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1. INTRODUCAO

Indica-se que alimentacéo balanceada é suficiente para atender necessidades de
individuos que praticam exercicios fisicos sem maiores preocupacbes com 0
sucesso competitivo e ainda possibilitar bom desempenho fisico (SOCIEDADE
BRASILEIRA MEDICINA ESPORTE, 2003). No entanto, estas recomendacdes sé&o
modificadas para atletas em periodos de treinamento de alta intensidade e/ou de
longa duragdo (RODRIGUEZ; DI MARCO; LANGLEY, 2009), sendo necessario
aporte maior de macronutrientes para atender as demandas nutricionais (KREIDER
et al., 2010), mantendo a salude e maximizando os efeitos do treinamento
(RODRIGUEZ; DI MARCO; LANGLEY, 2009). Deste modo, dietas ricas em
carboidratos (CERMAK; VAN LOON, 2013), proteinas (PHILLIPS; VAN LOON, 2011)
e gorduras sdo recomendadas para praticantes de atividade fisica, levando em
consideracdo suas necessidades caléricas e o tempo necessério de digestao
(SOCIEDADE BRASILEIRA MEDICINA ESPORTE, 2003).

Atualmente, existe elevada variedade de dietas que redistribuem de maneiras
diferentes os macro e micronutrientes. O Jejum Intermitente (do termo em inglés
Intermittent Fasting (IF)) € uma abordagem dietética cada vez mais utilizada para
perda de peso e melhora da saude (MORO et al., 2016), além de ser praticado por
razbes culturais ou religiosas (MAUGHAN, 2010). O IF é caracterizado pela
abstinéncia voluntaria da ingesta de alimentos por determinado periodo de tempo
intercalada pela ingesta calérica diaria normal (JANE et al.,, 2015), podendo ser
praticada de acordo com critérios fixos ou individuais (MAUGHAN, 2010). O Jejum
do Ramada, por exemplo, € uma pratica religiosa, com duracdo de um més, em que
todos os muculmanos adultos saudaveis devem aderir (AZIZI, 2010), abstendo-se
da ingesta de alimentos e liquidos desde o amanhecer até o por-do-sol (CHERIF et
al., 2016). Estudos recentes investigaram que 16h de jejum associados a 8h de
alimentacdo mantém massa muscular, reduz gordura corporal e melhora
biomarcadores relacionados a saude (MORO et al., 2016). Em atletas, os efeitos
variam conforme o tipo de IF e modalidades (SHEPHARD, 2013), impactando
positiva ou negativamente a funcéo cognitiva e desempenho (CHERIF et al., 2016).

Dentre os diferentes modos de esforco fisico, o exercicio intervalado de alta
intensidade (do termo em inglés High Intensity Interval Training (HIIT)) €
caracterizado por breves e intermitentes periodos de atividade fisica vigorosa,
intercalado por periodos de descanso ou exercicios de baixa intensidade (GIBALA
etal., 2012). Este modelo de atividade melhora a saude (GIBALA et al., 2012), fungéo
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metabdlica (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013), aptidao cardiorrespiratoria (FAISAL et
al., 2009), bem como reduz a gordura corporal (BOUTCHER, 2011). No entanto, n&o
se conhecem os efeitos do IF no desempenho no HIIT. Considerando os aspectos
acima, o objetivo deste estudo foi mensurar os efeitos do IF na composi¢ao corporal
e desempenho fisico intermitente de jovens universitarias, bem como esforco fisico.

2. MATERIAIS E METODOS

Trata-se de estudo experimental, com medidas repetidas, que tem como
variavel independente a intervencdo dietética e como variaveis dependentes o
desempenho intermitente e composicdo corporal. A amostra foi composta por
mulheres voluntarias, saudaveis, com idade entre 18 e 25 anos, indice de Massa
Corporal (IMC) entre 18,5 e 24,9, classificado como eutrofia pela Organizacao
Mundial da Saude (WHO,1998) e insuficientemente ativas, ou seja, realizavam
menos de 149 minutos de atividade fisica por semana. Para participacdo no estudo,
as mesmas nado poderiam: 1) fazer uso de alcool ou fumar; 2) ser praticante da
intervencao alimentar proposta pelo estudo; 3) iniciar a pratica de exercicios fisicos
durante o periodo de intervencédo, salvo 0s exercicios propostos pela pesquisa; 4)
seguir a pratica vegetariana ou vegana; 5) fazer uso de medicamento continuo ou
possuir algum agravo cardiovascular ou locomotor que impeca a realizacdo de
exercicios; 6) apresentar alguma restricdo ou intolerancia alimentar. Serédo excluidas
do estudo as participantes que nao seguirem a dieta proposta ou ndo comparecerem
as visitas de medida de desempenho e composicdo corporal. O recrutamento foi
realizado através das midias sociais, por meio de panfletos, contendo critérios de
incluséo para participacéo no estudo, foi realizado anamnese alimentar e de habitos
detalhadas, para obtencédo da rotina e elaboragcao do plano alimentar.

As participantes selecionadas foram sujeitas ao protocolo de jejum
intermitente (16x8), ou seja, abstinéncia de alimentos durante o periodo de dezesseis
horas associado a ingestdo das calorias diarias nas oito horas seguinte. A
porcentagem de macronutrientes seguia as recomendacfes estabelecidas pelas
DRIs, isto &, 55%, 30% e 15% do VCT, respectivamente, de carboidrato, proteina e
lipideos (PADOVANI et al., 2006). As mesmas deveriam seguir a dieta por duas
semanas, sendo que em trés momentos especificos, pré, durante (final da primeira
semana) e ap0s duas semanas de dieta, realizavam avaliacfes de desempenho no
Teste de quatro Wingates (TW) e medidas antropométricas.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os valores de composicao corporal indicaram redugles estatisticamente
significantes na massa corporal (Pré = 62,42 + 6,10 kg; P6s = 60,63 + 6,20 kg), no
percentual de gordura (Pré = 24,13 = 2,78 %; P6s = 22,72 £ 2,75 %), bem como em
todos os perimetros avaliados. Entre os momentos 1 e 3 houve reducgéo de 2,8% na
massa corporal, 8,2% na quantidade de massa gorda e de apenas 0,9% da massa
livre de gordura. Revisdo feita por TINSLEY; BOUNTY (2015) analisou estudos
realizados sobre diferentes modelos de IF associado a melhora na composicao
corporal e marcadores clinicos de saude. Dentre os estudos analisados, o jejum de
dias alternados de trés a doze semanas de duracao e o jejum de dia inteiro de doze
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a vinte e quatro semanas de duracdo parecem ser efetivos na reducao de peso
corporal, gordura corporal e lipideos no sangue, em diferentes grupo de pessoas.

No que se refere ao desempenho intermitente, inferido pelo TW sucessivos,
nao apresentaram modificaces significantes. Isto demonstra que a estratégia de IF
ndo dificulta o desempenho intermitente. A bibliografia € escassa acerca do IF
associado ao esforco intermitente. No entanto, estudo feito por KARLI et al. (2007)
avaliou dez atletas homens (dois lutadores, sete velocistas e um lancador, com idade
entre 20 e 24 anos, idade média de 22,30 + 1,25 anos) que treinavam regularmente
duas horas por dia, seis dias por semana, durante pelo menos quatro anos, acerca
dos efeitos do jejum do Ramada sobre a poténcia e a capacidade anaerdbia, bem
como taxa de remocao de lactato apds o HIIT. Como resultados foi constatado que
o IF nao teve efeitos adversos na poténcia no HIIT, nem na composicado corporal,
desde que ndo houvesse alteracdes na ingesta calorica e no total de horas de sono.
Em contrapartida, estudos realizados por CHTOUROU et al. (2011) e CHTOUROU
et al. (2012) analisaram os efeitos do jejum do Ramada em jogadores de futebol,
sendo avaliados em trés momentos especificos, e se observou que o IF pode
diminuir a poténcia e aumentar a fadiga muscular, reduzindo o desempenho durante
oTW.

4. CONCLUSAO

O presente estudo concluiu que o IF parece melhorar a composicéo corporal
de jovens sedentarias ao reduzir massa corporal, principalmente no que se diz
respeito ao tecido adiposo. Além disso, duas semanas deste modelo dietético parece
ndo prejudicar o desempenho intermitente no HIIT. Por fim, sdo necessarios mais
estudos para comprovar a eficacia deste modelo de intervencdo dietética no
desempenho do HIIT e na composi¢ao corporal em periodo superior.
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