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APRESENTAÇÃO

Apresentamos o terceiro volume da coleção “Ciências da Saúde: da teoria à 
prática”. A obra composta de onze volumes abordará de forma categorizada e 
interdisciplinar trabalhos, pesquisas, relatos de casos, revisões e inferências sobre 
esse amplo e vasto contexto do conhecimento relativo à saúde. Além disso, obra reúne 
atividades de ensino, pesquisa e extensão desenvolvidas em diversas regiões do país, 
que analisam a saúde em diversos dos seus aspectos, percorrendo o caminho que 
parte do conhecimento bibliográfico e alcança o conhecimento empírico e prático.

Neste volume de maneira especial agregamos trabalhos desenvolvidos com 
a metodologia da revisão bibliográfica, uma ferramenta essencial para consolidar 
conhecimentos específicos na área da saúde. Quando abordamos conteúdo teórico, 
esse deve ser muito bem fundamentado, com uso de trabalhos que já abordaram o 
assunto, todavia com um olhar crítico e inovador. Assim em tempos de avalanche de 
informação revisões fundamentadas e sistematizadas são essenciais para consolidar 
o conhecimento.

Portanto, nesse terceiro volume, são abordados trabalhos de revisões com 
temáticas multidisciplinares, tais como, tratamento de lesões, saúde da família, 
aleitamento materno, análise molecular do melanoma, jejum e treinamento resistido, 
diabetes de mellitus, equoterapia, parto vaginal, metastasectomia, mortalidade 
indígena, lesões em praticantes de crossfit, mieloma múltiplo, terapia gênia e outros 
temas tão interessantes quanto interdisciplinares.

Deste modo o terceiro volume apresenta conteúdo importante não apenas 
pela teoria bem fundamentada aliada à resultados promissores, mas também pela 
capacidade de professores, acadêmicos, pesquisadores, cientistas e principalmente da 
Atena Editora em produzir conhecimento em saúde nas condições ainda inconstantes 
do contexto brasileiro. Nosso profundo desejo é que este contexto possa ser 
transformado a cada dia, e o trabalho aqui presente pode ser um agente transformador 
por gerar conhecimento em uma área fundamental do desenvolvimento como a saúde.

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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EFEITO DO JEJUM INTERMITENTE SOBRE A 
COMPOSIÇÃO CORPORAL EM PRATICANTES DE 

TREINAMENTO RESISTIDO: REVISÃO SISTEMÁTICA

CAPÍTULO 11

Fábio Coelho da Silva
Departamento de Educação Física, Universidade 

Federal do Rio Grande do Norte, Natal, RN, Brasil

Juliana Costa da Silva
Centro Universitário do Rio Grande do Norte, 

Natal, RN, Brasil; 

Maria Juliana Ferrari Medeiros
Centro Universitário do Rio Grande do Norte, 

Natal, RN, Brasil; 

Kétsia Bezerra Medeiros
Centro Universitário do Rio Grande do Norte, 

Natal, RN, Brasil;

O objetivo desta pesquisa foi verificar o efeito do 
jejum intermitente sobre a composição corporal 
em praticantes de treinamento resistido. Para 
tanto, foi realizada uma revisão sistemática 
da literatura, na qual foram incluídos estudos 
experimentais disponíveis nos bancos de dados 
MEDLINE, SciElo e Periódicos Capes, utilizando-
se os seguintes descritores: intermittent fasting, 
body composition e resistance training. Foram 
identificados 86 estudos, dos quais cinco foram 
selecionados e incluídos nesta revisão, por 
atenderem aos critérios de inclusão: estudos 
originais em inglês publicados nos últimos 
cinco anos, disponíveis em texto completo, com 
avaliação da composição corporal dos sujeitos.  
O jejum intermitente é um termo designado 
para um padrão alimentar no qual se alternam 

períodos em jejum e de alimentação. Dentre 
os protocolos adotados destacam-se o método 
16/8, no qual o praticante passa 16 horas sem 
comer e tem uma janela de oito horas para 
alimentar-se; bem como o método de restrição 
de tempo, onde é permitido alimentar-se durante 
quatro horas em determinado período do dia. 
Os resultados incluíram ao todo 120 sujeitos – 
que seguiram diferentes protocolos de jejum e 
treinamento resistido ou fizeram parte do grupo 
controle – e demonstraram maior diminuição 
da massa gorda nos praticantes de jejum em 
apenas dois estudos. No entanto, em 100% 
dos casos, a massa magra entre os grupos 
não sofreu alteração significativa. O jejum 
intermitente parece ser benéfico em indivíduos 
treinados em resistência para melhorar os 
biomarcadores relacionados à saúde, diminuir 
a massa gorda e manter a massa magra. Esta 
estratégia pode ser adotada por atletas durante 
as fases de manutenção do treinamento, em 
que o objetivo é manter a massa muscular e 
reduzir a massa gorda. Estudos adicionais são 
necessários para reforçar tais resultados e 
investigar os efeitos em longo prazo do jejum.
PALAVRAS-CHAVE: jejum; composição 
corporal; musculação.
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