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1. INTRODUGAO

O jejum intermitente (JI) € uma estratégia alimentar que alterna periodos de
jejum com periodos de alimentagao, sendo frequentemente estudado por seus efeitos
sobre o peso corporal, a composi¢cao corporal € a saude metabdlica (Reddy; Reddy;
Saier, 2024). Tradicionalmente praticado em contextos religiosos, como o Ramada no
Isla, o JI tornou-se objeto de interesse cientifico devido a evidéncias de que pode
promover redugdo de massa gorda, melhora da sensibilidade a insulina e alteragdes
benéficas em marcadores cardiometabdlicos (Ashtary-Larky et al., 2021). Além
desses aspectos clinicos, estudos sugerem que a restricdo temporal da alimentagao
pode modular respostas hormonais importantes, como o aumento da secregao de
horm&nio do crescimento e a redugao da insulina circulante, favorecendo a utilizagao
de lipidios como substrato energético (Mattson; Longo; Harvie, 2017).

Apesar do crescente interesse, a maior parte das investigagdes concentra-se
em populacdes obesas ou sedentarias (Enriquez Guerrero et al., 2021), havendo
escassez de estudos em individuos fisicamente ativos. Isso gera uma lacuna de
conhecimento, uma vez que atletas e praticantes de treinamento resistido apresentam
necessidades especificas relacionadas a manutengdo de massa muscular e
desempenho fisico. O protocolo mais estudado entre os fisicamente ativos é o time-
restricted eating (TRE), como o regime 16/8, que ja demonstrou impacto positivo em
homens treinados, reduzindo gordura corporal sem prejuizo da forga (Moro et al.,
2016).

A pratica de exercicios resistidos esta diretamente associada ao aumento da
massa magra e a melhora da performance, sendo frequentemente combinada a
estratégias nutricionais para otimizagao da composi¢ao corporal. Nesse contexto, o JI
tem sido apontado como alternativa promissora, pois poderia promover reducao do
percentual de gordura sem comprometer adaptagdes neuromusculares (Stratton et
al., 2020; Tinsley et al., 2017).

Ainda assim, os resultados disponiveis sdo heterogéneos, com diferengas nos
protocolos de jejum, duracao das intervencdes e perfil dos participantes, o que dificulta
a formulagao de recomendacgdes consistentes.

Diante disso, torna-se essencial avaliar de forma sistematica os efeitos do JI
em populagdes treinadas. O objetivo deste estudo foi realizar uma reviséo sistematica
e meta-analise de ensaios clinicos randomizados para investigar os efeitos do jejum
intermitente na composi¢cao corporal de individuos submetidos ao treinamento
resistido.
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2. METODOLOGIA

O presente estudo seguiu as diretrizes PRISMA e as recomendacdes do
Cochrane Handbook for Systematic Reviews of Interventions (Higgins et al., 2023). A
busca bibliografica foi conduzida nas bases PubMed, EMBASE, Scopus, Web of
Science, Cochrane Library e CAPES, abrangendo estudos publicados até margo de
2024.

Foram incluidos ensaios clinicos randomizados (ECRs) realizados com adultos
fisicamente ativos que praticassem treinamento resistido. O grupo intervengao deveria
utilizar alguma forma de jejum intermitente, enquanto o grupo controle deveria manter
dieta habitual sem restricao temporal. Os desfechos de interesse foram peso corporal,
indice de massa corporal (IMC), massa gorda, massa magra e percentual de gordura.
A qualidade metodolégica dos estudos foi avaliada pela ferramenta RoB 2 (Sterne et
al., 2019), e a certeza da evidéncia foi classificada pelo sistema GRADE (Guyatt et
al., 2008).

Na etapa de selegao, os artigos recuperados foram inicialmente avaliados em
titulos e resumos por dois revisores independentes (LNC e FFN), utilizando a
plataforma Rayyan (rayyan.ai), que possibilitou a triagem colaborativa e organizada.
Em caso de discordancias, um terceiro avaliador foi consultado. Apds essa etapa, os
estudos elegiveis foram analisados em texto completo de acordo com os critérios de
inclusdo previamente definidos.

Para a extracdo e sintese quantitativa, foram considerados apenas estudos que
disponibilizavam a média e o desvio padrao (DP) dos desfechos de interesse em cada
grupo. Quando os trabalhos apresentavam erro padréo (EP), o DP foi calculado pela
relacdo DP = EP x Vn, sendo n o nimero de participantes. Estudos que relataram
apenas intervalos de confianca de 95% tiveram o DP estimado pela férmula: DP = \n
x (limite superior — limite inferior)/3,92 (Higgins et al., 2003). Nos casos em que nao
havia nenhuma dessas informacdes, o DP foi aproximado a partir dos valores de pré
e pos-intervencgao.

As analises estatisticas foram conduzidas por meio de modelo de efeitos
aleatdrios, utilizando a diferenga média (DM) com intervalos de confianga de 95%. A
heterogeneidade entre os estudos foi mensurada pela estatistica 1> de Higgins, sendo
classificada como baixa (£25%), moderada (26—74%) ou alta (>75%).

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A busca sistematica resultou em 2.049 registros. Apds a remocgao de duplicatas
e a analise de titulos e resumos, quinze estudos foram selecionados para leitura
integral. Destes, sete preencheram todos os critérios de elegibilidade, sendo incluidos
na revisdo sistematica e meta-analise. No total, foram avaliados 192 participantes,
com idades entre 18 e 35 anos, em sua maioria do sexo masculino, submetidos a
protocolos de jejum intermitente associados ao treinamento resistido. A duragcédo das
intervengdes variou entre quatro e oito semanas, com janelas alimentares restritas
entre quatro e nove horas por dia.

Na analise quantitativa, ndo foram observadas diferengas significativas entre
0s grupos no que se refere ao peso corporal e ao indice de massa corporal (Stratton
et al., 2020; Tinsley et al., 2017). Do mesmo modo, a massa magra foi preservada de
forma semelhante nos grupos intervencao e controle, resultado de grande relevancia
pratica, ja que uma das principais preocupagdes em estratégias de restricao alimentar
€ a possivel perda de massa muscular. Esse achado reforga que o jejum intermitente,
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quando aliado ao treinamento resistido, nao compromete o anabolismo muscular e a
manutengdo da massa livre de gordura.

Por outro lado, a meta-analise demonstrou reducdes estatisticamente
significativas no percentual de gordura e na massa gorda entre os praticantes de jejum
intermitente, quando comparados aos controles. Em média, observou-se diminui¢ao
de 1,50% no percentual de gordura e de 0,88 kg na massa gorda (Moro et al., 2016;
Trabelsi et al., 2012). Esses efeitos, ainda que modestos, indicam que o JI pode
representar uma estratégia nutricional eficiente para aprimorar a composi¢ao corporal
em individuos ja fisicamente ativos, oferecendo vantagem adicional sobre dietas
convencionais no que diz respeito a redugao de gordura corporal.

Apesar dos resultados positivos, € importante destacar algumas limitagdes. Os
estudos apresentaram heterogeneidade metodoldgica, tanto em relagdo aos
protocolos de jejum empregados quanto na duragao das intervengdes e nos métodos
de avaliagdo da composicao corporal. Ademais, o numero reduzido de participantes e
a predominancia de homens jovens tornam dificil extrapolar os resultados para
mulheres ou para outras faixas etarias. A avaliagao pelo sistema GRADE classificou
a qualidade da evidéncia como muito baixa, em funcéo do risco de viés, da imprecisao
das estimativas e da inconsisténcia entre os estudos (Ashtary-Larky et al., 2021).

Em conjunto, os achados sugerem que o jejum intermitente pode ser uma
ferramenta util para a redu¢do de gordura em praticantes de treinamento resistido,
preservando a massa magra, mas ainda carece de evidéncia robusta que permita
recomendacgdes definitivas.

4. CONCLUSOES

Os resultados desta revisao sistematica e meta-analise indicam que o jejum
intermitente, quando associado ao treinamento resistido, pode reduzir de forma
modesta a massa gorda e o percentual de gordura em individuos fisicamente ativos,
sem impactar negativamente peso corporal, IMC ou massa magra. No entanto, as
limitacbes metodoldgicas dos estudos disponiveis ndo permitem recomendagoes
definitivas sobre sua aplicacéo pratica. Futuros ensaios clinicos randomizados, com
maior numero de participantes, protocolos padronizados e inclusdao de ambos os
sexos, sao necessarios para consolidar a evidéncia cientifica sobre o tema.
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