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Resumo: A realizacdo de atividade fisica de intensidade moderada cresceu de 30,3% para 37,6% entre
0s anos de 2009 e 2016. E essa préatica de exercicios fisicos em jejum afeta diversos parametros
metabolicos, que podem trazer beneficios e maleficios para a salde. Portanto, a presente pesquisa tem
por finalidade levantar informacdes através de uma revisdo da literatura sobre como 0s exercicios
aerobicos em jejum podem influenciar na redugdo de diversas taxas metabdlicas, alterando
beneficamente ou maleficamente a salde dos praticantes. Tem ainda por objetivo avaliar o peso e a
resposta fisioldgica do corpo ao aer6bico em jejum. O levantamento de dados bibliograficos foi
realizado na base de dados: Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), Google académico e
LILACS nos ultimos 10 anos. Foram selecionados quatro artigos onde trataram a respeito das
alteracoes fisiologicas do exercicio aerébico em jejum. No entanto, ha contestacdes de autores, nas
quais, afirmam que o emagrecimento acontece principalmente por conta da perda de massa magra
(causada por grande utilizacdo de proteinas), sem gerar efeitos significativos na queima de gordura.
Desta forma, o exercicio aer6bico em jejum aparece como inviavel para o individuo, podendo, além de
ndo causar o emagrecimento saudavel, ocasionar hipoglicemia, quebra significativa de proteinas, além
de diversos outros distdrbios no organismo. Por fim, fez-se possivel perceber que hd uma grande
discordancia quanto aos efeitos desta pratica, sendo entdo necessario avancos cientificos e novos
estudos na area para que se tenha uma maior exatiddo das reais alteracBes fisiologicas para o

praticante.
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INTRODUCAO

A realizagdo de atividade fisica de intensidade moderada cresceu de 30,3% para 37,6%
entre os anos de 2009 e 2016. Esse fato possivelmente é explicado por questbes como a
conscientizacao das pessoas para garantir uma melhor qualidade de vida, para fins estéticos e
relacionados a melhoria da saude (ALMEIDA; BALMANT, 2017).

A prética regular de exercicios fisicos é considerada uma das intervencfes para a
manutencdo da saude, além da prevencdo de diversas patologias (PINHO et al., 2010;

GARBER et al., 2011). (83) 3322.3222
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Sabe-se que a principal fonte de energia para 0 nosso organismo é o carboidrato, ele é
o principal meio para a produgdo de Adenosina Trifosfato (ATP). Ao realizar atividade fisica
em jejum, esse estogue de carboidrato, ou seja, o glicogénio muscular estara em baixa e seu

corpo seré obrigado a utilizar a gordura como fonte primaria de energia (SANTQOS, 2009).

O exercicio moderado a leve recrutard mais a gordura como fonte de energia do que a
atividade rapidamente feita. Como o glicogénio esta em baixa, realizando a atividade de uma
forma que vocé fique ofegante de imediato, estara ultrapassando o limiar aerobio e com isso
ocorrera o catabolismo (SANTQOS, 2009).

O jejum é caracterizado pela supressdo da ingestdo de alimentos por um periodo
prolongado. Varios profissionais de satde assim como o senso comum, defendem que praticar
exercicios fisicos em jejum pode potencializar os efeitos da préatica regular de atividades
fisicas com objetivo de emagrecimento (NATALICIO, et al, 2015).

O emagrecimento € a reducdo da massa corporal total, principalmente pela reducéo da
gordura corporal, determinada por um balango energético negativo diario. O jejum aumenta as
concentracdes de acidos graxos livres séricos e consequentemente aumenta a mobilizacao
desses substratos pelos muasculos esqueléticos ativos durante o exercicio, 0 que é comumente

associado a reducédo da gordura e da massa corporal total (NATALICIO, et al, 2015).

A prética de exercicios fisicos em jejum também pode influenciar os pardmetros dos
protocolos de treinamento, principalmente intensidade e duracédo, além da percepc¢éo subjetiva
do esforco (PSE) realizado. O jejum promove a reducdo na concentragdo da glicose sanguinea
e nos estoques de glicogénio o que pode influenciar diretamente a intensidade do exercicio
fisico, uma vez que esses substratos sdo predominantes em exercicios de elevada intensidade
(NATALICIO, et al, 2015).

Assim, menores disponibilidades destes substratos, somados ao possivel aumento da
PSE, podem levar a reducdo da intensidade e da duracdo do exercicio, quando autorregulada
pelo praticante. Tal variacdo nos parametros do treinamento afetaria de forma negativa as
adaptacdes cronicas ao exercicio, como menor aumento da capacidade aerdbica
(NATALICIO, et al, 2015).

O glicogénio armazenado nos musculos fornece toda a energia em situagdo de repouso
para o0 exercicio maximo. Durante os primeiros 20 minutos, o glicogénio muscular e hepatico

fornece entre 40 a 50% da demanda energeética, 0
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restante é pela queima de gordura, e muito pouco a de proteina. Conforme a atividade
continua, os niveis de glicogénio vao caindo e a glicose sanguinea passa a ser a principal fonte
de energia na forma de carboidrato. A medida que o exercicio submaximo continua, a
deplecdo de carboidratos e os niveis sanguineos de glicose caem e, com isso, a gordura
circulante aumenta drasticamente em comparacdo com o0s niveis observados durante o

exercicio sob condigdes com excesso de glicogénio (WILMORE; COSTILL, 2001).

Vérios estudos tém mostrado que a pratica de exercicio fisico em jejum leva a
economia de glicose e uma maior utilizacdo de gordura durante a atividade e algum tempo
apos seu término. Com isso, pela falta de alimento no corpo, ele pode entrar em um estado de

“racionamento de energia”, diminuindo o gasto energético (GENTIL, 2002).

O jejum tem sido utilizado como estratégia para aumentar a oxidacdo de lipidios
durante o exercicio e promover alteracbes da composicao corporal em individuos praticantes
de atividade fisica. Porém, a literatura apresenta resultados inconsistentes em relacdo aos seus
efeitos. Enguanto alguns autores observam aumento da oxidacdo de lipidios e diminuicdo da
oxidacdo de CHO apo6s diferentes periodos de jejum, outros verificam que a diminuigdo da
disponibilidade de CHO limita a oxidacdo de &cidos graxos (AG), além da alteracdo da
composicdo corporal obtida estar relacionada a diminuicdo de massa magra, em sua maior
parte, e as variac@es de peso observadas a perda de dgua principalmente, assim como sensivel
diminuigdo do desempenho (MARQUEZI; COSTA, 2008).

A prética de exercicios fisicos em jejum afeta diversos parametros metabdlicos, que
ndo apenas influenciam e sdo influenciados diretamente pelo exercicio, mas geram
desequilibrios no organismo. Tais desequilibrios podem refletir na satde dos praticantes, sem
realmente potencializar o emagrecimento. (NATALICIO, et al, 2015).

Segundo Santos (2009) a pratica dessa atividade fisica em iniciantes pode trazer sérios
maleficios, como a hipoglicemia. De modo que a atividade fisica em jejum deva comecar

gradativamente até chegar ao recomendado, que seria de 30 minutos.

Wilmore; Costill (2001) afirmam que com o treinamento aerdbio, utiliza a gordura
com mais facilidade. Isso faz com que o glicogénio muscular e hepatico seja utilizado

lentamente, numa menor velocidade.

A préatica de exercicios fisicos em jejum afeta diversos parametros metabolicos,

trazendo beneficios ou ndo para a saude. Portanto, a
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presente pesquisa tem por finalidade levantar informacgdes através de uma revisdo da literatura
sobre como a aerobiose em jejum pode influenciar na reducéo de diversas taxas metabolicas,
melhorias ou maleficios no bem-estar dos praticantes. Tem ainda por objetivo avaliar o peso e

a resposta fisioldgica do corpo ao aerobico em jejum.
METODOLOGIA

Este estudo consiste em uma revisdo bibliogréfica da literatura sobre os efeitos
fisiologicos da pratica de exercicio aerdbico em jejum. O levantamento de dados
bibliograficos foi realizado na base de dados: Scientific Eletronic Library Online (SCIELO),
Google académico e LILACS nos ultimos 6 anos. As palavras chaves utilizadas para a
realizacdo da pesquisa bibliografica foram: aerdbico, jejum, atividade fisica, utilizados
separadamente ou em conjunto.

A selecdo foi feita a partir de uma leitura mais criteriosa, buscando os artigos de mais
relevancia. Foram pré-estabelecidos alguns critérios para a escolha dos artigos, dissertacdes e
teses indispensaveis para um melhor espaco amostral. Os idiomas escolhidos foram portugués
e inglés e a pesquisa foi classificada pela relevancia. Com o objetivo de melhor otimizagéo e
visualizacdo dos artigos encontrados, os mesmos foram dispostos em tabelas e subdivididos

em: autor, objetivos/ o que foi estudado, resultados e concluséo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Tabela 1: O efeito da aerobiose em jejum no percentual de gordura corporal

Autores ANTONELLO, Raquel Amaral; NASCIMENTO, Karine Bueno do,
SILVEIRA, Bruno de Carvalho; PANDA, Maria Denise Justo;
ROSA,Carolina Boettge.

Objetivos  Analisar como a aerobiose em jejum pode influenciar no percentual de

gordura.

Resultados Concordando que os exercicios aerdbios sdo 0s mais indicados para o
emagrecimento, existem indicadores que 0S mesmos apresentam maior

resultado se realizados em jejum.

Ha dois horarios muito eficientes de se realizar

aerobiose para queima de lipideo corporal, o primeiro (83) 3322.3222
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seria logo pela manhd, ao acordar, com estbmago vazio, neste caso é preciso garantir uma
ingestdo de hidrica com cerca de 300 a 500 ml de &gua para prevenir a desidratacdo. A partir
do artigo estudado, ficou claro que realizando atividade aerdbica em jejum, o praticante
manipula o exercicio de uma forma em que obriga o seu organismo a utilizar a gordura como
fonte priméria de energia (ANTONELLO, 2012).

Logo apds ou durante o jejum prolongado ocorre uma reducdo das reservas de
carboidratos somado ao aumento do metabolismo de gorduras. Um estudo realizado por Utter
et al. (1999) demonstrou que a realizagdo de duas horas e meia de atividade aerdbia apds um
jejum de 12 horas, aumentou em 20% a oxidacdo de gordura em 0,2 gramas por minuto,

acompanhado do aumento dos niveis de cortisol, considerado um horménio catabdlico.

Tabela 2: Efeito de 12 semanas de treinamento aerébio em jejum sobre o0 emagrecimento

Autores NATALICIO, Pryscilla Angélica Silva; PEREIRA, Tamiris Aparecida;
GONC, ALVES, Reginaldo; ILDEFONSO, Rafael de Oliveira;
DRUMMOND, Marcos Daniel Motta Drummond

Objetivos  Verificar o efeito de 12 semanas de treinamento aerébio em jejum sobre
0 emagrecimento, sendo realizado entre outubro de 2014 e marco de
2015 na Faculdade Pitagoras da cidade de Betim/MG.

Resultados Os resultados apontaram que a capacidade aerébica aumentou em todos
0s grupos GA e GJ ndo apresentaram variacOes significativas na
composicao corporal. Conclui-se que treinar em jejum ndo possui efeito

otimizador sobre o emagrecimento.

A amostra constituiu de 33 mulheres sedentarias, sem doencas metabdlicas.
Inicialmente as voluntérias foram submetidas a avaliacbes da capacidade aerobica (Balke-
Ware) e composicdo corporal, sendo registrada a massa corporal total (MCT), massa
muscular, massa gorda (MG) e percentual de gordura corporal (PGC), por meio de
bioimpedancia tetrapolar. Em seguida, as voluntarias foram divididas em trés grupos, que
realizaram treinamento aerdbio em esteira elétrica. Um dos grupos realizou o treinamento em
jejum (GJ) no periodo pos-absortivo, com baixa intensidade (50% da frequéncia cardiaca de

reserva), enquanto que outro grupo realizou 0 mesmo
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treinamento, mas em estado alimentado (GA). O terceiro grupo percorreu as mesmas
distancias dos outros grupos, mas com elevada intensidade, no estado alimentado
(NATALICIO, 2015).

Tabela 3: Efeitos do exercicio em jejum na composi¢édo corporal.

Autores TELLES, Jonathan Daniel; MARTA, Thiago Silveira; GOMES,
Leandro Paschoali Rodrigues.

Obijetivos O treinamento em jejum e suas restricdes, em relacdo a composicao
corporal.

Resultados O treinamento pode trazer beneficios quando comparado ao

sedentarismo, tendo em vista que é possivel reduzir a composicdo
corporal, melhorando, assim, o condicionamento fisico e o

desempenho.

O estudo trata-se de um conceito de “cruzamento” proposto por Brooks; Mercier, 1994
(apud WILMORE; COSTILL, 2001), para explicar a interacdo entre a intensidade do
exercicio e o treinamento sobre o equilibrio da utilizacdo de carboidratos e lipideos.

Tabela 4: Efeito do exercicio em jejum noturno na perda de peso e composicao corporal.

Autores HACKETT, Daniel; HAGSTROM, Amanda D.

Objetivos O exercicio durante o periodo de jejum em relacdo a alimentacdo e

perda de peso na composi¢do corporal em adultos saudaveis.

Resultados Os efeitos entre os grupos foram pequenos em relacéo a porcentagem
de gordura corporal e comum para massa magra em mulheres, com

efeitos normais também encontrados para as analises entres 0s grupos.

A metodologia utilizada se trata de uma pesquisa em sete bancos de dados eletrénicos
usando termos relacionados ao jejum e ao exercicio fisico. Os critérios de inclusdo na

escolha dos artigos foram: estudos comparativos
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randomizados e ndo aleatorizados, publicados em inglés, incluiu  adultos
saudaveis, comparou 0 exercicio realizado ap6s um jejum noturno para 0 exercicio em
estado alimentado, utilizou-se uma refeicdo pre-treino padronizada para realizacdo da

condicdo totalizando cinco estudos foi incluido envolvendo 96 participantes.

CONCLUSAO

Com base em artigos cientificos, verifica-se a interacdo entre a pratica do exercicio
aerobico juntamente com a supressdo por tempo prolongado de alimentos antes da atividade,
abordando seus efeitos tanto positivos quanto negativos para o organismo do praticante.
Segundo alguns autores, a pratica do exercicio em jejum proporciona uma maior eficacia na
gueima de gordura e perca de peso, ocorrendo devido a uma maior mobilizacdo e utilizacdo
dos acidos graxos séricos como substrato inicial para obtencdo de energia. No entanto, ha
contestacOes de autores, nas quais, afirmam que o emagrecimento acontece principalmente
por conta da perda de massa magra (causada por grande utilizacdo de proteinas), sem gerar
efeitos significativos na queima de gordura. Desta forma, o exercicio aerébico em jejum
aparece como inviavel para o individuo, podendo, além de ndo causar 0 emagrecimento
saudavel, ocasionar hipoglicemia, quebra significativa de proteinas, além de diversos outros
disturbios no organismo. Por fim, fez-se possivel perceber que ha uma grande discordancia
quanto aos efeitos desta pratica, sendo entdo necessario avancgos cientificos e novos estudos
na area para que se tenha uma maior exatiddo das reais alteracdes fisiologicas para o

praticante.
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