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APRESENTACAO

No cumprimento de suas atribuicbes de coordenacdo do Sistema Unico de
Saude e de estabelecimento de politicas para garantir a integralidade na atencéo a
saude, o Ministério da Saude apresenta a Politica Nacional de Praticas Integrativas
e Complementares (PNPIC) no SUS (Sistema Unico de Salde), cuja implementacéo
envolve justificativas de natureza politica, técnica, econdmica, social e cultural.

Ao atuar nos campos da prevencdo de agravos e da promogao, manutencao e
recuperacao da saude baseada em modelo de humanizada e centrada na integralidade
do individuo, a PNIPIC contribui para o fortalecimento dos principios fundamentais
do SUS. Nesse sentido, o desenvolvimento desta Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares deve ser entendido como mais um passo no processo
de implantacdo do SUS.

Ainsercao das praticas intregrativas e complementares, especialmente naAtencao
Priméaria (APS), corrobora com um dos seus principais atributos, a Competéncia
Cultural. Esse atributo consiste no reconhecimento das diferentes necessidades dos
grupos populacionais, suas caracteristicas étnicas, raciais e culturais, entendendo
suas representacoes dos processos saude-enfermidade.

Considerando a singularidade do individuo quanto aos processos de adoecimento
e de saude -, a PNPIC corrobora para a integralidade da atencdo a saude, principio
este que requer também a interacdo das agdes e servicos existentes no SUS. Estudos
tém demonstrado que tais abordagens ampliam a corresponsabilidade dos individuos
pela saude, contribuindo para o aumento do exercicio da cidadania. Nesse volume
serdo apresentadas pesquisas quantitativas, qualitativas e revisées bibliograficas
sobre essa temética.

Elisa Miranda Costa
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CAPITULO 1

ANALISE DO IMPACTO DO JEJUM SOBRE A OXIDAGAO
DE LIPIDIOS ASSOCIADO AO EXERCICIO AEROBIO: UMA
REVISAO DA LITERATURA ATUAL

Pedro Crisostomo Alves Freire Junior
Universidade Federal da Paraiba — UFPB

Joao Pessoa — Paraiba

Pollyanna Queiroz de Souza Freire
Universidade Federal da Paraiba — UFPB
Joao Pessoa — Paraiba

Ana Paula Urbano Ferreira
Universidade Federal da Paraiba — UFPB
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Pedro Augusto Mariz Dantas

Instituto Federal da Paraiba — IFPB

Jodo Pessoa — Paraiba

Eduardo Porto dos Santos

Instituto Federal da Paraiba — IFPB

Jodo Pessoa — Paraiba

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 alteracées da
composicao corporal em individuos praticantes
de atividades fisicas. Porém, a literatura atual
resultados inconsistentes
em relagcdo aos seus efeitos. Em tese, niveis

apresenta varios

baixos de glicogénio e insulina causariam uma
mudanca na utilizacdo de energia, poupando os
carboidratos, permitindo assim, um aumento na
utilizac&do dos estoques de gordura como fonte
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de energia. Contudo, a quantidade total de
energia gasta ao longo de vinte e quatro horas
apoOs o exercicio fisico, precisa ser levada em
consideragao, e nao apenas qual o substrato que
esta sendo utilizado durante o exercicio. Tem-
se assim como objetivo desta reviséo, analisar
comparativamente os argumentos atualmente
utilizados pelos estudiosos sobre a oxidacao
dos lipidios decorrentes da associacdo do
exercicio aer6bio em jejum com o exercicio no
estado pos-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 selecao 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 aerbbico em jejum seja uma proposta valida,
varias revisbes e meta-analises mostram que
0 estado de jejum nao favorece a oxidacao de
gorduras e, portanto, ndo € a melhor estratégia
para emagrecer.

PALAVRAS-CHAVE: fat burning, fat oxidation,
lipolysis, aerobic exercise.

ABSTRACT: Much has been said about the
importance of regular physical activity for weight
loss. Fasting has been used as a strategy to
increase lipid oxidation during exercise and
to promote changes in body composition in
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individuals practicing physical activity. However, the current literature presents several
inconsistent results in relation to its effects. In theory, low levels of glycogen and insulin
would cause a change in energy use, sparing carbohydrates, thereby allowing an
increase in the use of fat stores as a source of energy. However, the total amount of
energy spent over twenty-four hours after exercise needs to be taken into account,
not just what substrate is being used during exercise. The objective of this review is
to analyze comparatively the arguments currently used by the researchers about the
oxidation of lipids due to the association of fasting aerobic exercise with exercise in
the postprandial state. A systematic review was carried out, using a search strategy
in a computerized database, including Google Scholar, Pubmed Virtual Health Library
and Scielo. The selection criteria were articles dated from 1980 to 2014 and articles in
English and Portuguese. However logical reasoning may lead us to believe that fasting
aerobics is a valid proposition, several reviews and meta-analyzes show that fasting
does not favor fat oxidation and therefore is not the best strategy for weight loss.
KEYWORDS: fat burning, fat oxidation, lipolysis, aerobic exercise.

11 INTRODUCAO

Nos dias de hoje muito se tem falado sobre a importancia da pratica de atividade
fisica para a manutencdo da saude, e emagrecimento. Uma estratégia comum de
qgueima de gordura utilizadas por bodybuildings, atletas, e entusiastas do fitness é
0 exercicio aerébio 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 pds-prandial.

Por conceituacdo o treinamento e/ou exercicio aerdbio 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 esta aumentada, o que
resulta em um aumento significativo no niumero e na atividade das mitocondrias além
de um aumento na oxidacao 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 utilizagao 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 utilizagéo 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
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impacto sobre a composicao corporal (HANSEN E SHOELLER apud SCHOENFELD,
2011).

A oxidacao 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 execugao. Diante
disso, foi postulado que a pratica de exercicios objetivando o emagrecimento, deveria
ser realizada em baixa intensidade e longa duracéo.

Contudo, a quantidade total de energia gasta ao longo de 24 horas apds o
exercicio fisico, precisa ser levada em consideracao, e nao apenas qual o substrato
que esté sendo utilizado durante o exercicio. Desse modo, justifica-se a maior eficiéncia
dos exercicios executados em intensidades maiores (aproximadamente 70% do VO2
maximo), n&o 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 fenébmeno. Uma
das estratégias envolve o treinamento em jejum para acelerar a reducao 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 revisédo é analisar comparativamente os argumentos
atualmente utilizados pelos estudiosos sobre a oxidagcdo dos lipidios decorrentes da
associacao do exercicio aerdbio em jejum com o exercicio no estado pos-prandial.

2| METODOLOGIA

Realizou-se umarevisao 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 Saude 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 bibliogréaficas citadas nos primeiros artigos.

Os critérios de selecao foram artigos com data a partir do ano 1980 até 2014 e
artigos na lingua inglesa e portuguesa.

31 RESULTADOS E DISCUSSAO

Por mais que o raciocinio 16gico nos leve a crer que o aerdbico em jejum seja uma
proposta valida, Gentil (2010) cita varias revisbes e meta-analises concluindo que a
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priorizacéo do metabolismo das gorduras durante o exercicio, ndo € 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 primeiro deles em
2003. Suas publicagbes em periddicos cientificos, em nenhum momento tratam da
oxidacao 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 o Ramada, més sagrado
para os mulgumanos, o ato de jejuar ocorre do nascer ao por do sol, caracterizando um
jejum intermitente, com possivel supercompensacéao de carboidratos. Sem contar que
0s proprios pesquisadores alertam para o fato da amostra ja estar familiarizada com
essa pratica desde a infancia, podendo ter desenvolvido uma adaptacao especifica,
0 que se torna uma séria limitacdo dos estudos com essa populacdo (Trabelsi et al.
2012).

Horton e Hill (2001), por exemplo, observaram que o jejum prolongado (com
duracao de 72 horas), ao contrario do jejum noturno (com duracéo de 13 horas), € capaz
de promover aumento significativo da oxidacao de lipideos em relacéo a oxidagcao 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
0 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 acido graxo livre (AGL) esteja
elevada em decorréncia do jejum, o triacilglicerol intramuscular forma uma importante
fonte de reserva energética para o exercicio aerdbio, ja que a capacidade de captacao
do AGL é limitada.

Paolietal. (2011), verificaram a diferengca 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 o0 exercicio, 0 grupo que se alimentou continuava
com o VO2max elevado, enquanto o quociente respiratorio reduziu significativamente,
indicando maior utilizacao de gorduras na situagao alimentado, mas ndo quando
0 exercicio era realizado em jejum, e 24hs ap6s o exercicio, a diferenca ainda era
significativa, com maior gasto energético e de gordura para quem se alimentou antes
do exercicio. Assim, os autores concluiram que o exercicio aer6bio moderado, para
perda de peso, realizado em jejum, ndo aumenta a oxidagcao de Gorduras e uma
refeicao leve é aconselhavel.

Recentemente, Schoenfeld et al. (2014) investigou as alteragcbes na massa
gorda e massa livre de gordura em 20 voluntarias saudaveis do sexo feminino em
quatro semanas de exercicio aerébio 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 indugado de um defict calérico. As
orientacdes nutricionais aconteceram durante todo o periodo de estudo para ajudar a
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garantir aderéncia a dieta e um auto-relato da ingestéo alimentar era monitorado. Um
shake substituto de refeicéo era fornecido imediatamente antes do exercicio para o
grupo alimentado ou imediatamente apds o exercicio para o grupo em jejum. Ambos
0s grupos mostraram uma perda de peso e de massa gorda significativa, porém nao
foi observado diferenca significativa reducdo da massa de gordura entre 0os grupos,
indicando que as mudangas na composi¢cado corporal associadas com 0 exercicio
aerdbio em conjunto com uma dieta hipocal6rica sdo semelhantes, independentemente
se o individuo esta ou ndo em jejum antes do treino.

O jejum também ndo se mostrou superior mesmo ap6s 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 oxidacao 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 sessao de exercicios em ambos os estado de jejum ou apds o consumo de leite
acrescido de glicose (GM). Em um estudo cruzado, foram estudados quatro condi¢coes
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 duracao com GM, e exercicio de curta duracao e alta intensidade sem GM. Os
individuos eram 10 estudantes universitarios do sexo masculino que realizaram todos
0s 4 blocos de exercicio em ordem aleatéria no mesmo dia.

Os resultados mostraram que a ingestdo de GM proporcionou um numero
significativamente maior no consumo de oxigénio pos-exercicio em comparagao 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 ingestéo de alimentos no pré-exercicio (DAVIS et al. (1989); GOBEN
& SFORZO (1992).

Durante o exercicio de baixa intensidade (~ 40% do VO2max), a demanda
energética é satisfatoriamente suprida por mecanismos oxidativos (ciclo de Krebs e
fosforilacdo oxidativa), através da degradacéo 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 manutencao da atividade oxidativa, portanto, & dependente da continua produgao
de oxaloacetato. A reducao dos estoques hepatico e muscular de glicogénio, possivel
de ocorrer através do jejum e/ou durante o exercicio prolongado, limitaria a sintese
de oxaloacetato, a atividade oxidativa e a oxidacéo 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 néo a dietas de restricao de carboidratos)
como estratégia para aumentar a oxidacao de lipideos durante o exercicio e promover
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alteracées da composicédo corporal em individuos praticantes de atividades fisicas.
Porém, a literatura apresenta resultados inconsistentes em relacédo aos seus efeitos.
Enquanto alguns autores observaram aumento da oxidacéo de lipideos e diminui¢ao
da oxidacao de carboidratos apés diferentes periodos de jejum, outros verificaram que
a diminuicéo da disponibilidade de carboidratos limita a oxidacdo de acidos graxos,
além da alteracdo da composic&o corporal obtida estar relacionada a redugdo da
massa magra, em sua maior parte, e as variagcdes de peso observadas a perda de
agua principalmente, assim como sensivel diminuicdo do desempenho (POLLOCK &
WILMORE, 1993; MCARDLE, KATCH & KATCH, 1996; WILMORE & COSTILL, 2001).

41 CONCLUSAO

Em conclusao, a literatura ndo apoia a eficacia do treinamento aerébio em jejum
como tatica para reducdo da gordura corporal. Na melhor das hipéteses, o efeito
sobre a perda de gordura associada com tal abordagem ndo serd melhor do que
o treinamento apés 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 protedlise, a estratégia tem potencial
efeito prejudicial para aqueles preocupados com treinamentos de forca e hipertrofia.

Portanto, podemos concluir que a pratica do AEJ n&o tem apoio em artigos
cientificos e estd presa ao paradigma de que para emagrecer & 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 elevacéo da Taxa Metabdlica de Repouso e mantém a oxidagdo de
gorduras elevada, mesmo horas apds sua execucéao (Hunter et al., 2000).
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