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Resumo

O presente estudo objetivou verificar o efeito de 12 semanas de treinamento aerébio em jejum sobre o emagrecimento,
sendo realizado entre outubro de 2014 e margo de 2015 na Faculdade Pitagoras da cidade de Betim/MG. A amostra cons-
tituiu de 33 mulheres sedentarias, sem doencas metabdlicas. Inicialmente as voluntarias foram submetidas a avaliagbes da
capacidade aerébica (Balke-Ware) e composicao corporal, sendo registrada a massa corporal total (MCT), massa muscular,
massa gorda (MG) e percentual de gordura corporal (PGC), por meio de bioimpedancia tetrapolar. Em seguida, as volun-
tarias foram divididas randomicamente em trés grupos, que realizaram treinamento aerébio em esteira elétrica. Um dos
grupos realizou o treinamento em jejum (GJ) no periodo pds-absortivo, com baixa intensidade (50% da frequéncia cardiaca
de reserva), enquanto que outro grupo realizou o mesmo treinamento, mas em estado alimentado (GA). O terceiro grupo
percorreu as mesmas distancias dos outros grupos, mas com elevada intensidade (GEI) (70% da FC de reserva), no estado
alimentado. Para comparar a composigao corporal e capacidade aerébica antes e ap6s o treinamento foi utilizado o teste
t pareado, enquanto que para comparar a variagao percentual da MCT e do PGC dos grupos foi utilizado o teste ANOVA
one-way. Os resultados apontaram que a capacidade aerobica aumentou em todos os grupos, mas o aumento foi maior no
GEl. Ainda, o GEl apresentou reducgdo significativa no PGC e na MG, enquanto que os grupos GA e GJ ndo apresentaram
variagées significativas na composicao corporal. Nao foram encontradas diferencas significativas entre os grupos em relagao
a variagao corporal da MCT e PGC. Concluiu-se que treinar em jejum ndo possui efeito otimizador sobre o emagrecimento.
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Abstract

This study aimed to verify 12 weeks of aerobic training effect on fasting weight loss performed between October 2014 and
March 2015 at Pitagoras a city in Betim/MG. The sample was 33 sedentary women without metabolic diseases. Initially the
volunteers were submitted to aerobic capacity test (Balke-Ware) and body composition evaluation. It was recorded the total
body mass (TBM), muscle mass (MM), fat mass (FM) and percentage of body fat (PBF) by tetrapolar bioimpedance. Then the
volunteers were randomly divided into three groups, who performed aerobic training in a treadmill. One group performed
the training in fasting (FT) in the post-absorptive period, with low intensity (50% of the heart rate reserve), while another
group performed the same training, but in fed state (PT). The third group ran the same distance from the other groups, but
with higher intensity (HIT) (70% of the heart rate reserve) in fed state. To compare body composition and aerobic capacity
before and after training it was used the paired t test, while to compare the percentage change of MCT and the PGC between
groups it was used the ANOVA one-way test. The results showed that the aerobic capacity increased in all groups, but
the increase was greater in the HIT. Further, the HIT presented a significant reduction in FM and PBF, while the FT and PT
groups showed no significant changes in body composition. No significant differences were found between the groups in
relation to variation of PGC and PBF. It was concluded that fasted aerobic training has no additional effect on weight loss.

Keywords: Weight Loss. Fasting. Aerobic Exercise.

DOI: 10.15343/0104-7809.20153904401409

* Faculdade Pitagoras, Betim-MG, Brasil.

** Universidade Federal de Minas Gerais, Belo Horizonte-MG, Brasil.

*** Faculdade Pitdgoras, Betim-MG, Brasil. E-mail: marcos.drummond@kroton.com.br

Os autores declaram ndo haver conflitos de interesse.

S
o
=

Artigo Original ¢ Original Paper
0 Mundo da Satide, Sao Paulo - 2015;39(4):401-409


mailto:marcos.drummond@kroton.com.br

0 Mundo da Sadde, Sao Paulo - 2015;39(4):401-409

Efeito de 12 semanas de treinamento aerobio em jejum sobre 0 emagrecimento

4

o
NS

INTRODUCAO

O jejum é caracterizado pela supressao da
ingestao de alimentos por um periodo prolonga-
do'. Vérios profissionais de satide assim como o
senso comum, defendem que praticar exercicios
fisicos em jejum pode potencializar os efeitos da
prética regular de atividades fisicas com objetivo
de emagrecimento’. O emagrecimento é a redu-
¢ao da massa corporal total, principalmente pela
reducdo da gordura corporal®, determinada por
um balanco energético negativo didrio*°. O je-
jum aumenta as concentracdes de 4cidos graxos
livres séricos' e consequentemente aumenta a
mobilizacdo desses substratos pelos musculos
esqueléticos ativos durante o exercicio®, o que
€ comumente associado a redugao da gordura
e da massa corporal total**.

A pratica de exercicios fisicos em jejum
também pode influenciar os parametros dos pro-
tocolos de treinamento, principalmente inten-
sidade e duracdo, além da percepcao subjetiva
do esforgo (PSE) realizado. O jejum promove a
reducdo na concentragao da glicose sanguinea
e nos estoques de glicogénio” ®, o que pode
influenciar diretamente a intensidade do exer-
cicio fisico, uma vez que esses substratos sao
predominantes em exercicios de elevada inten-
sidade’. Assim, menores disponibilidades destes
substratos, somados ao possivel aumento da
PSE'®, podem levar a reducdo da intensidade e
da duracdo do exercicio, quando autorregulada
pelo praticante. Tal variagdao nos parametros
do treinamento afetaria de forma negativa as
adaptagdes cronicas ao exercicio'', como menor
aumento da capacidade aerdbica.

A esperada reducao da intensidade e da
duracao, ou apenas da intensidade em uma
mesma duragdo, determinara um menor gasto
energético durante o exercicio'?, além de um
possivel menor consumo de oxigénio pos exer-
cicio (COPE)'. Portanto, ocorrera menor contri-
buicdao a um possivel balango calérico negativo.
Uma maior mobilizagao dos 4cidos graxos como
substrato energético durante o exercicio de baixa
intensidade pode ndo ser compensatéria em de-
trimento do menor déficit energético. Outras al-
teracoes metabolicas também siao determinadas

pelo jejum, tais como aumento das concentra-
¢oes sanguineas de corpos cetonicos' '* e hor-
monios catabdlicos', o que pode gerar reducao
da massa corporal magra em detrimento da gor-
dura corporal, em um possivel emagrecimento.
Também é possivel o aumento na sensagao de
fome' 7, ou auséncia do efeito supressor do
apetite devido a pratica de exercicio em alta
intensidade’, o que pode influenciar a ingestao
de alimentos e consequentemente de energia.

Claramente a pratica de exercicios fisicos
em jejum afeta diversos parametros metaboli-
cos, que nao apenas influenciam e sdo influen-
ciados diretamente pelo exercicio, mas geram
desequilibrios no organismo. Tais desequilibrios
podem refletir em desequilibrios na satide dos
praticantes, sem realmente potencializar o ema-
grecimento. Apenas foi encontrado o estudo de
Schoenfeld' que investigou o efeito da pratica
regular de exercicios em jejum sobre o ema-
grecimento, sendo que ndo foram encontradas
diferengas entre o emagrecimento gerado pela
pratica em jejum ou no estado alimentado. Fren-
te aos aspectos e questionamentos apresentados
até o momento torna-se importante a realizagao
de mais estudos cronicos e experimentais sobre
o tema, para direcionar, ou até mesmo refutar
a prescricao do exercicio em jejum. Assim,
o presente estudo objetivou verificar o efeito de
12 semanas de treinamento aerébio em jejum
sobre o emagrecimento.

MATERIAIS E METODOS

Delineamento do estudo

A presente investigacao foi realizada entre
outubro de 2014 e marco de 2015 na Facul-
dade Pitagoras da cidade de Betim, Minas Ge-
rais, Brasil. Trata-se de um estudo longitudinal,
quantitativo randomizado. As 33 voluntarias
foram submetidas a um protocolo de treinamen-
to aerébio em esteira elétrica, com objetivo de
emagrecimento, por um periodo de 12 semanas.
Inicialmente, as voluntérias foram submetidas a
avaliagdo da capacidade aerébica e da composi-
¢do corporal. Posteriormente, de maneira aleato-
ria, as voluntdrias foram divididas em trés grupos.
Um dos grupos realizou o exercicio proposto em



jejum (GJ), no periodo pés-absortivo, enquanto o
outro grupo realizou o mesmo exercicio e o mes-
mo trabalho, mas em estado alimentado (GA).
O terceiro grupo realizou o mesmo trabalho dos
outros grupos, mas com elevada intensidade
(GEI), no estado alimentado. Ao término do pe-
riodo de treinamento, a capacidade aerébica e
a composicao corporal foram reavaliadas.

Amostra

A amostra inicial consistiu de 33 mulheres
(30,23 £ 8,79 anos; 1,62 = 0,02 metros; 68,6 +
4,8 kg) sedentdrias, que ndo praticavam ativida-
de fisica esportiva, ou de lazer, h4 pelo menos
24 meses. O tamanho da amostra foi baseado
no estudo de Schoenfeld'®. Como critério de
inclusdo as voluntarias deveriam apresentar
IMC entre 25 e 30 kg/m?, dieta normocaldrica e
auséncia de doengas metabdlicas, como dislipi-
demia, resisténcia a insulina e hipertensdo. Ain-
da, ndo poderiam apresentar histérico de lesdes
articulares, 6sseas ou musculares nos membros
inferiores e deveriam responder negativo a todas
as perguntas do questionario PAR-Q. O balango
energético da alimentagao foi estimado por meio
da comparacdo entre a ingestao de energia e o
dispéndio energético, no periodo de 24 horas.
O valor calérico total (VCT) ingerido na ali-
mentagao foi estimado por meio de um registro
alimentar de dois dias ndo consecutivos. O gasto
energético total (GET) didrio foi estimado a partir
de um registro das atividades didrias e calculado
baseado nos valores de Equivalentes Metab6-
licos (METs) segundo'®. As voluntdrias foram
orientadas a ndo alterarem as suas atividades
fisicas didrias cotidianas e a ingestao alimentar,
em relacdo a quantidade e tipo de alimentos,
durante o estudo. Para andlise dos registros de
atividades fisicas e ingestao de alimentos foi uti-
lizado o aplicativo Dietpro, versao 5.1 (Vigosa,
Minas Gerais, Brasil). Apds receberem todas as
informacoes acerca do estudo, as voluntarias
assinaram um termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE) concordando em participar
do estudo. O projeto do presente estudo foi

submetido para apreciagdo ética na plataforma
Brasil, onde foram analisados a validade do
estudo, os métodos que seriam empregados
e 0s possiveis riscos a que seriam expostas as
voluntarias. O TCLE também foi avaliado, sendo
considerado claro e objetivo. A realizacao do es-
tudo foi aprovada de acordo com a resolugao
466/12, sob o parecer de nimero 916.381.

Protocolo de avaliacao da capacidade aerobica

Foi realizado um teste em esteira elétrica
(marca Movement/Brudden®, modelo RT 250,
Pompéia, Sdo Paulo, Brasil), através do proto-
colo de Balke-Ware. Este é um protocolo de
esforco maximo, que foi selecionado devido a
sua progressao de menores intensidades a cada
estagio, sendo mais adequado para individuos
nao treinados®. O teste se inicia com a esteira
na posicao horizontal, com uma velocidade de
5,4 km/h. O primeiro estagio teve uma duragao
de 1T minuto. Apds o primeiro estagio, a incli-
nacdo da esteira foi aumentada para 2%. A ve-
locidade permaneceu constante durante todo
o teste e cada um dos estagios teve a duracao
de 1 minuto. Ao término do segundo estagio,
a inclinacdo da esteira foi aumentada em mais
1%. A partir dai, em todos os estagios o aumento
da inclinacdo foi de 1%, até que a voluntaria
entrasse em exaustao ou que fosse identificado
algum dos seguintes critérios de interrupgao:
dores no peito (angina); queda significativa da
pressdo sistélica (20 mmHg); incapacidade de
aumento da pressao sistolica e da frequéncia
cardiaca com o aumento da intensidade do exer-
cicio; pressao sistélica superior a 260 mmHg e
pressao diastélica superior 115 mmHg; sinais
de pouca perfusao sanguinea (palidez, tontura,
pele fria); alteracdes notaveis no ritmo cardiaco;
manifestacdes fisicas ou verbais de fadiga ele-
vada; solicitacdo do avaliado para parar o teste.

Os testes foram realizados por avaliadores
experientes, autores do presente estudo, em um
ambiente sem radiagao solar e temperatura entre
20 e 25°C. Para determinacdo da capacidade
aerébica foi utilizada a seguinte equagao:

VO, méximo (relativo) = 1,38 (tempo até exaustdo em minutos) + 5,22

(equacgao 1)
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Os procedimentos descritos sao semelhantes
aos adotados por Lemos* e seguem as diretri-
zes da ACSM?" para testes de esforgos. Todas as
voluntdrias realizaram os testes, antes e apds o
treinamento, no estado alimentado.

Protocolo de avaliacao da composicao corporal

A estatura das voluntdrias foi obtida por meio
de um estadiémetro, com campo de medicao de
80 a 220 cm e resolug@do em mm (marca Sanny®,
modelo Standart, Sdo Bernardo do Campo, Sao
Paulo, Brasil). A massa corporal total e a compo-
sicdo corporal foram obtidas por meio de uma
balancga de bioimpedancia tetrapolar da marca
InBody® (modelo 230, Seul, Coréia do Sul). Tal
protocolo, assim como o equipamento utilizado,
apresenta validade e confiabilidade comprova
pela literatura cientifica??. Foram seguidos os
critérios descritos pelo manual do fabricante.
Posteriormente, foi calculado o indice de massa
corpérea (IMC).

A precisdo da andlise da composicao corpo-
ral por bioimpedancia depende das condigoes
do avaliado, para isso, as seguintes instrugoes
foram seguidas: realizar o teste antes de se ali-
mentar, ou 3 horas apés a ultima refeicao; es-
vaziar a bexiga (urinar) antes do teste; estar em
abstinéncia de alcool e cafeina por pelo menos
24 horas; nao praticar exercicios intensos nas
24 horas que antecedem o teste; ndo realizar o
teste apds banho quente ou sauna; realizar os
testes em ambientes com temperatura entre 20 e

25 °C; usar roupas leves e que ndo acrescentem
peso significativo ao seu corpo.

Foram avaliados os seguintes parametros
da composicao corporal: massa corporal to-
tal (MCT), massa gorda (MG), massa muscular
(MM) e percentual de gordura corporal (PGC).

Protocolo de treinamento

Todos os grupos percorreram as mesmas dis-
tancias durante o periodo de treinamento, com o
objetivo de minimizar as diferengas no trabalho
total realizado e, assim, minimizar as diferencas
no dispéndio energético. Durante as seis primei-
ras semanas de treinamento foram percorridos
3 km por sessdo. Apos esse periodo, até serem
completadas 12 semanas, foram percorridos
4 km por sessao. Durante todo o periodo de
treinamento as distancias determinadas foram
percorridas sem inclinacdo da esteira elétrica.
A frequéncia de treinamento foi de trés sessdes
semanais, com intervalo minimo de 48 horas
entre as sessoes. A duracdo das sessoes foi livre,
sendo determinada pela intensidade relativa de
cada grupo e absoluta de cada individuo.

A intensidade do treinamento foi determina-
da a partir do percentual da frequéncia cardiaca
de reserva somado a frequéncia cardiaca de
repouso (equacao 2), de acordo com as reco-
mendacdes de Garber?.

A frequéncia cardiaca maxima foi determi-
nada de acordo com o método de Karvonen*
em 1957 (equacao 3).

Frequéncia cardiaca de repouso + X% (frequéncia cardiaca de reserva)

(equacao 2)

Frequéncia cardiaca méxima = 220 — idade da voluntaria

(equacao 3)

A frequéncia cardiaca das voluntarias du-
rante os testes e treinamento foi registrada por
cardiofrequencimetros da marca Polar® (modelo
FT1, Helsinque, Finlandia).

O @] percorreu as distancias determinadas
para cada sessdao com a intensidade relativa de
50% da frequéncia cardiaca de reserva, sob o
estado de jejum de 7 a 8 horas. O GA realizou

o mesmo trabalho, com a mesma intensidade do
GJ, mas realizou uma refeicao entre o periodo
de 1 a 2 horas antes da sessao. O GAl percorreu
as mesmas distancias dos outros grupos, no esta-
do alimentado, assim como o GA, mas na inten-
sidade relativa de 70% da frequéncia cardiaca
de reserva. Nao foi estabelecido um grupo de
alta intensidade em jejum pela contraindicagao

* Karvonen JJ, Kentala E, Mustala O. The effects of training on heart rate: a “longitudinal” study. Ann Med Exp Biol Fenn. 1957 apud24.



em realizar exercicios fisicos de alta intensi-
dade sob o estado de jejum prolongado. Aos
voluntarios dos grupos que realizaram os trei-
nos no estado alimentado foi instruido que nao
ingerissem grande volume de alimento, mas
ndo foram controlados os alimentos ingeridos,
assim como a composicao da refeicdo. Foi so-
licitado as voluntdrias que ndo alterassem o seu
comportamento alimentar em relacdo as outras
refeicbes, com o objetivo de minimizar varia-
¢oes na ingestdo de energia. Nao foi realizada
qualquer intervencao nutricional nos grupos.

Durante o treinamento, a cada quilometro
completado, foi registrada a percepgao subje-
tiva de esforco (PSE) das voluntérias, segundo
escala de Borg® (0 a 20). O exercicio poderia
ser interrompido pelo voluntdrio, a qualquer
momento. Também foram monitorados sintomas
relacionados a hipoglicemia?®, principalmente
no GJ. Caso fossem identificados quaisquer
dos sintomas, o exercicio era interrompido e a
voluntaria era fornecida uma mistura de agua
com maltodextrina.

Analise estatistica

A normalidade dos dados foi calculada a
partir do teste de Shapiro-Wilk. Para comparar
a massa corporal e a capacidade aerébica antes
e ap6s o treinamento, em todos os grupos, serd
utilizado o teste t pareado. Para comparagao
do efeito do treinamento (variagdo da massa
corporal, percentual de gordura e capacidade
aeroébica) e o PSE entre os grupos, foi utilizado
o teste ANOVA one-way. O Post-hock adota-
do foi o de Tukey, se pertinente. O nivel de
significancia adotado foi de 5% (p<0,05). Além
da estatistica inferencial, foi realizada a analise
descritiva dos dados. Para a analise estatistica
dos dados foi utilizado o aplicativo SigmaPlot
(versdo 12.0, Systat Software, California EUA).

RESULTADOS

Ocorreram perdas na amostra em todos os
grupos. No GJ a perda foi de cinco voluntdrias,
que segundo relatos ocorreu devido ao descon-
forto causado pela pratica em jejum, fadigas
durante os treinos, dores abdominais e falta de

motivacao para a pratica. No GA a perda foi de
trés voluntdrias, que relataram desmotivacao
pela prética, ou ndo apresentaram quaisquer
justificativas. Ja no GEl a perda foi de duas vo-
luntdrias, que ndo apresentaram justificativas
para a desisténcia em participar do estudo.

Os dados apresentaram distribuicao normal
para todos os parametros avaliados (p<0,05).
O GA nao apresentou variacao significativa em
relagdo as médias pré e pés da MCT (p=0.347),
MG (p=0.326), PGC (p=0.313) e MM (p=0.348).
O @) também nao apresentou diferenga signi-
ficativa entre as médias pré e p6s da MCT
(p=0.272), MG (p=0.127), PGC (p=0.153) e
MM (p=0.146). Ja o GEI ndo apresentou dife-
renga significativa entre as médias pré e pods
da MCT (p=0.125) e MM (p=0.134), enquanto
foi verificada uma reducao significativa na MG
(p=0.013) e no PGC (p=0.031). Os valores pré e
p6s médios das composigcdes corporais de todos
0s grupos estao representados na tabela 1.

Nao foram encontradas diferencas estatisti-
camente significativas entre as variagdes médias
pré e pos dos trés grupos, em relacdo a massa
corporal total (p=0.754) e percentual de gordura
(p=0.418) (tabela 2).

O GA apresentou melhora significativa na
capacidade aerébica (p<0,001), assim como
o GJ (p=0,004) e o GEl (p<0,001), conforme
apresentado na tabela 3. Nao foi encontrada
diferenca significativa no aumento percentual
da capacidade aerébica apresentado pelos gru-
pos de baixa intensidade (p=0,804). Entretanto,
o aumento percentual da capacidade aerébica
foi significativamente maior no GEl em compa-
racao ao GA (P<0,001) e o GJ (P=0,001).

Em relagdo a PSE, o GA apresentou um va-
lor numérico médio de 9,7 + 2,0, classificando
assim o exercicio como geralmente facil. Jd o CJ
identificou o esforco como ligeiramente cansati-
vo, apresentando valor numérico médio de 13,5
+ 1,8. O GElI classificou em média o exercicio
como cansativo, com médiade 15,1 +0,8. A dife-
renca entre os valores da PSE foi estatisticamente
significativa entre GA e GJ (P=0.031), assim como
entre GEl e GA (P=0,005), entretanto a diferenca
entre GEl e GJ ndo foi significativa (P=0,132).
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Tabela 1. Composicoes corporais dos trés grupos, representadas em médias e desvios padroes. Dados
obtidos entre dezembro de 2014 e margo de 2015, em Betim, Minas Gerais, Brasil.

Composicao corporal GA GJ GEI
MCT pré (kg) 68,1 +4,4 62,9 +3,9 69,6 +6,3
MCT pés (kg) 68,6 +5,0 63,1 +2,8 67,4+5,8
MG pré (kg) 24,4 +24 22,4 + 4,4 23,9+ 4,2
MG pés (kg) 23,7 £ 4,5 21,6 £3,2 20,7 + 4,4*
MM pré (kg) 243 +2,6 22,8+ 1,4 23,8+ 1,4
MM pés (kg) 245+2,9 23,2+1,6 24,1 £ 2,1
PGC pré (%) 35,7 £3,5 33,6 2,1 36,1+0,8
PGC p6s (%) 34,7 +5,6 32,3+£2,6 35,2 +£0,9*

MCT=massa corporal total; MG=massa gorda; MM=massa muscular; PGC=percentual de gordura corporal.
*Diferenca significativa em relacao aos valores pré treinamento (p<0.05).

Tabela 2. Diferencas médias entre os valores pré e p6s da MCT e percentual de gordura dos trés grupos.
Dados obtidos entre dezembro de 2014 e marco de 2015, em Betim, Minas Gerais, Brasil.

Grupo Diferenca MCT (kg) Diferenca PGC (%)
GA 0,4+0,11 -1,0+0,6
@] 0,43 £0,12 -2,3+0,7
GEl -1,1+0,77 29+1,2

MCT=massa corporal total; PGC=percentual de gordura corporal. Valores apresentados em média +
desvio padrao.

Tabela 3. Valores de VO, maximo relativo apresentado pelos grupos, pré e pés treinamento. Igarapé/MG,
2014. Dados obtidos entre dezembro de 2014 e margo de 2015, em Betim, Minas Gerais, Brasil.

Grupo VO, méaximo pré (ml.kg'.min") VO, madximo pés (ml.kg".min"") Variacao (%)
GA 39,5+10,6 46,8 = 10,9* 18,3 +£5,0
GJ 39,1+ 13,0 45,4 +9,7* 192 7,6
GEl 38,2 +10,2 50,6 + 8,3* 30,9 +6,7¢

*Diferenga significativa em relagdo aos valores pré treinamento (p<0,05). *Diferenca significativa em
relacdo aos grupos de baixa intensidade. Os valores estao apresentados em médias + desvios padrdes.

DISCUSSAO

A proposta deste estudo foi examinar os
efeitos do treinamento aerébio em jejum sobre o
emagrecimento. A hipétese determinada foi que

mostraram que o GA obteve manutengao nos as-
pectos considerados, assim como o GJ. J4 no GElI
foi verificada reducao no percentual de gordura
e na massa adiposa, enquanto os outros aspectos

0 exercicio em jejum ndo seria mais eficiente
no emagrecimento, sendo o treinamento de
maior intensidade mais eficiente. Os resultados

nao sofreram alteragdes estatisticamente signifi-
cativas. Ao comparar as diferengas médias nas
variagdes da MCT, o GEl apresentou tendéncia



a reducdo, enquanto os grupos de baixa inten-
sidade apresentaram aumento. Entretanto nao
foram encontradas diferencas estatisticamente
significativas entre os grupos. Na comparagao
da variacao do percentual de gordura também
ndo foram encontradas diferencgas entre os gru-
pos. Portanto, realizar exercicio em jejum nao
proporcionou maior emagrecimento, mas treinar
em maior intensidade apresentou resultados
semelhantes, assim a hipétese do estudo foi
comprovada parcialmente.

Os resultados do estudo de Schoenfeld'® fo-
ram semelhantes ao encontrados no presente es-
tudo. Esses autores compararam o efeito de qua-
tro semanas de treinamento aerébio em jejum
e sob o estado alimentado, no emagrecimento.
A amostra consistiu de 20 mulheres jovens, ndo
obesas, treinadas em atividades de corrida. As
voluntarias foram divididas em dois grupos que
realizaram exercicios fisicos em esteira elétrica,
sendo que um dos grupos realizou o protocolo
de treino proposto em jejum, enquanto o outro
grupo realizou o mesmo protocolo no estado
alimentado. A duracdo total foi de 60 minutos,
com intensidade de 50% da frequéncia car-
diaca maxima nos primeiros e Gltimos cinco
minutos, sendo 70% a intensidade nos outros
50 minutos. Ambos os grupos apresentaram
reducdo significativa na massa corporal total,
sem diferenca significativa entre os grupos. No
estudo de Schoenfeld'® a alimentacao das volun-
tarias foi controlada, sendo estabelecido déficit
energético diario durante o estudo, enquanto
que no presente estudo nao foram realizados
controles ou intervencgdes nutricionais além do
registro inicial para selecdao das voluntarias e
subsequentes orientagoes descritas anteriormen-
te. Isto pode justificar o ndo emagrecimento nos
grupos do presente estudo, uma vez que o gasto
energético adicional proporcionado pela pratica
regular do exercicio fisico proposto pode ter
sido compensado por maior ingestdo de ener-
gia, ou menor nivel de atividades fisicas diarias
durante o periodo de realizacao do estudo. Tais
resultados fortalecem a afirmacao que para re-
dugdo da massa corporal total e da massa gorda
é imprescindivel o estabelecimento do déficit

energético?, independente da intensidade da
atividade fisica e substrato predominante?’, tipo
de atividade fisica?® e distribuicao percentual
dos macronutrientes na alimentacdo?. £ im-
portante salientar que no presente estudo nao
foram realizadas intervengdes nutricionais, nem
comparacao da ingesta pré e p6s treinamento,
o que nao permite confirmar ou refutar a exis-
téncia do déficit energético. Nao foram encon-
trados outros estudos que compararam o efeito
cronico da prdtica regular de atividades fisicas
em jejum sobre o emagrecimento, o que indica
a necessidade de novos estudos sobre o tema,
principalmente com maior duragao.

O treinamento em jejum pode levar a uma
menor disponibilidade de glicose sanguinea e
glicogénio muscular, o que pode resultar em
uma reducao da intensidade do exercicio au-
torregulado’. Tal efeito também pode levar ao
aumento do desconforto durante o exercicio
de intensidade fixa'®, o que pode elevar a PSE
e contribuir para o abandono da prética regu-
lar da atividade fisica proposta. Os resultados
do presente estudo sdo condizentes a essas
observacgoes, uma vez que a PSE do GJ foi signi-
ficativamente maior em comparagao ao GA, que
treinou na mesma intensidade, sendo préximas
aos valores do GEI. Ainda, a perda de amostra foi
maior no GJ, que ocorreu principalmente devido
ao desconforto causado pela pratica em jejum,
relatados como tontura, fadigas durante os trei-
nos, dores abdominais e falta de motivacao para
a pratica. Ja no GA a perda de amostra pode
ser associada aos relatos de falta de interesse
e motivagao. Assim, as diferencas na perda de
amostra podem ser justificadas pela maior PSE
em jejum e menores motivagdes pela baixa
intensidade de treinamento. Portanto, praticar
exercicios fisicos em jejum ndo deve ser en-
corajado na prescricdo do exercicio, uma vez
que os resultados ndo apresentaram quaisquer
beneficios em relagdo ao processo de emagre-
cimento, mas com possivel maior desconforto
e a desmotivacao.

Todos os grupos apresentaram aumento
significativo na capacidade aerébica, sendo
esse aumento maior no GEl, que treinou em
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intensidade mais elevada. Em relacao aos grupos
de baixa intensidade, os resultados podem ser
justificados pelas voluntarias serem inicialmente
ndo treinadas ou destreinadas, assim possuiam
maior capacidade de adaptacao?®. No estudo de
Figueiredo** também foi identificado que o trei-
namento fisico pode aumentar o VO, maximo
relativo de mulheres ndo treinadas, corroboran-
do os resultados do presente estudo. A seme-
lhanca nos aumentos da capacidade aerébica
apresentados pelos grupos de baixa intensidade
pode ser atribuida a prescricao de cargas de
treinamento, intensidade relativa e duracao,
fixas''. Entretanto, o maior aumento da capa-
cidade aerébica no GEl indica que a reducao
da intensidade do exercicio, devido ao estado
de jejum, podera determinar menor aumento da
capacidade aerébica, e consequentemente tra-
zer menos beneficios para a satide do individuo
submetido a pratica regular de atividades fisicas.
Tal afirmacdo é fortalecida pela auséncia de
efeito positivo da prética de atividade fisica em
jejum sobre o emagrecimento. Mas também é
importante destacar que as capacidades aer6bi-
cas das voluntarias foram estimadas, assim como
a intensidade do treinamento, que foi realizada
em estimativas de valores maximos e relativos
da FC. Portanto, os resultados podem ser frutos
de aprendizagem ao teste proposto, ou vieses de

REFERENCIAS

estimativas de valores relacionados a FC. Nao
foram encontrados estudos que compararam o
efeito do treinamento aer6bio em jejum sobre
a capacidade aerdbica. Sao necessarios novos
estudos sobre o tema, principalmente em exer-
cicios aerébios de intensidade autocontrolada.

CONCLUSAOQ

De acordo com os resultados encontrados,
praticar atividade aerébica em jejum nao pro-
porciona maior emagrecimento. Assim, tal com-
portamento ndo deve ser prescrito ou encoraja-
do, uma vez que pode gerar maior desconforto
e desmotivagado durante a pratica de exercicios
aerdbicos. A diminuicao na intensidade do exer-
cicio determinada pelo estado de jejum tam-
bém pode diminuir os ganhos na capacidade
aerébica dos praticantes, e consequentemente
trazer menos beneficios para a satde do indivi-
duo submetido a pratica regular de exercicios
aerébicos. Também é possivel concluir que a
atividade fisica pode ndo ser eficiente no pro-
cesso do emagrecimento quando ndo é acom-
panhada de uma dieta hipocaldrica. Ainda, a
auséncia de estudos especificos sobre o tema
indica a necessidade de novos estudos para di-
recionar a pratica segura e eficaz de exercicios
aerébios em jejum para emagrecimento.

1. BOSCHINI RP, GARCIA JUNIOR JR. Regulacio da expressdo génica das UCP2 e UCP3 pela restricao energética, jejum

e exercicio fisico. Rev. Nutr. 2005; 18(6):753-764.

2. MARQUEZI ML, COSTA AS. Implicagbes do jejum e restricdo de carboidratos sobre a oxidagdo de substratos. Rev.

Mackenzie Educ. Fis. Esporte. 2008; 7(1):119-129.

3. Sacks FM, Bray GA, Carey V), Smith SR, Ryan DH, Anton SD, et al. Comparison of weight-loss diets with different com-
positions of fat, protein, and carbohydrates. N Engl ] Med. 2009; 360: 859-873.

4. SPIEGELMAN BM, FLIER JS. Obesity and the regulation of energy balance. Cell.2001; 104(4):531-43.

5. PIAIA CC, Rocha FY, Vale GDBFG. Nutrigao no exercicio fisico e controle de peso corporal. Rev. Bras. de Nutr. Esportiva.

2007; 1(4):40-48.

6. LIMA-SILVA AE, ADAMI F, NAKAMURA FY, OLIVEIRA FR, GEVAERD MS. Metabolismo de gordura durante o exercicio
fisico: mecanismos de regulagdo. Rev. Bras. Cineantropom. Desempenho Hum. 2006; 8(4):106-114.

7. ACSM — AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE. Manual de pesquisa das diretrizes do ACSM para os testes de
esforgo e sua prescrigdo. 4 ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2003.

8. MALHEIROS SVP. Integracdo metabdlica nos periodos pds-prandial e de jejum — um resumo. Rev Bras Ens Bioq Biol

Mol. 2006;1(1):1-7.

9. LINSTA, NEVES PRS, COSTA, MC, PRADO WL. Efeitos de diferentes intensidades de exercicio sobre o gasto energético
e a sensagao de fome em jovens. Rev Bras Cineantropom Desempenho Hum. 2010; 12(5), 359-366.
10. SCHELP AO, BURINI RC. Controle do fornecimento e da utilizagdo de substratos energéticos no encéfalo. Arq. Neu-

ropsiquiatr. 2007; 53(3):690-7.



11. SZMUCHROWSKI, L.A.; COUTO, B.P. Sistema Integrado do Treinamento Esportivo. In: SAMULSKI D. Treinamento
Esportivo. Ted. Sdo Paulo: Manole; 2013: p. 3-26.

12. Ebbeling CB, Swain JF, Feldman HA, Wong WW, Hachey DL, Lago EG, Ludwig DS. Effects of dietary composition on
energy expenditure during weight-loss maintenance. Jama. 2012; 307(24):2627-34.

13. FOUREAUX G, PINTO KMC, DAMASO A. Efeito do consumo excessivo de oxigénio ap0ds exercicio e da taxa metabdlica
de repouso no gasto energético. Rev. Bras. Med. Esporte. 2006;12(6):393-8.

14. CURI R, et al. Ciclo de Krebs como fator limitante na utilizagdo de dcidos graxos durante o exercicio aerébico. Arg.
Bras. Endocrinol. Metab. 2003;47(2):135-143.

15. ROSA G, ABDALLA AS, MELLO DB. Efeitos de distintas ordens de execucdo do treinamento concorrente sobre os niveis
de cortisol de adultos fisicamente ativos. Rev. Bras. Ciénc. da Sadde. 2010;8(26):13-8.

16. NEGRAO AB, LICINIO, J. Leptina: o didlogo entre adipécitos e neurdnios. Arq Bras Endocrinol. Metab. 2000;44(3):205-14.
17. ROMERO, CEM, ZANESCO A. O papel dos hormonios leptina e grelina na génese da obesidade. Rev. Nutr.
2006;19(1):85-91.

18. SCHOENFELD BD, ARAGON AA, WILBORN CD, KRIEGER JW, SOMMEZ GT. Body composition changes associated
with fasted versus non-fasted aerobic exercise. ] Int Soc Sports Nutr. 2014;11(54).

19. AINSWORTH BE, HASKELL WL, WHITT MC, et al. Compendium of physical activities: an update of activity codes and
MET intensities. Med Sci Sports Exerc. 2000;32(9):498-504.

20. LEMOS A, SIMAO R, MONTEIRO W, POLITO P, NOVAES J. Desempenho da forca em idosas ap6s duas intensidades
do exercicio aerébio. Rev. bras. med. Esporte.2008,;14(1):28-32.

21. AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, DIETITIANS OF CANADA. Joint
position statement: nutrition and athletic performance. Med. Sci. Sports Exerc. 2000;32(12):2130-45.

22. PIETILAINEN KH, KAYE S, KARMI A, SUOJANEN L, RISSANEN A, VIRTANEN KA; Agreement of bioelectrical impedance
with dual-energy X-ray absorptiometry and MRI to estimate changes in body fat, skeletal muscle and visceral fat during a
12-month weight loss intervention. Br. J. Nutr. 2013;109(10);1910-6.

23. GARBER CE, BLISSMER B, DESCHENES MR, FRANKLIN BA, LAMONTE M), LEE IM, NIEMAN DC, SWAIN DP; AME-
RICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE. American College of Sports Medicine position stand. Quantity and quality of
exercise for developing and maintaining cardiorespiratory, musculoskeletal, and neuromotor fitness in apparently healthy
adults: guidance for prescribing exercise. Med Sci Sports Exerc. 2011;43(7):1334-59.

24. CAMARDA SR, TEBEXRENI AS, PAFARO CN, SASAI FB, TAMBEIRO VL, JULIANO'Y, BARROS NETO TL. Comparagao
da frequéncia cardiaca maxima medida com as férmulas de predicao propostas por Karvonen e Tanaka. Arq Bras Cardiol.
2008,91(5):311-4.

25. BORG G. Escalas de Borg para a Dor e o Esforco Percebido. Sdo Paulo: Manole, 2000.

26. NERY M. Hipoglicemia como fator complicador no tratamento do diabetes melito tipo 1. Arq Bras Endocrinol Metab.
2008;52(2):288-298.

27. KLOSTER R, LIBERALI R. Emagrecimento: composicdo da dieta e exercicio fisico. Rev. Bras. de Nutr. Esportiva.
2008;2(11):288-306.

28. SABIA RV. SANTOS JE, RIBEIRO RPP. Efeito da atividade fisica associada a orientacao alimentar em adolescentes obesos:
comparagao entre o exercicio aerébio e anaerébio. Rev Bras Med Esporte. 2004;10(5):349-355.

29. FIGUEIREDO PR, SILVA VS, COSTA AB, GUTERREZ AVP, BRUNO GBM. Alteragdes da composicdo corporal,
VO?2 e da forca em mulheres participantes de um programa de gindstica em Itaqui / RS. Rev. Bras. Prescr. Fisiol. Exerc.
2010;4(20):179-195.

Recebido em 15 de marco de 2015.
Aprovado em 18 de janeiro de 2016.

409

Efeito de 12 semanas de treinamento aerobio em jejum sobre 0 emagrecimento

0 Mundo da Sadde, Sao Paulo - 2015;39(4):401-409



