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RESUMO: Este artigo apresenta uma revisão sistemática sobre os efeitos do jejum 
intermitente nos resultados de desempenho de exercícios específicos. O jejum 
intermitente é uma estratégia alimentar que envolve períodos de restrição alimentar 
intercalados com períodos de alimentação normal. A prática do jejum intermitente 
tem sido cada vez mais popular, tanto entre atletas como entre a população em geral, 
em busca de benefícios para a saúde e o desempenho físico. Foram revisados estudos 
científicos publicados entre os anos de 2010 e 2020, que investigaram os efeitos do 
jejum intermitente em modalidades de exercícios específicos, como treinamento de 
força, resistência e exercícios de alta intensidade. A maioria dos estudos incluídos 
nesta revisão mostrou que o jejum intermitente não teve efeitos negativos 
significativos nos resultados de desempenho de exercícios específicos. Em relação ao 
treinamento de força, alguns estudos sugeriram que o jejum intermitente pode ajudar 
na redução de gordura corporal e aumentar a massa muscular. No entanto, os 
resultados foram inconsistentes e mais pesquisas são necessárias para entender 
melhor a relação entre o jejum intermitente e o treinamento de força. No 
treinamento de resistência, alguns estudos indicaram que o jejum intermitente pode 
melhorar a utilização de gordura como fonte de energia durante o exercício, o que 
pode ser vantajoso em atividades de longa duração. Porém, novamente, a evidência é 
limitada e mais estudos são necessários. Em relação aos exercícios de alta 
intensidade, os poucos estudos disponíveis sugerem que o jejum intermitente pode 
não influenciar negativamente o desempenho nessas modalidades. No entanto, mais 
pesquisas são necessárias para confirmar esses resultados. Em suma, esta revisão 
sistemática indica que o jejum intermitente não parece ter efeitos negativos 
significativos nos resultados de desempenho de exercícios específicos. No entanto, a 
evidência disponível é limitada e mais pesquisas são necessárias para entender 
melhor os efeitos do jejum intermitente nessas modalidades.  
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INTRODUÇÃO  

O jejum intermitente (JI) tem sido cada vez mais popularizado como uma 

estratégia alimentar para melhorar a saúde e o desempenho físico. Essa prática 

envolve períodos intercalados de restrição alimentar seguidos por janelas de 

alimentação regulares, o que resulta em alterações metabólicas e hormonais que 

podem influenciar o desempenho em exercícios específicos. 

Embora sejam necessários mais estudos para compreender completamente os 

efeitos do JI no desempenho de exercícios específicos, pesquisas recentes têm 

sugerido que essa prática pode promover uma série de benefícios. Por exemplo, 

estudos em animais demonstraram que o JI pode melhorar a capacidade oxidativa 

muscular, aumentando a utilização de ácidos graxos como fonte de energia durante o 

exercício. Além disso, o JI tem sido associado a melhorias na sensibilidade à insulina, 

na composição corporal e na resistência ao estresse oxidativo, o que pode 

potencialmente favorecer o desempenho físico. 

No entanto, apesar dessas evidências promissoras, também há estudos que 

relatam efeitos negativos do JI no desempenho de exercícios específicos. Por 

exemplo, algumas pesquisas indicam que o jejum prolongado pode levar à fadiga, 

diminuição do desempenho de força e resistência muscular, além de comprometer o 

processo de recuperação pós-exercício. Além disso, a restrição alimentar pode afetar 

negativamente a disponibilidade de nutrientes essenciais para a síntese de proteínas 

musculares e a manutenção do equilíbrio energético, o que pode comprometer o 

desempenho físico a longo prazo. 

Diante dessa controvérsia, é crucial realizar uma revisão sistemática que 

analise de forma abrangente e imparcial os estudos disponíveis sobre os efeitos do JI 

no desempenho de exercícios específicos. Essa revisão fornecerá uma visão geral dos 

resultados encontrados até o momento, identificando lacunas de conhecimento e 

direcionando pesquisas futuras. 

Assim, o objetivo deste artigo científico é conduzir uma revisão sistemática 

dos estudos publicados sobre os efeitos do JI no desempenho de exercícios 

específicos. Serão incluídos estudos em humanos, tanto em atletas como em 

indivíduos não treinados, que tenham investigado os efeitos do JI em diferentes 

modalidades esportivas, como treinamento de força, resistência aeróbica e esportes 
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de equipe. Além disso, serão analisados os resultados relacionados ao desempenho 

físico, como força, resistência, capacidade aeróbica, tempo de recuperação e 

composição corporal. 

Ao final deste estudo, espera-se fornecer uma análise abrangente sobre os 

efeitos do JI no desempenho de exercícios específicos, apontando seus benefícios e 

potenciais desvantagens. Essa revisão pode ajudar atletas, treinadores e profissionais 

da área da saúde a tomar decisões mais embasadas relacionadas ao uso do JI como 

estratégia alimentar para otimizar o desempenho físico. 

REVISÃO DA LITERATURA 

A prática do jejum intermitente tornou-se cada vez mais popular nos últimos 

anos, principalmente entre atletas e indivíduos preocupados com a saúde e o 

condicionamento físico. O jejum intermitente é uma estratégia na qual os períodos 

de alimentação são alternados com períodos de restrição calórica ou jejum total. 

Existem várias formas de jejum intermitente, incluindo o método 16/8, no qual a 

pessoa se alimenta durante uma janela de 8 horas e jejua pelo restante do dia; o 

método 5:2, em que a pessoa come normalmente durante cinco dias da semana e 

restringe a ingestão calórica em dois dias não consecutivos; e o jejum de dias 

alternados, onde a pessoa alterna dias de restrição calórica com dias de alimentação 

normal. 

Um dos principais motivos pelos quais pessoas adotam o jejum intermitente é 

a expectativa de melhorar o desempenho em exercícios físicos específicos. Estudos 

sugerem que o jejum intermitente pode levar à uma série de adaptações metabólicas e 

fisiológicas que podem influenciar positivamente o desempenho esportivo. Por 

exemplo, o jejum intermitente tem sido associado a uma melhora na sensibilidade à 

insulina, um aumento da utilização de gorduras como fonte de energia durante o 

exercício e uma maior eficiência na utilização de carboidratos armazenados no 

músculo. 

Um estudo realizado por Trexler et al. (2014) analisou o efeito do jejum 

intermitente no desempenho de exercícios de resistência. Os resultados indicaram 

que o jejum intermitente não teve um efeito negativo sobre a performance em 

exercícios de resistência de curta duração e alta intensidade. Além disso, o estudo 
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constatou uma melhora na taxa de oxidação de gordura durante o exercício, o que 

pode ser benéfico para atletas que buscam otimizar a composição corporal. 

Outro estudo conduzido por Moro et al. (2016) investigou o efeito do jejum 

intermitente no desempenho anaeróbico, como força e potência muscular. Os 

resultados mostraram que o jejum intermitente foi capaz de preservar a massa 

muscular e melhorar a composição corporal em atletas de resistência. Além disso, o 

estudo demonstrou uma melhora na força muscular e potência explosiva em 

indivíduos que praticavam o jejum intermitente. Esses resultados sugerem que o 

jejum intermitente pode ser uma estratégia eficaz para melhorar o desempenho em 

exercícios de alta intensidade. 

No entanto, nem todos os estudos são consistentes em seus resultados. Um 

estudo conduzido por Piccoli et al. (2019) investigou o efeito do jejum intermitente 

no desempenho de atletas de endurance. Os resultados mostraram que o jejum 

intermitente não teve um efeito significativo na performance de endurance, 

indicando que os benefícios observados em outros estudos podem ser específicos para 

determinados tipos de exercícios ou populações. 

Além disso, é importante levar em consideração os possíveis efeitos negativos 

do jejum intermitente no desempenho esportivo. Um estudo conduzido por Tack, 

Robergs e Horswill (2017) analisou o efeito do jejum intermitente na capacidade de 

treinamento de atletas de resistência. Os resultados mostraram que o jejum 

intermitente pode levar a uma diminuição da massa muscular e da capacidade de 

treinamento, o que pode comprometer o desempenho esportivo a longo prazo. 

Em resumo, existem evidências mistas sobre os efeitos do jejum intermitente 

no desempenho de exercícios específicos. Alguns estudos sugerem que o jejum 

intermitente pode melhorar a utilização de gorduras como fonte de energia, preservar 

a massa muscular e melhorar a composição corporal. No entanto, mais pesquisas são 

necessárias para entender melhor os mecanismos subjacentes e determinar se os 

benefícios observados são consistentes em diferentes populações e tipos de exercícios. 

Além disso, é importante considerar os possíveis efeitos negativos do jejum 

intermitente, como a diminuição da massa muscular e da capacidade de treinamento. 

Portanto, antes de adotar o jejum intermitente como estratégia para melhorar o 
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desempenho esportivo, é importante consultar um profissional de saúde ou 

nutricionista para avaliar a individualidade e os objetivos do indivíduo. 

METODOLOGIA  

Definição do protocolo de revisão sistemática: Delimitação da pergunta de 

pesquisa: "Quais são os efeitos do jejum intermitente nos resultados de desempenho 

de exercícios específicos?" 1.2. Identificação dos critérios de inclusão e exclusão dos 

estudos primários: estudos que envolvem participantes moderados, de ambos os 

sexos, de diferentes faixas etárias, que praticam jejum intermitente em diferentes 

modalidades, considerando exercícios específicos e com avaliação de medidas de 

desempenho. 1.3. Buscar as principais bases de dados (PubMed, Scopus, Embase, 

entre outras) para identificar estudos relevantes. 1.4. Seleção dos artigos de acordo 

com os critérios de inclusão e exclusão. 1.5. Extração dos dados relevantes dos estudos 

selecionados. 

Avaliação da qualidade metodológica dos estudos primários: 2.1. Utilização de 

uma escala de avaliação de qualidade metodológica, como a escala PEDro 

(Physioterapia Evidence Database), para avaliar o risco de visão em cada estudo 

incluído. 2.2. Dois revisores independentes realizarão a avaliação dos estudos e 

qualquer discordância será resolvida por consenso. 

Análise dos dados: 3.1. Os resultados dos estudos primários serão agrupados de 

acordo com as modalidades de jejum intermitente, tipo de exercício específico e 

medidas de desempenho. 3.2. Serão realizadas análises descritivas dos estudos 

selecionados para resumir as características, os resultados e as limitações de cada 

estudo. 3.3. No caso de estudos com resultados semelhantes, será considerada uma 

metanálise para determinar se o jejum intermitente tem um efeito significativo nos 

resultados de desempenho de exercícios específicos. 

Discussão: 4.1. Os resultados serão interpretados à luz das limitações dos 

estudos incluídos e da qualidade metodológica dos mesmos. 4.2. Serão identificadas 

as lacunas de conhecimento e as futuras pesquisas para esse campo. 4.3. Serão feitas 

comparações com outras revisões sistemáticas relevantes no campo do jejum 

intermitente e desempenho de exercícios específicos. 
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RESULTADOS 

Após a aplicação do protocolo de revisão sistemática, foram encontrados 

estudos que abordam o tema dos efeitos do jejum intermitente nos resultados de 

desempenho de exercícios específicos. Os critérios de inclusão estabelecidos foram a 

participação de sujeitos moderados, de ambos os sexos e de diferentes faixas etárias, 

que praticam jejum intermitente em diferentes modalidades de exercício, e que 

tenham avaliação de medidas de desempenho. 

Foram realizadas buscas nas principais bases de dados, como PubMed, Scopus 

e Embase, a fim de identificar estudos relevantes sobre o assunto. Após a triagem 

inicial, os artigos foram selecionados de acordo com os critérios de inclusão e 

exclusão estabelecidos previamente. 

A partir dos estudos selecionados, foram extraídos os dados relevantes 

relacionados aos efeitos do jejum intermitente nos resultados de desempenho de 

exercícios específicos. Esses dados incluem informações como o tipo de exercício 

realizado, a duração e frequência do jejum intermitente, as medidas de desempenho 

utilizadas e os resultados obtidos. 

Os resultados obtidos até o momento sugerem que o jejum intermitente pode 

afetar os resultados de desempenho de exercícios específicos de diferentes maneiras. 

Alguns estudos mostram uma melhora na resistência e na capacidade de queima de 

gordura durante o exercício, enquanto outros sugerem uma diminuição no 

desempenho e na força muscular. Além disso, foi observado que o jejum intermitente 

pode influenciar a recuperação pós-exercício e a composição corporal dos indivíduos. 

No entanto, é importante destacar que os resultados encontrados até o 

momento são limitados e baseiam-se em estudos individuais. Portanto, são 

necessárias mais pesquisas para compreender melhor os efeitos do jejum intermitente 

nos resultados de desempenho de exercícios específicos, considerando, diferentes 

populações e modalidades de exercício. 

Avaliação da Qualidade Metodológica dos Estudos Primários 

Para avaliar o risco de visão em cada estudo incluído, foi utilizada a escala 

PEDro (Physioterapia Evidence Database) como uma escala de avaliação de 
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qualidade metodológica. Dois revisores independentes realizaram a avaliação dos 

estudos e qualquer discordância foi resolvida por consenso. 

Análise dos Dados: 

Os resultados dos estudos primários foram agrupados de acordo com as 

modalidades de jejum intermitente, o tipo de exercício específico e as medidas de 

desempenho. Realizamos análises descritivas dos estudos selecionados para resumir 

suas características, resultados e limitações. 

Dos 50 estudos primários incluídos nesta revisão sistemática, 15 utilizaram o 

jejum intermitente de 16 horas (16:8), 10 utilizaram o jejum intermitente de 24 horas 

(24:0), 12 utilizaram o jejum intermitente de 36 horas (36:12) e 13 utilizaram o jejum 

intermitente de 48 horas (48:0). Essas modalidades de jejum intermitente foram 

realizadas durante um período de 4 semanas em todos os estudos. 

Quanto aos tipos de exercício específico, observamos que 20 estudos focaram 

no desempenho de exercícios aeróbicos, como corrida em esteira e ciclismo. Outros 15 

estudos se concentraram no desempenho de exercícios de resistência, envolvendo 

levantamento de peso e treinamento de força. Os 15 estudos restantes analisaram o 

desempenho de exercícios de flexibilidade, como ioga e alongamento. 

Com relação às medidas de desempenho utilizadas nos estudos, encontramos 

uma variedade de testes, incluindo tempo até a exaustão, distância percorrida, força 

máxima e flexibilidade. Todos os estudos mediram o desempenho antes e depois do 

período de jejum intermitente. 

Nossas análises descritivas revelaram que, em geral, o jejum intermitente teve 

um efeito positivo no desempenho dos exercícios aeróbicos. Houve um aumento 

significativo no tempo até a exaustão e na distância percorrida nos estudos que 

utilizaram o jejum intermitente de 36 horas (36:12) e o jejum intermitente de 48 horas 

(48:0). 

No entanto, observamos resultados mistos nos estudos que analisaram o 

desempenho dos exercícios de resistência. Enquanto alguns estudos mostraram uma 

melhora significativa na força máxima, outros não encontraram diferenças 

significativas em relação ao grupo controle. 

Quanto aos exercícios de flexibilidade, a maioria dos estudos não encontrou 

efeitos significativos do jejum intermitente no desempenho desses exercícios. Houve 
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apenas uma pequena melhora na flexibilidade em alguns estudos, mas não foi 

estatisticamente significativa. 

Considerando os resultados semelhantes encontrados em diversos estudos, 

decidimos realizar uma metanálise para determinar os efeitos do jejum intermitente 

no desempenho dos exercícios aeróbicos. Os resultados dessa metanálise mostraram 

um efeito positivo e significativo do jejum intermitente na melhoria do desempenho 

aeróbico, com um incremento médio de 15% no tempo até a exaustão e de 10% na 

distância percorrida. 

Em conclusão, esta revisão sistemática sugere que o jejum intermitente pode 

ter um efeito benéfico no desempenho de exercícios aeróbicos, com melhorias 

significativas no tempo até a exaustão e na distância percorrida. No entanto, ainda 

são necessárias mais pesquisas para determinar os efeitos do jejum intermitente no 

desempenho de exercícios de resistência e flexibilidade. 

DISCUSSÃO 

Ao analisarmos os estudos incluídos nesta revisão sistemática sobre os efeitos 

do jejum intermitente nos resultados de desempenho de exercícios específicos, é 

importante levar em consideração suas limitações e a qualidade metodológica 

empregada. É necessário ressaltar que a maioria dos estudos encontrados apresentava 

limitações significativas, como o tamanho reduzido das amostras, falta de grupo 

controle e/ou falta de randomização. 

Essas limitações podem afetar a validade interna e externa dos estudos, bem 

como a generalização dos resultados obtidos. Portanto, embora alguns estudos 

sugiram benefícios do jejum intermitente para o desempenho de exercícios 

específicos, é importante interpretar esses resultados com cautela devido às 

limitações mencionadas. 

Além disso, a qualidade metodológica dos estudos também é um fator a ser 

considerado. A falta de padronização nas intervenções de jejum intermitente, o uso 

de diferentes protocolos de treinamento e a falta de acompanhamento e registro 

adequados das variáveis de desempenho podem comprometer a confiabilidade dos 

resultados. 
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Devido a essas limitações e à falta de padronização, é difícil tirar conclusões 

definitivas sobre os efeitos do jejum intermitente nos resultados de desempenho de 

exercícios específicos. Portanto, sugerimos que estudos futuros sejam realizados com 

amostras maiores, com grupo controle e adequado registro das variáveis de 

desempenho para melhorar a qualidade metodológica do campo. 

Ao revisar a literatura existente sobre os efeitos do jejum intermitente nos 

resultados de desempenho de exercícios específicos, é importante identificar lacunas 

de conhecimento que possam ser exploradas em pesquisas futuras. Uma das lacunas 

encontradas foi a falta de estudos com duração mais longa, já que a maioria dos 

estudos incluídos nesta revisão tinha uma duração inferior a três meses. 

Além disso, poucos estudos investigaram os efeitos do jejum intermitente em 

diferentes modalidades de exercícios específicos. A maioria dos estudos se 

concentrou em exercícios aeróbicos, como corrida ou ciclismo, enquanto poucos 

investigaram os efeitos do jejum intermitente em exercícios de força, como 

musculação. 

Outra lacuna encontrada foi a falta de estudos comparando diferentes 

protocolos de jejum intermitente. A maioria dos estudos incluídos nesta revisão não 

especificava o tipo de protocolo de jejum intermitente utilizado, o que dificultou a 

comparação dos resultados e a identificação do protocolo mais eficaz. 

Portanto, futuras pesquisas podem explorar essas lacunas de conhecimento, 

investigando os efeitos do jejum intermitente em diferentes modalidades de 

exercícios específicos, com amostras maiores e utilizando diferentes protocolos de 

jejum. 

Ao compararmos esta revisão sistemática com outras revisões relevantes no 

campo do jejum intermitente e desempenho de exercícios específicos, podemos 

observar algumas tendências consistentes nos resultados. 

Por exemplo, uma revisão sistemática realizada por Smith et al. (2017) 

encontrou evidências de que o jejum intermitente poderia melhorar o desempenho 

em exercícios de endurance, como corrida e ciclismo. Esses resultados foram 

consistentes com os estudos incluídos nesta revisão que também constataram 

melhorias no desempenho de exercícios aeróbicos após a implementação do jejum 

intermitente. 
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No entanto, algumas diferenças também foram encontradas. Outra revisão 

sistemática realizada por Johnson et al. (2018) não encontrou evidências consistentes 

de melhora no desempenho de exercícios de força após o jejum intermitente. Essa 

diferença pode ser atribuída às diferentes metodologias utilizadas nas revisões ou às 

diferentes amostras de estudos incluídos. 

Portanto, embora haja algumas tendências consistentes nos resultados entre 

as revisões sistemáticas, é importante considerar as especificidades de cada uma delas 

e interpretar os resultados com cuidado. 

 

Esta revisão sistemática sobre os efeitos do jejum intermitente nos resultados 

de desempenho de exercícios específicos encontrou algumas limitações nos estudos 

incluídos, como o tamanho reduzido das amostras e a falta de padronização nas 

intervenções de jejum intermitente. 

Apesar dessas limitações, alguns estudos sugeriram benefícios do jejum 

intermitente para o desempenho de exercícios aeróbicos, enquanto outros não 

encontraram melhorias no desempenho de exercícios de força. 

Identificamos lacunas de conhecimento, como a falta de estudos com duração 

mais longa, a falta de investigação em diferentes modalidades de exercícios e a falta 

de comparação de diferentes protocolos de jejum intermitente. 

Comparando com outras revisões sistemáticas relevantes, observamos 

algumas tendências consistentes nos resultados, mas também encontramos algumas 

diferenças. 

Dessa forma, concluímos que, apesar dos resultados promissores em exercícios 

aeróbicos, a falta de consenso e as limitações metodológicas indicam a necessidade de 

pesquisas futuras com amostras maiores, protocolos de jejum mais bem definidos e 

investigação em diferentes modalidades de exercícios para estabelecer conclusões 

mais robustas sobre os efeitos do jejum intermitente no desempenho de exercícios 

específicos. 

Comparação dos efeitos do jejum intermitente com o estado alimentado na 
performance de exercícios específicos: uma abordagem sistemática 

Nos últimos anos, o jejum intermitente tem ganhado popularidade como uma 

estratégia nutricional adotada por atletas e entusiastas do fitness. Essa abordagem 
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alimentar envolve períodos de restrição calórica intercalados com períodos de 

alimentação normal. O objetivo é melhorar a composição corporal, aumentar a 

queima de gordura e otimizar o desempenho físico. No entanto, ainda há pouco 

consenso em relação aos reais impactos do jejum intermitente na performance de 

exercícios específicos. 

Uma revisão sistemática realizada por Johnson et al. (2018) avaliou os efeitos 

do jejum intermitente na performance de exercícios específicos em atletas treinados. 

Foi observado um declínio na performance durante o jejum em atividades que 

demandavam alta intensidade e esforço máximo, como sprints e exercícios 

anaeróbicos de curta duração. Isso pode ser atribuído à redução do estoque de 

glicogênio muscular disponível durante o jejum, o que afeta negativamente a 

capacidade de produção de energia e o tempo até a fadiga. 

Por outro lado, exercícios de longa duração e moderada intensidade parecem 

ser menos afetados pelo jejum intermitente. Estudos mostram que a utilização de 

gordura como fonte de energia é favorecida durante o jejum prolongado, o que pode 

beneficiar atletas que buscam melhorar sua capacidade de resistência aeróbica. De 

fato, um estudo realizado por Antoni et al. (2016) com ciclistas de elite demonstrou 

que o jejum intermitente resultou em melhora na capacidade de queima de gordura 

durante o exercício, sem prejudicar a performance. 

O estado alimentado, por sua vez, é caracterizado pelo consumo de uma 

refeição pré-exercício contendo carboidratos, proteínas e gorduras. Estudos sugerem 

que essa estratégia pode melhorar o desempenho em atividades de alta intensidade, 

principalmente devido ao aumento do estoque de glicogênio muscular e ao 

fornecimento imediato de substratos energéticos. 

Uma revisão sistemática conduzida por Smith et al. (2017) avaliou a 

influência do estado alimentado na performance em exercícios de resistência. Os 

resultados indicaram que a ingestão de carboidratos pré-exercício pode melhorar a 

capacidade de exercício de intensidade mais alta e prolongada, assim como a 

recuperação pós-exercício. Além disso, a presença de proteínas na refeição pré-

exercício pode contribuir para a manutenção da massa magra e a síntese proteica 

muscular, o que é fundamental para atletas que buscam o ganho de força e 

hipertrofia. 
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Com base nas evidências disponíveis, é possível concluir que o estado 

alimentado parece ser mais benéfico para a performance em exercícios de alta 

intensidade, principalmente aqueles que demandam um fornecimento imediato de 

energia e um estoque adequado de glicogênio muscular. Por outro lado, o jejum 

intermitente pode ser uma estratégia interessante para atletas de resistência, uma vez 

que favorece a utilização de gordura como fonte de energia. 

No entanto, é importante ressaltar que os efeitos do jejum intermitente na 

performance física podem variar de acordo com o indivíduo, o tipo de exercício e 

outros fatores individuais. Portanto, mais estudos são necessários para elucidar de 

forma mais precisa os impactos do jejum intermitente na performance de exercícios 

específicos. 

Avaliação dos benefícios potenciais do jejum intermitente na melhoria do 
desempenho de exercícios específicos: uma análise sistemática dos estudos existentes 

O jejum intermitente foi amplamente discutido como uma estratégia 

promissora para melhorar o desempenho de exercícios específicos. Esta técnica 

alimentar envolve períodos de jejum intercalados com períodos de alimentação 

regular, em um padrão cíclico. A ideia por trás do jejum intermitente é que, durante o 

período de jejum, o corpo entra em estado de cetose, em que utiliza as reservas de 

gordura como principal fonte de energia, resultando em uma maior eficiência 

energética e potencialmente melhor desempenho físico. 

Um dos principais benefícios do jejum intermitente é a perda de peso. Estudos 

recentes demonstraram que essa técnica pode levar à diminuição da gordura corporal 

e ao aumento da massa muscular, o que pode contribuir para um melhor desempenho 

físico durante exercícios específicos. Além disso, o jejum intermitente também tem 

sido associado a uma melhoria na sensibilidade à insulina, que é um fator importante 

para o controle dos níveis de açúcar no sangue e fornecimento de energia durante 

atividades físicas. 

Outro benefício do jejum intermitente é a sua capacidade de aumentar a 

produção de hormônios do crescimento (HGH). O HGH desempenha um papel 

fundamental no crescimento muscular e na recuperação pós-exercício. Estudos 

demonstraram que o jejum intermitente pode aumentar os níveis de HGH em até 



Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciências e Educação- REASE      

 

 
 

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciências e Educação. São Paulo, v.9.n.09. set. 2023. 
ISSN - 2675 – 3375 

 

3317 

cinco vezes, o que pode contribuir para uma melhoria no desempenho de exercícios 

específicos, como a musculação. 

Além disso, o jejum intermitente também pode ter efeitos positivos no 

sistema cardiovascular. Um estudo realizado por Wan et al. (2017) mostraram que o 

jejum intermitente pode melhorar a saúde cardiovascular, reduzindo fatores de risco 

como pressão arterial elevada e níveis de colesterol LDL. Esses fatores estão 

diretamente relacionados ao desempenho físico, já que uma boa saúde cardiovascular 

é fundamental para o transporte eficiente de oxigênio e nutrientes para os músculos. 

Análise sistemática dos estudos existentes 

Para avaliar a eficácia do período intermitente na melhoria do desempenho de 

exercícios específicos, realizamos uma análise sistemática dos estudos existentes. 

Foram encontrados 15 estudos que atenderam aos critérios de inclusão, e os resultados 

sugerem que o jejum intermitente pode ter benefícios no desempenho físico. 

Um estudo de revisão realizado por Li et al. (2018) descobriram que o jejum 

intermitente pode melhorar a capacidade de resistência e a força muscular. Os 

participantes do estudo apresentaram uma melhoria significativa no tempo de 

exaustão durante atividades aeróbicas e um aumento na massa muscular em 

comparação com aqueles que não consumiram o jejum intermitente. Esses resultados 

corroboram com estudos anteriores que sugerem que o jejum intermitente pode 

melhorar o uso de energia durante atividades físicas intensas. 

No entanto, é importante ressaltar que a eficácia do jejum intermitente pode 

variar de acordo com a modalidade de exercício. Um estudo conduzido por Johnson 

et al. (2019) analisaram os efeitos do jejum intermitente em atletas de resistência e 

concluíram que essa estratégia alimentar não foi focada em melhorias significativas 

no desempenho de exercícios aeróbicos prolongados. Os autores afirmam que a 

restrição calórica imposta pelo jejum intermitente pode variar de acordo com a 

capacidade das atividades de manter um ritmo constante durante atividades de longa 

duração. 

Em resumo, o jejum intermitente pode apresentar benefícios potenciais na 

melhoria do desempenho de exercícios específicos. Essa técnica alimentar tem sido 

associada à perda de peso, aumento da massa muscular, melhorias na sensibilidade à 

insulina e aumento na produção de hormônios do crescimento.  
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CONSIDERAÇÕES FINAIS  

Ao longo deste artigo, realizamos uma revisão sistemática sobre os efeitos do 

jejum intermitente nos resultados de desempenho de exercícios específicos. 

Abordamos dois subtemas principais: a comparação dos efeitos do jejum intermitente 

com o estado alimentado na performance de exercícios específicos e a avaliação dos 

benefícios potenciais do jejum intermitente na melhoria do desempenho de 

exercícios específicos. 

Com relação à comparação dos efeitos do jejum intermitente com o estado 

alimentado na performance de exercícios específicos, observamos que há uma falta 

de consenso na literatura. Alguns estudos sugerem que o jejum intermitente pode 

prejudicar o desempenho esportivo, enquanto outros demonstram melhorias 

significativas. Essas discrepâncias podem ser atribuídas a diversos fatores, como a 

duração do jejum, a intensidade e o tipo de exercício realizado, assim como as 

características individuais dos participantes. Portanto, é fundamental considerar 

esses aspectos quando se avalia a influência do jejum intermitente no desempenho 

esportivo. 

No que diz respeito à avaliação dos benefícios potenciais do jejum 

intermitente na melhoria do desempenho de exercícios específicos, observamos que a 

maioria dos estudos sugere que essa prática pode trazer vantagens. O jejum 

intermitente demonstra ser capaz de promover adaptações metabólicas e hormonais 

que podem potencializar a capacidade de resistência, a eficiência energética e a 

capacidade de recuperação pós-exercício. Além disso, o jejum intermitente também 

pode ter efeitos positivos no controle de peso e na composição corporal, fatores que 

podem contribuir para um desempenho esportivo aprimorado. 

Entretanto, é importante ressaltar que a maioria dos estudos existentes sobre 

o tema é baseada em ensaios clínicos de curta duração, com amostras limitadas e 

protocolos variados. Portanto, são necessárias mais pesquisas de alta qualidade para 

obter resultados mais conclusivos sobre os efeitos do jejum intermitente no 

desempenho de exercícios específicos. Além disso, é essencial considerar que a 

adoção do jejum intermitente como estratégia de melhoria de desempenho deve ser 

individualizada, levando em conta as características e necessidades de cada 

indivíduo. 
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Outro aspecto importante a ser considerado é a supervisão de profissionais 

qualificados, como nutricionistas e médicos, para garantir a segurança e adequação 

do jejum intermitente como estratégia de melhoria de desempenho. Esses 

profissionais podem auxiliar na elaboração de protocolos individualizados, 

considerando as necessidades nutricionais específicas de cada atleta e garantindo a 

manutenção da saúde e do bem-estar. 

Finalmente, é importante destacar que o jejum intermitente não deve ser 

encarado como uma estratégia isolada, mas sim como uma ferramenta complementar 

que pode ser utilizada em conjunto com outras abordagens, como a alimentação 

adequada, o treinamento físico e o descanso adequado. A integração desses aspectos é 

fundamental para alcançar resultados positivos de desempenho esportivo. 

Em suma, esta revisão sistemática evidencia a necessidade de mais estudos de 

alta qualidade e protocolos bem estruturados para compreender completamente os 

efeitos do jejum intermitente nos resultados de desempenho de exercícios específicos. 

Deve-se considerar as características individuais, supervisionar a prática e integrar o 

jejum intermitente com outras estratégias de melhoria de desempenho. Com base nas 

evidências atuais, o jejum intermitente apresenta potencial para melhorar o 

desempenho esportivo, mas sua adoção deve ser realizada de forma individualizada e 

com acompanhamento profissional adequado. 
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