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EXERCICIO EM JEJUM: UMA REVISAO SISTEMATICA

Carolina Rabello Drummond’
Prof. Dr. Kleber Brum de S&”

Resumo: INTRODUCAO: No periodo Paleolitico, o homem dependia da caca para
obter seu alimento. Essa busca resultava em um alto nivel de dispéndio energético e
onde se alternavam periodos de jejum e estado alimentado. Hoje em dia esta
realidade é bem diferente. Os excessos alimentares e o crescimento pronunciado do
sedentarismo, caracteristicos do mundo atual, tem resultado no aumento da massa
corporal da populagao e contribuido significativamente no aparecimento de algumas
doencas crbnicas, tais como o diabetes do tipo 2 e a hipertensdo. OBJETIVO: O
presente estudo teve como objetivo identificar na literatura cientifica, artigos que
abordassem os efeitos metabdlicos dos exercicios fisicos realizados em jejum e
analisar a possibilidade de sua utilizacdo desta estratégia no ambito da promogao de
saude. METODOLOGIA: Através de uma busca eletrbnica na literatura cientifica, no
PubMed. RESULTADOS: Foram selecionados cinco artigos para inclusao na revisao
sistematica. Os estudos evidenciaram a utilizagdo da gordura durante o exercicio
fisico realizado em jejum, além de melhorar a resposta a insulina e a atividade da
UCP3. CONCLUSAO: O exercicio fisico realizado em jejum otimizou a utilizacdo da
gordura, o que poderia auxiliar na redugao da massa corporal e ser uma estratégia
coadjuvante nas intervengdes para promog¢ao de saude, juntamente com
profissionais capacitados.
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corporal.
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1 INTRODUGAO

Ao longo dos anos, surgiram diferentes tipos de dietas com o intuito de reduzir
0 peso, porém essas alternativas ndo obtiveram resultados. Por outro lado, os
conselhos médicos e nutricionais ndo mudaram: € preciso se alimentar com
frequéncia e de forma equilibrada para ocorrer a reducédo de peso e obter uma vida
saudavel. (MOSLEY; SPENCER, 2013).

Ha 2,6 milhdes de anos atras, os homens do periodo Paleolitico, mais
conhecidos como hominideos da Idade da Pedra dependiam da caca para adquirir
seu alimento. (FLEURY, 2012). Naquela época ndo havia plantio e/ou cultivo de
fontes alimentares, exigindo que os seres humanos obtivessem seu sustento atraves
da caca animal, tornando essa pratica uma atividade com alto indice de dispéndio
energético. Nesse periodo de escassez, 0 homem evoluiu, alternando jejum com
estado de saciedade. (MOSLEY; SPENCER, 2013).

Atualmente, o homem tem encontrado seu alimento com mais facilidade e
disponibilidade, sendo que o ato de comer, se tornou um habito frequente no seu
processo de socializagdo. Entretanto, quando este habito ndo ocorrer de forma
equilibrada, os excessos alimentares contribuirdo para o ganho de peso. Isto é
preocupante porque segundo os dados coletados pela Organizagdo Mundial de
Saude (OMS) (2003), existem mais de um bilhdo de adultos com excesso de peso
no mundo.

A reducédo dos niveis de atividade fisica também contribui para o aumento de
peso, fato em que se caracteriza pela acumulacdo de gordura no organismo,
podendo desencadear doencgas cardiacas, diabetes do tipo 2, hipertensao, acidente
vascular cerebral e cancer. (SHAW, Kelly A. et al., 2006).

Estudos tem demonstrado que durante o exercicio fisico ha utilizagcdo desta
gordura como fonte energética no metabolismo, sendo seus efeitos potencializados
no estado de jejum. (LOON, Luc J. C. Van, et al., 2004; BOCK, K.De et al., 2005).

Desta maneira, o presente estudo teve como objetivo, identificar na literatura
cientifica os efeitos no organismo do exercicio fisico realizado em jejum, bem como
as alteragdes metabdlicas que ocorrem e a mobilizagao de gordura. A relevancia da
pesquisa foi correlacionar a diminuicdo da gordura corporal com a pratica do



exercicio fisico em jejum, e a possibilidade de utilizar essa estratégia na promogéao
da saude da populacdo, diminuindo os excessos alimentares e os niveis de

inatividade fisica.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 O JEJUM

2.1.1 O conceito de jejum

O jejum possui diferentes significados e interpretagbes, podendo ser uma
pratica envolvendo a saude, cultura ou religi&do. Apesar disto, o conceito de jejum é
definido como a privagdo na ingestdo de comida e liquidos. (MAUGHAN et al.,
2010). Na literatura cientifica, o jejum pode ser descrito como: jejum intermitente,
restricdo caldrica, jejum alternado e/ou jejum noturno. (MOSLEY; SPENCER, 2013,
KLEMPEL et al., 2012, VARADY et al., 2013).

2.1.2 O funcionamento do jejum no organismo

No organismo, a estimativa de tempo para o jejum ter inicio, é entre duas a
quatro horas apds a ultima refeicdo, momento em que a glicose sanguinea se
encontra diminuida, com valores que oscilam de 60 a 80 mg/dl. (CURI et al., 2002).
Concomitantemente, os niveis de insulina, horménio sintetizado nas llhotas do
pancreas e responsavel pela captagcdo da glicose para a célula, se apresenta
diminuido. (SMITH et al., 2007).

Esta baixa concentracdo de insulina estimulara uma maior producdo do
horménio glucagon, que por sua vez, ira estimular a degradagdo do glicogénio
hepatico, através do processo de glicogendlise, para liberar mais glicose na corrente
sanguinea. Esta glicose é um importante substrato energético, principalmente para
tecidos como o cérebro. (SMITH et al., 2007).

O glucagon, juntamente com outros horménios contrarreguladores, Growth

Hormone (GH), cortisol e adrenalina, ativam a Lipase Horménio Sensivel (LHS) no



tecido adiposo, hidrolisando os triacilglicerois (TG), liberando acidos graxos e glicerol
para o sangue. Sao estes acidos graxos, que serdo utilizados na durag&o do jejum,
como principal fonte de substrato energético para liberar energia, na forma de
trifosfato de adenosina (ATP) no funcionamento do organismo. (CURI et al., 2002;
SMITH et al., 2007).

O glicerol liberado da hidrolise dos TG é utilizado no figado, como precursor
para a gliconeogénese, na qual consiste na produgao de glicose por uma nova rota
através das fontes de carbono: lactato e aminoacidos, de acordo com CHAMPE et
al. (2006), contribuindo entdo, na manutengdo da homeostasia. (GUYTON; HALL,
2003).

Durante um jejum prolongado, o glicogénio hepatico pode ser reduzido em
10%, se comparado ao seu valor normalmente encontrado num organismo
alimentado, devido a uma degradagdo aumentada dos TG. (CURI et al., 2002).
Neste processo, os rins assumem a responsabilidade na producdo de 40% da
glicose necessaria ao corpo humano. (CHAMPE et al., 2006).

Na figura 1, se observam diversas vias metabdlicas encontradas no jejum e a

producao e utilizagao da glicose em diferentes 6rgaos do organismo.



Figura 1 — Eventos metabdlicos desencadeados durante o jejum indicando as

inter-relacdes entre os 6rgaos

Tecido adiposo

Fonte: Curi et al. (2002, p.193).

Na figura 2, se observam os efeitos do jejum nos diferentes tecidos em

comparagao ao estado alimentado e em jejum do organismo.



Figura 2 — Efeitos do jejum nos diferentes tecidos comparando o estado

alimentado e em jejum
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Fonte: Champe et. al. (2006, p.333).

Através de estudos sobre os efeitos do jejum prolongado, se constatou que
um organismo sofre adaptagdes metabdlicas, visando manter seu equilibrio
fisioloégico, obtendo energia tanto através da degradacédo do glicogénio hepatico
como na utilizacdo de acidos graxos a partir do tecido adiposo. (JUNIOR; LANCHA,
2012).



Na figura 3, segundo o autor SMITH et al. (2007), sdo observadas as
diferentes concentragdes de substratos energéticos na corrente sanguinea durante o
jejum prolongado. Quanto maior o numero de dias em jejum, menor os niveis de
glicose sanguinea e maior a liberagdo de corpos cetdnicos, utilizados como fonte
energeética.

Figura 3 — Utilizagdo de substratos energéticos (glicose, corpos cetdnicos e

acidos graxos) durante um jejum prolongado
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Fonte: Smith et al. (2007, p.35).

Conforme o estudo de CHU, Xia et. al (2015), a UCP3 (proteina
desacopladora 3) faz parte do grupo das UCP’s (proteina desacopladora) e se
localizada na membrana interna da mitocéndria, onde ocorre a metabolizagdo da
gordura no organismo. Durante o jejum e o exercicio fisico, a concentragdo de
acidos graxos e a UCP3 estéo elevadas, contribuindo para utilizagdo desta gordura
ao gasto energético, gerando energia. (BOSCHINI, Renata Polessi; JUNIOR, Jair
Rodrigues Garcia, 2005).



2.1.3 Exercicio fisico e sua relagao com jejum

No exercicio fisico, a demanda de energia - ATP - a ser utilizada podera ser
aumentada, conforme a duragao e intensidade do esforgo. (CURI et al., 2002). As
gorduras e carboidratos sao os substratos utilizados para fornecer energia durante o
exercicio fisico. (MACMILLAN, 2009). No organismo, os carboidratos s&o
armazenados na forma de glicogénio no musculo e no figado. A gordura é
armazenada na forma de TG constituida pela unido de trés moléculas de acidos
graxos e uma de glicerol, no tecido adiposo. Em um organismo sedentario, obeso ou
de pacientes com diabetes do tipo 2, as concentragdes elevadas de acidos graxos
livres na corrente sanguinea, dificulta a oxidacdo dos mesmos, ocasionando
acumulagao de TG e contribuindo para resisténcia insulinica. (LOON, Luc J. et al.,
2004).

MCARDLE et al. (2008) verificou que o exercicio aerdbio regular é indicado
para pessoas com excesso de peso, pois auxilia na redugdo da massa e gordura
corporal, além de propiciar adaptacdes metabdlicas. Nesta modalidade de exercicio,
0os acidos graxos provenientes dos TG do tecido adiposo subcutdneo e visceral
servirdo de energia para o musculo durante o treinamento fisico. (VUSSE e
RENEMAN, 1996; ACHTEN e JEUKENDRUP, 2004). Na literatura cientifica, esta
claramente demonstrado que a oxidagcdo de gordura é eliminada quando o
fornecimento de carboidratos exégenos € maior. (COYLE et al., 1997).

A utilizagdo dos TG como fonte energética, como observado anteriormente,
deve-se a acdo da LHS e ocorrera principalmente em exercicios de baixa
intensidade. (JUNIOR e LANCHA, 2012). Porém, a LHS, ndo atua de forma eficiente
quando for consumido algum tipo de glicose durante o exercicio fisico, prejudicando
na reducdo de gordura corporal neste caso. (WATT et al., 2004).

Segundo MCARDLE et al. (2008), o acelerado catabolismo das gorduras é
evidenciado na mesma carga de trabalho absoluta do exercicio sem ligagdo com o
estado alimentado ou jejum. Em relacédo a utilizagcdo dos TG para oxidagdo da
gordura, se mostrou eficaz apds o exercicio em jejum. (BOCK et al., 2005). Durante
um exercicio de intensidade moderada, a oxidagdo de gordura a partir dos acidos

graxos livres é mais utilizada em individuos treinados apés um jejum noturno. Este
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fato também pode ocorrer em individuos sedentarios, mas em treinamento de baixa
intensidade. (LOON, Luc J. et al., 2004).

A contribui¢ao de triaglicerol de cadeia média (TCM) e triacilglicerol de cadeia
longa (TCL) para o metabolismo energético durante o exercicio em jejum é em torno
de 49%. Comparado com o exercicio e suplementagdo de carboidrato, o
metabolismo energético de TCM e TCL é 37 e 39%, respectivamente. (CURI, Rui et
al., 2003). Analisa-se na figura 4, de maneira ilustrativa, a utilizagdo da energia,
proveniente das gorduras e carboidratos durante o exercicio. A metabolizagdo da

gordura é consideravelmente aumentada com o treinamento fisico, como se

observa.

Figura 4 — Utilizag&o de substratos, gorduras e carboidratos, durante o

exercicio fisico
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3 MATERIAIS E METODOS

O presente artigo € um estudo de revisdo sistematica na literatura cientifica,
sem metanalise, em que foi feita uma pesquisa sobre a utilizacdo de jejum no

exercicio fisico e sua relacdo com o metabolismo lipidico em humanos.
3.1 ESTRATEGIAS DE PESQUISA

Na figura 5 estdo representadas, detalhadamente, em um fluxograma as
estratégias de busca para os artigos. A base de dado eletronica utilizada foi o
PubMed através da utilizagdo dos seguintes descritores para a busca de artigos:
exercise and fasting, exercise and fat and fasted e exercise and fast and physically

active, durante os meses de junho a novembro de 2014.

3.2.1 Critérios de inclusao

Foram definidos os seguintes critérios de inclusdo para selegdo dos artigos:
artigo original, inclusdo de exercicio fisico e jejum no protocolo, realizado em
humanos, com pratica prévia de exercicios e publicacdo dos ultimos 12 anos. Apds a
inclusdo dos critérios de inclusao 5107 artigos foram encontrados, mas deste total,
somente 48 pesquisas foram selecionadas de acordo com os requisitos

determinados, para leitura integral dos mesmos.
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Figura 5 — Fluxograma com esquema da metodologia utilizada na pesquisa:
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4 RESULTADOS

ApoOs a definicdo dos critérios de inclusdo, foram selecionados 5 artigos na
revisdo sistematica do presente estudo. A Tabela 1, que sistematiza os artigos
analisados, evidencia os seguintes aspectos: estudos, Qualis (classificacdo da
producao intelectual), descritor utilizado na busca, protocolo e os resultados
encontrados.

As publicagbes dos artigos selecionados foram de 2004 a 2011. Em relagéo
ao tipo de estudo utilizado, quatro foram experimentais (LOON, Luc J.C Van et al.,
2004; BOCK, K. De et al., 2008; PROEYEN, Karen Van et al., 2011; PROEYEN,
Karen; BOCK, K. De; HESPEL, E., 2011) e um utilizou o método crossover
randomizado.

No estudo de LOON et al. (2004), a amostra foi composta por 8 ciclistas do
sexo masculino, tendo as demais pesquisas, 9 (BOCK, K. De et al., 2005) e 20
homens fisicamente ativos. (BOCK, K. De et al., 2008; PROEYEN, Karen Van et al.,
2011; PROEYEN, Karen; BOCK, K. De, HESPEL, E., 2011). Nas amostras das
pesquisas selecionadas, estavam incluidos individuos que ja praticam exercicios
fisicos previamente. Em todos os estudos analisados, os pesquisadores incluiram o
exercicio aerdébio de intensidade baixa no protocolo para avaliacdo dos atletas na
pesquisa.

Os pesquisadores ofereceram uma dieta padrdao aos atletas do estudo para
igualar a quantidade de calorias ingeridas entre eles, antes da realizagdo dos
exercicios fisicos. No estudo de LOON et. al (2004) a refeicdo padronizada consistia
de aproximadamente 9,84 Kcal/Kg, composta por 72% de carboidrato, 11% de
gordura e 17% de proteina.

BOCK, K. De et al. (2005) utilizou uma dieta de 3000 calorias com 61% de
carboidratos, 23% gordura e 15% proteina durante 3 dias antes do inicio de cada
exercicio. Concomitantemente, os atletas foram instruidos a n&o realizar exercicio
fisico exaustivo durante este periodo.

Em outro trabalho, os participantes receberam uma dieta no café da manha
de 722 Kcal rico em carboidratos, com 85%, 4% de gordura e 11% de proteina.
(BOCK, K. De et al., 2008).
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Para o estudo de PROEYEN, Karen Van et al. (2011), foi realizado uma
analise da dieta dos atletas antes do inicio da pesquisa. Conforme esse processo foi
elaborado e oferecido uma dieta variando de 2500 e 3500 calorias, sendo deste
total, 65% carboidratos, 20% gordura e 15% proteina.

No ultimo artigo avaliado, a amostra da pesquisa recebeu na manha antes da
realizagcdo do experimento, uma dieta de aproximadamente 722 calorias, com 85%
de carboidratos, 4% de gordura e 11% de proteina. (PROEYEN, Karen; BOCK, K.
De; HESPEL, E., 2011).

Na metodologia das pesquisas avaliadas, o jejum noturno foi utilizado na
maioria dos trabalhos verificados. (LOON, Luc J. C. Van et al., 2004; BOCK, K. De et
al., 2005; BOCK, K. De et al., 2008; PROEYEN, Karen Van et al., 2011).

Conforme LOON et al. (2004), o triacilglicerol intramuscular (IMTG) foi
rapidamente hidrolisado durante o exercicio fisico de intensidade moderada,
naqueles atletas que realizaram o jejum noturno. Estes resultados também foram
encontrados por BOOK, K. De (2005), havendo a hipotese de que o IMTG sofria
reducdo mais rapida nos individuos em jejum, quando comparados aos atletas que
consumiam carboidratos antes do exercicio.

Durante o exercicio, ocorreu um aumento na oxidagdo da gordura, sendo a
maioria proveniente dos acidos graxos livres séricos. (LOON, Luc J. C Van et al.,,
2004). BOCK, K. De (2005) verificou que a oxidagdo da gordura se manteve
continua durante o periodo do exercicio fisico. A utilizacdo da gordura também foi
evidenciada para a producéo de energia (PROEYEN, Karen Van et al., 2011; BOCK,
K. De et al.,, 2008) juntamente com o lipidio intramiocelular (IMCL) durante o
exercicio fisico realizado em jejum. (PROEYEN, Karen Van et al., 2011).

PROEYEN, Karen Van et al. (2011) demonstraram no estudo que os niveis
séricos de acidos graxos livres, aumentaram em cinco vezes, durante o pré-
exercicio, nos grupos de jejum e alimentado.

A atividade da insulina plasmatica apresentou diferentes resultados nos
estudos avaliados, estando essas concentragdes aumentadas durante o pré-treino
em jejum e na fase de recuperagdo nos dois grupos avaliados. No decorrer do
exercicio fisico as concentragdes de insulina diminuiram. (BOCK, K. De et al., 2008).

BOCK, K. De et al. (2005) demonstrou que no periodo de recuperagéo, o

aumento de insulina plasmatica associada a ingestdo de carboidratos foi maior em
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relagdo aos atletas que realizaram exercicio em jejum. A insulina também se
apresentou elevada no pré e pds-exercicio em atletas alimentados. Foi observado
que o exercicio em jejum, melhorou a resposta a insulina apdés o exercicio e
contribuiu para a estimulagao da ressintese do glicogénio muscular. O autor também
concluiu que apés o exercicio realizado em jejum, os niveis de insulina e acidos
graxos livres estavam elevados, enquanto a diminuicdo da leptina poderia auxiliar na
inibicdo da TGIM.

Outro horménio avaliado foi a adrenalina, que se apresentou elevada no
sangue durante o jejum. (BOCK, K. De et al., 2008). No pré-exercicio as
concentragdes de adrenalina foram similares entre os grupos experimentais e seus
valores aumentaram no decorrer da atividade fisica, ndo ocorrendo apenas no grupo
que ingeriu carboidratos no pdés-treino. Precursor da adrenalina, a noradrenalina
durante o repouso antes do treinamento, se apresentou menor no estado em jejum
com relagéo ao grupo que ingeriu carboidrato. (BOCK, K. De et al., 2008).

Os autores BOCK, K. De et al. (2005) e PROEYEN, Van et al. (2011),
verificaram um glicogénio aumentado nos atletas em jejum, durante a fase de
recuperagao e exercicio, respectivamente. No entanto, BOCK, K. De et al. (2008)
concluiu que o glicogénio foi poupado e ndo houve o estimulo para a oxidagao de
gordura durante o exercicio em jejum. Neste mesmo estudo, o autor ndo evidenciou
diferenga do conteudo de glicogénio muscular durante o pré-exercicio no jejum.

Para PROEYEN, Karen; BOCK, K. De; HESPEL, E., (2011), o glicogénio
apresentou niveis aumentados nos dois grupos avaliados apos o treinamento fisico.

A atividade da UCP3 se encontrou elevada durante o jejum, porém a ingestao
de carboidratos inibiu a acdo desta proteina no musculo durante as fases pré,
durante e pos-exercicio. (BOCK, K. De et al., 2005). BOCK, K. De et al. (2008)
verificou no seu trabalho que a acdo da UCP3 reduziu apds o exercicio realizado em
jejum.

A respeito da glicemia, seus niveis estavam diminuidos no pds-exercicio
durante o jejum. (BOCK, K. De et al., 2005). No mesmo estudo foi demonstrado que
os valores de cortisol e leptina diminuiram apos a recuperagdo em jejum.

Na pesquisa de BOCK, K. De et al. (2008) foi evidenciado que a proteina

FABPmM aumentou em jejum no exercicio fisico.
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PROEYEN, Karen; BOCK, K. De, HESPEL, E. (2011) identificou um aumento
no estado de fosforilagdo basal eEF2 naqueles individuos que ingeriram

carboidratos e retornou aos niveis basais no pos-teste em jejum.
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Tabela 1: Descrigao dos artigos incluidos na pesquisa:

Estudos . . Tipo de
Qualis | Descritores tud Amostra | Protocolo Resultado
estudo
LO\(/)N' Lucl J.C * Metabolismo energético e oxidagao: aumento da
Intra?’r?ygz::"tjlar utilizagéo da gordura durante o exercicio.
lipids form an
important Apds jejum
substrate L noturno,
. . 8 ciclistas do .
source during Exercise and . realizado um
moderate e fat and fasted Szl Sexo exercicio em I :
I masculino biciclet * TGIM: hidrolisado durante o exercicio de
ei(nefcr;zle);n ueTgaorrgtcriiaa intensidade moderada no jejum.
endurance-
trained males in
a fasted state,
2004
* TGIM: diminuigéo no pré, pos-exercicio e
recuperagao durante jejum.
i(l)CE}ie}féisD:iit * Glicogénio: aumento durante a recuperagao em
the fasted state Lo Apbs iei JFJ“.m: . -
facilitates fibre 9 |nd|\{|du_os poés jejum At|_V|daQe dg QCE’& eIev_a<_:|a durante o jejum.
tvpe-specific saudaveis, noturno de 11 | * Glicemia: diminuida em jejum.
int)r/gm gcellular A2 Exercise and Crossover fisicamente | horas, realizagdo | * Acidos graxos séricos: elevados durante o
linid bryeakdown fasting randomizado ativos, do de exercicio em | exercicio em jejum.
apnd stimulates sexo uma bicicleta de | * Pré e pds-exercicio: insulina elevada no estado
lvcoaen masculino corrida. alimentado.
resg ﬁthgsis in * Cortisol: valores diminuidos apés a recuperagao
hunilans 2005 durante o jejum.
’ * Leptina: niveis baixos durante o exercicio em
jejum.
* Proteina FABPm aumentada durante exercicio
em jejum.
BOCK, K. De et Treinamento * Agéo da UCP3 foi reduzida ap6s o exercicio em
al., Effect of realizado apds | J€Jum.
training in the 20 jejum noturno de | * Durante o pré-exercicio, o contetdo de
fasted state on individuos, 11 horas glicogénio muscular entre os grupos foi
metabolic Exercise and . fisicamente | comparado com | semelhante.
A2 fat and fasted Experimental " d
d Kol peliisles UL Elies), Gl Hhe grLIJ.po Qu€ | + pyrante o exercicio em jejum, o glicogénio foi
ur|ngW<;:‘t)r<TerC|se massi)fjcl)ino exer::el'gig:;és a poupado e ndo estimulou a oxidagéo de gordura.
carbohydrate ingestéo de * No jejum houve diminui¢do da insulina
intake, 2008 carboidratos plasmatica e aumento da adrenalina no sangue e
producéo de ATP a partir da oxidagéo de acidos
graxos.
PROEYEN * Aumento do conteudo de glicogénio no exercicio
Karen Van et Trle_madmentg em jejum.
al., Beneficial realizado apos | T ;
metaboli 20 jejum noturno de | * Contribui¢&o do IMCL para fornecimento de
ar(;]: ?atci)c;rfs individuos, 12 horas energia durante o exercicio realizado em jejum.
p Exercise and . fisicamente | comparado com . L . .
due to A2 fat and fasted | EXPerimental | =0 4o um grupo que | - Capacidade oxidativa foi melhor no exercicio em
endurance ’ ) jejum.
) sexo realizou
exercise : oy )
ining in th masculino | exercicio apds a . .
training in the ingestdo de * Durante o pré-exercicio houve aumento na
fastgg1s1tate, carboidratos | concentragéo de &cidos graxos AGL no plasma em
5x nos dois grupos.
PROEYEN, * No pré-teste, o estado de fosforilagdo basal eEF2
Karen; BOCK, foi aumentada em individuos que ingeriram
K. De, Treinamento carboidratos.
HESPEL, E. 20 realizadoem |, X N
Training in the individuos, | jejum comparado | - NO Pés-teste, o estado de fosforilagao eEF2
fasted state B1 Exerciseand | o . | fisicamente | comum grupo retornou o normal em recuperagéo, durante o
facilitates re- fasting xperimental | ativos, do que realizou | 18ium- No grupo suplementado com carboidrato, o
activationlor S0 exercicio apos a estado de fosforilagdo eEF2 permaneceu elevado.
eEF2 activity masculino ingestéo de

during recovery
from endurance
exercise, 2011

carboidratos

* Glicogénio: niveis aumentados em ambos os
grupos, apos o exercicio.

Fonte: Elaborado pela autora.
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5 DISCUSSAO

O presente estudo buscou identificar os efeitos do exercicio realizado durante
0 jejum em atletas. Através das pesquisas analisadas, foi evidenciada a utilizagédo do
IMTG durante o exercicio de intensidade moderada e um aumento na oxidacao de
gordura, além da utilizagao da mesma para producgéo de energia.

O exercicio aerdbio, protocolo utilizado em todas as pesquisas analisadas,
possibilitou a mobilizagcdo das gorduras até sua conversdo em energia para o
musculo. Em atletas, a concentragdo de acidos graxos livres aumentou tanto em
jejum quanto no estado alimentado, permitindo a utilizacdo deste substrato na
oxidagao da gordura. Esse fato ocorre de maneira mais eficiente nesta populacéo,
devido ao condicionamento do organismo gerado pelo exercicio.

Além disso, o exercicio realizado em jejum contribuiu para o estimulo da
ressintese do glicogénio muscular, possibilitando a liberacdo de glicose para
manutengdo da homeostasia, melhorou a resposta a insulina ocasionando
diminuicdo da glicemia e aumentou a atividade da UCP3, favorecendo a utilizagcado
dos lipidios como fonte energética.

Embora as conclusdes serem identificadas apenas em atletas, o que limitou
esse estudo, ficou evidente os beneficios gerados através do exercicio em jejum.

Atualmente, a obesidade e suas consequéncias juntamente com a falta da
pratica de exercicios fisico, geraram um impacto negativo na saude da populagao.
Esse aumento de peso se deve principalmente a ingestdo de excessos alimentares
com baixo teor nutritivo e o sedentarismo, podendo ser responsavel por duas vezes
mais mortes comparadas a obesidade. (EKELUND, Ulf et al., 2015).

No tratamento da obesidade, é necessario que ocorra um déficit de consumo
caldrico para o emagrecimento, considerando as caracteristicas individuais de cada
individuo, tais como, género, idade, composigdo corporal e atividade fisica. Essa
estratégia se torna insatisfatéria em longo prazo quando ocorre a manutengédo do
peso.

Desta maneira, aliar a baixa ingestao caldrica e a pratica de exercicio fisico, o

emagrecimento se torna presente e de maneira eficaz.
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6 CONCLUSAO

Apesar de o tema do presente trabalho ser muito amplo, no que se refere o
jejum e suas diferentes interpretagcbes e metodologias, € possivel evidenciar a
oxidagao da gordura durante o exercicio. A utilizagao de exercicio fisico com o jejum
deve ser supervisionada por profissionais da educacédo fisica e nutricionistas para
que ocorra reducao de peso corporal de maneira apropriada e gradativa. A mudanga
de habitos alimentares e a adogdo da pratica de exercicios sdo maneiras
importantes para evitar o aumento de peso e diminuir as complicagdes geradas pela
obesidade.

Sugerem-se estudos na area em diferentes populagdes, que nao atletas, a fim
de analisar e identificar o efeito do jejum no organismo e possibilitando inserir esta
estratégia como coadjuvante em intervengdes, promovendo a saude e contribuir na

reducao da obesidade.
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