EFEITO DO JEJUM SOBRE O DESEMPENHO DE FORCA
EM ATLETAS

Effect of fasting on strength performance in athletes

Guildrian de Oliveira Santos?

Fabiane Valentini Francisqueti Ferronz

1Discente do curso de Nutricdo das Faculdades Integradas de Bauru
20rientadora e Docente do curso de Nutricdo das Faculdades Integradas de Bauru

Resumo

O jejum intermitente tem atraido grande atencdo na sociedade moderna para fins
estéticos e esportivos, principalmente em atletas. As respostas adaptativas do
exercicio fisicos séo altamente dependentes da quantidade e qualidade dos nutrientes
ingeridos ao longo do dia. Diante disso, o jejum intermitente ganhou destaque por seus
potenciais beneficios na composicéo corporal, com maior oxidacao das gorduras. No
entanto, ha diversos protocolos na literatura e muita divergéncia em relacdo aos seus
beneficios. Dessa forma, o objetivo desse estudo foi avaliar o efeito do jejum sobre a
performance de atletas em treinamento de forca. A producéo de diversos hormdnios
depende da atividade ritmada no ciclo circadiano, em intervalos proximos a 24 horas.
A resposta deste sistema aos nutrientes ingeridos na alimentacdo age nas vias de
sinalizacdo anabdlico-catabdlicas. Ou seja, o desequilibrio deste ciclo poderia afetar
o desempenho de atletas no esporte. O exercicio depende da biodisponibilidade do
ATP. Diversos estudos investigam o efeito do estado de cetose desencadeado no
jejum na forca muscular. A literatura € unanime na conclusdo que os protocolos de
jejum intermitente séo incapazes de influenciar de forma significativa o desempenho
de forca dos atletas no treino em testes de 1 repeticdo maxima. Porém, em outros
critérios de avaliacdo, os resultados sdo mais heterogéneos que o esperado.
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Abstract

Intermittent fasting has attracted great attention in modern society for aesthetic and
sports purposes, especially in athletes. Adaptive responses to physical exercise are
highly dependent on the quantity and quality of nutrients ingested throughout the day.
In view of this, intermittent fasting gained prominence for its potential benefits in body
composition, with greater oxidation of fats. However, there are several protocols in the
literature and much divergence regarding their benefits. Thus, the aim of this study was



to evaluate the effect of fasting on the performance of athletes in strength training. The
production of several hormones depends on rhythmic activity in the circadian cycle, at
intervals close to 24 hours. The response of this system to nutrients ingested in food
acts on anabolic-catabolic signaling pathways. That is, the imbalance of this cycle
could affect the performance of athletes in sport. Exercise depends on the
bioavailability of glucose. Several studies have investigated the effect of the state of
ketosis triggered by fasting on muscle strength. The literature is unanimous in
concluding that the intermittent fasting protocols are unable to significantly influence
the strength performance of athletes in training in 1 repetition maximum tests.
However, in other evaluation criteria, the results are more heterogeneous than
expected.
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Introducao

A alimentacdo é um dos aspectos mais importantes na sadde de um
individuo, sendo fundamentalmente uma das maiores influéncias para o bem-estar
(KATZ; MELLER, 2014). De acordo com a Organizacdo Pan-Americana de Saude
(2019), uma alimentacao saudavel ajuda a proteger contra a ma nutricdo em todas as
suas formas, bem como contra as doengas cronicas néo transmissiveis (DCNT), entre
elas diabetes, doencas cardiovasculares, acidente vascular encefalico (AVE) e
cancer.

Junto com o padrdo alimentar, a falta de exercicios fisicos constitui outro
fator de risco global a satude (OPAS, 2019). Dessa forma, o treinamento de forca é
apresentado concomitante a nutricdo, como uma das principais estratégias para a
promocédo da saude geral. Nao so isso, também € uma das principais condutas para
a estética fisica e, principalmente, na melhora do desempenho esportivo em
individuos esportistas (BEZERRA et al., 2021). Um programa de treinamento bem
estruturado leva ao aumento da forca, com adaptacbes neurais e posterior
desenvolvimento de massa muscular. A for¢a exercida durante exercicios resistidos é
diretamente proporcional ao nivel de massa muscular do individuo, mas nédo é
totalmente dependente disso. Exercicios resistidos constroem muasculos mediante o
aumento do remodelamento das fibras musculares. Esse processo continua durante
todo o periodo apos o exercicio, porém ha sensibilidade anabdlica aumentada durante
as refeicdes subsequentes ao treino, principalmente quando ocorre o consumo de
proteinas. Assim como o treinamento resistido, a nutricdo apresenta um importante
papel em potencializar as adaptacdes fisiologicas do organismo ao estimulo

proveniente do exercicio (CLOSE et al., 2016).



Dado isto, um plano nutricional adequado aliado a um programa de
treinamento fisico, auxilia ndo apenas individuos comuns, como também atletas. As
respostas adaptativas dos esportistas aos exercicios sédo altamente influenciadas pela
quantidade e qualidade de nutrientes, principalmente nos periodos pré e pds-treino.
Esta bem estabelecido que ingestdes altas ou baixas de macronutrientes tém
interferéncia direta nas respostas adaptativas do organismo dos atletas, podendo
assim influenciar positiva ou negativamente na performance em seus treinamentos
(SPRIET, 2019).

Diversas estratégias alimentares sédo utilizadas objetivando essa melhora
no desempenho esportivo. Dentre estas, 0 Jejum Intermitente (JI) tem se popularizado
pelos seus potenciais beneficios relacionados a melhora da composicédo corporal,
incluindo reducédo do tecido adiposo, quando comparados a restricbes continuas
(TINSLEY et al., 2016). De acordo com Carvalho et al. (2022), o jejum intermitente é
caracterizado pela reducado da frequéncia alimentar, no qual todos os alimentos sdo
consumidos ad libitum durante uma janela de tempo estritamente definida, seguidos
por periodos variados de abstencao alimentar.

No que Ihe concerne, o0 jejum é uma préatica adotada ao redor de milhares
de anos durante a histéria da humanidade. Associada a tradicdes religiosas diversas,
esse costume € citado nos textos do Antigo Testamento, no Alcordo mucgulmano, no
Mahabharata, bem como em outros textos antigos (MORO et al., 2016). Inclusive, 0s
estudos sobre o Ramada, no periodo de um més, no qual nenhum liquido ou alimento
€ consumido pelos muculmanos, ajudaram a ciéncia a entender melhor o jejum
intermitente e sua aplicacéo no esporte (LEVY; CHU, 2019).

O Jl tem atraido grande atencédo do publico devido aos recentes endossos
de celebridades e atletas. A medida que a popularidade do JI aumenta, é importante
gue o nutricionista seja capaz de aconselhar os atletas sobre os efeitos do Jl no
desempenho atlético. No entanto, ha uma diversidade de protocolos e estratégias de
jejum existentes na literatura, o que reflete em falta de consenso em relagcéo a seus
beneficios a saude, composicdo corporal e no desempenho esportivo dos atletas em
treinamentos de forca. Dessa forma, o objetivo do presente estudo sera avaliar o efeito

do jejum sobre a performance de atletas em treinamento de forca.

Metodologia



Trata-se de uma revisdo narrativa utilizando-se as bases de dados
eletrbnicas Scientific Electronic Library Online (SciELO) e PubMed e a ferramenta de
buscas Google Académico. Foram pesquisados artigos do periodo de 2011 a 2023,
utilizando-se as seguintes palavras-chave: Atletas, Jejum Intermitente, Treinamento
de Forca, Ramada e Dieta. O artigo de 2011 foi incluido por ser um ensaio clinico
importante para a analise deste trabalho. Foram considerados estudos em portugués

e inglés de livre acesso

Resultados e discusséo
Os protocolos de jejum

Dentro do percurso historico da humanidade, o jejum é uma pratica comum
tanto no ambito religioso e espiritual, quanto nas sociedades modernas para fins nao-
religiosos. Com diversos potenciais beneficios, como reducdo de pressao arterial e
perda de peso, 0 jejum intermitente atraiu a atencdo do publico, se popularizando
através das celebridades, atletas e do destaque dado pelas midias (LEVY; CHU,
2019). Diante disso, iniumeros protocolos vém sendo propostos, com ingestéo calérica
e janelas de alimentagcéo bem definidas. Essas condutas estdo sendo demonstradas

abaixo no quadro 1.

Quadro 1: Principais protocolos de Jejum Intermitente.
Dias alternados Dias intercalados 24 horas Alterna-se jejum (sem
alimentos ou bebidas
caldricas) com dias de
alimentacgéo

(alimentos e bebidas

ad libitum)
Alimentacéo por | Todo dia 10-21 horas Permite a ingestdo
Restricdo de Tempo alimentar ad libitum

durante janelas de
tempo especificas do
dia

Dieta 5:2 2 vezes na semana 24h cada dia Restricdo energética
severa durante dois
dias (0 — 500 kcal) com
alimentacéo ad libitum




durante os outros 5

dias da semana

Ramada Més  sagrado do | 12 horas Consiste no jejum do
Ramada amanhecer até o
anoitecer do  dia,
durante o 13° més do

Ramada

Completo 1-2 vezes na semana | 24h Consiste  no jejum
completo com duracdo
de 24 horas em 1 a 2

dias da semana

Modificado 1-2 dias na semana | 24h Consumo de 0-25%
intercalados das necessidades
energéticas em dias de
jejum programado
(restricdo pode chegar
a 50-100%), que
podem ser em 1-2 dias
da semana
intercalados com 5-6
dias de consumo ad
libitum

Fonte: Adaptado de Vasim, Majeed e DeBoer, 2022.

Esses protocolos podem ser divididos entre aqueles que preconizam o
jejum baseado em restricdo de tempo e agueles gue incentivam o jejum em dias
alternados, com ou sem restricdo caldrica proposital. A alimentacao por restricdo de
tempo, por exemplo, envolve a pratica continua e janelas de alimentagéo de 8 a 10
horas com ingestéo alimentar ad libitum. O jejum em dias alternados, por outro lado,
compreende um padréo alternado entre dias sem restricdo e dias de jejum (MANDAL
et al.,, 2022). Além disso, existem aqueles feitos com propostas visando objetivos
espirituais e religiosos, como o Ramada com jejum do nascer ao por do sol no més de

Ramada.

O Ciclo Circadiano e o jejum
Por mais que o JI pareca ser uma pratica voluntaria da humanidade, na
verdade, se baseia em um complexo processo biolégico presente em todos 0s seres

vivos, desde os organismos mais simples até os mais desenvolvidos (CHARLOT et



al., 2021). A vida no planeta Terra evoluiu sob forte influéncia do ciclo natural de luz e
escuriddo. Mudancas diarias na iluminacgéo resultaram em um ritmo biolégico, em que
a disponibilidade previsivel de alimentos levou a evolu¢cao de um mecanismo de tempo
interno de aproximadamente 24 horas, o ritmo circadiano, para permitir que 0s
organismos antecipem as mudangas diarias e otimizem sua aptiddo no ambiente
(LONGO; PANDA, 2016). Esse ciclo bioloégico ajuda a controlar os principais
processos fisioldgicos, tanto em nivel central quanto celular, e demonstraram estar
presentes em todos os organismos multicelulares (CHARLOT et al., 2021).

O relégio central desse mecanismo € o0 nucleo hipotalamico
supraquiasmatico (NHS), que atua na producao e manutencéo do ritmo circadiano em
todo o corpo. O regulador mais poderoso deste ritmo € a luz. Ela envia estimulos a
retina que, por sua vez, transduz para o NHS e sincroniza as atividades e
comportamentos fisioldgicos de acordo com o ciclo atual, ou ainda, atuando por meio
de proteinas-reldgio periféricas (CHARLOT et al., 2021). Esses ciclos sdo controlados
basicamente por células autdnomas, porém ainda sofrem influéncias de parametros
ambientais como ciclo de alimentacao/jejum, temperatura, umidade, entre outros (HU
et al., 2020). Além disso, recentemente demonstrou-se a importancia deste ciclo em
atividades fisicas. O desempenho atlético sofre influéncia do ciclo central diario de
vigilia e sono. Esse ritmo central, associado aos 6rgaos periféricos, sdo essenciais
para o metabolismo muscular e as proteinas musculares, por meio da transcricao
cronometrada de genes do relégio e secrecdo hormonal. Ou seja, alinhar nosso ciclo
circadiano com o ritmo diario de sono e com o0s parametros ambientais, como
alimentacdo e luminosidade, pode garantir um pico de atividades fisicas e mentais
durante o dia e reduzir a vigilia durante a noite (SIMMONS et al., 2022).

Um dos principais fatores, como citado, € a alimentagcdo. A ingestédo
dietética no jejum causa um aumento repentino de nutrientes nos niveis basais e induz
a sinalizacdo de uma rede neuro-hormonal associada ao controle de peso. O jejum
noturno, ou seja, um ciclo circadiano alinhado relaciona-se com aumento de &cidos
graxos livres (AGL) plasmaticos decorrente da lipdlise, grelina, hormoénio do
crescimento e aumento da gliconeogénese hepatica durante a noite. O tecido adiposo
age como regulador no metabolismo dos triglicerideos, tendo acdo na captagéo e
liberacdo dos AGL para atender as necessidades metabdlicas hepéticas e musculares
no estado de jejum. Dado que o ciclo circadiano e o ritmo sono-vigilia estao

estritamente ligados, sugere-se que a adaptacéo dietética ao ciclo circadiano pode



ocasionar efeitos benéficos, ja que as mudancas repentinas nos fatores ambientais
devido as necessidades individuais podem afetar essa relacdo (HU et al., 2020;
STOCKMAN et al., 2018; SIMMONS et al., 2022).

A figura 1 resume como os fatores ambientais podem influenciar individuos

atletas através do ritmo circadiano central e o ciclo sono-vigilia.

Figura 1: Fatores Ambientais e o Ciclo Circadiano Central.
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Fonte: Adaptado de Simmons et al., 2022.

Como dito, os sistemas circadianos sdo compostos por uma rede de
relégios biolégicos, com um relégio central e reldgios periféricos em intervalos
proximos de 24 horas (figura 1). A produgdo de hormdnios como melatonina e cortisol
depende da atividade ritmada do NHS em resposta a luz/escuriddo. Enquanto outros
horménios, conhecidos como nutriente-sensiveis, variam conforme o relégio
circadiano, sendo regulados também por ciclos de alimentacdo/jejum (CHARLOT et
al., 2021). Essa resposta do ciclo circadiano a nutrientes ingeridos age nas vias de
sinalizag&o anabolicas-catabdlicas. Durante a alimentagéo, a ativa¢éo da via insulina-
pAKT-mTOR impulsiona atividades génicas que promovem processos de anabolismo.
Por outro lado, algumas horas em jejum ativam a via AMPK, que desencadeia
processos catabolicos e, em parcelo a inibicdo da mTOR mediado por esta (LONGO;
PANDA, 2016). Ou seja, quando a alimentagdo ndo esta de acordo com o relogio
bioldgico, pode ocorrer um desalinhamento neste ciclo. De acordo com Boege, Bhatti,



St-Onge (2021), foi demonstrado que a interrupgédo repetida do ritmo circadiano
através de horéarios incompativeis de refeicbes, aumenta o risco de doencas
cardiovasculares, diabetes tipo 2 e obesidade. Comer tarde da noite estaria associado
a uma resisténcia a insulina e ao aumento da gordura corporal. Do mesmo modo, a
falta de refeic6es durante o periodo de atividade biolégica pode trazer consequéncias
a saude. No ambito esportivo, esse desbalanco pode afetar o desempenho de atletas,
causando alteracdes no metabolismo energético-muscular e secrecdo de horménios
especificos, podendo até mesmo afetar a recuperacdo muscular (AYALA et al., 2021;
SIMMONS et al., 2022).

Assim, a implementacédo do jejum intermitente seguindo o ciclo circadiano,
como o Alimentacdo por Restricdo de Tempo (ART), poderia ser interessante como
estratégia para o realinhamento dos comportamentos cotidianos com 0s ritmos
circadianos naturais, reduzindo risco de condi¢des cardiometabdlicas, otimizando as
atividades fisicas e mentais durante o dia e reduzindo a vigilia durante a noite
(CHARLOT et al., 2021; SIMMONS et al., 2022).

Figura 2: Relégio Circadiano e as Influéncias Hormonais.

o
n 9
X
( -
4a

Descanso

m

. m@gﬁqﬁiﬁﬁa

Fonte: Adaptado de Charlot et al., 2021.



Efeitos Gerais do Jejum no Metabolismo Humano

A glicose € a fonte primaria de energia para a maioria dos tecidos durante
o dia. Os acidos graxos (AG) representam uma fonte alternativa de combustivel para
0s 0Orgdos mais metabolicamente ativos, incluindo mdasculos, figado e cérebro
(STOCKMAN et al., 2018). A teoria mais difundida do JI € a resposta fisiologica da
mudanca dessa fonte primaria energética (glicose) para a fonte alternativa (acidos
graxos, sendo chamada de “teoria da cetose”. Essa teoria prevé que essa mudanga
leva a um maior metabolismo das gorduras com um armazenamento reduzido das
mesmas (MANDAL et al., 2022). Além disso, essa mudanca metabdlica induz a um
aumento da resisténcia mitocondrial ao estresse, aumento das defesas antioxidantes
e autofagia, ao mesmo tempo que reduz a quantidade de insulina sanguinea (KANG
et al., 2020). Em 1963, Randle propds uma teoria sobre esse metabolismo energético
durante os periodos de jejum-alimentar chamada “ciclo glicose-acido graxo”. Desde
entdo, 0s mecanismos gque envolvem o jejum foram cada vez mais elucidados. Os
periodos jejum-alimentar possuem 4 estagios basicos: o estado saciado, 0 pos-
absortivo, o estado de jejum de curto prazo e o de longo prazo, sendo representados

na figura 3:

Figura 3: Os Estagios do Jejum
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10

Em padrbes dietéticos normais, apenas as 2 primeiras fases (estado

saciado e pds-absortivo) sdo importantes. O regime de JI consiste, basicamente, em

passar pelos 3 primeiros estagios até chegar no estado de jejum (Stockman et al.,

2018). Como resultado, os principais beneficios atribuidos ao jejum sdo o maior

metabolismo de gordura e menor depdsito das mesmas associado a uma reducao de

ingestao energética total. Ainda, a longo prazo, os efeitos associados a pratica do

jejum intermitente, sugeridos pela teoria do estresse oxidativo, sdo a reducao da

inflamacé&o sistémica e aumento da expresséo do gene regulador do ritmo circadiano,

significando possivelmente menor acumulo no figado e diminuindo os riscos de
sindrome metabdlica (MANDAL et al., 2022).
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Um dos beneficios sugeridos pela teoria da Cetose, é a perda de peso e
otimizacdo da composicdo corporal. Apesar de nao ser consenso geral, o Jl
demonstrou induzir leve aumento na massa livre de gordura (MLG), desencadeando,
também, diversas adaptagcbes fisiometabdlicas que resultam num aumento do
metabolismo basal e preservacdo da massa magra (CORREIA et al., 2020). Em
consonancia, Moro et al. (2020) demonstraram que durante 4 semanas de treinamento
pré-temporada de ciclistas de elite, o JI (Alimentacdo com restricdo de tempo)
manteve a massa muscular e promoveu reducdo da massa gorda, promovendo uma
diminuic&o do peso corporal total. Apesar do Jejum Intermitente ter exercido efeito de
reducdo nos hormdnios anabdlicos (como IGF-1 [fator de crescimento semelhante a
insulina tipo 1] e testosterona), esse fator parece ndo afetar a composicéo corporal
nem o desempenho esportivo.

Ademais, uma revisdo sistematica e metandlise de Trabelsi et al. (2023)
constatou que atletas adultos em treinamento durante o Ramada, apresentaram
massa corporal reduzida no final deste periodo, com menor percentual de gordura e
sem perdas de massa muscular. Esses resultados foram atribuidos a préatica de
atividade fisica durante o estado de jejum, corroborando com a teoria da cetose citada
anteriormente, através do aumento da utilizacdo de acidos graxos como fonte de
energia primaria, resultando, consequentemente, em maiores perdas de gordura

corporal.

Performance fisica em atletas de forca

Diversos autores na literatura, como Charlot et al. (2021), Mandal et al.
(2022) e Hu et al. (2020), analisam o modo que o0 organismo humano reage ao jejum.
A primeira fase desse estado é a pds-absortiva, que inicia por volta de 3 a 8 horas
desde a ultima refeicdo e dura aproximadamente 12 a 18h. Durante esse periodo, a
glicose sanguinea é mantida através do processo de gliconeogénese pelo figado.
Deste modo, os acidos graxos passam a substituir os carboidratos como fonte
principal de energia (teoria da cetose). Dado isto, exercicios fisicos, principalmente os
de alta intensidade, dependem da biodisponibilidade de glicose. Assim, muitos
autores, nos ultimos anos, estudam os efeitos desse estado de cetose no jejum
intermitente na performance atlética e, como esperado, o0s resultados sédo
heterogéneos (LEVY; CHU, 2019).
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Dois estudos acerca da relacdo entre JI e treinamento resistido
encontraram efeitos negativos minimos. Similarmente, esses resultados foram
observados em estudos em atletas durante o Ramada. A literatura € unanime na
conclusédo que os protocolos de JI sdo incapazes de influenciar de forma significativa
o desempenho de for¢ca dos atletas em testes de 1 repeticdo méxima (1RM). Segundo
Moro et al. (2020) que avaliaram 8 semanas de programa de JlI 16/8 combinado a
treinamentos resistidos, foi observado uma redugdo na concentracdo sérica de
horménios anabdlicos, como testosterona e IGF-1. Porém, embora esse resultado
tenha sido observado, esses efeitos parecem nédo causar modificagdes deletérias ou
comprometer a forca muscular durante a duracdo dos estudos (CARVALHO et al.,
2022; MORO et al., 2016). Concomitantemente, Tinsley et al. (2016) ainda
demonstraram que o JI, quando aliado a treinos de forca, induz ganhos de forca
muscular nos membros superiores e inferiores, bem como resisténcia muscular
(CORREIA; PEZARAT-CORREIA; MENDONCGCA, 2021).

Em um ensaio clinico randomizado de Tinsley et al. (2015), homens foram
separados em dois grupos: treinamento de for¢a ou treinamento de forgca combinado
com jejum. Ao compara-los, ambos os grupos obtiveram melhorias semelhantes, tanto
em composicdo corporal, quanto em forca. Notou-se, também, uma ingestdo média
menor de calorias, proteinas, carboidratos e gorduras nos dias de jejum, porém sem
diferencas ao longo do tempo de proteinas, calorias e gorduras entre os grupos. Ou
seja, na auséncia de outros fatores, como orientacdo dietética, restringir o consumo
alimentar através do jejum nao foi suficiente para ocasionar diferencas significativas
no periodo de 8 semanas do estudo. Por conseguinte, homens jovens ndo-atletas
apresentaram adaptacdes de forca parecidas, estando em Jl ou néo.

Keenan et al. (2022), em seu estudo comparando jejum intermitente 5:2 e
restricdo caldrica continua, encontrou resultados parecidos quanto a reducdo
significativa na gordura corporal e aumento na massa magra, sugerindo que o peso
perdido foi inteiro de gordura. Embora os dois grupos tenham apresentado ganhos de
massa magra, isto é relatado com mais frequéncia em individuos com restricao
calorica continua que no jejum intermitente. Atribui-se esse fato a diferenca da
ingestao calérica entre os diferentes protocolos ou ainda pelo desenho do programa
de treinamento do estudo, tendo sido mais frequente nos modelos de restricao
continua (5x por semana em meédia) que nos de jejum (3x por semana). A forca e

resisténcia muscular parecem aumentar independente do protocolo. O aumento da
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massa magra como resultado aparenta ter relacédo direta com o aumento da forca em
3 repeticbes maximas. Embora isso possa ser explicado pelo aumento muscular, as
adaptacdes musculares também podem ter contribuido. Ou seja, tanto o jejum, quanto
a restricdo calorica continua quando aliadas a um programa de treinamento tem
desfechos semelhantes.

Corroborando com os resultados acima, Carvalho et al. (2022), em sua
revisao sistematica indicou que a forca maxima de atletas avaliada por testes de 1RM
e Forca de Preensdo Manual (FPM) parece néo sofrer influéncia do Jl, tanto para
individuos submetidos ao jejum do Ramada, quanto os que adotaram a ART. Os
estudos que avaliaram estes critérios utilizando o Ramada, néo identificaram
diferencas na forca maxima dos atletas, tanto em musculos treinados, quanto nos néo-
treinados. Os testes foram realizados, nos diversos estudos, em diferentes horérios,
tanto de manhd, quanto a noite e avaliados nos periodos pré e pdés intervencao.
Apesar de em alguns estudos, o Ramada ter sido atribuido a reacfes adversas na
capacidade aerobia em jovens ndo-treinados, 0 mesmo pareceu nao ocorrer para as
varidveis anaerobias. A alteracdo na ingestdo calorica foi identificada durante o
periodo de jejum, podendo haver déficit de até 650 kcal. Embora a for¢a dependa de
substrato energético para o exercicio, essa modificacdo pareceu nao ser suficiente
para influenciar no treinamento. Uma outra variavel importante para avaliar a forca
maxima é a Contracdo Voluntaria Isométrica Maxima (CVIM). A maior parte dos
estudos identificaram efeitos negativos do jejum neste fator, porém conflitantes em
alguns aspectos. Gueldich et al. (2019) identificaram uma diminuicdo de 8,12% na
primeira semana, mas durante todo o periodo de jejum, essa alteracdo nédo foi
significativa. Uma possivel explicacdo para este desfecho seria a adaptacao fisiologica
ao estado de jejum. Outro estudo de Brisswalter et al. (2011) corroborou para este
resultado, apresentando redugdo de 3,2% na CVIM apenas no grupo jejum, com
efeitos sugerindo fadiga muscular. O ramada diurno, também, parece induzir uma
pequena alteragdo no treino de forca nesta variavel, com diminui¢do no periodo da
tarde e sem modificacdes durante a manha. Alteracdes bioldgicas no ciclo circadiano
destes atletas podem explicar o menor desempenho durante a tarde. Em contraste,
outros autores avaliando individuos treinados no Ramada néo identificaram nenhuma
diferenca significativa no CVIM. Enquanto isso, Rebai et al. (2014), em oposicéo,

encontraram desfechos positivos.
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Apesar de todos os estudos que avaliaram CVIM utilizarem o mesmo
protocolo, apresentam falta de uniformidades, que pode ser atribuido a pouco controle
das variaveis. Embora nos critérios de FPM e 1RM os desfechos sejam semelhantes,
cada teste usou, coincidentemente, 0 mesmo protocolo de jejum, ou seja, adotando-
se outro protocolo os resultados poderiam ser diferentes. Necessitam-se de ensaios

clinicos mais rigorosos para chegar a uma conclusdo mais definitiva.

Considerago®es finais

O jejum intermitente € uma pratica recorrente dos povos antigos para
fins espirituais, mas vem sendo usada para propdsitos ndo-religiosos.

Nosso relogio bioldgico, regulado principalmente pela luz, sofre grande
influéncia da nossa alimentacédo e dos ciclos de jejum. Alguns hormoénios sao
secretados em nosso organismo segundo a ingestdo de nutrientes ao longo do dia.
Quando estamos em jejum, ocorre uma mudanca da fonte primaria de energia da
glicose para os acidos graxos livres, o estado de cetose. O jejum intermitente, por
conta disso, parece induzir um leve aumento na perda de gordura corporal. Apesar de
causar uma diminuicdo em hormonios anabdlicos, como o IGF-1 e testosterona, esse
fator aparenta nao ser relevante, mostrando resultados com diminuicdo do percentual
de gordura corporal com uma preservacao de massa magra.

O exercicio fisico depende da biodisponibilidade de glicose. Vérios autores
estudam desse estado de cetose no desempenho atlético. A literatura encontrou
efeitos negativos minimos, indicando que os protocolos de jejum intermitente sao
incapazes de interferir significativamente neste aspecto. Ademais, as melhorias fisicas
em atletas, tanto de composicao corporal, quanto em forca parecem ser semelhantes,
estando em jejum ou né&o.

Os estudos, embora sejam unanimes em concluir que o Jl parece nao
influenciar de forma relevante os atletas em treinamentos de forca em geral, ainda
necessitam de maior investigagdo, ja que apresentam resultados conflitantes em
alguns critérios de avaliagéo de forga, como a CVIM. Ensaios clinicos mais rigorosos
e mais diversificados devem ser adotados para uma conclusdo mais definitiva.

Assim, pode-se concluir que, apesar de algumas divergéncias pontuais, o
JI parece nao interferir significativamente no desempenho dos atletas nos testes de

forca.
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