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RESUMO

Pouco se sabe sobre a eficiéncia do exercicio aerébico em jejum na reducéo de gordura
corporal, este assunto ainda tem sido pouco discutido entre 0s pesquisadores, porém € uma
pratica ja utilizada por atletas e também pelo pablico das academias que visdo a queima de
gordura sem perdas significativas de massa muscular. Portanto o objetivo deste estudo é verificar
a eficiéncia do exercicio aerdbico em jejum na reducdo de gordura corporal. Este propdsito serd
conseguido a partir da revisdo bibliografica. Ao analisar pesquisas e questionamentos de autores
e profissionais da area de salde, pode-se concluir que o assunto € bastante polémico e que tras
muitas contradi¢fes. Entretanto, é certo que o aerdbico em jejum usa os lipidios como principal
fonte de energia e que a oxidagdo dos mesmos durante o exercicio é real; sendo a catabolizacéo
de massa muscular insignificante. Considerando que os exercicios de alta intensidade elevam a
taxa metabolica de repouso e mantém oxidacdo de gorduras elevada mesmo horas ap0s sua
execucdo, seria este um método muito mais eficiente para o emagrecimento. Portanto o exercicio
aerobico em jejum € eficiente na perda de gordura corporal, embora existam outras praticas mais

aconselhaveis e com melhores resultados.
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1 INTRODUCAO
Apesar de ndo haver consenso a respeito dos efeitos do jejum sobre a oxidacdo dos

nutrientes, este tem sido utilizado como estratégia para aumentar a oxidacéo de lipideos durante o

exercicio. Porem poucos estudos avaliaram o impacto da associacdo entre periodos de jejum

* Graduada em Educacéo Fisica (Centro Universitario do Sul de Minas) e Pds graduanda em Nutri¢do Clinica e
Esportiva (Centro Universitario do Sul de Minas). E-mail. driacs@bol.com.br



mailto:driacs@bol.com.br

sobre a oxidacdo de substratos e alteracdo da composi¢do corporal em individuos praticantes de
atividade fisica (MARQUEZI e COSTA, 2008).

Portanto este trabalho trata da eficiéncia do exercicio aerébico em jejum para a reducéo de
gordura corporal. Tal abordagem tem sido pouco discutida entre os pesquisadores, mas ja € uma
pratica utilizada por atletas visando uma queima maior de gordura sem perdas significativas de
massa muscular. Porém o publico das academias estd adaptando este tipo de treinamento no se
dia a dia. E importante ressaltar que esta pratica sem orientacdo de um profissional capacitado e
sem ter um preparo fisico pode ser prejudicial a saude.

Com isso o objetivo deste estudo é verificar a eficiéncia do exercicio aerébico em jejum

na reducdo de gordura corporal. Este propdsito sera conseguido a partir da reviséo bibliogréfica.

2 OXIDACAO DE LIPIDIOS DURANTE O EXERCICIO

A busca por corpos esculturais esta crescendo no mundo moderno e entre os brasileiros
também. Com a constante mudanca dos padrdes estéticos o apelo vem de todas as partes,
televisao, cinema, revistas e propagandas. Em nome da incansavel luta pela conquista do corpo
ideal, novas abordagens de emagrecimento surgem frequentemente, algumas poucas s&o
razoaveis e fundamentadas, outras tantas sao tendenciosas e livres de qualquer respaldo cientifico
(RODRIGUES, 2014).

Sabe-se bem que os carboidratos e 0s acidos graxos sdo 0s principais combustiveis
oxidados pelo musculo para a producdo de energia durante o exercicio fisico. Para que 0 nosso
corpo utilize o lipideos como fonte de energia, o triacilglicerol deve ser hidrolisado e os &cidos
graxos resultantes devem ser exportados do tecido adiposo e entregues aos tecidos onde seréo
oxidados. Durante anos este processo foi visto como uma via metabdlica simples, entretanto
foram descobertas novas proteinas essenciais nesse processo que possivelmente sejam moduladas
por meio de treinamento. Deve-se atencdo ao fato de que um aumento na oxidagdo de lipidios
retarda a deplecdo de carboidratos melhorando o desempenho durante o exercicio prolongado.
(CARNEVALI JUNIOR, et al 2013).

Segundo Marangon e Welker (2003) a oxidagdo lipidica varia de acordo o nivel de
treinamento, sexo, estado nutricional e da intensidade do exercicio (sendo que ainda ndo ha

consenso a respeito dessa intensidade), apesar de 0s pesquisadores concordarem gue a proporgéo



da oxidacdo entre carboidratos e lipidios é alterada quando a intensidade do exercicio é
modificada. A oxidag&o relativa de acidos graxos € maior em exercicios de baixa intensidade,
mas a queima liquida de gordura alcanca maiores valores em exercicios executados geralmente
entre 55 e 72% do VO2max.

Marquezi e Costa (2008) relatam que dietas ricas em carboidratos reduzem a oxidagéo de
gordura corporal e a concentracao sanguinea de acidos graxos durante os 50 primeiros minutos de
exercicio com intensidade de 70% do VO2max. Porem a oxidagdo de gordura torna-se reversivel
com o0 aumento da duragédo do exercicio; apos os 100 minutos, a proporcéo de queima de gordura
é similar a dos carboidratos (COYLE, 1997).

Como descrito na literatura a taxa de oxidacao lipidica atinge um pico em torno de 50% a
60% do VO2max e com 0 aumento deste a taxa de contribuicdo de lipidios diminui. Com isso o
exercicio de alta intensidade > 60% do VO2max tras prejuizo na oxidacdo lipidica, entretanto o
treinamento intermitente de alta intensidade, tanto exercicio aerébico quanto o resistido, tem se
mostrado eficiente na modulacdo do metabolismo lipidico. Isto poderia ser explicado por meio do
seu efeito crbnico e/ou em razdo das respostas metabolicas pds-exercicio (CARNEVALI
JUNIOR et al, 2013).

Enfim O emagrecimento é sem dlvida um dos principais objetivos das pessoas que
iniciam a pratica regular de exercicios fisicos. Mesmo o0s que nédo estdo obesos ou com sobrepeso
por vezes recorrem a alguma estratégia para eliminar gordura. Uma das novas e mais polémicas
estratégias € o chamado aer6bio em jejum (AEJ), também conhecido pelo termo "aerobiose”. A
pratica consiste na realizacdo de exercicios aerdbios continuos, de intensidade leve a moderada,
com duragdo de 20 a 60 minutos. Os praticantes sugerem a realizacdo dessa atividade pela
manhd, assim que acordar. A ideia seria aproveitar as baixas reservas de glicogénio ap6s uma
noite de sono. Com os estoques de glicogénio comprometidos pelo jejum noturno, nosso corpo
priorizaria a oxidacdo de gorduras no fornecimento de energia para essa atividade (PORTO,
2014).

Contudo no decorrer do estudo serdo descritos mais detalhadamente os treinamentos

utilizados na oxidacéo de gordura e sua real eficiéncia.

2.1 Constituicdo Lipidica



Os lipidios sdo macromoléculas orgénicas cuja insolubilidade em solvente aquoso é a sua
principal caracteristica, dividindo-se assim dois compartimentos que devem ser isolados: 0 meio
intracelular e o extracelular. A maior parte do triacilglicerol dos seres humanos estd armazenada
no tecido adiposo, presente também em pequena quantidade no plasma, contido nas lipoproteinas
ou na forma de acidos graxos livres, presente também nos musculos esqueléticos na forma de
triacilglecerol intramuscular (CARNEVALI JUNIOR et al, 2013).

Para Silva et al (2006) somos seres que adquirem compostos de carbono de
macronutrientes organicos, como gorduras e carboidratos, a oxidacdo de lipidios é essencial para
a manutenc¢do energética e térmica do organismo humano durante o repouso e o0 exercicio. Sendo
assim uso de lipidios como fonte de energia pode poupar o glicogénio muscular. Os acidos
graxos utilizados durante o exercicio podem advir dos triglicerideos do tecido adiposo, da
musculatura esquelética, e em menor extensdo, dos triglicerideos ligados a lipoproteina de muito

baixa densidade.

2.2 Gordura Corporal

Nos periodos anteriores ao século XX as pinturas traziam um padrao que retratava corpos
volumosos e rotundos. Nessa época “a gordura foi sindbnimo de saude, beleza e seducdo”
(ANDRADE, 2003 apud FREITAS et al, 2010).

O excesso de peso era tipico dos ricos, da nobreza, pois se saciavam do melhor alimento
da época e ndo fazia qualquer atividade fisica desgastante. Para a plebe, restava o trabalho bracal
extenuante e a limitacdo na disponibilidade de comida. Ser obeso ou estar acima do peso estava
associado ao poder, financeiro ou politico. J& nas primeiras décadas do século XIX surge a
mudanca na visdo estética sobre o corpo, fechando os olhos para a obesidade e mirando em
direcdo a magreza (FREITAS et al, 2010).

A industria corporal através dos meios de comunicacdo encarrega-se de padronizar os
corpos, criando desejos e reforcando imagens. Corpos que se veem fora de medidas, sentem-se
cobrados e insatisfeitos. A imagem de corpos atraentes mostrada pela midia faz com que uma
parte de nossa sociedade se lance na busca de uma aparéncia fisica idealizada. Uma midia que
usa corpos de homens e mulheres esculturais para vender através de anuncios publicitarios.

“Musculos perfeitos” impulsionando seres perfeitos a vender produtos perfeitos. Os meios de



comunicagdo contribuem e incentivam a batalha pelo “belo”. Isto faz com que as pessoas tornem-
se escravas de um ideal, ressaltando o narcisismo e impondo para si mesmas uma disciplina
extremamente severa, muitas vezes dolorosa (RUSSO, 2005).

De forma semelhante Chaves (2010) destaca que na sociedade contemporanea existe uma
crescente preocupacdo com a aparéncia corporal, onde o valor do individuo passa a ser atribuido
predominantemente pelo corpo. Um corpo que vem tomando proporgdes de interesse que vao
além do campo biomédico, pois vérias sdo as formas que os individuos o compreendem e o
ressignificam. Nesse sentido, 0 processo que norteia a forma que os individuos percebem os seus
corpos, se instauram como elementos importantes para o entendimento do “culto ao corpo” que
se estabeleceu na contemporaneidade com o discurso da “boa forma fisica”.

Diante disso cada vez mais se fala em “corpo perfeito”, tendo em vista que este seria
advindo da diminuicdo de gordura e de um treinamento ideal, no préximo topico sera abordada a

utilizagdo do exercicio aerdbico para tal fim.

2.3 Exercicio Aerdbico para queima de gordura corporal

A prética regular de exercicios aerébicos de intensidade moderada tem sido recomendada
para perda de peso, considerando que a propor¢do de lipidios em relacdo aos combustiveis
oxidados durante atividade fisica de baixa intensidade é maior do que durante o exercicio de alta
intensidade. A préatica de exercicios aerobicos esta associada a melhoria da capacidade de
realizacdo de exercicios submaximos prolongado, e ao aumento da capacidade aerobica maxima,
do volume sistolico entre outras modificacbes, que irdo acontecer dependente do
condicionamento fisico do individuo. Como demonstrado na figura a seguir (CARNEVALI
JUNIOR et al, 2013).

Figura 1 — Contribuicdo de substratos energéticos durante diferentes atividades fisicas
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Fonte: Livro: Exercicio, emagrecimento e intensidade do treinamento 2° Edigao.

Em situacdo de repouso para 0 exercicio maximo toda energia é retirada do glicogénio
armazenado nos musculos. Sendo assim durante os primeiro 20 minutos o glicogénio muscular e
fornecem entre 40% e 50% da demanda energética, o restante pela queima de gordura e muito
pouco a de proteina. Com a atividade continuada os niveis de glicogénio véo caindo e a glicose
sanguinea passa a ser a principal fonte de energia na forma de CHO. A medida que o exercicio
subméaximo continua, os niveis de glicose caem e a gordura circulante aumenta drasticamente em
comparagdo com 0s niveis observados durante o exercicio sob condigBes com excesso do
glicogénio (WILMORE e COSTILL, 2001 apud TELESS, MARTA e GOMES, 2009)

Para Haluch (2014) Exercicio aerdbico eficiente ndo é caminhada esporadica ou correr
uma vez por semana. Exercicio aerdbico eficaz é o exercicio de intensidade moderada-alta
(continuo ou intervalado), e principalmente com regularidade, 3-7 vezes por semana. Quando o
objetivo € queima de gordura, deve aumentar a frequéncia e intensidade do exercicio para
otimizar o metabolismo, sendo que 0 mesmo deve estar associado ao planejamento de treino e

dieta. O exercicio aerdbico durante a fase de dieta ndo exige ndo s 0 gasto energético que é



promovido durante o exercicio, mas também adaptacdes metabolicas e hormonais geradas,
principalmente pelo exercicio de intensidade média-alta (acima de 75% da FCmax, 65% do
VO2max), como aumento da taxa metabolica, aumento da secrecdo de GH durante e apds o
exercicio, aumento das catecolaminas (adrenalina, noradrenalina), diminuicdo da secrecdo de
insulina e aumento da sensibilidade da insulina, aumento do EPOC (consumo excessivo de
oxigénio pos-exercicio) e da biogénese mitocondrial (aumento no tamanho e no nimero de
mitocondrias. Exercicio aerobico é muito mais do que uma simples caminhada, ¢ uma variavel
muito importante para te levar a outro patamar, quebrar platd em fases mais dificeis da dieta, uma
arma fundamental para aumentar eficiéncia metabdlica.

Embora o exercicio aerébico tenha seus beneficios, Gentil (2000) considera 0s exercicios
aerobios de baixa intensidade e longa duracdo uma atividade ineficiente que consume grande
parte do tempo disponivel de seus praticantes. Para ele seria preferivel elaborar um treinamento
eficiente com uma baixa necessidade de tempo e proporcionar mais tempo para se usar com a
familia, lendo um livro, vendo um filme ou simplesmente descansando. Os exercicios aerébios
tem seu espaco, mas este espaco ndo é tdo grande gquantos muitos pretendem. As atividades
aerobias certamente tem seu valor, mas ndo realizam nem a décima parte do que Ihe é atribuido.
Isto ndo significa que atividades pouco intensas sejam totalmente ineficientes, a questdo é que
elas ndo sdo "as” mais eficientes; especificamente para a reducdo da gordura corporal é uma

pratica inadequada.

Mediante ao exposto, o proximo topico serd direcionado para o “mais novo” método

utilizado para a queima de gordura corporal.

2.4 Exercicio aerdbico em jejum

Quando se fala em combater a gordura todas as armas parecem atraentes, desde as praticas
mais simples até as mais sacrificantes, como os treinos em jejum. A realizacdo de exercicios
antes do café da manhd ja era pregada ha muito tempo, mas vem ganhando popularidade.
Diversos estudos tém mostrado que a realizacdo de exercicios em jejum leva a economia de
glicose e maior mobilizagcdo de gordura durante a atividade e algum tempo ap0s seu término
(GENTIL 2002).



Apesar de ndo haver consenso sobre os efeitos do jejum sobre a oxidagdo de nutrientes,
este tem sido utilizado como estratégia para aumentar a oxidacéo de lipidios durante o exercicio e
promover alteracbes da composicdo corporal em individuos praticante de atividades fisicas.
Porém alguns autores sugerem que essa alteracdo da composi¢do corporal conseguida com o
jejum é advinda da reducdo de massa magra e a perda de &gua (MARQUEZI e COSTA, 2008).

Antonello et al, (2012) propde que 0 nosso corpo nédo foi idealizado para utilizar a gordura
como fonte primaria de energia, primeiro seria usado os estoques de glicogénio que estdo
elevados e em seguida a queima de massa muscular. Somente apds 0s vinte minutos € que o
exercicio aerébico comeca a metabolizar gordura, no entanto a pessoa ja sinaliza sinais de
cansaco e de fadiga. Sendo assim um trabalho improdutivo para o emagrecimento. Diante disso
pesquisou-se a possibilidade de um método que potencializasse a queima de gordura e
minimizasse o catabolismo de massa muscular.

Entretanto Haluch (2014) acredita que possa existir certa vantagem metabolica de se fazer
aerébico em jejum para individuos experientes treinados. Mas acima de tudo defende que os
exercicios sejam realizados em uma intensidade moderada-alta, para otimizar o seu metabolismo
de forma mais eficiente, estimulando horménios lipoliticos favorecendo a queima de gordura. O
aerdbico em jejum pode ndo ser mais eficiente, e nem uma opcdo indicada para iniciantes, mas
acredito que para individuos experientes ndo deixa de ser uma boa ideia, mesmo que de eficacia
duvidosa, ja que os estudos ndo mostram que é uma estratégia menos eficaz, apenas que comer
ou ficar em jejum tende a ser irrelevante no resultado final. Entdo se o individuo ndo consegue
fazer aerobico em intensidade moderada-alta em jejum, é preferivel que o faca apos se alimentar,
sera muito mais eficaz do que um aerébico em intensidade baixa.

Certamente quando a pessoa se exercita em jejum ela utiliza até trés vezes mais a gordura
como fonte de energia se comparado ao estado alimentado, sendo que nesse estado nosso corpo
libera insulina e esta inibe a quebra de gordura. Mas isso vai depender do condicionamento fisico
e da intensidade em que ela vai realizar o exercicio. N&o significa que isso ir4 contribuir para o
emagrecimento, pois mesmo que “queime” mais gordura durante a atividade em jejum, essa
queima é facilmente reposta por uma simples refeicdo (ROSAMILIA, 2015).

Em um estudo feito por Paoli et al. (2011) apud Porto (2014), verificaram a diferenca no
metabolismo das gorduras durante um exercicio aerébio moderado (36min/65%FC) na esteira

pela manh&d em duas situacdes; alimentado e em jejum. Doze horas apds o exercicio, 0 grupo que



se alimentou continuava com o VO2méax elevado, enquanto o quociente respiratorio reduziu
significativamente, indicando maior utilizacdo de gorduras na situagdo alimentado, e 0 mesmo
ndo aconteceu mas 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. Concluindo assim que o exercicio aerobio moderado, para perda de
peso, realizado em jejum, ndo aumenta a oxidacdo de gorduras e uma refeicdo leve é antes do

exercicio é aconselhavel.

3 CONSIDERACOES FINAIS

Tendo em vista que objetivo dos atletas, frequentadores de academias e inclusive do
publico em geral seja a queima de gordura, ou seja, um corpo esteticamente melhor... Uma
proposta tem sido lancada para este fim... O aerdbico em jejum. Ao analisar pesquisas e
questionamentos de autores e profissionais da area saude pode-se concluir que o assunto é
bastante polémico e que trds muitas contradigdes.

E certo que o aerdbico em jejum usa os lipidios como principal fonte de energia e que a
oxidacdo dos mesmos durante o exercicio é real, sendo a catabolizacdo de massa muscular
insignificante. Porém h& a escassez de estudos que comprovem que esta pratica seria mais
eficiente do que outras propostas utilizadas.

Levando em consideracdo que os exercicios de alta intensidade elevam a taxa metabdlica
de repouso e mantém oxidacdo de gorduras elevada mesmo horas apds sua execucdo, sendo assim
muito mais eficiente para o emagrecimento.

Portanto o exercicio aerébico em jejum é eficiente na perda de gordura corporal, embora

existam outras praticas mais aconselhaveis e com melhores resultados.

EFFICIENCY IN FAST AEROBIC EXERCISE ON REDUCING BODY FAT

ABSTRACT
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Little is known about the efficiency of aerobic exercise on fasting in the reduction of body
fat, this subject has still been little discussed among researchers; however is a practice already
used by athletes and also by the public of the Academies that vision the burning fat without
significant loss of muscle mass. Therefore the objective of this study is to verify the efficiency of
aerobic exercise on fasting in the reduction of body fat. This connection will be achieved from
the bibliographic review. By analyzing research and questions of authors and health
professionals, we can conclude that the subject is very controversial and that brings many
contradictions. However, it is certain that fasting aerobic uses lipids as the main source of energy
and that the oxidation ~ of same during  exerciseis  true; being the loss  of  muscle
mass insignificant.Whereas the high-intensity exercises raise the resting metabolic rate and
maintain high fats oxidation even hours after his execution, this would be a much more
efficient method for weight loss. So aerobic exercise on an empty stomach is effective in

losing body fat, although there are other more advisable practices and with better results.

Keywords: Aerobic exercise. Fasting. Body fat.
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