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RESUMO

Atualmente muito se tem falado sobre a importancia da pratica regular de atividade fisica para o
emagrecimento. O jejum tem sido utilizado como estratégia para aumentar a oxidacdo de
lipideos durante a pratica do exercicio e promover alteragdes da composicdo corporal em
individuos praticantes de atividades fisicas. Porém, a literatura atual apresenta varios resultados
inconsistentes em relacdo aos seus efeitos. Em tese, niveis baixos de glicogénio e insulina
causariam uma mudanca na utilizacdo de energia, poupando os carboidratos, permitindo assim,
um aumento na utilizacdo dos estoques de gordura como fonte de energia. Contudo, a
quantidade total de energia gasta ao longo de vinte e quatro horas ap6s o exercicio fisico,
precisa ser levada em consideragdo, e ndo apenas qual o substrato que esta sendo utilizado
durante o exercicio. Tem-se assim como objetivo desta revisdo, analisar comparativamente 0s
argumentos atualmente utilizados pelos estudiosos sobre a oxidacgao dos lipidios decorrentes da
associacdo do exercicio aerébio em jejum com o exercicio no estado pés-prandial. Realizou-se
uma revisao sistematica, utilizando-se estratégia de busca em base de dados computadorizada,
incluindo Google Académico, Pubmed Biblioteca Virtual em Saude e Scielo. Os critérios de
selecdo foram artigos com data a partir do ano 1980 até 2014 e artigos na lingua inglesa e
portuguesa. Por mais que o raciocinio l6gico nos leve a crer que 0 aerébico em jejum seja uma
proposta valida, varias revises e meta-analises mostram que o estado de jejum nédo favorece a
oxidacdo de gorduras e, portanto, ndo é a melhor estratégia para emagrecer.

Palavras-chave: fat burning, fat oxidation, lipolysis, aerobic exercise.
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INTRODUCAO

Nos dias de hoje muito se tem falado sobre a importancia da pratica de atividade
fisica para a manutencdo da salde, e emagrecimento. Uma estratégia comum de queima
de gordura utilizadas por bodybuildings, atletas, e entusiastas do fitness é o exercicio
aerobio de manha com o estomago vazio. Segundo Schoenfeld (2011), esta estratégia
foi popularizada por Bill Philips em seu livro “body for life”. De acordo com Philips, 20
minutos de exercicio aerdbico intenso em jejum teria a capacidade de oxidar trés vezes
mais gorduras do que em estado pos-prandial.

Por conceituagdo o treinamento e/ou exercicio aerobio é definido como o
exercicio no qual o oxigénio (O funciona como fonte de queima dos substratos que
produzirdo a energia transportada para o musculo em atividade. Segundo Curi et al.
(2003) durante a pratica de atividade fisica aerdbia, a lipolise estd aumentada, o que
resulta em um aumento significativo no nimero e na atividade das mitocondrias além de
um aumento na oxidagao de acidos graxos livres (AGL).

De acordo com Horowitz et al. (1997) e Civitarese et al. (2005), em tese, niveis
baixos de glicogénio e insulina causa uma mudanca na utilizacdo de energia, poupando
os carboidratos, permitindo assim, um aumento na utilizacdo dos estoques de gordura
como energia. Achados conclusivos de varios estudos agudos parecem apoiar esta
teoria. Porém, de acordo com de Vene e Westerterp (1991) e Soko et al (2005), o corpo
humano € dindmico e continuadamente ajusta o uso de substratos como combustivel. Ha
evidencias de que uma maior utilizacdo de gordura como combustivel durante
determinado periodo de tempo € compensada por uma maior utilizacdo de carboidratos
no final do dia. Assim, a queima de gordura deve ser considerada durante o curso de
dias e ndo em apenas um momento do dia, para avaliar de forma significativa o seu
impacto sobre a composicdo corporal (HANSEN E SHOELLER apud SCHOENFELD,
2011).

A oxidacdo das gorduras atinge seu ponto maximo por volta dos 64% do
Vo2max, intensidade considerada de leve a moderada, tornando-se insignificante a 89%
do Vo2max, o que corresponde a aproximadamente 92% da frequéncia cardiaca maxima
(Achten et al., 2002; Romijn et al., 1993). Assim, podemos dizer que quanto mais
intenso for um exercicio, menos gordura sera mobilizada durante sua execucdo. Diante
disso, foi postulado que a pratica de exercicios objetivando o emagrecimento, deveria

ser realizada em baixa intensidade e longa duracao.
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Contudo, a quantidade total de energia gasta ao longo de 24 horas ap6s o
exercicio fisico, precisa ser levada em consideracdo, e ndo apenas qual o substrato que
esta sendo utilizado durante o exercicio. Desse modo, justifica-se a maior eficiéncia dos
exercicios executados em intensidades maiores (aproximadamente 70% do VO2
maximo), ndo importando em que momento do dia a gordura sera utilizada como fonte
energética (Hauser, Benetti e Rebelo, 2004).

Assim, varias estratégias foram idealizadas para se aproveitar tal fenémeno.
Uma das estratégias envolve o treinamento em jejum para acelerar a reducdo de gordura
corporal de acordo com Kang et al. apud Schoenfeld (2014).

Nesse contexto, entendendo a necessidade de otimizar o tempo no alcance dos
objetivos pessoais dos praticantes de atividade fisica, e diante da falta de consenso na
literatura, o objetivo desta revisdo € analisar comparativamente 0s argumentos
atualmente utilizados pelos estudiosos sobre a oxidacdo dos lipidios decorrentes da

associagdo do exercicio aerébio em jejum com o exercicio no estado pos-prandial.

METODOLOGIA

Realizou-se uma revisdo sistematica, entre os dias 28 de Agosto e 15 de
Novembro de 2014, utilizando-se estratégia de busca em base de dados
computadorizada, incluindo Google Académico, Pubmed Biblioteca Virtual em Salde e
Scielo. Utilizando as palavras-chave isoladas e combinadas entre si: fat burning, fat
oxidation, lipolysis, aerobic exercise, fasting condition, fed condition, fat loss. Outros
artigos foram identificados a partir das referéncias bibliograficas citadas nos primeiros
artigos.

Os critérios de selecdo foram artigos com data a partir do ano 1980 até 2014 e

artigos na lingua inglesa e portuguesa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Por mais que o raciocinio légico nos leve a crer que o aerébico em jejum seja
uma proposta valida, Gentil (2010) cita varias revisdes e meta-analises concluindo que a
priorizacdo do metabolismo das gorduras durante o exercicio, ndo é a melhor estratégia
para emagrecer. Na maioria das vezes os textos que defendem o aerdbio em jejum
(AEJ), se apoiam na figura de um pesquisador sueco chamado Torbjorn Akerfeldt. Ao

digitar seu nome na pubmed, foram listados nove artigos, sendo o
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primeiro deles em 2003. Suas publicacbes em periddicos cientificos,
em nenhum momento tratam da oxidacdo de gorduras ou aerébio em jejum.

Outras pessoas utilizam como referéncia pesquisas realizadas em mulgumanos
durante o jejum do Ramada. Porém vale lembrar que durante 0 Ramada, més sagrado
para 0s mulcumanos, o ato de jejuar ocorre do nascer ao por do sol, caracterizando um
jejum intermitente, com possivel supercompensacdo de carboidratos. Sem contar que 0s
préprios pesquisadores alertam para o fato da amostra ja estar familiarizada com essa
pratica desde a infancia, podendo ter desenvolvido uma adaptacéo especifica, o que se
torna uma séria limitacdo dos estudos com essa populacao (Trabelsi et al. 2012).

Horton e Hill (2001), por exemplo, observaram que o jejum prolongado (com
duracdo de 72 horas), ao contrario do jejum noturno (com duragdo de 13 horas), é capaz
de promover aumento significativo da oxidacdo de lipideos em relacdo a oxidacdo de
carboidratos, em homens sadios ndo obesos durante o repouso. Por outro lado, De Bock
e colaboradores (2005) e Van Loon e colaboradores (2003) observaram que o jejum
noturno com duracdo de 11 horas aumenta a degradacéo de triacilglicerol intramuscular
durante o exercicio em cicloergbmetro, entre 50 e 75% do VO2max. Isto nos leva a
concluir que o por mais que a quantidade de &cido graxo livre (AGL) esteja elevada em
decorréncia do jejum, o triacilglicerol intramuscular forma uma importante fonte de
reserva energetica para o exercicio aerobio, ja que a capacidade de captacdo do AGL ¢
limitada.

Paoli et al. (2011), verificaram a diferenca no metabolismo das gorduras durante
um exercicio aerébio moderado (36min/65%FC) na esteira pela manha em duas
situacOes: alimentado e jejum. Doze horas ap0s 0 exercicio, 0 grupo que se alimentou
continuava com o VO2max elevado, enquanto o quociente respiratorio reduziu
significativamente, indicando maior utilizacdo de gorduras na situacao alimentado, mas
ndo quando o exercicio era realizado em jejum, e 24hs apds o exercicio, a diferenca
ainda era significativa, com maior gasto energético e de gordura para quem se alimentou
antes do exercicio. Assim, 0s autores concluiram que o exercicio aerébio moderado,
para perda de peso, realizado em jejum, ndo aumenta a oxidacdo de Gorduras e uma
refeicdo leve é aconselhavel.

Recentemente, Schoenfeld et al. (2014) investigou as alteragdes na massa gorda
e massa livre de gordura em 20 voluntérias saudaveis do sexo feminino em quatro
semanas de exercicio aerObio em estado de jejum versus estado alimentada. O
treinamento consistiu de uma hora de esteira, realizado trés dias por semana. Foi

fornecido aos individuos dieta personalizada com inducéo de um

(83) 3322.3222

contato@conbracis.com.br

www.conbracis.com.br



Il CONBIRACIS

Il Congresso Brasileiro de Ciéncias da Saade

defict caldrico. As orientagcBes nutricionais aconteceram durante todo o periodo de
estudo para ajudar a garantir aderéncia a dieta e um auto-relato da ingestao alimentar era
monitorado. Um shake substituto de refeicdo era fornecido imediatamente antes do
exercicio para o grupo alimentado ou imediatamente apds o0 exercicio para 0 grupo em
jejum. Ambos os grupos mostraram uma perda de peso e de massa gorda significativa,
porém ndo foi observado diferenca significativa reducdo da massa de gordura entre 0s
grupos, indicando que as mudangas na composi¢cdo corporal associadas com o exercicio
aerdbio em conjunto com uma dieta hipocalérica sdo semelhantes, independentemente
se 0 individuo esta ou ndo em jejum antes do treino.

O jejum também ndo se mostrou superior mesmo apos seis semanas de
Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) em mulheres obesas ou com
sobrepeso. Ou seja, ndo é o estado de jejum que favorece a oxidagdo de gorduras, como
muitos acreditam, mas a intensidade do exercicio (Gillen et al 2013).

Deve também notar-se que o consumo de alimento antes do treino aumenta o
efeito térmico do exercicio. Lee et al. (1999), compararam os efeitos termogénicos de
uma sessdo de exercicios em ambos o0s estado de jejum ou ap0s o consumo de leite
acrescido de glicose (GM). Em um estudo cruzado, foram estudados quatro condicdes
experimentais: exercicio de baixa intensidade e longa duracdo com GM, exercicio de
baixa intensidade e longa duracdo sem GM, exercicio de alta intensidade e de curta
duracdo com GM, e exercicio de curta duracdo e alta intensidade sem GM. Os
individuos eram 10 estudantes universitarios do sexo masculino que realizaram todos os
4 blocos de exercicio em ordem aleatéria no mesmo dia.

Os resultados mostraram que a ingestdo de GM proporcionou um niamero
significativamente maior no consumo de oxigénio pos-exercicio em compara¢do com o
exercicio realizado em um estado de jejum, tanto de alta e baixa intensidades. Outros
estudos tém produzido resultados semelhantes, indicando uma grande vantagem
termogénica da ingestdo de alimentos no pré-exercicio (DAVIS et al. (1989); GOBEN
& SFORZO (1992).

Durante o exercicio de baixa intensidade (~ 40% do VO2max), a demanda
energética € satisfatoriamente suprida por mecanismos oxidativos (ciclo de Krebs e
fosforilacdo oxidativa), através da degradacdo preferencial de acidos graxos (Skinner &
Mclellan, 1980; Bonen, MCdermott & Hutber, 1989; Wasserman, Hansen, Sue &
Whipp, 1994; Holloszy, Kohrt & Hansen, 1998; Odland, Heigenhauser & Spriet, 2000).
A manutencgdo da atividade oxidativa, portanto, € dependente da continua producdo de

oxaloacetato. A reducdo dos estoques hepatico e muscular de
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glicogénio, possivel de ocorrer através do jejum e/ou durante o exercicio prolongado,
limitaria a sintese de oxaloacetato, a atividade oxidativa e a oxidacdo de &cidos graxos
(Hermansen, Hultman & Saltin, 1967; Karlsson & Saltin, 1971; Turcotte, Hespel,
Graham & Richter, 1994; Curi, Lagranha, Rodrigues Jr, Pithon-curi, Lancha Jr,
Pellegrinotti & Procopio, 2003).

O jejum tem sido utilizado (associado ou ndo a dietas de restricdo de
carboidratos) como estratégia para aumentar a oxidacao de lipideos durante o exercicio
e promover alteracGes da composi¢do corporal em individuos praticantes de atividades
fisicas. Porém, a literatura apresenta resultados inconsistentes em relacdo aos seus
efeitos. Enquanto alguns autores observaram aumento da oxidacdo de lipideos e
diminuicdo da oxidacdo de carboidratos apds diferentes periodos de jejum, outros
verificaram que a diminui¢do da disponibilidade de carboidratos limita a oxidagé&o de
acidos graxos, além da alteracdo da composicdo corporal obtida estar relacionada a
reducdo da massa magra, em sua maior parte, e as variagcdes de peso observadas a perda
de &gua principalmente, assim como sensivel diminui¢cdo do desempenho (POLLOCK
& WILMORE, 1993; MCARDLE, KATCH & KATCH, 1996; WILMORE &
COSTILL, 2001).

CONCLUSAO

Em concluséo, a literatura ndo apoia a eficacia do treinamento aerdbio em jejum
como tatica para reducdo da gordura corporal. Na melhor das hipdteses, o efeito sobre a
perda de gordura associada com tal abordagem nédo serd melhor do que o treinamento
apos o consumo de uma refeicdo e muito possivelmente, produziria resultados
inferiores. Além disso, dado que treinamento com niveis de glicogénio esgotados tem
sido associado com 0 aumento da proteoélise, a estratégia tem potencial efeito prejudicial
para aqueles preocupados com treinamentos de forca e hipertrofia.

Portanto, podemos concluir que a pratica do AEJ ndo tem apoio em artigos
cientificos e esta presa ao paradigma de que para emagrecer é preciso oxidar gorduras
durante o exercicio (abordagem metabdlica). Na realidade, estratégias para
emagrecimento, devem envolver treinamento de forca com exercicios resistidos
associados a protocolos de treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT), que
estimulam a elevacdo da Taxa Metabdlica de Repouso e mantém a oxidacdo de gorduras

elevada, mesmo horas apds sua execugdo (Hunter et al., 2000).
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