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RESUMO

A comunidade cientifica manifesta atualmente um elevado nivel de interesse no jejum intermitente - periodos de abstinéncia voluntaria
da ingestdo de energia, variando de varias horas a dias. O jejum intermitente é clinicamente relevante e pode representar uma
estratégia ndo-farmacolégica eficaz para melhorar o desempenho fisico e a composigao corporal. Tem sido estudado principalmente
em atletas durante o periodo religioso do Ramadao e em pessoas predispostas a diminuir a adiposidade corporal sem perda
paralela de massa isenta de gordura. O objetivo desta reviséo é fornecer uma viséo geral do impacto do jejum intermitente durante
o0 Ramadao vs. jejum intermitente ndo-Ramadéao ao nivel do rendimento fisico e da composigao corporal. A literatura evidencia
algumas inconsisténcias ao nivel da interagdo entre o jejum intermitente e o rendimento fisico. Contudo, verifica-se que o jejum
intermitente ndo-Ramadao é eficaz para melhorar a poténcia aerébia maxima. Nao obstante, esta intervengéo reduz o desempenho
durante sprints repetidos ao longo dos primeiros dias de intervengéo. Por outro lado, o jejum intermitente durante o Ramadao diminui
a poténcia aerébia maxima e isto é mais expressivo durante a segunda metade deste periodo religioso. Ao contrario, ambas as
intervencdes sdo manifestamente indcuas ao nivel da forga muscular e da capacidade anaerébia. No que se refere a composigao
corporal, existe maior consensualidade. De acordo com os dados disponiveis, ambas as intervencdes estimulam adaptacdes
benéficas a este nivel. Ainda assim, as perdas de massa gorda s&o mais pronunciadas com o jejum intermitente ndo-Ramadao.
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ABSTRACT

The scientific community currently expresses a high level of interest in intermittent fasting - periods of voluntary abstinence from
energy intake, ranging from several hours to days. Intermittent fasting is clinically relevant and may represent an effective non-
pharmacological strategy to improve physical performance and body composition. It has been studied mainly in athletes during the
religious period of Ramadan and in people predisposed to decrease body fat without loss of fat-free mass parallel. The purpose of
this review is to provide an overview of the impact of intermittent fasting during Ramadan vs. non-Ramadan intermittent fasting in
terms of physical performance and body composition. The literature shows some inconsistencies in terms of the interaction between
intermittent fasting and physical performance. However, non-Ramadan intermittent fasting is found to be effective in improving
maximal aerobic power. Nevertheless, this intervention reduces performance during the repeated sprints over the first few days of
intervention. On the other hand, intermittent fasting during Ramadan being the maximum aerobic power and this is more expressive
during the second half of this religious period. However, both interventions are manifestly innocuous in terms of muscle strength and
anaerobic capacity. With regard to body composition, there is greater consensus. According to available data, both interventions
encourage beneficial adaptations at this level. Still, fat loss is more pronounced with intermittent non-Ramadan fasting.
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INTRODUGAO

Tem havido um interesse consideravel sobre os efeitos do
jejum intermitente (JI) - periodos de abstinéncia voluntaria
da ingestao de energia, variando de varias horas a dias —
ao nivel da composigcao corporal e do rendimento fisico
(1-6). Existem inimeras formas de Jl e todas elas envolvem
periodos de jejum que se estendem para além das horas
de jejum noturno. Implicam ainda uma determinada janela
alimentar que se pode ou ndo acompanhar por restricao

caldrica (RC) (7, 8). A aimentagao com restricao de tempo
(ART) representa uma forma de JI. Nesta intervencao,
a alimentacao é limitada a um ndmero de horas por dia
(geralmente 12h ou mais) (9). Existem ainda outras formas
de JI que tém emergido na literatura, contudo, estas
implicam periodos de jejum que se podem estender a
dias completos mais do que uma vez por semana (e.g.
dia de jejum alternado, restricao alimentar intermitente)
(9, 10). O protocolo dietético com dias de jejum alternado
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(DJA) consiste em alternar dias de jejum com dias de alimentacéo ad
libitum — trata-se de um padrao que envolve uma ingestao < 25% das
necessidades energéticas diérias nos dias de jejum (~ 500/600 kcal
durante 24h), alternando com um ou dois dias de ingestéo alimentar ad
libitum (11, 12). Recentemente, a restricao alimentar intermitente (RAI)
tem ganho popularidade na comunidade cientifica como uma alternativa
a restricao alimentar continua (RAC). A restricdo alimentar intermitente
pretende estimular melhorias ao nivel da composicao corporal (13). Inclui
periodos de restricao energética alternados com periodos de ingestéo
ad libitum ou ingestado dietética minimamente restrita, permitindo
escolhas alimentares mais amplas (13, 14). Estao descritas varias formas
de restricao alimentar intermitente que s&o atualmente usadas para fins
clinicos, incluindo a "dieta 5:2" e a "week-on-week-off" (14-16).

O principal objetivo da generalidade dos regimes de JI é induzir melhorias
na composicao corporal — para obter resultados favoraveis ao nivel
da saude (e.g. no caso do excesso de peso e da obesidade) e do
rendimento fisico (17). Como tal, esta tipologia de intervengéo tem sido
particularmente utilizada em contextos focados na perda de massa
gorda (MG) com paralela preserva¢ao da massa isenta de gordura (MIG)
(9). Ha evidéncia de que o JI induz redugdes no peso corporal e na
MG de ~ 3-7/8% e ~ 4-15%, respetivamente (11, 18-22). Melhorias
ao nivel do perfil lipidémico, pressao arterial e sensibilidade a insulina
tém também sido relatadas de forma consistente (12, 21). Mais ainda,
de acordo com dados meta-analiticos recentes, o Jl parece ser eficaz
para a melhoria ou preservacao da MIG quando acompanhado pela
pratica de exercicio fisico (23), ou praticado num contexto de ingestéo
caldrica ndo restritiva (17). Contudo, os estudos centrados na interagao
entre JI e rendimento fisico tém demonstrado resultados n&o universais.
Schoenfeld et al., verificou que o treino da forga praticado em jejum
(pos-jejlum noturno) pode nédo ser vantajoso para a perda de gordura
e pode mesmo ser prejudicial no que concerne 0 aumento da massa
muscular devido a um potencial aumento da protedlise miocitaria (24).
No entanto, recentemente, em trés ensaios clinicos randomizados que
envolveram 8 semanas de treino da forga (combinados com uma dieta
normal vs. protocolo de Jl), constatou-se que o JI contribui para a
melhoria da composi¢ao corporal e do rendimento fisico (2, 9, 25).
Estes resultados contrastam com o observado na resposta a RAC (e.g.
dietas cetogénicas) que tende a induzir algum nivel de atrofia muscular
esquelética (26). Enquanto Moro et al. ndo encontraram diferengas entre
alimentagéo com restricdo de tempo vs. dieta controlada ao nivel do
aumento da forgca maxima dindmica (uma repeticao maxima - 1RM)
(2), Tinsley et al. observaram melhorias na for¢a e resisténcia muscular
associadas a alimentagéo com restricdo de tempo, tanto nos membros
inferiores como nos membros superiores (9).

O JI é também utilizado em vérias praticas religiosas e tem sido bastante
estudado em atletas durante o més do Ramadao (1, 27). O més sagrado
do Ramadao é o principal periodo religioso do calendario Islamico e é
uma regra fundamental do Islamismo (28). Os muguimanos jejuam do
nascer ao por do sol e, embora possam ingerir alimentos ad libitum
apods o pdr do sol (refeicéo Iftar) e antes do amanhecer (refeicao Sahur),
a restricao caldrica (com ou sem exclusao de alimentos especificos) é
uma caracteristica tipica do JI durante o Ramadao (29). Além disso,
a ingestao de liquidos é proibida neste periodo. Esta abordagem de
JI pode afetar negativamente varios aspetos da sadde humana e
do rendimento fisico, nomeadamente os relacionados com aspetos
psicoldgicos (e.g. motivacao), fisioldgicos (e.g. ativacdo muscular) e
bioguimicos (e.g. volume plasmatico e reservas de glicogénio) (27, 30,
31). No entanto, de acordo com os dados disponiveis, o jejum de curto
prazo (7 dias) nao exerce um efeito deletério sobre o desempenho
aerdbio (27, 32), eficiéncia da marcha (33) ou poténcia aerdbia maxima

VO, (28, 34-36). Por outro lado, periodos mais prolongados de
jejum (30 dias) parecem reduzir significativamente o VO, , a resposta
inotrépica ao exercicio e a cinética de O, (23, 29, 33, 37-39). A perda
de rendimento associada ao JI durante 0 Ramadéao pode relacionar-se
com 0 balango energético negativo induzido pela restricao caldrica,
podendo acessoriamente ser reflexo de alteragdes no ritmo circadiano,
privagéo do sono, stresse psicoldgico, hipoglicemia e desidratagcao
(que inevitavelmente acompanham este regime especifico de Jl) (37,
39-42). No entanto, o JI durante o Ramadéo ¢é eficaz para a redu¢do
do peso corporal (motivada pelo balan¢o energético negativo referido
anteriormente) e do percentual de MG. Melhora ainda o perfil lipidico
individual nos casos em que se regista restricao calorica associada
ao més do Ramadéo. A este respeito, os dados disponiveis apontam
para diminuicdes nos niveis séricos de colesterol total e de lipoproteina
baixa densidade (LDL), melhorando assim a composi¢ao corporal
através da maior mobilizacdo de acidos gordos saturados para fins
metabdlicos (43-45). No entanto, os efeitos do JI durante o Ramadao
sobre a composi¢ao corporal ndo sdo inteiramente consensuais. Muito
embora alguns estudos apontem para reducdes significativas no peso
corporal (43, 45-54), muitos outros ndo demostram quaisquer alteracdes
(1, 29, 55-61).

Tendo em conta todos estes pontos, esta revisdo conceptual tem por
objetivo:

1) Resumir as principais conclusées dos estudos centrados sobre o
efeito de varios regimes de Jl (ou seja, ART, DJA, RAI e JI Ramadao)
ao nivel da composicao corporal.

2) Resumir os dados resultantes dos estudos que exploraram o
impacto do JI do Ramadao vs. JI ndo-Ramadao (regime ART) sobre
o rendimento fisico.

METODOLOGIA

Para o efeito, realizaram-se pesquisas em diversas base de dados
(PubMed, Scopus, Sport Discus e Web of Science) tendo combinado
termos relacionados com o jejum intermitente (i.e. “intermittent fasting”,
“alternate-day-fasting”, “time-restricted feeding”, “time-restricted eating”,
“periodic fasting”, “ intermittent energy
restriction”, “fasted state”, e “Ramadan”), rendimento fisico (i.e. “muscle
strength”, “resistance training”, “anaerobic capacity”, “lactate threshold”,
“aerobic capacity”, “VO, ", e “vozpeak") € composigao corporal (i.e.
“body composition”, “body mass”, “body mass index” , “Quetelet
index”, “FFM”, “fat-free mass”, “fat mass”, “fat percentage”, “body
weight”, “waist circumference”, “
“bone density”). Além disso, selecionaram-se artigos relevantes das
listas de referéncias, bem como de revisdes anteriores. Os critérios
de inclus&o foram: i) adultos (= 18 anos), ii) estudos observacionais ou
experimentais, iii) estudos que incluiram alteragdes nas variaveis de
rendimento fisico, iv) estudos com qualquer tipo de JI (isto &, ART, DJA,
RAI, RAC ou JI Ramadao) e v) estudos com resultados relacionados
com variaveis de composicao corporal (i.e., peso corporal, MIG, MG,
massa / volume muscular, densidade mineral 0ssea, circunferéncia
da cintura ou indice de massa corporal - IMC). Excluiram-se todos
os estudos com enfoque sobre condi¢des ou patologias especificas
(i.e. cancro, patologia tiroideia, diabetes mellitus, cirurgia bariatrica,
gravidez, amamentacao, nutricao parentérica, doenga infetocontagiosa,
transplante de 6rgdos, sindroma de Prader-Willi, sindroma do ovario
poliquistico, doenga pulmonar obstrutiva crénica ou doenca aguda,
como infecdes ou lesdes traumaticas), bem como todos aqueles que
implicaram a incluséo de participantes sob o efeito de terapéutica
farmacologica. Os artigos de revisao, estudos de caso, protocolos,
bem como resumos / artigos de conferéncias foram também excluidos.

n o«

intermittent calorie restriction”,

muscle mass”, “muscle volume”,
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Identificaram-se 94 artigos (k = 66 referentes a composicao corporal e
k = 28 referentes ao rendimento fisico) potencialmente relevantes para
a presente revisao.

Alterac6es na Composicdo Corporal com Jejum Intermitente
Nao-Ramadao

As diferentes formas de JI parecem exercer um impacto positivo na
fisiologia humana, nomeadamente no estado de salde e na composicao
corporal (12). Parece que todos as tipologias de JI induzem alguma
perda de peso. Recentemente demonstrou-se que ~ 79% dos estudos
observam uma perda de peso significativa subsequente ao JI ndo-
Ramadao (17). Como tal, as diferentes formas de JI (ART, DJA e RAI)
s80 adequadas para a perda ponderal e para a redugao de MG corporal,
podendo ainda representar uma estratégia eficaz para a manutencéo
da composicao corporal (18, 22, 62). Segundo os dados disponiveis,
sabe-se que estas modificagdes se relacionam com o efeito do jejum
ao nivel da mobilizagdo de acidos gordos, potenciagao da lipdlise bem
como da cetogénese (10).

Contudo, a eficacia de qualquer regime dietético depende intimamente
da minimizagéo de perdas da MIG e da maximizagéo da perda de
MG. A preservagao da MIG é, a este nivel, essencial para prevenir
recidivas a médio/longo prazo. A mesma depende essencialmente de
trés fatores: i) balango energético diério / controlo de calorias ingeridas,
i) qualidade do aporte energético (i.e. ingestao de hidratos de carbono
complexos, de proteina completa e de acidos gordos essenciais) e iii)
préatica concomitante de exercicio fisico (23, 63, 64). Até agora nao existe
evidéncia de que determinado protocolo de JI ndo-Ramadao seja melhor
ou pior do que outro. Acredita-se que a eficacia desta intervencao
dependa primordialmente da adaptacéo individual a determinado tipo
de protocolo, bem como do estado ponderal de base (excesso de peso
e obesidade) e da variavel de composicao corporal que se pretende
melhorar. Por exemplo, a alimentagao com restricao de tempo mostrou
ser particularmente eficaz para a indugao de aumentos ligeiros na MIG
(25, 65). Na verdade, tem sido verificado que, quando combinada com
o treino da forga , a alimentacao com restricao de tempo contribui para
a preservacao da MIG ou minoragao de perdas associadas a reducao
ponderal (2, 9, 66). Mais ainda, o jejum desencadeia inUmeras respostas
enddcrinas que podem contribuir para 0 aumento da taxa metabdlica
de repouso e preservacao da MIG (e.g. aumento dos niveis séricos
de noradrenalina e da hormona de crescimento, respetivamente) (67).
Para além do que ja foi mencionado, a pratica de exercicio em jejum
esta associada ao aumento da expressao da sirtuina 1 (SIRT1) e da
fosforilagao da 5’ proteina cinase ativada por monofosfato de adenosina
(AMPK), ambas com inimeros efeitos na expressao de genes envolvidos
na biogénese mitocondrial (68). Outro exemplo de protocolo de JI que
também demonstrou contribuir para a melhoria da composi¢ao corporal
€ o protocolo de dias de jejum alternado. Cerca de 38-44% dos estudos
observou diminui¢des significativas no peso corporal e na MG (17).
Verificou-se ainda que a adeséo individual a este tipo de protocolo é
superior ao observado nos casos de restricao alimentar continua, tendo-
se ainda constatado uma maior eficacia ao nivel da redugao ponderal
e da resisténcia periférica a insulina (62, 63). Segundo os dados de um
destes estudos, 0 grupo intervencionado pelo protocolo 5:2 diminuiu
espontaneamente o aporte caldrico de 23 para 32% nos 2 dias sem
restricéo (62). E curioso notar que a magnitude da restricdo espontanea
associada ao Jl atingiu uma expressividade idéntica a registada no grupo
intervencionado com recurso a restricdo alimentar continua (restricao
coerciva). Como tal, néo houve uma hiperfagia compensatoria durante os
dias/horas de aporte ad libitum - fendmeno que poderia contribuir para
uma reducao muito significativa da eficacia deste tipo de intervencéo.

Segundo as conclusdes deste estudo constata-se ainda que, a curto
prazo, a eficacia do JI se sobrepde a restricao alimentar continua no que
diz respeito a reducéo ponderal e de gordura corporal (62).

Outro aspeto que se relaciona diretamente com a margem de eficacia
deste tipo de intervencéo € o estado ponderal de cada individuo no
inicio do tratamento. Foi recentemente demonstrado que, nos casos
de excesso de peso e obesidade, o JI ndo-Ramadao contribui para
redugdes significativas no peso corporal, IMC e MG absoluta. Individuos
com excesso de peso / obesidade quando realizam um protocolo de
JI ndo-Ramadéao reduzem significativamente o peso corporal, o IMC e
a MG (kg), quando comparados os resultados pré- pds intervengao vs.
controlo. Contudo, os autores n&o verificaram resultados significativos
sobre o impacto do JI ao nivel da MIG apds controlar para o efeito
estado nutricional enquanto moderador desta analise (17). Segundo a
literatura existente, a reducéo da MIG esta frequentemente relacionada
com o teor proteico da dieta ingerida. A menor fosforilagao do mTOR
(mammalian target of rapamycin) no musculo esquelético implica uma
diminuicdo da sintese proteica e um aumento da protedlise muscular
(25, 64). Estas alteragdes podem predispor a uma perda acrescida de
MIG em individuos normoponderais face ao observado em pessoas
com excesso de peso ou obesidade. Nestas Ultimas, uma vez que
existe maior acumulacéo de gordura corporal, o organismo tende a
recorrer as reservas adipocitarias para fins energéticos ao invés de
recorrer a proteina muscular (64, 69). Existem conclusdes preliminares
que apontam para a ingestao suplementar de aminoacidos durante o JI
como uma estratégia benéfica para a preservacéo ou aumento da MIG
(25). Em particular, a este respeito, parece que a leucina desempenha
um papel fundamental (i.e. estimula a sintese de proteinas através da
sinalizacao do mTOR, modulando assim a transcricdo da mensagem
genética ao nivel dos ribossomas) (25, 69).

Alterac6es na Composi¢ao Corporal com Jejum Intermitente
Durante o Més do Ramadao

Além de ser usado para fins clinicos, o JI também esta também
implicado em muitas praticas religiosas. Um exemplo notavel é o JI-
Ramadao — a forma de JI universalmente mais estudada (49). Este tipo
de Jl resulta em reducdes significativas ao nivel do peso corporal, MG,
IMC, taxa metabdlica de repouso e secre¢do de hormonas anabdlicas
(e.g.insulina) (17, 43, 45). Ao contrario, promove 0 aumento da secrecao
de hormonas catabdlicas (e.g. adrenalina e glucagon) (43, 70). Os efeitos
do JI-Ramadao ao nivel da composi¢ao corporal séo secundarios a
aumentos na capacidade de mobilizagdo de acidos gordos saturados
para processos metabdlicos (44), diminuicao inevitavel na frequéncia
das refeicbes (de 3-4/dia para 2/dia) e desidratacao coerciva (49, 54,
56, 71). No entanto, a perda ponderal € mais pronunciada em individuos
que apresentam valores de IMC mais elevados (17, 46).

O Ramadéao pode representar uma oportunidade para perder peso
corporal, principalmente para nos casos de excesso de peso ou
obesidade. E relevante realcar que mais de metade do peso perdido
pode resultar de redugdes observaveis ao nivel da MG (72). A maior
eficacia em individuos com excesso ponderal parece relacionar-se com
uma maior perda de fluidos corporais nestes casos (decorrente de uma
maior expressao das reservas de glicogénio) (73). Nao obstante, as
perdas de MIG podem ainda representar 4,3 a 38,3% do peso perdido
em pessoas com excesso de peso e obesidade (redugdes totais de ~ 20
a 30% na MIG) (72). J& em individuos normoponderais, o JI- Ramadao
pode implicar perdas de MIG proporcionalmente superiores (acima
dos 35%) (74). Contudo, os resultados meta-analiticos publicados
recentemente ndo corroboram estas conclusdes. Revelam, na verdade,
que o JI- Ramadéao nédo impacta a MIG de forma significativa (17).
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Do ponto de vista fisiologico, estes sao resultados relevantes uma vez
que a MIG desempenha um papel importante na capacidade funcional,
na taxa metabdlica de repouso e na homeostasia da glicose sanguinea
(63).

Conjuntamente, estes resultados sugerem que o JI-Ramadao ¢é eficaz
para a melhoria da composi¢do corporal, principalmente em individuos
com excesso de peso e obesidade.

Alteracées no Rendimento Fisico com Jejum Intermitente
Nao-Ramadao

Poténcia Aerdbia Maxima

Foi demonstrado que a pratica recorrente de exercicio de resisténcia
cardiorrespiratéria apds um periodo de jejum noturno induz melhorias no
VO, (75-77) e no desempenho de tarefas motoras de alta intensidade
com predominancia aerdbia (78). Quando combinado com 4 semanas
de exercicio realizado em cicloergdbmetro (5 sessdes/semana), o JI
parece resultar em aumentos suplementares no glicogénio muscular
vs. 0 observado na resposta ao treino fisico realizado em regime pos-
prandial (75). Do ponto de vista fisioldgico, estes resultados indicam
que 0 exercicio praticado com reducao dos niveis séricos de glicose
circulante tende a aumentar a capacidade de armazenamento de
glicogénio muscular — aspeto bem documentado em pesquisas
anteriores (67). A pratica de exercicio fisico em jejum prioriza a utilizagao
dos &cidos gordos livres e dos triglicéridos intramusculares enquanto
substratos energéticos, inibindo o metabolismo da glicose (76, 79).
Adicionalmente, reduz a utilizagao do glicogénio muscular uma vez
que ha um aumento da contribuicdo da oxidagao total de gordura
durante o exercicio submaximo (67, 80). No entanto, nem todos os
desenhos experimentais que exploraram a interacéo entre jejum e treino
observaram melhorias no VO, (67, 76, 80). No entanto, tendo por base
0s estudos que obtiveram resultados positivos a este respeito, pode
afirmar-se que a prescrigao mais eficaz para promover ganhos no VO, .
implica sessdes mais frequentes de exercicio praticado em jejum (5 ou
mais sessdes/semana). Ao contrario, para induzir mudangas favoraveis
ao nivel da eficiéncia e utilizagéo de substratos energéticos durante
exercicio fisico, podera ser prescrita uma menor frequéncia semanal (3
sessdes/semana) (67). Independentemente destes pormenores, existe
evidéncia de que o treino em jejum aumenta a capacidade oxidativa
do musculo esquelético por intermédio do aumento da atividade de
enzimas mitocondriais (e.g. citrato sintase e B-hidroxiacil coenzima A
desidrogenase) (76).

Capacidade Anaerdbia e Forca Muscular

Os efeitos do JI ao nivel do rendimento anaerdbio sao diversos. Por
exemplo, observou-se uma reducao significativa no desempenho
durante sprints repetidos durante a fase inicial do JI (primeiros 2 a 3
dias de intervengéo) (81, 82). Este fendmeno pode relacionar-se com
o facto de, a curto prazo, o JI provocar uma deplecéo substancial das
reservas energéticas ao nivel muscular (83). Curiosamente, foi também
sugerido que a diminuicao do desempenho nos sprints repetidos poderia
ser secundéria a instalagao da fadiga central vs. periférica (84). Pode
ainda ser uma consequéncia mais-ou-menos direta de alteracdes na
percecao subjetiva de esforgo durante a realizagéo de exercicio em
jejum. Hipoteticamente, o aumento da percecao subjetiva de esforco
pode levar a uma diminui¢ao da ativagao voluntéria durante os sprints
realizados em regime repetitivo (85).

Segundo a literatura disponivel, quando combinado com o treino da
forca, o JI é eficaz para atenuar o dano muscular agudo e preservar
a massa muscular, contribuindo ainda para a redugéo da gordura
corporal e inflamagao (2, 9, 25, 86). Moro et al. mostraram que, embora

a alimentacdo com restricdo de tempo reduza as concentragdes séricas
de androgénios, n&o se regista qualquer diferenca ao nivel do ganho de
massa muscular apds o treino cumprido em regime pré- vs. pos-prandial
(2). Em consonancia com estes resultados, Tinsley et al. demonstraram
ainda que, quando combinada com o treino da forga, a alimentagcdo com
restricdo de tempo (vs. dieta regular) induz ganhos de forga muscular
nos membros superiores e inferiores, bem como a resisténcia muscular
ao nivel dos membros inferiores (9). Mesmo com uma ingestao caldrica
consideravelmente reduzida (~ 650 kcal/dia), 8 semanas de alimentacao
com restricao de tempo nado afetaram negativamente a preservacéo da
MIG ou os ganhos de forga decorrentes do treino em jovens do sexo
masculino (9). Concomitantemente, outros autores demonstraram que a
implementacao de periodos diérios de jejum de 16 horas ndo compromete
0s ganhos de forga ou poténcia muscular ao longo de 4 semanas de
treino (em individuos bem treinados). Os resultados deste estudo apontam
mesmo para melhorias na drea de sec¢éo transversa do musculo vasto
lateral e do bicipite braquial apds o periodo de intervencdo combinada
entre alimentacéo com restricao de tempo e treino da forga (87). Como
tal, uma vez que nao exerce um impacto negativo sobre a forga ou massa
muscular, pode concluir-se que a alimentacdo com restricao de tempo
representa uma intervencao viavel para atletas envolvidos no treino da
forca que pretendam alterar a sua composi¢ao corporal.

Alteragées no Rendimento Fisico Decorrentes do Jejum
Intermitente Durante o Més do Ramadao
Poténcia Aerdbia Maxima

O Jl realizado durante 0 més do Ramadéo induz um decréscimo do
VO, ... (29, 88). Uma possivel explicagéo para este fendmeno passa pela
desidratacao coerciva que acompanha invariavelmente o Ramadéo.
Esta pode reduzir o volume plasmatico, o débito cardiaco maximo e
ainda as reservas de intramusculares de glicogénio, afetando assim o
VO, (29). No entanto, é importante notar que apenas se registaram
redugdes significativas no VO, durante as fases iniciais do més do
Ramadao. Mais ainda, deve reforgcar-se que estes decréscimos foram
geralmente pouco expressivos e que se esbateram consideravelmente
durante a segunda metade do més do Ramadao (83). Como tal,
parece emergir uma progressiva adaptacao metabdlica ao jejum ao
longo do Ramadao. Por exemplo, o JI-Ramadao é conhecido por
aumentar progressivamente a capacidade individual de oxidagéo de
gordura corporal (89, 90). Além de compensar o decréscimo na taxa
de oxidagéo da glicose sérica e da glicogendlise muscular, este efeito
fornece um substrato suplementar para a neoglicogénese (91, 92).
Segundo os estudos realizados neste &mbito, 0 aumento da capacidade
de oxidagao da gordura durante o Ramadao né&o se esgota na condi¢cdo
de repouso, sendo também extensivel aos momentos de pratica fisica
que envolvam exercicio de baixa intensidade (56, 93). Assim, numa
perspetiva fisioldgica, pode afirmar-se que este regime particular de JI
resulta em algumas adaptagdes positivas do ponto de vista metabdlico.
Em conformidade, obteve-se evidéncia parcial de que a perda ponderal
durante o JI-Ramadao resulta de reducdes na MG que, por sua vez,
podem s&o secundarias a um estado aprimorado de utilizagéo lipidica
durante o exercicio (56). Nao obstante, tendo por base uma perspetiva
diferente, é também possivel que a perda ponderal secundaria a esta
tipologia de JI se relacione com circunstancias individuais que variem
de acordo com amplos fatores culturais e sociais, bemn como com
estreitos fatores familiares/domésticos (41). Ainda assim, é importante
notar que ndo foram observadas grandes alteragcdes na composicao
corporal nos casos em que o JI exerceu um efeito inbcuo sobre o
rendimento fisico. Em conformidade, é possivel que exista uma relagao
intima entre imutabilidade dos pardmetros de composigao corporal
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pos-Jl e estabilidade das medidas de rendimento fisico obtidas ao longo
do tempo em alguns desses estudos (e.g. na capacidade anaerdbia,
conforme observado no estudo de Karli et al. (1)).

Capacidade Anaerdbia e Forca Muscular
Existem dados contraditorios no que se refere a interagéo entre o

rendimento anaerdbio e o Jl durante 0 Ramadéao. Karli et al. demostraram
melhorias significativas no teste de Wingate (1). No entanto, Souissi
et al. observaram que, embora 0 desempenho no teste de Wingate
(pico e poténcia média) permanecessem inalterados durante o periodo
da manha no més do Ramadao, 0 mesmo ndo aconteceu durante
periodo da tarde ou noite (19 e 21h, respetivamente) (94). Nessas
circunstancias, observou-se uma redugédo de rendimento fisico
comparativamente ao registado durante o periodo de controlo. Noutros
estudos, explorou-se o impacto desta tipologia de jejum sobre o efeito
de treino decorrente de sessdes que envolveram a pratica repetida de
sprints supramaximos (94, 95). Aqui, concluiu-se que as melhorias no
desempenho pds-treino parecem ser altamente especificas em termos
de janela horaria. Como tal, apenas se manifestam em periodos diarios
que coincidam com o regular horario de agendamento do treino (95).
Conclui-se assim que a interacao entre o JI-Ramadao e o rendimento
anaerdbio é modulado pela hora do dia. Ainda pode concluir-se que
pequenas alteragdes no desempenho anaerdbio decorrentes do JI-
Ramadao podem ser secundarias a alteragdes na percecao subjetiva
de esforco, tempos de reacao mais lentos ou alteracdes na funcao
neuromuscular (causadas pela desidratacéo, conjuntamente com
deplecao de glicogénio muscular) (88, 94).

O impacto do JI durante o Ramadao na forga muscular parece ser,
essencialmente, residual. Embora se tenha mostrado que este regime
de JI ndo afeta a altura do salto vertical (29), outros estudos observaram

Figura 1

pequenas reducdes na forga muscular (28, 31, 96). Apontam-se diversas
razdes para este efeito deletério, nomeadamente pequenas reducdes
na MIG, desidratacdo ou mesmo alteracdes no uso de substratos
energéticos e na instalacdo de fadiga durante o exercicio. No entanto,
Kirkendall et al. relataram que o JI-Ramadao ¢é eficaz para melhorar a
altura do salto vertical durante os periodos da tarde, mas nao durante
0s periodos matinais (83). Estes dados sugerem que a relacao entre
o JI-Ramadéo e a forga muscular podem ser largamente modulados
pelos efeitos da ritmicidade circadiana sobre o desempenho desportivo
(97). Adicionalmente, existe evidéncia de que o jejum do Ramadéao
se acompanha por uma redugao geral no aporte de hidratos de
carbono; condicao compativel com eventual diminui¢ao das reservas
de glicogénio muscular (98). A disponibilidade limitada de hidratos de
carbono pode prejudicar o bom desempenho fisico durante exercicios
de alta intensidade (99). Este efeito pode ser ainda mais agravado pela
inevitavel desidratacéo que acompanha as horas do jejum no més do
Ramadao (56, 98, 100). Finaimente, os efeitos do Ramadao ao nivel
das respostas fisiologicas ao exercicio e treino fisico séo inseparaveis
das implicagcdes que esta modalidade de JI tem sobre as horas de sono
e habitos psicologicos ou sociais (uma combinacéo de fatores que
exercem uma influéncia negativa sobre o rendimento fisico) (83, 101).

CONCLUSOES

O Jl e o treino fisico representam duas intervengdes complementares
(de indole ndo-farmacoldgica) com inUmeros beneficios para a salde
humana. A literatura centrada no impacto desta intervengéo sobre
a composigao corporal revela, genericamente, que as diferentes
tipologias de JI resultam em reducdes significativas no peso corporal
e na MG (Figura 1). Contudo, a perda de MG é mais pronunciada na
resposta ao JI nao-Ramadao que, quando combinado com exercicio

Representacédo esquematica do impacto do jejum intermitente (JI- Ramadao vs. JI ndo- Ramadéo) na composigao corporal. Mecanismos
potenciais que contribuem para a interagéo entre jejum intermitente e a composicao corporal.
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Figura 2

Representacéo esquematica do impacto do jejum intermitente (Ramadéao vs. Alimentagéo com Restricdo de Tempo) no desempenho fisico.
Mecanismos potenciais que contribuem para a interagdo mecanicista entre jejum intermitente e desempenho fisico.
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fisico, leva a redug¢des ainda mais expressivas no IMC. Constata-se
ainda que, aguando da adesdo a um regime de JI ndo-Ramadéo, a
salvaguarda de um aporte calérico adequado (aporte ndo restritivo)
contribui de forma decisiva para a indugéo de pequenos aumentos na
MIG. Assim sendo, comparativamente ao verificado no jejum religioso,
o JI ndo-Ramadao parece ser particularmente eficaz para a indu¢ao
de beneficios na composi¢ao corporal (particularmente, se combinado
com exercicio fisico e ingestao caldrica controlada).

No ambito da interacdo entre JI e rendimento fisico, existe maior
contrariedade e inconsisténcia de resultados. Conforme ilustrado na
Figura 2, do ponto de vista pratico, verifica-se que o0 JI ndo-Ramadao
(regime ART) é eficaz para melhorar a poténcia aerdbia maxima e é viavel
para atletas envolvidos no treino da forga (nao afeta negativamente a
forca nem a massa muscular). Ao contrario, a capacidade anaerdbia
tende a diminuir durante o periodo da tarde durante 0 més do Ramadao.
Finalmente, o JI durante o Ramadao acompanha-se de pequenas
diminuigbes no VO, que tendem a esbater-se durante a segunda
metade deste periodo religioso.

Questoes Futuras

Apesar dos resultados relacionados com os efeitos do JI (Ramadao vs.
nao-Ramadao) ao nivel da composigao corporal serem globalmente
favoraveis, ainda assim, é importante que os mesmos sejam
interpretados com cautela. Primeiro, as andlises foram realizadas com
diferentes populagdes. Segundo, o grau de restricao caldrica entre os
estudos e os grupos de controlo variou de “dieta normal” a restricao
alimentar continua. Ainda relacionado com este ponto, o perfil nutricional
referente as horas de janela alimentar ndo foi monitorizado. Terceiro, as
avaliagdes de composi¢ao corporal foram realizadas com diferentes
instrumentos e técnicas de avaliagao. Deste modo, € pertinente que a
comunidade cientifica continue a debrugar-se sobre este tema que tem

vindo a ganhar popularidade nos Ultimos anos.

Existe evidéncia preliminar de que o JI durante 0 Ramadao tem uma
influéncia negativa sobre o rendimento fisico comparativamente ao
sucedido na resposta ao JI ndo-Ramadao. No entanto, o nimero de
estudos por parametro fisico analisado € muito limitado e a maioria
dos estudos n&o incluiu grupo de controlo. Sao também necessarios
mais estudos que se centrem sobre eventuais interacdes entre estas
abordagens de Jl e o rendimento fisico feminino. E ainda fundamental,
garantir que o volume e a intensidade do treino sejam bem controlados
durante todas as recolhas experimentais. A ingestéo de nutrientes deve
também ser monitorizada ao longo do tempo, sendo acessoriamente
importante determinar o papel moderador das alteragdes do sono e
dos estados de hidratagao (de preferéncia com medidas objetivas) a
este respeito. SAo essenciais mais desenhos experimentais centrados
nos efeitos do JI sobre forga muscular — recorrendo a modelos que
salvaguardem a ingestao de proteina com qualidade e quantidade
suficiente para a promogao da hipertrofia muscular. Também séo
necessarios mais estudos relacionados com os efeitos do JI no
rendimento fisico para descrever os mecanismos e vias metabdlicas
que asseguram preservacao ou mesmo potenciacdo da prestagao
atlética durante o JI. Os fatores fisioldgicos responsaveis pela reducéo
da prestacao fisica em algumas circunstancias também devem ser
examinados com maior detalhe.
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