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RESUMO: Este artigo apresenta uma revisio sistemdética sobre os efeitos do jejum
intermitente nos resultados de desempenho de exercicios especificos. O jejum
intermitente é uma estratégia alimentar que envolve periodos de restri¢io alimentar
intercalados com periodos de alimenta¢io normal. A prética do jejum intermitente
tem sido cada vez mais popular, tanto entre atletas como entre a populagio em geral,
em busca de beneficios para a saiide e o desempenho fisico. Foram revisados estudos
cientificos publicados entre os anos de 2010 e 2020, que investigaram os efeitos do
jejum intermitente em modalidades de exercicios especificos, como treinamento de
forca, resisténcia e exercicios de alta intensidade. A maioria dos estudos incluidos
nesta revisio mostrou que o jejum intermitente nio teve efeitos negativos
significativos nos resultados de desempenho de exercicios especificos. Em relacio ao
treinamento de forca, alguns estudos sugeriram que o jejum intermitente pode ajudar
na reducio de gordura corporal e aumentar a massa muscular. No entanto, os
resultados foram inconsistentes e mais pesquisas sd3o necessirias para entender
melhor a relacdo entre o jejum intermitente e o treinamento de forca. No
treinamento de resisténcia, alguns estudos indicaram que o jejum intermitente pode
melhorar a utilizacdo de gordura como fonte de energia durante o exercicio, o que
pode ser vantajoso em atividades de longa duragio. Porém, novamente, a evidéncia é
limitada e mais estudos sio necessirios. Em relacio aos exercicios de alta
intensidade, os poucos estudos disponiveis sugerem que o jejum intermitente pode
nio influenciar negativamente o desempenho nessas modalidades. No entanto, mais
pesquisas sdo necessdrias para confirmar esses resultados. Em suma, esta revisdo
sistemética indica que o jejum intermitente nio parece ter efeitos negativos
significativos nos resultados de desempenho de exercicios especificos. No entanto, a
evidéncia disponivel é limitada e mais pesquisas sdo necessirias para entender
melhor os efeitos do jejum intermitente nessas modalidades.
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INTRODUCAO

O jejum intermitente (JI) tem sido cada vez mais popularizado como uma
estratégia alimentar para melhorar a sadde e o desempenho fisico. Essa prética
envolve periodos intercalados de restricio alimentar seguidos por janelas de
alimentacdo regulares, o que resulta em alteragdes metabdlicas e hormonais que
podem influenciar o desempenho em exercicios especificos.

Embora sejam necessirios mais estudos para compreender completamente os
efeitos do JI no desempenho de exercicios especificos, pesquisas recentes tém
sugerido que essa pritica pode promover uma série de beneficios. Por exemplo,
estudos em animais demonstraram que o JI pode melhorar a capacidade oxidativa
muscular, aumentando a utilizacio de 4cidos graxos como fonte de energia durante o
exercicio. Além disso, o JI tem sido associado a melhorias na sensibilidade 4 insulina,
na composi¢io corporal e na resisténcia ao estresse oxidativo, o que pode
potencialmente favorecer o desempenho fisico.

No entanto, apesar dessas evidéncias promissoras, também hi estudos que
relatam efeitos negativos do JI no desempenho de exercicios especificos. Por
exemplo, algumas pesquisas indicam que o jejum prolongado pode levar a fadiga,
diminui¢io do desempenho de forca e resisténcia muscular, além de comprometer o
processo de recuperacdo pds-exercicio. Além disso, a restri¢do alimentar pode afetar
negativamente a disponibilidade de nutrientes essenciais para a sintese de proteinas
musculares e a manutencio do equilibrio energético, o que pode comprometer o
desempenho fisico a longo prazo.

Diante dessa controvérsia, é crucial realizar uma revisio sistemética que
analise de forma abrangente e imparcial os estudos disponiveis sobre os efeitos do JI
no desempenho de exercicios especificos. Essa revisio fornecerd uma visio geral dos
resultados encontrados até o momento, identificando lacunas de conhecimento e
direcionando pesquisas futuras.

Assim, o objetivo deste artigo cientifico é conduzir uma revisio sistemitica
dos estudos publicados sobre os efeitos do JI no desempenho de exercicios
especificos. Serdo incluidos estudos em humanos, tanto em atletas como em
individuos ndo treinados, que tenham investigado os efeitos do JI em diferentes

modalidades esportivas, como treinamento de forga, resisténcia aerdbica e esportes
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de equipe. Além disso, serdo analisados os resultados relacionados ao desempenho
fisico, como forga, resisténcia, capacidade aerébica, tempo de recuperacio e
composicdo corporal.

Ao final deste estudo, espera-se fornecer uma anilise abrangente sobre os
efeitos do JI no desempenho de exercicios especificos, apontando seus beneficios e
potenciais desvantagens. Essa revisdo pode ajudar atletas, treinadores e profissionais
da 4drea da saide a tomar decisdes mais embasadas relacionadas ao uso do JI como

estratégia alimentar para otimizar o desempenho fisico.

REVISAO DA LITERATURA

A prética do jejum intermitente tornou-se cada vez mais popular nos tltimos
. . . . ’ ’

anos, principalmente entre atletas e individuos preocupados com a saidde e o
condicionamento fisico. O jejum intermitente é uma estratégia na qual os periodos
de alimentagio sio alternados com periodos de restricdo calérica ou jejum total.
Existem vérias 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 ingestdo calérica em dois dias nio consecutivos; e o jejum de dias
alternados, onde a pessoa alterna dias de restri¢do calérica com dias de alimentagio
normal.

Um dos principais motivos pelos quais pessoas adotam o jejum intermitente é
a expectativa de melhorar o desempenho em exercicios fisicos especificos. Estudos

. . . . \ ’ . ~ 71
sugerem que o jejum intermitente pode levar & uma série de adaptagdes metabdlicas e
fisiolégicas que podem influenciar positivamente o desempenho esportivo. Por
exemplo, o jejum intermitente tem sido associado a uma melhora na sensibilidade a
insulina, um aumento da utiliza¢io de gorduras como fonte de energia durante o
exercicio e uma maior eficiéncia na utilizacdo de carboidratos armazenados no
7’

musculo.

Um estudo realizado por Trexler et al. (2014) analisou o efeito do jejum
intermitente no desempenho de exercicios de resisténcia. Os resultados indicaram
que o jejum intermitente nio teve um efeito negativo sobre a performance em

exercicios de resisténcia de curta duragio e alta intensidade. Além disso, o estudo
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constatou uma melhora na taxa de oxidagio de gordura durante o exercicio, o que
pode ser benéfico para atletas que buscam otimizar a composic¢do corporal.

Outro estudo conduzido por Moro et al. (2016) investigou o efeito do jejum
intermitente no desempenho anaerdbico, como forca e poténcia muscular. Os
resultados mostraram que o jejum intermitente foi capaz de preservar a massa
muscular e melhorar a composi¢io corporal em atletas de resisténcia. Além disso, o
estudo demonstrou uma melhora na forca muscular e poténcia explosiva em
individuos que praticavam o jejum intermitente. Esses resultados sugerem que o
jejum intermitente pode ser uma estratégia eficaz para melhorar o desempenho em
exercicios de alta intensidade.

No entanto, nem todos os estudos sio 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 nio teve um efeito significativo na performance de endurance,
indicando que os beneficios observados em outros estudos podem ser especificos para
determinados tipos de exercicios ou populacdes.

Além disso, é importante levar em consideracdo os possiveis 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 resisténcia. Os resultados mostraram que o jejum
intermitente pode levar a uma diminui¢io da massa muscular e da capacidade de
treinamento, o que pode comprometer o desempenho esportivo a longo prazo.

Em resumo, existem evidéncias mistas sobre os efeitos do jejum intermitente
no desempenho de exercicios especificos. Alguns estudos sugerem que o jejum
intermitente pode melhorar a utilizag3o de gorduras como fonte de energia, preservar
a massa muscular e melhorar a composi¢io corporal. No entanto, mais pesquisas sio
necessirias para entender melhor os mecanismos subjacentes e determinar se os
beneficios observados sdo consistentes em diferentes populacdes e tipos de exercicios.
Além disso, é importante considerar os possiveis efeitos negativos do jejum
intermitente, como a diminui¢do 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 saidde ou

nutricionista para avaliar a individualidade e os objetivos do individuo.

METODOLOGIA

Definicdo do protocolo de revisio sistemética: Delimitacio da pergunta de
pesquisa: "Quais sdo os efeitos do jejum intermitente nos resultados de desempenho
de exercicios especificos?" 1.2. Identificacdo dos critérios de inclusdo e exclusio dos
estudos primérios: estudos que envolvem participantes moderados, de ambos os
sexos, de diferentes faixas etdrias, que praticam jejum intermitente em diferentes
modalidades, considerando exercicios especificos e com avaliagio de medidas de
desempenho. 1.3. Buscar as principais bases de dados (PubMed, Scopus, Embase,
entre outras) para identificar estudos relevantes. 1.4. Selecdo dos artigos de acordo
com os critérios de inclusio e exclusio. 1.5. Extragio dos dados relevantes dos estudos
selecionados.

Avaliacio da qualidade metodolégica dos estudos primarios: 2.1. Utilizacdo de
uma escala de avaliacio de qualidade metodolégica, como a escala PEDro
(Physioterapia Evidence Database), para avaliar o risco de visio em cada estudo
incluido. 2.2. Dois revisores independentes realizardo a avaliagio dos estudos e
qualquer discordincia seré resolvida por consenso.

Anilise dos dados: 3.1. Os resultados dos estudos primérios serdo agrupados de
acordo com as modalidades de jejum intermitente, tipo de exercicio especifico e
medidas de desempenho. 3.2. Serdo realizadas anélises descritivas dos estudos
selecionados para resumir as caracteristicas, os resultados e as limita¢des de cada
estudo. 3.3. No caso de estudos com resultados semelhantes, serd considerada uma
metandlise para determinar se o jejum intermitente tem um efeito significativo nos
resultados de desempenho de exercicios especificos.

Discussdo: 4.1. Os resultados serdo interpretados a luz das limita¢des dos
estudos incluidos e da qualidade metodolégica dos mesmos. 4.2. Serdo identificadas
as lacunas de conhecimento e as futuras pesquisas para esse campo. 4.3. Serdo feitas
comparagdes com outras revisdes sistemdticas relevantes no campo do jejum

intermitente e desempenho de exercicios especificos.
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RESULTADOS

Apés a aplicagdo do protocolo de revisio sistemitica, foram encontrados
estudos que abordam o tema dos efeitos do jejum intermitente nos resultados de
desempenho de exercicios especificos. Os critérios de inclusdo estabelecidos foram a
participagdo de sujeitos moderados, de ambos os sexos e de diferentes faixas etdrias,
que praticam jejum intermitente em diferentes modalidades de exercicio, e que
tenham avaliacdo 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. Apds a triagem
inicial, os artigos foram selecionados de acordo com os critérios de inclusdo e
exclusdo estabelecidos previamente.

A partir dos estudos selecionados, foram extraidos os dados relevantes
relacionados aos efeitos do jejum intermitente nos resultados de desempenho de
exercicios especificos. Esses dados incluem informacées como o tipo de exercicio
realizado, a duracdo e frequéncia 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 exercicios especificos de diferentes maneiras.
Alguns estudos mostram uma melhora na resisténcia e na capacidade de queima de
gordura durante o exercicio, enquanto outros sugerem uma diminui¢io no
desempenho e na forca muscular. Além disso, foi observado que o jejum intermitente
pode influenciar a recuperagdo pds-exercicio e a composi¢io corporal dos individuos.

No entanto, é importante destacar que os resultados encontrados até o
momento sio limitados e baseiam-se em estudos individuais. Portanto, sio
necessarias mais pesquisas para compreender melhor os efeitos do jejum intermitente
nos resultados de desempenho de exercicios especificos, considerando, diferentes

populacdes e modalidades de exercicio.

Avaliagio da Qualidade Metodolégica dos Estudos Primarios

Para avaliar o risco de visio em cada estudo incluido, foi utilizada a escala

PEDro (Physioterapia Evidence Database) como uma escala de avaliacio de
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qualidade metodolégica. Dois revisores independentes realizaram a avaliagio dos
estudos e qualquer discordincia foi resolvida por consenso.

Anilise dos Dados:

Os resultados dos estudos primdirios foram agrupados de acordo com as
modalidades de jejum intermitente, o tipo de exercicio especifico e as medidas de
desempenho. Realizamos anilises descritivas dos estudos selecionados para resumir
suas caracteristicas, resultados e limitacdes.

Dos so estudos primarios incluidos nesta revisdo sistemitica, 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 periodo de 4 semanas em todos os estudos.

Quanto aos tipos de exercicio especifico, observamos que 20 estudos focaram
no desempenho de exercicios aerébicos, como corrida em esteira e ciclismo. Outros 15
estudos se concentraram no desempenho de exercicios de resisténcia, envolvendo
levantamento de peso e treinamento de forca. Os 15 estudos restantes analisaram o
desempenho de exercicios de flexibilidade, como ioga e alongamento.

Com rela¢do as medidas de desempenho utilizadas nos estudos, encontramos
uma variedade de testes, incluindo tempo até a exaustio, distincia percorrida, forca
méixima e flexibilidade. Todos os estudos mediram o desempenho antes e depois do
periodo de jejum intermitente.

Nossas analises descritivas revelaram que, em geral, o jejum intermitente teve
um efeito positivo no desempenho dos exercicios aerébicos. Houve um aumento
significativo no tempo até a exaustio e na distincia 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 exercicios de resisténcia. Enquanto alguns estudos mostraram uma
melhora significativa na forca maéxima, outros n3o encontraram diferengas
significativas em rela¢do ao grupo controle.

Quanto aos exercicios de flexibilidade, a maioria dos estudos nio encontrou

efeitos significativos do jejum intermitente no desempenho desses exercicios. Houve
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apenas uma pequena melhora na flexibilidade em alguns estudos, mas nio foi
estatisticamente significativa.

Considerando os resultados semelhantes encontrados em diversos estudos,
decidimos realizar uma metandlise para determinar os efeitos do jejum intermitente
no desempenho dos exercicios aerébicos. Os resultados dessa metanalise mostraram
um efeito positivo e significativo do jejum intermitente na melhoria do desempenho
aerdbico, com um incremento médio de 15% no tempo até a exaustdo e de 10% na
distincia percorrida.

Em conclusio, esta revisio sistemética sugere que o jejum intermitente pode
ter um efeito benéfico no desempenho de exercicios aerdbicos, com melhorias
significativas no tempo até a exaustio e na distincia percorrida. No entanto, ainda
sdo necessarias mais pesquisas para determinar os efeitos do jejum intermitente no

desempenho de exercicios de resisténcia e flexibilidade.

DISCUSSAO

Ao analisarmos os estudos incluidos nesta revisdo sistemdtica sobre os efeitos
do jejum intermitente nos resultados de desempenho de exercicios especificos, é
importante levar em consideracio suas limitacSes e a qualidade metodolégica
empregada. E necessério ressaltar que a maioria dos estudos encontrados apresentava
limitacdes significativas, como o tamanho reduzido das amostras, falta de grupo
controle e/ou falta de randomizacio.

Essas limita¢cdes podem afetar a validade interna e externa dos estudos, bem
como a generalizagdo dos resultados obtidos. Portanto, embora alguns estudos
sugiram beneficios do jejum intermitente para o desempenho de exercicios
especificos, é importante interpretar esses resultados com cautela devido as
limitacdes mencionadas.

Além disso, a qualidade metodolégica dos estudos também é um fator a ser
considerado. A falta de padronizacdo nas intervencdes de jejum intermitente, o uso
de diferentes protocolos de treinamento e a falta de acompanhamento e registro
adequados das varidveis de desempenho podem comprometer a confiabilidade dos

resultados.
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Devido a essas limita¢Ges e a falta de padronizagio, é dificil tirar conclusdes
definitivas sobre os efeitos do jejum intermitente nos resultados de desempenho de
exercicios especificos. Portanto, sugerimos que estudos futuros sejam realizados com
amostras maiores, com grupo controle e adequado registro das varidveis de
desempenho para melhorar a qualidade metodolégica do campo.

Ao revisar a literatura existente sobre os efeitos do jejum intermitente nos
resultados de desempenho de exercicios especificos, é importante identificar lacunas
de conhecimento que possam ser exploradas em pesquisas futuras. Uma das lacunas
encontradas foi a falta de estudos com duragio mais longa, j4 que a maioria dos
estudos incluidos nesta revisio tinha uma duracio inferior a trés meses.

Além disso, poucos estudos investigaram os efeitos do jejum intermitente em
diferentes modalidades de exercicios especificos. A maioria dos estudos se
concentrou em exercicios aerdbicos, como corrida ou ciclismo, enquanto poucos
investigaram os efeitos do jejum intermitente em exercicios de forga, como
musculacio.

Outra lacuna encontrada foi a falta de estudos comparando diferentes
protocolos de jejum intermitente. A maioria dos estudos incluidos nesta revisio nio
especificava o tipo de protocolo de jejum intermitente utilizado, o que dificultou a
comparacdo dos resultados e a identificagio do protocolo mais eficaz.

Portanto, futuras pesquisas podem explorar essas lacunas de conhecimento,
investigando os efeitos do jejum intermitente em diferentes modalidades de
exercicios especificos, com amostras maiores e utilizando diferentes protocolos de
jejum.

Ao compararmos esta revisio sistemdtica com outras revisdes relevantes no
campo do jejum intermitente e desempenho de exercicios especificos, podemos
observar algumas tendéncias consistentes nos resultados.

Por exemplo, uma revisio sistemética realizada por Smith et al. (2017)
encontrou evidéncias de que o jejum intermitente poderia melhorar o desempenho
em exercicios de endurance, como corrida e ciclismo. Esses resultados foram
consistentes com os estudos incluidos nesta revisio que também constataram
melhorias no desempenho de exercicios aerdbicos apds a implementacdo do jejum

intermitente.
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No entanto, algumas diferengas também foram encontradas. Outra revisio
sistemdtica realizada por Johnson et al. (2018) ndo encontrou evidéncias consistentes
de melhora no desempenho de exercicios de forca apds o jejum intermitente. Essa
diferenca pode ser atribuida as diferentes metodologias utilizadas nas revisdes ou as
diferentes amostras de estudos incluidos.

Portanto, embora haja algumas tendéncias consistentes nos resultados entre
as revisdes sistemdticas, é importante considerar as especificidades de cada uma delas

e interpretar os resultados com cuidado.

Esta revisdo sistemitica sobre os efeitos do jejum intermitente nos resultados
de desempenho de exercicios especificos encontrou algumas limita¢des nos estudos
incluidos, como o tamanho reduzido das amostras e a falta de padronizagio nas
intervencgdes de jejum intermitente.

Apesar dessas limitacSes, alguns estudos sugeriram beneficios do jejum
intermitente para o desempenho de exercicios aerdbicos, enquanto outros nio
encontraram melhorias no desempenho de exercicios de forga.

Identificamos lacunas de conhecimento, como a falta de estudos com dura¢ido
mais longa, a falta de investigagio em diferentes modalidades de exercicios e a falta
de comparacido de diferentes protocolos de jejum intermitente.

Comparando com outras revisdes sistemdticas relevantes, observamos
algumas tendéncias consistentes nos resultados, mas também encontramos algumas
diferencas.

Dessa forma, concluimos que, apesar dos resultados promissores em exercicios
aerébicos, a falta de consenso e as limitagdes metodoldgicas indicam a necessidade de
pesquisas futuras com amostras maiores, protocolos de jejum mais bem definidos e
investigagio em diferentes modalidades de exercicios para estabelecer conclusdes
mais robustas sobre os efeitos do jejum intermitente no desempenho de exercicios

especificos.

Comparagio dos efeitos do jejum intermitente com o estado alimentado na
erformance de exercicios especificos: uma abordagem sistematica
g

Nos dltimos 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 periodos de restri¢io calérica intercalados com periodos de
alimentacdo normal. O objetivo é melhorar a composi¢io corporal, aumentar a
queima de gordura e otimizar o desempenho fisico. No entanto, ainda hd pouco
consenso em relacdo aos reais impactos do jejum intermitente na performance de
exercicios especificos.

Uma revisdo sistemética realizada por Johnson et al. (2018) avaliou os efeitos
do jejum intermitente na performance de exercicios especificos em atletas treinados.
Foi observado um declinio na performance durante o jejum em atividades que
demandavam alta intensidade e esforco mdiximo, como sprints e exercicios
anaerébicos de curta duragio. Isso pode ser atribuido a reducio do estoque de
glicogénio muscular disponivel durante o jejum, o que afeta negativamente a
capacidade de produgio de energia e o tempo até a fadiga.

Por outro lado, exercicios de longa duragio e moderada intensidade parecem
ser menos afetados pelo jejum intermitente. Estudos mostram que a utilizacdo de
gordura como fonte de energia é favorecida durante o jejum prolongado, o que pode
beneficiar atletas que buscam melhorar sua capacidade de resisténcia aerébica. 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 exercicio, sem prejudicar a performance.

O estado alimentado, por sua vez, é caracterizado pelo consumo de uma
refeicdo pré-exercicio contendo carboidratos, proteinas e gorduras. Estudos sugerem
que essa estratégia pode melhorar o desempenho em atividades de alta intensidade,
principalmente devido ao aumento do estoque de glicogénio muscular e ao
fornecimento imediato de substratos energéticos.

Uma revisio sistemdatica conduzida por Smith et al. (2017) avaliou a
influéncia do estado alimentado na performance em exercicios de resisténcia. Os
resultados indicaram que a ingestdo de carboidratos pré-exercicio pode melhorar a
capacidade de exercicio de intensidade mais alta e prolongada, assim como a
recuperacio pods-exercicio. Além disso, a presenca de proteinas na refei¢io pré-
exercicio pode contribuir para a manutencio da massa magra e a sintese proteica
muscular, o que é fundamental para atletas que buscam o ganho de forca e

hipertrofia.
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Com base nas evidéncias disponiveis, é possivel concluir que o estado
alimentado parece ser mais benéfico para a performance em exercicios de alta
intensidade, principalmente aqueles que demandam um fornecimento imediato de
energia e um estoque adequado de glicogénio muscular. Por outro lado, o jejum
intermitente pode ser uma estratégia interessante para atletas de resisténcia, uma vez
que favorece a utilizagio de gordura como fonte de energia.

No entanto, é importante ressaltar que os efeitos do jejum intermitente na
performance fisica podem variar de acordo com o individuo, o tipo de exercicio e
outros fatores individuais. Portanto, mais estudos s3o necessdrios para elucidar de
forma mais precisa os impactos do jejum intermitente na performance de exercicios

especificos.

Avaliagio dos beneficios potenciais do jejum intermitente na melhoria do
desempenho de exercicios especificos: uma anilise sistemética dos estudos existentes

O jejum intermitente foi amplamente discutido como uma estratégia
promissora para melhorar o desempenho de exercicios especificos. Esta técnica
alimentar envolve periodos de jejum intercalados com periodos de alimentagio
regular, em um padrio ciclico. A ideia por trids do jejum intermitente é que, durante o
periodo 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 eficiéncia
energética e potencialmente melhor desempenho fisico.

Um dos principais beneficios do jejum intermitente é a perda de peso. Estudos
recentes demonstraram que essa técnica pode levar & diminui¢io da gordura corporal
e ao aumento da massa muscular, o que pode contribuir para um melhor desempenho
fisico durante exercicios especificos. Além disso, o jejum intermitente também tem
sido associado a uma melhoria na sensibilidade 4 insulina, que é um fator importante
para o controle dos niveis de actcar no sangue e fornecimento de energia durante
atividades fisicas.

Outro beneficio do jejum intermitente é a sua capacidade de aumentar a
producio de horménios do crescimento (HGH). O HGH desempenha um papel
fundamental no crescimento muscular e na recuperacido pds-exercicio. Estudos

demonstraram que o jejum intermitente pode aumentar os niveis de HGH em até
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cinco vezes, o que pode contribuir para uma melhoria no desempenho de exercicios
especificos, como a musculagio.

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 saidde cardiovascular, reduzindo fatores de risco
como pressio arterial elevada e niveis de colesterol LDL. Esses fatores estdo
diretamente relacionados ao desempenho fisico, j4 que uma boa satide cardiovascular
é fundamental para o transporte eficiente de oxigénio e nutrientes para os musculos.

Analise sistemética dos estudos existentes

Para avaliar a eficécia do periodo intermitente na melhoria do desempenho de
exercicios especificos, realizamos uma anélise sistemitica dos estudos existentes.
Foram encontrados 15 estudos que atenderam aos critérios de inclusio, e os resultados
sugerem que o jejum intermitente pode ter beneficios no desempenho fisico.

Um estudo de revisdo realizado por Li et al. (2018) descobriram que o jejum
intermitente pode melhorar a capacidade de resisténcia e a forca muscular. Os
participantes do estudo apresentaram uma melhoria significativa no tempo de
exaustio durante atividades aerdbicas e um aumento na massa muscular em
comparagio com aqueles que nio consumiram o jejum intermitente. Esses resultados
corroboram com estudos anteriores que sugerem que o jejum intermitente pode
melhorar o uso de energia durante atividades fisicas intensas.

No entanto, é importante ressaltar que a eficicia do jejum intermitente pode
variar de acordo com a modalidade de exercicio. Um estudo conduzido por Johnson
et al. (2019) analisaram os efeitos do jejum intermitente em atletas de resisténcia e
concluiram que essa estratégia alimentar nio foi focada em melhorias significativas
no desempenho de exercicios aerdbicos prolongados. Os autores afirmam que a
restri¢io calérica imposta pelo jejum intermitente pode variar de acordo com a
capacidade das atividades de manter um ritmo constante durante atividades de longa
duracio.

Em resumo, o jejum intermitente pode apresentar beneficios potenciais na
melhoria do desempenho de exercicios especificos. Essa técnica alimentar tem sido
associada 4 perda de peso, aumento da massa muscular, melhorias na sensibilidade a

insulina e aumento na produ¢io de horménios do crescimento.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio. Sio Paulo, v.9.n.09. set. 2023.
[SSN - 2675 — 3375

3317



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Ciénciase
Educacio

. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao- REASE

CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo deste artigo, realizamos uma revisio sistemética sobre os efeitos do
jejum intermitente nos resultados de desempenho de exercicios especificos.
Abordamos dois subtemas principais: a comparacio dos efeitos do jejum intermitente
com o estado alimentado na performance de exercicios especificos e a avaliacio dos
beneficios potenciais do jejum intermitente na melhoria do desempenho de
exercicios especificos.

Com relagdo 4 comparacio dos efeitos do jejum intermitente com o estado
alimentado na performance de exercicios especificos, observamos que hd uma falta
de consenso na literatura. Alguns estudos sugerem que o jejum intermitente pode
prejudicar o desempenho esportivo, enquanto outros demonstram melhorias
significativas. Essas discrepincias podem ser atribuidas a diversos fatores, como a
duracio do jejum, a intensidade e o tipo de exercicio realizado, assim como as
caracteristicas individuais dos participantes. Portanto, é fundamental considerar
esses aspectos quando se avalia a influéncia do jejum intermitente no desempenho
esportivo.

No que diz respeito a avaliacio dos beneficios potenciais do jejum
intermitente na melhoria do desempenho de exercicios especificos, observamos que a
maioria dos estudos sugere que essa pritica pode trazer vantagens. O jejum
intermitente demonstra ser capaz de promover adaptacdes metabdlicas e hormonais
que podem potencializar a capacidade de resisténcia, a eficiéncia energética e a
capacidade de recuperacio pds-exercicio. Além disso, o jejum intermitente também
pode ter efeitos positivos no controle de peso e na composicdo 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 clinicos de curta duracio, com amostras limitadas e
protocolos variados. Portanto, sio necessirias mais pesquisas de alta qualidade para
obter resultados mais conclusivos sobre os efeitos do jejum intermitente no
desempenho de exercicios especificos. Além disso, é essencial considerar que a
adocdo do jejum intermitente como estratégia de melhoria de desempenho deve ser
individualizada, levando em conta as caracteristicas e necessidades de cada

individuo.
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Outro aspecto importante a ser considerado é a supervisio de profissionais
qualificados, como nutricionistas e médicos, para garantir a seguranca e adequagio
do jejum intermitente como estratégia de melhoria de desempenho. Esses
profissionais podem auxiliar na elaboragio de protocolos individualizados,
considerando as necessidades nutricionais especificas de cada atleta e garantindo a
manutencio da saide e do bem-estar.

Finalmente, é importante destacar que o jejum intermitente nio deve ser
encarado como uma estratégia isolada, mas sim como uma ferramenta complementar
que pode ser utilizada em conjunto com outras abordagens, como a alimentagio
adequada, o treinamento fisico e o descanso adequado. A integracdo desses aspectos é
fundamental para alcangar resultados positivos de desempenho esportivo.

Em suma, esta revisio sistemadtica 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 exercicios especificos.
Deve-se considerar as caracteristicas individuais, supervisionar a prética e integrar o
jejum intermitente com outras estratégias de melhoria de desempenho. Com base nas
evidéncias atuais, o jejum intermitente apresenta potencial para melhorar o
desempenho esportivo, mas sua adocdo deve ser realizada de forma individualizada e

com acompanhamento profissional adequado.
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