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Resumo

A prética regular de atividade fisica promove a salde e atua na prevenc¢do de varias doencas crénicas. A obesidade é
um fator de risco para doencas cardiovasculares, hipertenséo, diabetes e até mesmo céncer. A utilizacdo do exercicio
aer6bio em jejum pode ser uma das alternativas utilizadas no processo de emagrecimento, porém é necessario analisar
seus riscos a curto e longo prazo. O objetivo deste trabalho é correlacionar os beneficios e maleficios do exercicio
aerdbio em jejum sobre a reducdo de peso. Trata-se de uma revisdo narrativa de literatura. As revisdes narrativas sdo
amplas, apropriadas para descrever e discutir o desenvolvimento ou o “estado da arte” de um determinado assunto sob
o0 ponto de vista tedrico ou conceitual. Foram realizadas buscas de artigos cientificos publicados no periodo de 2001 a
2020 nas bases de dados LILACC (via Biblioteca Virtual em Salude), MEDLINE (via PubMed), Scientific Eletronic
Library Online (SciELO) e Google Académico. Foram selecionados artigos em lingua portuguesa. Foi excluida a
literatura cinzenta: monografias, dissertacdes e teses. A busca resultou em 388 artigos, foram selecionados dez pelos
pesquisadores para o desenvolvimento desta revisdo. Os beneficios encontrados forma aumento da oxidacdo de
lipideos e diminuicdo da oxidacdo de carboidratos em diferentes periodos de jejum. Porém pode-se enumerar como
maleficios: a diminuicdo da disponibilidade de carboidratos limitando a oxidagdo de acidos graxos; a alteracdo da
composicdo corporal obtida relacionada a reducdo da massa magra, as variagcdes de peso observadas relacionadas a
perda de &gua principalmente acompanhada da diminuicdo do desempenho. A perda de massa livre de gordura pode
estar relacionada ao catabolismo de proteinas. Além de a pratica da atividade fisica em jejum em iniciantes pode

ocasionar hipoglicemia.
Palavras-chave: Exercicio fisico; Jejum; Reducéo de peso; Treino aerdbico.

Abstract

The regular practice of physical activity promotes health and acts to prevent various chronic diseases. Obesity is a risk
factor for cardiovascular disease, hypertension, diabetes and even cancer. The use of aerobic exercise in fasting can be
one of the alternatives used in the weight loss process, but it is necessary to analyze its risks in the short and long term.

1


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i15.22342
mailto:celinoborges1980@gmail.com
https://orcid.org/0000-0003-2779-2549
mailto:contato.gholiveira@gmail.com
https://orcid.org/0000-0003-3018-8756
mailto:anafamfisio@gmail.com
mailto:peronmg@hotmail.com
mailto:matheusjuridico@hotmail.com
mailto:tavaresaguiar@yahoo.com.br
https://orcid.org/0000-0003-1445-8234
mailto:jmfbicalho@gmail.com

Research, Society and Development, v. 10, n. 15, e40101522342, 2021
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i15.22342

The objective of this work is to correlate the benefits and harms of fasting aerobic exercise on weight reduction. This
is a narrative literature review. Narrative reviews are broad, suitable for describing and discussing the development or
“state of the art” of a particular subject from a theoretical or conceptual point of view. Searches were performed for
scientific articles published in the period 2001 to 2020 in the LILACC databases (via Virtual Health Library),
MEDLINE (via PubMed), Scientific Electronic Library Online (SciELO) and Academic Google. Articles in
Portuguese were selected. Gray literature was excluded: monographs, dissertations and theses. The search resulted in
388 articles, ten were selected by the researchers for the development of this review. The benefits found are increased
lipid oxidation and decreased carbohydrate oxidation in different fasting periods. However, the following harms can
be listed: the decrease in the availability of carbohydrates, limiting the oxidation of fatty acids; the change in body
composition obtained related to the reduction of lean mass, the observed weight variations related to water loss mainly
accompanied by decreased performance. Loss of fat-free mass may be related to protein catabolism. In addition to the
practice of fasting physical activity in beginners, it can cause hypoglycemia.

Keywords: Exercise; Fasting; Weight loss; Endurance training.

Resumen

La practica regular de actividad fisica promueve la salud y actla para prevenir diversas enfermedades crénicas. La La
practica regular de actividad fisica promueve la salud y actla para prevenir diversas enfermedades crénicas. La
obesidad es un factor de riesgo de enfermedades cardiovasculares, hipertensién, diabetes e incluso céncer. El uso de
ejercicio aerdbico en ayunas puede ser una de las alternativas utilizadas en el proceso de adelgazamiento, pero es
necesario analizar sus riesgos a corto y largo plazo. El objetivo de este trabajo es correlacionar los beneficios y dafios
del ejercicio aerébico en ayunas con la reduccién de peso. Esta es una revision de literatura narrativa. Las revisiones
narrativas son amplias, adecuadas para describir y discutir el desarrollo o el “estado del arte” de un tema en particular
desde un punto de vista tedrico o conceptual. Se realizaron basquedas de articulos cientificos publicados en el periodo
2001 a 2020 en las bases de datos LILACC (via Biblioteca Virtual en Salud), MEDLINE (via PubMed), Biblioteca
Electronica Cientifica Online (SciELO) y Google Académico. Se seleccionaron articulos en portugués. Se excluyé la
literatura gris: monografias, disertaciones y tesis. La busqueda result6 en 388 articulos, diez fueron seleccionados por
los investigadores para el desarrollo de esta revision. Los beneficios encontrados son un aumento de la oxidacion de
lipidos y una disminucidén de la oxidacién de carbohidratos en diferentes periodos de ayuno. Sin embargo, se pueden
enumerar los siguientes dafios: la disminucion de la disponibilidad de carbohidratos, lo que limita la oxidacién de los
acidos grasos; el cambio en la composicién corporal obtenido relacionado con la reduccién de la masa corporal magra,
las variaciones de peso observadas relacionadas con la pérdida de agua principalmente acompafiadas de una
disminucion del rendimiento. La pérdida de masa libre de grasa puede estar relacionada con el catabolismo de
proteinas. Ademas de la préctica de actividad fisica en ayunas en principiantes, puede provocar hipoglucemias.
Palabras clave: Ejercicio fisico; Ayuno; Pérdida de peso; Entrenamiento aerdbico.

1. Introducéo

A obesidade é uma doenca, considerada como um dos fatores de maior risco para a salde, associa-se com os indices
de doencas cardiovasculares (DCV), hipertensdo, diabetes e até mesmo maior probabilidade do surgimento de cancer. Existem
trés tipos de graus de obesidade sendo estes classificados pelo indice de Massa Corporal (IMC), o Grau 1 (G1) é quando o
IMC esta entre 30 e 34,9 kg/m?, 0 Grau 2 (G2), com IMC de 35 a 39,9 kg/m?, e o grau 3 (G3) maior que 40 kg/m2. Esses sdo 0s
indices para indicar os niveis da obesidade e quanto mais elevados mais esses podem significar um risco maior a saide
(Genova, 2017). A alimentacdo é um dos principais determinantes da salde dos individuos. No entanto, as transformacdes
sofridas no padrdo alimentar, nas Ultimas décadas, como a redugdo do consumo de alimentos in natura e o concomitante ao
aumento dos alimentos ultraprocessados, agravaram o cendrio da salde publica atual e favoreceram a ocorréncia das doencas
cronicas ndo transmissiveis (DCNT), entre elas a obesidade (Bicalho et al., 2021).

A alimentagdo adequada e saudavel pode ser entendida como a oferta de alimento de qualidade, em quantidade
necessaria, acessivel financeiramente e fisicamente, contribuindo, assim, com a queda do nimero de individuos com excesso
de peso e comportamentos de risco para as DCNT. Além disso, para que ocorra a reducéo do peso corporal, é importante uma
estratégia de reducdo na ingestdo de calorias e aumento no gasto energético. Pois quando a ingestdo de calorias é inferior ao
gasto energético o organismo oxida mais gordura e, algumas vezes, reduz também a massa livre de gordura (Bernardo, 2017;
Bicalho et al., 2021).
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Alves et al. (2018) apontam que o ideal para uma perda de peso corporal é pelo menos 150 minutos de exercicios
aerébios divididos em trés sessGes semanais. Além disso, exercicios de forca combinados com o exercicio aerobio, parecem
alcancar bons resultados nos programas de perda de peso em longo prazo (Guimarées, 2005). Um dos motivos para a eficacia
dessa perda de peso esta relacionado ao fato de diversos estagios hormonais e metabdlicos se manterem elevados, garantindo
que a queima de gordura continue por algumas horas depois de finalizado o exercicio de alta intensidade (Alves et al., 2018).

O jejum ¢é utilizado como estratégia dietética para a perda de peso, onde os individuos sdo submetidos a diferentes
periodos sem alimentacdo. Nesse sentido, 0 método aerébio em jejum (AEJ) tornou-se popular, inicialmente no meio do
fisiculturismo, a fim de eliminar gordura corporal (Lima et al., 2016). Sendo assim, profissionais de salde e praticantes de
exercicios fisicos defendem que praticar exercicios fisicos em jejum poderia potencializar os efeitos da pratica regular de
atividades fisicas com objetivo de perda de peso (Natalicio et al., 2015). Durante o jejum, ha uma reducéo na glicose sanguinea
e nas reservas de glicogénio, ocasionando um aumento nas concentragfes de &cidos graxos livres e sua consequente oxidacdo
(Bernardo, 2017). Dessa forma, acredita-se que a pratica de exercicios fisicos em jejum poderia potencializar o metabolismo
das gorduras e aumentar a perda de peso em longo prazo (Bernardo, 2017).

Sendo assim, esse estudo tem como objetivo analisar os beneficios e maleficios do exercicio aerébio em jejum sobre a

reducéo de peso.

2. Materiais e Métodos

Trata-se de uma revisdo narrativa de literatura. A reviséo de literatura é o processo de busca, andlise e descrigdo de
um corpo do conhecimento em busca de resposta a uma pergunta especifica. As revisdes narrativas sdo amplas, apropriadas
para descrever e discutir o desenvolvimento ou o “estado da arte” de um determinado assunto sob o ponto de vista teérico ou
conceitual. As revisdes narrativas constituem de analise da literatura publicada e na interpretacdo critica pessoal do autor
(Rother, 2007).

Foram realizadas buscas de artigos cientificos publicados no periodo de 2001 a 2020 nas bases de dados LILACC (via
Biblioteca Virtual em Salide), MEDLINE (via PubMed), Scientific Eletronic Library Online (SciELO) e Google Académico.
Foram selecionados artigos em lingua portuguesa. Foi excluida a literatura cinzenta: monografias, dissertacGes e teses. A busca

resultou em 388 artigos, foram selecionados dez pelos pesquisadores para o desenvolvimento desta reviséo.

3. Resultados e Discusséo

O exercicio aerébico é capaz de promover 0 gasto energético, com a utilizacdo predominante do oxigénio para
produzir energia nos musculos, através da oxidacdo principalmente de carboidratos e gorduras (Mcardle et al., 2001). A
proporcdo da utilizacdo desses substratos é dependente da intensidade e da duracdo do exercicio (Sasaki & Santos, 2006).
Quanto maior é a intensidade de um exercicio, maior é o gasto de energia obtido da oxidacdo de nutrientes e,
consequentemente, maior é o consumo de oxigénio. A intensidade de um exercicio pode ser medida através do consumo de
oxigénio (VO2 max) de acordo com Marangon e Welker (2003). A oxidacéo relativa de acidos graxos é maior em exercicios
de baixa intensidade, porém sua queima liquida alcanca maiores valores em exercicios executados geralmente entre 55 e 72%
do VO2 méx (Alves et al., 2018). Entretanto, ha ainda divergéncias dentro da prdpria literatura, pois um estudo (Alves et al.,
2018) que avaliou a atuacdo de diferentes intensidades de exercicio aerébio na oxidacdo de gorduras, sendo elas divididas em
quatro grupos, intensidade vigorosa e longa duragdo, intensidade moderada e longa duracdo, intensidade vigorosa e curta
duracdo e intensidade moderada e curta duracdo ndo observou diferencas significativas nos resultados entre as aplicacBes das

diferentes intensidades propostas.
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Entretanto, ha autores que defendem uma maior queima de gordura quando o exercicio é realizado no estado de jejum.
Isso ocorreria devido aos estoques de glicogénio comprometidos antes do exercicio. Dessa forma, o organismo tentara de
qualquer maneira produzir glicose e evitar as complicagdes causadas por sua baixa disponibilidade. A sintese da glicose pode
acontecer através das gorduras (triacilglicerol) e das proteinas (aminoacidos), processo chamado gliconeogénese. Importante
ainda citar que esses processos sao mediados por horménios como o glucagon, um importante mobilizador de &cidos graxos
livres no tecido adiposo, que é estimulado em situacéo de jejum (Lima et al., 2016; Marangon & Welker, 2003).

Guimardes (2005) relatou que a queima de gordura durante o exercicio aerébico realizado pela manha em jejum pode
ser significativa. O mesmo autor ressaltou que sdo necessarias mais evidéncias cientificas para elucidar a questdo. Contudo,
Freire Junior et al. (2017), avaliaram as respostas do exercicio aerobio realizado a 65% FCmax sobre o metabolismo das
gorduras em duas situacgdes: individuo alimentado e jejum. Apos 24 horas da realizagdo do exercicio, o grupo que se alimentou
antes do exercicio apresentava um consumo de oxigénio superior e quociente respiratorio inferior em comparagdo ao grupo
submetido ao jejum. Isso indica um maior gasto caldrico e uma maior oxidacao de gorduras ap0s o exercicio sem jejum.

O HIT (eminglés high-intensity interval training), traduzido em portugués como treinamento intervalado de alta
intensidade, ¢ um modelo de treinamento de curta duracdo no qual sdo aplicados variados estimulos de alta intensidade,
intercalados por recupera¢des em baixa intensidade ou parado (Silva & Carvalho, 2016). Silva e Carvalho (2016) relataram que
o HIIT pode ser uma das estratégias mais eficazes na perda de peso e na oxidagao de gordura corporal. O HIIT pode estimular
a elevagdo da taxa metabdlica basal e manter a oxidac&o de gorduras elevada, mesmo horas ap6s sua execucéo (Freire Junior et
al., 2017; Genova, 2017).

Entretanto, ndo foram encontrados nessa pesquisa estudos que investigaram a influéncia de uma sesséo de exercicios
intermitentes de alta intensidade em jejum sobre a oxidacao de gorduras. Contudo, alguns estudos investigando o efeito crdnico
do HIIT sobre a oxidagdo de gorduras ja foram conduzidos. Senabio (2019) aplicou uma pesquisa de campo com 53 pessoas de
ambos 0s sexos, entre a idade de 18 e 45 anos. Esses individuos foram divididos em quatro grupos, grupo A: ndo obesos, grupo
B: obesos que ndo realizaram jejum intermitente, grupo C: obesos que realizaram jejum intermitente e treinaram em jejum,
grupo D: que treinaram alimentados apds realizacdo do jejum intermitente e apds 16 semanas de treinamento, o autor conclui
que o HIIT foi eficaz em obter respostas na reversdo da obesidade, mas, que a aplicacdo do protocolo em jejum intermitente ou
em estado alimentado ndo gerou altera¢es nos resultados obtidos. O estado de jejum parece ndo influenciar no resultado do
protocolo de treinamento, mas também n&o alterou a capacidade dos individuos trabalharem em alta intensidade, portanto o
mesmo autor salienta que é mais eficiente atrelar o jejum intermitente a uma dieta de baixo aporte calérico podendo-se obter
resultados diferentes do estudo aplicado.

Utilizar o método Aerobio em jejum (AEJ) como estratégia para 0 emagrecimento provavelmente ira ocasionar riscos
em longo prazo. Portanto, pode ser menos prejudicial a saide quando é utilizada a estratégia do jejum de dias alternados
(Baptistella & Santos, 2017).

Podemos observar que no estudo de Zouhal et al. (2020), o metabolismo de proteinas em homens saudaveis e magros,
sugere que o catabolismo proteico comegou no terceiro dia de jejum a energia utilizada durante os primeiros 2-3 dias de jejum

era derivada do metabolismo do glicogénio e da gordura.
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Quadro 1. Beneficios e Maleficios da préatica do exercicio em jejum na reducéo de peso.

Beneficios Maleficios

Aumento da oxidacdo de lipideos e diminuicdo da oxidacdo de | A diminuicdo da disponibilidade de carboidratos limita a oxidacdo
carboidratos em diferentes periodos de jejum. de é&cidos graxos, alteracdo da composicdo corporal obtida estar
relacionada a reducdo da massa magra, as variagdes de peso
observadas a perda de dagua principalmente acompanhada da
diminuicdo do desempenho. A perda de massa livre de gordura pode
estar relacionada ao catabolismo de proteinas.

A prética da atividade fisica em jejum em iniciantes pode ocasionar
hipoglicemia.

Fonte: Mcardle (2001); Freire Junior et al. (2017).

Por ser nova a aplicacdo do jejum na realizacdo do exercicio aerébico com objetivo intensificar o emagrecimento ha
uma escassez de estudos sobre o tema o que segundo Antonello et al. (2012), existe necessidade clara de mais pesquisas, e
ainda Genova (2017) afirma que para melhor compreensdo da utilizagdo do jejum na melhora da composi¢do corporal e no
aumento na oxidagdo de gorduras é necesséria a realizacdo de mais estudos em longo prazo. Mas ja Freire Junior et al., (2017)
relata em seu estudo que o estado de jejum ndo favorece a oxidagdo de gorduras e, portanto, ndo é a melhor estratégia para
emagrecer.

O treinamento AEJ aliado a intensidade do exercicio e dieta tem a capacidade de gerar emagrecimento, contudo, este,
ndo se da de forma saudavel, uma vez que o treinamento feito frequentemente induz a desregulacio metabdlica e hormonal no
praticante (Lima et al., 2016). E importante ressaltar que em varios estudos sobre o assunto nio foram realizadas intervengdes
nutricionais, nem comparacdo da ingesta pré e pos-treinamento, o que ndo permite confirmar a existéncia do déficit energético
(Natalicio et al., 2015).

Telles et al. (2009) também defendem que a pratica da atividade fisica em jejum em iniciantes pode trazer sérios
maleficios, como a hipoglicemia. A diminuicéo da glicemia para até 40-50 mg/dl, pode acarretar exaustdo ao individuo. Em
longo prazo, o jejum intermitente induz a intoleréncia a glicose e aumenta fortemente as taxas de liberagdo de espécies reativas
de oxigénio (Genova, 2017). O que sdo sérios prejuizos a salide o que torna a pratica da realizacdo do AEJ ndo aconselhavel.

Assim, apesar de todas as mudangas na forma como 0 organismo capta energia na realizagdo do exercicio aerébio em
jejum pode-se salientar que um programa combinado de dieta e exercicio fisico € mais eficaz na promoc¢éo da perda de peso

em longo prazo (Senabio, 2019). AlteragGes na composi¢do corporal associadas ao exercicio aerébico em conjunto com uma

dieta hipocal6rica sdo semelhantes independentemente de um individuo estar ou ndo em jejum antes do exercicio (Schoenfeld
etal., 2014).

Ressalta-se que uma limitacéo deste trabalho é que por se tratar de uma Revisdo narrativa da literatura, ndo aprofunda
e conclui sobre o tema, embora este tipo de revisao se preste a descrever e discutir 0 desenvolvimento ou o "estado da arte™ de
um determinado assunto, sob o ponto de vista teérico ou contextual de uma forma ampla, o que é necessario para levantamento

de hipdteses.

4. Consideracdes Finais

O EAJ pode apresentar alguns maleficios j& enumerados na literatura como, por exemplo: hipoglicemia em iniciantes,
inducdo de intolerancia a glicose, desregulacdo metabolica e hormonal, reducdo da massa magra, além de variacBes de peso
observadas relacionadas a perda de agua. Portanto, os estudos incluidos nesta revisdo ndo comprovam cientificamente que o
exercicio em jejum possui efeito otimizador sobre a oxidacdo de gorduras e consequente emagrecimento. Sa0 necessarias

outras pesquisas investigando a relacdo de EAJ e a reducdo de peso com outros desenhos de estudo.
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