enzima
chamada carnitina aciltransferase 1 (CPT-1), a
gual esta envolvida no aumento da oxidacgao de
gordura, e devido a isso ha melhora no perfil
lipidico como aumento do colesterol HDL e
triglicerideos mais baixos, e também ha
aumento da expressao muscular de Sirtuina 1

metabolismo, diferenciacdo celular, apoptose e
prevencdo de envelhecimento (Azevedo,
Ikeoka e Caramelli, 2013).

Em uma pesquisa feita na area da
biologia celular (Batatinha, 2015), de acordo
com a figura 2, mostra outras alteracoes
metabodlicas que podem ocorrer com o
exercicio fisico, onde ha aumento na expressao
da proteina ativada por adenosina monofosfato
(AMPK), a qual aumenta a atividade de outras
proteinas ja mencionadas, sendo CPT1 e
SIRT1, sendo que esta Ultima inibe a expresséo
de genes envolvidos na lipogénese e aumenta
a expressdao de proteinas envolvidas na
biogénese mitocondrial, sendo coativador 1-
alfa do receptor gama ativado por proliferador
de peroxissoma (PGC1a) e Receptor ativado
por proliferadores peroxissomais tipo alfa
(PPAR a). Associado ao jejum, o exercicio pode

(SIRT1), um gene envolvido com a regulacdo intensificar ainda mais estes efeitos
da ingestdo de alimentos, gordura, metabdlicos.
Exercicio
/ [Ca?] \
ATPIAHI'I » \

———ae — "
v - ) .
: Ocenes Pt O | e C?!alonil-(:oa
Lipogénicos | e
: S | (G0
————————— B-oxidacao

Figura 2 - AMPK modulada pelo exercicio fisico e seus efeitos metabdlicos na biogénese mitocondrial

e oxidacéo de gordura.
Fonte: (Batatinha, 2015).

Jejum, exercicio fisico e emagrecimento

De acordo com os estudos de alguns
pesquisadores (Fayh, Steyer e Ribeiro, 2012;
Faria, Moura e Melo, 2017; Viebig e Nacif,
2010), durante a prética regular de exercicio
fisico aumenta a demanda energética, e por
isso ocorrem algumas adaptacdes fisioldgicas

e metabdlicas onde o processo de lipdlise
(quebra de gordura do tecido adiposo) se torna
mais utilizado e eficaz no fornecimento de
energia, e conservando o glicogénio do tecido
muscular, devido ao aumento do fluxo
sanguineo decorrente ao exercicio.

Ainda, um outro estudo (Moraes, 2016)
0 jejum pode ocasionar um estresse oxidativo
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hepatico muito intenso, e isso promove reducao
de insulina e aumento de glucagon e adrenalina
no exercicio, fazendo com que acidos graxos
sejam liberados para a corrente sanguinea para
producdo de corpos cetbnicos para fornecer
energia para o cérebro e outros tecidos.

Isso é importante, principalmente, em
exercicios de longa duragao, pois a liberagao
de horménios como adrenalina e glucagon
aumenta a quebra de triglicerideos, liberando
acidos graxos para serem oxidados e utilizados
como fonte energética, e simultaneamente,
liberando glicerol para que o figado utilize na
gliconeogénese para a producéo de glicose e
controle glicémico. Ligado a isso, 0 jejum
associado com o exercicio fisico pode contribuir
para reducdo nos niveis lipidicos séricos como
colesterol, esterdis e outros pardmetros.

Ao mesmo tempo em que esta
associacdo pode promover o emagrecimento,
paralelamente a isso, pode também reduzir o
risco de doencas cardiovasculares e
aterosclerose (Cho e colaboradores, 2019).
Possivelmente, isso se deve ao aumento na
lipdlise e oxidacao de gordura, conforme citado
acima.

Alguns pesquisadores (Antonello e
colaboradores, 2012; Natalicio e
colaboradores, 2015), em seus estudos,
relaram que exercicios praticados em jejum em
horarios alternados, sendo de manhd ou a
tarde, podem promover uma maior perda de
peso nos treinos praticados de manhd em
comparacdo com os de tarde, provavelmente
devido aos de tarde ja ter havido uma boa
ingestdo de alimentos, ou devido a este horario
haver o aumento da sensacédo de fome devido
ao exercicio fisico.

Dependendo do tipo de exercicio,
principalmente de alta intensidade e de
resisténcia, de acordo com trés estudiosos
(Maughan, Fallah e Coyle, 2010), o jejum pode
prejudicar o desempenho de atletas devido ao
aumento da glicogendlise com objetivo de
fornecer glicose, ou seja, ha redugcédo de
glicogénio muscular.

Um estudo realizado por trés
pesquisadores (Carter, Clifton e Keogh, 2018),
comparou duas estratégias dietéticas de jejum
com 137 individuos que possuiam diabetes tipo
Il, sendo um grupo (n=70) que realizou jejum
intermitente em dois dias alternados na semana
e outro (n=67) que realizou jejum continuo
durante a semana. Os autores obtiveram como
resultados uma reducdo mais acentuada no

grupo de jejum intermitente, bem como reducéo
de hemoglobina glicada (HbAlc), e ainda
finalizam dizendo que o jejum intermitente é
seguro para individuos que nao utilizam
farmacos hipoglicémicos.

Em um outro estudo (Bhutani e
colaboradores, 2013), onde 16 de 64
individuos, foram submetidos a um programa
de 12 semanas, em que se consistia em realizar
jejum em dias alternados, onde no dia de jejum
realizavam duas refeicfes, sendo as 12:00 e as
14:00.

Em paralelo a isso, os individuos
praticavam também exercicio de moderada
intensidade em bicicletas ergométricas e
aparelhos elipticos a 75% da frequéncia
cardiaca maxima. Os resultados foram que, os
16 individuos que realizaram o jejum em
conjunto com o exercicio tiveram maior redugao
de peso corporal e, consequentemente,
diminuicdo do indice de massa corporal (IMC),
também houve reducdo do percentual de
gordura. Em relacdo ao perfil lipidico, néo
houve alteracao no colesterol total. Ja os niveis
de LDL diminuiram e HDL aumentaram
somente nos 16 participantes que combinaram
0 jejum com o exercicio.

Exercicio em jejum versus alimentado

Uma discussdo ampla entre a ciéncia
esta relacionada ao processo de
emagrecimento e mudancas nos perfis lipidicos
relacionando a pratica de exercicios fisicos em
jejum e alimentado.

Alguns pesquisadores ja citados
(Antonello e colaboradores, 2012; Natalicio e
colaboradores, 2015), relataram que o fato de
um exercicio gastar maior quantidade de
energia devido a sua intensidade, ndo significa
maior queima de gordura.

Outro estudo (Fayh, Steyer e Ribeiro,
2012; Faria, Moura e Melo, 2017) reforcam
essa afirmacéo dizendo que, a diminuicdo no
percentual de gordura e a oxidagdo de acidos
graxos, ndo € dependente apenas do jejum,
mas sim de diversos outros fatores que podem
interferir na utilizacdo deste substrato, como
intensidade do exercicio, género, experiéncia
de treinamento, fatores hormonais, quantidade
de carboidrato disponivel e concentracao de
acidos graxos livres plasméticos, ou seja, a
gordura nem sempre serd a principal fonte
energética a ser utilizada no exercicio.
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Em um estudo realizado por Paoli e
colaboradores, (2011), foi comparado os efeitos
de exercicios realizados em duas situacdes,
sendo a primeira de exercicios executados em
jejum de 12 horas e a segunda com exercicios
executados logo apés um café da manha.

Os oito individuos que participaram do
estudo realizaram as duas estratégias, sendo
cada uma realizada durante uma semana. O
treinamento consistia em o0s participantes
pedalarem em wuma bicicleta ergométrica
durante 36 minutos a 65% da frequéncia
cardiaca maxima (FCmax) a uma intensidade
de 70-90 rpm.

Os autores colheram dados antes da
sessao de treinamento e posteriormente 12 e
24 horas ap0s a sessao.

Os parémetros fisiolégicos medidos
foram FCméx, volume méximo de oxigénio
(VO2 max) e produgéo de dioxido de carbono
(CO2).

Como resultados, 0s autores
encontraram uma elevacdo no VO2 max na
situacdo alimentada antes da sesséo de treino,
bem como 12 e 24 horas apds o término da
sessao, provavelmente devido a ingestédo pré-
treinamento.

J4 com respeito ao quociente
respiratério, ou seja, a relacdo de troca
respiratéria, houve uma elevacéo logo apés o
café da manha na situacdo alimentada, e nas
12 e 24 horas houve reducgdo consideravel. Os
autores chegaram & conclusdo que um
quociente respiratério reduzido e VO2 max
elevado na situagéo alimentada, principalmente
ap6s o0 treinamento - consumo maximo de
oxigénio pos-treino (EPOC) -, se justifica pelo
fato de que no inicio a refeicéo tende a elevar o
VO2 méx e quociente respiratorio devido ao
carboidrato presente, e ao final da sessdo o
quociente respiratério reduz devido ao
metabolismo oxidativo de gordura ser mais
utilizado, contribuindo assim para melhor
reposicdo de glicogénio muscular, sintese
proteica e, principalmente, reducdo de gordura
corporal.

Jejum e emagrecimento na ciéncia

Uma pesquisa de 2019 (Headland,
Clifton e Keogh, 2019), comparou o efeito que
a estratégia de um jejum intermitente e jejum
continuo promoveu na perda e manutencéo de
peso de adultos com sobrepeso e obesidade no
periodo de 12 meses.

Participaram do estudo 332 individuos,
onde foram separados em trés grupos, sendo
um grupo que realizada uma dieta com
restricdo energética diaria (continua), outro que
realizava dieta normocaldrica em uma semana
e dieta com restricdo energética em outra
semana, € um grupo que realizou restricdo
energética intermitente de dois dias e cinco
alimentados semanalmente. Os resultados
foram que no grupo com restricdo energética
continua teve maior perda de peso corporal, de
massa gorda e, consequentemente, menor
IMC.

Porém, em comparag¢éo com 0s outros
grupos, o grupo de restricdo continua teve
maior perda de massa magra.

Em outro estudo (Moro e
colaboradores, 2016), foi verificado o efeito de
um jejum de 16 horas em 17 de 34 homens
praticantes de treinos de resisténcia nos
pardmetros de metabolismo basal, forca
méaxima, composi¢do corporal, inflamagédo e
fatores de risco cardiovascular, pelo periodo de
oito semanas.

Outro grupo de 17 realizou distribuicéo
diaria energética normalmente. Durante o
periodo de estudo os participantes realizaram
0s seguintes exercicios: sessédo A (Supino, fly
inclinado com halter, rosca direta para biceps),
sessao B (elevacado de barra acima da cabeca,
hack 45° ou leg press, cadeira extensora,
cadeira flexora) e sessdo C (puxada no
pulldown frontal, pegada invertida e fechada no
pulldown e triceps pulley no cross). As sessdes
de treino obedeceram a um protocolo onde
envolveu trés séries de 6-8 repeticdes a 85—
90% 1-RM, as quais foram realizadas até a
falha.

Os resultados obtidos foram que no
grupo que realizou jejum teve reducdo
significativa de massa gorda, massa magra
mantida, aumento de forca maxima no leg
press, reducdo significativa de testosterona
total e de fator de crescimento semelhante a
insulina (IGF-1), reducéo de glicose e insulina.

Também houve aumento de
adiponectina, reducdo de leptina, reducéo
significativa de T3, porém sem mudancas
significativas em TSH. N&o houve mudanca
significativa no perfil lipidico, com excecao dos
triglicerideos que foi menor no grupo de jejum.
Proteinas inflamatérias como TNF-a e IL-13
foram menores no grupo de jejum.

No estudo realizado por dois autores
(Naharudin e Yusof, 2018), foi observado o de
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10 dias de jejum intermitente na poténcia
anaerébica e no desempenho relacionado ao
tempo de exaustdo de ciclistas. Vinte
universitarios participaram do estudo, onde 10
realizaram jejum intermitente e 10 fizeram dieta
padronizada.

Para o teste anaerdbico, os individuos
realizaram na bicicleta ergométrica peladas
com uma carga de 0,075 kg do seu peso
corporal durante 30 segundos.

Para o teste de exaustéo foi realizado o
High-intensity cycling test (HIT), ou Teste de
ciclismo de alta intensidade, onde os
participantes tinham de pedalar a 90% do
VO2max a uma intensidade de 60 rpm.

Os resultados foram que, niveis de
triglicerideos reduziram no grupo de jejum,
enquanto no grupo alimentado teve um
aumento.

A glicose sérica teve aumento no grupo
de jejum, que pode ser explicado devido a
desidratacdo do grupo, onde houve aumento na
concentracao glicémica. J& em relacdo a perda
de peso néo houve diferencga entre os grupos.

Outros autores (Al-barha e Aljaloud,
2018) observaram o efeito do jejum do ramada
na composicdo corporal e na sindrome
metabdlica de homens saudaveis.

Os participantes foram 44 estudantes
universitarios, onde realizaram o jejum em
quatro momentos, sendo dias antes do ramada,
ao final da segunda e da terceira semana do
ramada, e apés a sexta semana do ramada. Os
resultados obtidos mostram melhora
significativas no colesterol LDL e na glicemia de
jejum ao final da terceira semana do ramada.

Porém, nos demais parametros
avalizados ndo houve diferencas significativas
em relagdo a ambos os periodos do ramada,
talvez devido ao publico ser de homens
saudéaveis. Contudo, mostrou efeitos benéficos
nos niveis séricos de colesterol LDL.

Em um estudo Walsh e colaboradores,
(2015) avaliaram outro parametro quando
associaram jejum e exercicio fisico.

Eles observaram neste estudo qual era
0 comportamento da expressdo do mRNA do
fator neurotrofico derivado do cérebro (BDNF)
no musculo esquelético.

Foram realizados dois experimentos,
sendo o primeiro (n=6) onde foram executados
trés protocolos em um exercicio intervalado de
alta intensidade (HIIT) no cicloergdmetro, ou
seja, 73%, 100% e 133% no VO2 max.

O segundo experimento (n=9) consistiu
em um jejum de 48 horas, sem pratica de
exercicio fisico.

Os resultados obtidos foram que, para
o alimentado que realizou o HIIT, ndo houve
diferencas na expressdo do gene do BDNF,
enquanto no grupo que realizou jejum de 48
horas houve aumento significativo na
expressdo do gene do BDNF e reducdo em
PGC1a.

CONCLUSAO

Conclui-se com este estudo que
exercicios realizados em jejum podem
promover diversos beneficios a salde, como
melhora no perfil lipidico, melhora na glicemia e
reducdo de risco para doencas crbnicas ndo
transmissiveis, como infarto agudo e
aterosclerose.

Porém, assim como observado pelos
estudos de diversos pesquisadores, exercicios
realizados em situacdo alimentada, em muitos
casos, podem promover maior lipblise e
oxidacéo de gordura quando comparados com
os feitos em jejum.

Assim, para efeitos de emagrecimento
com salde, dependendo da intensidade do
exercicio, pode ser preferivel a ingestdo de
uma refeicdo leve pré-treinamento, visando a
reducdo da deplecado de glicogénio muscular e
a melhor utilizagdo de gordura como principal
substrato energético.
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