Efeito do jejum intermitente no desempenho de forca
muscular: uma revisao sistematica
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Resumo

O objetivo desta revisdo sistematica foi identificar o efeito de diferentes protocolos de jejum
intermitente no desempenho de forca muscular. Buscas conduzidas por dois pesquisadores de
forma independente foram realizadas nas bases de dados eletronicas e repositério: Pubmed, Scielo,
Bibilioteca Virtual em Saude, Cochrane Central Register of Controlled Trials. Foram incluidos estudos
desenvolvidos em humanos (=18 anos), que avaliaram os protocolos de jejum intermitente do
Ramada ou de Alimentacao com Restricao de Tempo (ART), em diferentes testes de forca muscular.
Um total de 1584 estudos foram selecionados e ap6s cumprida todas as etapas de selecdo, apenas
19 artigos foram incluidos nesta revisao. O estudo compde uma amostra total de 486 participantes,
com predominio do sexo masculino 91,8% (n =446), dos protocolos de jejum intermitente aplicados,
~79% (n = 15) empregaram o Ramada e ~21 % (n = 4) o ART; o desempenho de forca muscular foi
avaliado através da forca maxima dinamica e isométrica de diferentes grupos musculares a partir dos
testes: 1 Repeticao Maxima (1RM), forca de preensao manual (FPM), contracdo voluntéria isométrica
maxima (CVIM); e da poténcia, em diferentes testes de salto. Em geral, os resultados dos estudos que
compdem esta revisdo apresentaram desfechos unanimes para os testes de 1RM e FPM, indicando
nao haverimplica¢cdes do jejum intermitente no desempenho da forca muscular quando mensurada
por estes testes, contrariamente o desempenho de poténcia e a CVIM os resultados sdo conflitantes.
Considerando que, mesmo com maior parte dos estudos adotando o mesmo protocolo de jejum e
estratificando a avaliacao por tipo especifico de forca, era esperado maior uniformidade nos resultados,
o que nao foi encontrado.

PaLavras-cHAVE: Dieta; Ramada; Alimentacao com restricao de tempo; Fendmenos biomecanicos.

Introducao

Diferentes estratégias alimentares sao empregadas
para os mais variados fins, como o controle de peso
corporal, melhora do desempenho esportivo ou no
controle de doengas cronicas nio transmissiveis.
Dentre estas estratégias, o jejum intermitente tem
se mostrado eficaz na reducio do tecido adiposo,
melhoras no metabolismo de gorduras e aumento na
sensibilidade a insulina, quando comparada as dietas
de restri¢do continua'®. Em adi¢ao, é uma dieta que
apresenta alto indice de aderéncia por nio alterar
significativamente o contetido alimentar habitual®.

O jejum intermitente é caracterizado pela redugao
da frequéncia alimentar, no qual todos os alimentos
sao consumidos ad libtum durante uma janela de
tempo estritamente definida, seguidos por periodos
variados de abstencao alimentar (i.e., jejum)>®. Dos
diversos protocolos de jejum intermitente, dois tém
sido frequentemente utilizados: a) jejum do Ramada
- jejum religioso, praticado durante o nono més do
calenddrio islAmico, onde os praticantes abstém-se
de alimentos e bebidas entre o nascer e o por-do-
sol; b) Alimentagao por restri¢ao de tempo (ART)
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- caracterizado por um tempo de alimentagio ad
libtum restrito (janela de alimentacdo), variando de
4 a 12h diariamente ao longo da semana’™.

A mudanc¢a no metabolismo energético celular
¢ provavelmente uma das principais respostas do
jejum intermitente. Estudos tém demonstrado um
aumento na utiliza¢do dos dcidos graxos e cetonas
na produgio de energia celular em detrimento
da glicose'™'?. As adaptacées fisioldgicas do
metabolismo energético em decorréncia do jejum
intermitente podem ter implica¢oes no desempenho
muscular durante exercicios. Enquanto a mudanga na
preferéncia dos substratos energéticos para os 4cidos
graxos e cetonas podem beneficiar o metabolismo
aerébio, exercicios de maior intensidade e curta
dura¢io podem ser prejudicados por utilizarem
predominantemente as vias anaerébias de produgio
de energia (i.e., sistemas dos fosfagénios e glicélise).
GoRrosTIAGA et al.”’ mostraram que durante um
exercicio de forca muscular de membros inferiores
(i.e., leg press horizontal) a utiliza¢do da creatina
fosfato como principal fonte energética ocorre no
inicio do exercicio (54%), ao passo que a glicélise
anaerdbia pode ser responsével por 81% do total da
energia utilizada nas repetigoes finais. O decréscimo
de 19% na producio de poténcia foi correlacionado
a producio de lactato sanguineo e mudangas na
concentracio muscular de creatina fosfato. BOUHLEL
et al.'"* mostraram que o jejum intermitente
promoveu uma redugio de 28% na poténcia dos
bragos e 8,6% nas pernas, jd na primeira semana de
jejum, com tendéncia a recuperacio do desempenho
a partir da quarta semana do Ramada, para os
autores, os sprints repetidos sao metabolicamente
fatigantes e uma redugio dos estoques de glicogénio
durante o Ramada pode explicar por que as medidas
de forca-velocidade mostram maiores efeitos
adversos do que outros testes de forca muscular. Em

Método

Este estudo se caracteriza como uma revisio
sistemdtica da literatura, baseado em levantamento
bibliogréfico de estudos cientificos publicados em
base de dados revisada por pares, que avaliaram as
varidveis: jejum intermitente (Ramada e ART) e
desempenho de forga muscular.

A pesquisa foi estruturada conforme as diretrizes

do Preferred Reporting Items for Systematic Reviews
and Meta-Analyses (PRISMA) e das Diretrizes

2 « Rev Bras Educ Fis Esporte, (Sao Paulo) 2022;36:e36188613

adiciao, GUELDICH et al.'® concluiram em seu estudo,
que a reducio de 8,12% na CVIM j4 na primeira
semana de jejum intermitente foi decorrente de
alteracoes nervosas na ativagio voluntdria mdxima
e ndo por mecanismos periféricos.

As repostas do jejum intermitente no desempenho
ainda sao inconclusivas. Estudos atuais que buscaram
responder essa relagio apontam resultados distintos de
acordo com o tipo de desempenho avaliado. Segundo
Correla et al.' a capacidade aerdbica foi negativamente
afetada em diferentes protocolos de jejum, porém
sem mudangas significativas na for¢a e desempenho
anaerébico. Contrariamente, ABAIDIA et al.'” concluiram
que nenhum efeito deletério do jejum do Ramada foi
observado no desempenho aerébico e em pardmetros
de forga, salto e poténcia. Para os autores, a nutri¢io e
0 s0no s30 os principais determinantes do desempenho
durante esse periodo de jejum.

Como visto, diferentes manifestacoes de
desempenho muscular podem ser distintamente
afetadas pelo jejum intermitente. Um aspecto
importante a ser levantado ¢ que, o tipo de
exercicio muscular praticado ¢ quem determina
as vias metabdlicas acessadas para suprir a
demanda energética, assim como os demais
fatores requeridos para manter sua atividade.
Desta forma, como um dos principais efeitos
atribuidos ao jejum ¢ a mudanga da utilizagao
dos substratos energéticos corporais, é possivel
que avaliacées gerais do desempenho, como
demonstrado nos estudos publicados, podem
nio expressar adequadamente os reais efeitos do
jejum intermitente nessa relacio e corroborar
para os distintos desfechos encontrados. Por
isso, afim de contribuir para a compreensio dessa
temdtica, esta revisao sistemdtica objetiva avaliar os
efeitos dos protocolo de jejum do Ramada e ART

especificamente no desempenho de forca muscular.

Metodolégicas Elaboragio de Revisao Sistemdtica
e Metanilise de Ensaios Clinicos Randomizados
do Ministério da Satde'®" e submetida a processo
de registro na International Prospective Register of
Systematic Reviews (PROSPERO) com nimero de
registro: CRD42021252580.

As buscas foram realizadas nas bases de dados
e repositério: Pubmed, Scielo, Biblioteca Virtual
em Saude (BVS) Cochrane Central Register of



Controlled Trials (CENTRAL). A questio de
pesquisa e o processo de busca foi estruturada
a partir do acrénimo “PICO” (P: populagio,
I: intervencao, C:controle, O: desfecho), com
descritores e termos baseados na sugestdo dos
Descritores em Ciéncias da Satide (DeCS) e do
Medical Subject Headings (MeSH), descritos
no idioma inglés, sendo empregado para a
varidvel jejum intermitente: (“intermittent
fasting”, “time restricted feeding”, “ramadan
intermittent fasting”, “ramadan”, “fasting”,
“Intermittent Fastings”, “Time Restricted
Feedings”, “intermittent energy restriction”);
e para a varidvel forca muscular: (“strength”,
“strength training”, “muscle strength”, “power”,
“torque”, “Psychological Power”, “maximal
voluntary isometric contraction”, “isometric
exercises”, “force”, “rate of force development”,
“anaerobic capacity”, “anaerobic power”,
“maximal anaerobic power”, “hand strength”).

Para a montagem da estratégia de busca, foi
utilizado os operadores booleanos “AND” e
“OR”. Sendo o operador “OR” empregado entre
os descritores e palavras chaves de cada varidvel
(forga e jejum intermitente) e “AND” entre os
conjunto de todos termos da varidvel forca e
jejum intermitente.

As buscas foram realizadas exclusivamente
em lingua inglesa e foram investigadas todas
as referéncias disponiveis nas bases de dados
selecionadas, publicados até maio de 2021.
Todo esse processo de elegibilidade dos estudos
foi conduzido por dupla de revisores, de modo
independente. Quando ocorrido discordincia
entre os revisores, a decisio foi definida em
consenso por ambos.

Foram incluidos estudos do tipo ensaio
clinico ou ensaio clinico randomizado, pesquisa
quase experimental e estudos observacionais,
conduzidos em humanos, adultos (= 18 anos),
sauddveis, publicados até a data de 03/05/2021,
que avaliaram as varidveis de jejum intermitente
(ART, Ramada) e varidveis de desempenho de
for¢a muscular (contragao voluntdria isométrica
méxima, forca mdxima dinimica, poténcia
de salto, forca de preensio manual). Foram
excluidos estudos do tipo revisao, conduzidos
em animais, artigos nio disponiveis na integra,
estudos selecionados em duplicata.

Efeito do jejum intermitente no desempenho de for¢ca muscular

Processo de selecdo

O processo de selecio foi dividido em 3 etapas
conforme descrito na figura que apresenta o
fluxograma de selegao dos artigos (FIGURA 1). Na
primeira etapa (identificagio), foram identificados
os artigos a partir das estratégias de buscas
utilizadas em todas as bases de dados analisadas,
sendo removidos os estudos apresentados em
duplicata ou através da utilizagao de ferramentas
de filtro, seguido da triagem, que consistiu na
leitura dos titulos e resumos, e remocio dos estudos
que nao atenderam aos critérios de elegibilidade.
Na etapa seguinte, foi conduzida a leitura mais
detalhada, através da leitura completa de todos
os artigos triados na etapa anterior ¢ incluidos
na revisao, os que atenderam a todos os critérios
de inclusdo. Para descrever o processo de selecio
dos estudos, utilizou-se o fluxograma de selecao
recomendado pela diretriz da PRISMA®.

Os resultados dos estudos foram sintetizados e
apresentados em forma de tabela. Para cada estudo
foram apresentadas as caracteristicas referente a:
informagées gerais (autor, participante, idade,);
métodos (pardmetro e teste de forga, protocolo
de jejum, grupo, intervengdo, duragio do teste e
intervencio, avaliacio); e desfecho.

O Mendeley Desktop® e Windows 10 foram
empregados para gerenciar as referéncias.

Andlise de qualidade

Para a avaliagdo da qualidade dos estudos
incluidos, foi empregada a ferramenta de
avalia¢io de qualidade para estudos quantitativos
desenvolvida pela Effective Public Health Practice
Project (EPHPP), que avalia 8 se¢oes de dominios
metodoldgicos: viés de selecao, desenho do estudo,
fatores de confusio, cegamento, métodos de coleta
de dados, retiradas e desisténcias, integridade
da intervengao e andlise?’. Para cada estudo, a
qualidade de cada dominio metodoldgico foi
classificada como forte, moderado e fraco, e ao
final, uma classificagao global do estudo, com base
nas pontua¢des de cada componente. De todos
os itens de dominios metodoldgicos definidos na
ferramenta, somente o item “cegamento” nao foi
avaliado, devido a impossibilidade de cegar os
participantes em relagao ao estado de jejum.
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Legenda:
BVS: Biblioteca Virtual
em Saude.
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FIGURA 1 - Fluxograma de selecido dos artigos.

Resultados

Selecio dos estudos

A pesquisa da estratégia de busca nas bases de dados
Pubmed, Scielo, BVS, e CENTRAL resultou em
1584 publicacdes, das quais apds a aplicacio de filtros
e remogao dos estudos duplicados um total de 1087
estudos foram incluidos para o processo de selegio.
Apbs a leitura dos titulos e resumos, 70 estudos foram
considerados potencialmente relevantes e destes, apenas
19 atenderam a todos os critérios de elegibilidade e
foram incluidos nesta revisio (FIGURA 1).

Caracteristicas dos estudos
Os 19 estudos que compdem esta revisio foram

publicados entre os anos de 2009 a 2020, com uma
amostra total de 480 participantes, com predominio
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do sexo masculino 91,8% (n = 446) e 8,2% (n =
40) do sexo feminino. Dos protocolos de jejum
intermitente aplicados, ~79% (n = 15) empregaram
o jejum do Ramada e -21 % (n = 4) o protocolo
ART. Todas as caracteristicas dos estudos estao
descritas na TABELA 1.

O desempenho de for¢a muscular foi avaliado
através da forca mdxima dinidmica e isométrica de
diferentes grupos musculares (teste de 1 Repeticao
Maixima - IRM), for¢a de preensao manual (FPM),
contracio voluntdria isométrica mdxima (CVIM)
e poténcia (salto contra movimento (CM]), salto
vertical (SV), teste de 5 saltos, salto vertical de
30 segundos). A CVIM foi o tipo de teste mais
empregado na avaliagio da for¢a méxima (n=7), e
para a varidvel de poténcia, o teste de salto vertical

foi o mais utilizado (TABELA 1).
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Qualidade dos estudos

A TABELA 2 mostra a classificagao detalhada
de cada dominio avaliado e a qualidade geral
de cada estudo incluido nesta revisio. Dos
19 artigos incluidos, 58 % (n = 11), foram
avaliados como qualidade “fraca”, a maioria dos

TABELA 2 - Avaliagao a qualidade dos estudos incluidos.

Efeito do jejum intermitente no desempenho de for¢ca muscular

estudos 58% (n = 11) apresentou classificagio
“moderada” para o dominio de viés de sele¢do, o
dominio “retirada e saida” foi o que obteve maior
predominio de classificagao de qualidade “fraca”
em 58% (n = 11) dos estudos, e “métodos e
coleta de dados” com predominio de classificagao
“forte” 100% (n = 19).

Desenho do

Métodos e coleta Classificacao

Autor/ano Viés de selegao estudo Confundidores de dados Retirada e saida global
Aloui et al.*! 3 1 1 1 3 Fraca
Aziz et al.” 2 1 1 1 1 Forte
Roy et al.? 2 2 3 1 3 Fraca
Rebai et al.* 2 1 3 1 1 Moderada
Moro et al.” 2 1 1 1 1 Forte
Tinsley et al.?® 1 1 2 1 2 Forte
Tinsley et al.” 2 1 2 1 2 Forte
Baklouti et al.?® 3 1 3 1 3 Fraca
Bouzid et al.” 3 2 3 1 3 Fraca
Brisswalter et al.? 3 2 3 1 3 Fraca
Bouhlel et al." 3 1 1 1 3 Fraca
Gueldish et al.” 2 1 1 1 1 Forte
Kinkerdall et al.?! 2 1 3 1 3 Fraca
Racinais et al.> 3 2 3 1 3 Fraca
Aloui et al.* 2 1 1 1 1 Forte
Chaouachi et al.* 2 2 3 1 3 Fraca
Housan et al.> 3 2 3 1 3 Fraca
Brini et al.? 2 1 3 1 3 Fraca
Stratton et al.” 2 1 1 1 1 Forte

For¢a Mdxima

Dos testes de forca mdxima avaliados, a CVIM
foi a que apresentou desfechos mais divergentes ao
jejum intermitente, com resultados que variaram
desde reducio (n = 3), a aumento (n = 1) e nenhuma
alteragio (n = 3) no desempenho da for¢a muscular.
Curiosamente, tais distintos resultados foram mantidos,
mesmo quando os participantes foram submetidos as
mesmas condigoes metodoldgicas (i.e, protocolo de
jejum e sessdo de treinamento) (TABELA 1).

Diferentemente da CVIM, os estudos apresentaram
desfechos unanimes para os testes de 1RM e FPM,
cujos resultados indicam nio haver implicagdes
do jejum intermitente no desempenho da forga
muscular quando mensurada por estes testes, tais
resultados sdo sustentados mesmo quando avaliado
em membros superiores e inferiores (CVIM). No

entanto, ¢ importante ressaltar que todos os estudos
que avaliaram FPM e 1RM, adotaram o mesmo
protocolo de jejum intermitente, o que pode ter
contribuido para uniformidade dos resultados.

Poténcia

A manifestagdo da poténcia em individuos
submetidos ao protocolo de jejum intermitente
apresentou diferentes desfechos, no entanto, como
os estudos avaliados, adotaram diferentes testes
de salto, assim como como diferentes condigoes
metodoldgicas (i.e, protocolo de jejum e sessio de
treinamento) o julgamento de qual varidvel foi mais
determinante para o desfecho geral dos estudos fica
comprometida. Apesar das divergéncias, na maioria
dos estudos, o jejum intermitente nio alterou o

desempenho de poténcia (TABELA 1).
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Discussao

A proposta desta revisao foi elencar os principais
efeitos do jejum intermitente no desempenho
anaerdbico de diferentes manifestagoes de forca
muscular. Os resultados gerais de todos os estudos
analisados apontam para desfechos distintos.

Forca mdxima (CVIM, FPM e 1RM)

A for¢a méxima avaliada pelos testes de 1RM
e FPM parece nao sofrer influéncia do tipo de
protocolo de jejuem intermitente adotado, uma vez
que, tanto para os voluntirios submetidos ao jejum
do Ramada quanto para os que adotaram o protocolo
ART, os estudos nao evidenciaram alteragio nesta
varidvel de forca. Esta interpretacio ¢ apoiada
quando se verifica a unanimidade dos resultados dos
estudos que avaliaram ambas as varidveis.

Dos 19 estudos incluidos nesta revisio apenas
3 avaliaram o desempenho de forca pelo teste de
FPM, e todos esses adotaram a interven¢io com o
jejum do Ramada. Aziz et al.” avaliando o efeito
do Ramada associado a protocolo de treinamento
em jovens jogadores de futebol e controlando os
fatores de confusao (ingestao de liquidos, alimentos
e padrio de sono), no identificaram diferencas na
manifestagio de forca mdxima, tanto em musculo
exercitados como em musculos nio exercitados,
através do teste de CVIM e FPM respectivamente.
Segundo os autores, essa manuten¢io da forca
nao parece ser justificada pela fadiga central.
Comportamento semelhante foi encontrado
por BouHLEL et al." com jovens treinados que
praticaram somente o Ramada sem programa de
treinamento associado, resultando em desempenho
inalterados da FPM. Segundo Roy et al.” apesar
do Ramada ter promovido efeitos adversos na
capacidade aerébia, os mesmos desfechos nao foram
encontrados para as varidveis anaerdbica como o
FPM, que nio foram afetadas em seu estudo com
jovens nao treinados. Para os autores, as razoes
para inalteradas manifestagoes de forca de preensao
manual ainda sio incertas®.

Os estudos avaliados sao uninimes em apontar
que o protocolo ART ¢ incapaz de modificar
significativamente o desempenho de for¢a em teste
de 1 RM. Moro et al.” avaliaram 8 semanas de
protocolo ART 16/8 associado a um programa de
treinamento de resisténcia em homens experiéncia
nesta modalidade de exercicio. Embora os resultados
deste estudo tenham observado reducoes nos
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horménios anabélicos (i.e, testosterona e IGF-
1), nenhum efeito negativo foi encontrado na
composi¢io corporal e no desempenho de forga
muscular. Esse resultado também é sustentado entre
o sexo feminino, conforme demostrado no estudo
de TinsLEy et al.?® com mulheres praticantes de
treinamento de resisténcia, submetidas a protocolo
ART 16/8, associada a protocolo de treinamento, em
igual periodo de avaliagdo. Os autores concluiram
que apesar de ter sido evidenciado melhora na forga
méxima ao longo do estudo, nio foi identificado
diferenga significativa entre os grupos.

A modifica¢do na ingestdo calérico proteica
durante periodo de jejum intermitente é uma
condi¢ao relatada em alguns estudos®. O
desempenho de forga depende de vias de metabdlicos
para a liberagao de substrato energético para a
condugio do exercicio. Curiosamente, mesmo com
uma redugio de aproximadamente 650 keal, jovens
ativos participantes do ART, ndo apresentaram
prejuizos no desempenho de forga mdxima (teste
de 1 RM) tanto de membros superiores e inferiores,
quando comparados aos seus controles, com dieta
normal”. Segundo STTRATTON et al.”” a falta de
melhorias na resisténcia muscular, identificada em
seu estudo, conduzido também com protocolo
ART em jovens ativos e sob regime de treinamento,
¢ provavelmente devido ao estilo de treinamento,
ao invés das estratégias dietéticas envolvidas neste
regime alimentar. Os autores ainda sugerem que
a curta durac¢io do treinamento, no seu estudo, é
mais provdvel que adaptagoes neurais substanciais
foram estimuladas em resposta ao programa de
treinamento implementada.

Ovutra varidvel que reflete o desempenho de forca
méxima é a CVIM. Dos 7 estudos incluidos nessa
revisio que avaliaram a CVIM, Regar et al.* foram
os tinicos a indicarem aumento dessa varidvel durante
o Ramada. Nesse estudo, os autores avaliaram o
efeito da redugio ou manutencio do volume de
treinamento em jogadores de futebol durante o jejum
do Ramada e concluiram que a redu¢io do volume
de treinamento durante o Ramada pode melhorar
a for¢a e poténcia muscular, especialmente durante
as primeiras 2 semanas de treinamento.

Contrariamente a esses achados, a maior parte
dos estudos incluidos que avaliaram a CVIM
apontam para desfechos negativos. No estudo de
GueLDpICcH et al.’® a CVIM diminuiu 8,12% na
primeira semana do ramada em individuos nio



treinados, sem alteragdo significativa durante o
restante do periodo de jejum, sugerindo uma
forma de adaptacio fisiolégica ao jejum. Segundo
0s autores, esse comprometimento parece estar
relacionado ao recrutamento muscular, bem como
a alteracoes psicoldgicas e nio a mecanismos
periféricos. Esse desfecho negativo também foi
encontrado em corredores treinados, como relatado
por BRrisswaLTER et al.** que identificaram apds
o periodo de jejum do Ramada, uma redugao de
3,2% na CVIM apenas no grupo jejum. Segundo
os autores, essa diminuicio na CVIM foi associada
a diminuicio na FM 5,6% e na VL RMS 18% e tais
efeitos sugerem fadiga muscular. Segundo BaBaurr
et al.’®® a  fadiga muscular pode ser quantificada
pela mudanca na FM, enquanto a diminuigio no
RMS, resultante da diminuigio da taxa de disparo
da unidade motora indicando, em certa medida,
um papel principal da fadiga central.

Para além dos efeitos de fadiga central
contribuindo para a redugao da CVIM, Arour et
al.* concluem em seu estudo que o jejum diurno
do Ramada induz uma pequena redugio no
desempenho fisico, diminuindo CVIM i tarde, mas
nao pela manha. Para os autores as alteragoes do
ritmo circadiano durante o Ramada na temperatura
central, distdrbios do ciclo sono-vigilia, assim
como a hipoidratacio e fadiga podem explicar o
comprometimento do desempenho relatado durante
este més no periodo da tarde®.

Ainda segundo os mesmos autores, essa
diminui¢do no desempenho durante o Ramada
nio necessariamente se relaciona as mudancas
na ingestio calérica, uma vez que nio foram
identificadas mudangas no padrao dietético®.

Em contraste a esses resultados Aziz et al.** e
Racinars et al.** também avaliando individuos ativos
e treinados em jejum do Ramadai, respectivamente
com e sem controle da dieta, nio identificaram
alteracio na CVIM.

E importante destacar que apesar de ser relatado
na literatura diferencas entre os protocolos ART
e Ramada, em aspectos como mudanga do ciclo
de sono e vigilia e hipoidratagio, o que poderiam
contribuir para diferentes desfechos em cada tipo
de protocolo, no entanto, apesar de todos estudos
aqui incluidos que avaliaram a CVIM adotarem
somente o protocolo do Ramadi, os desfechos
foram diversos. Essa falta de uniformidade dos
resultados, aponta a necessidade de condugao de
ensaios clinicos, com maior controle de varidveis
sejam necessarios para melhor compreender os reais

Efeito do jejum intermitente no desempenho de for¢ca muscular

efeitos dos protocolos de jejum intermitente no
desempenho de forca.

Poténcia

A poténcia é uma varidvel de for¢a que reflete a
capacidade do musculo desempenhar movimentos
em velocidade, sabendo-se que a poténcia é resultante
dos componentes for¢a e velocidade, ¢ possivel
explicar aumento na poténcia por meio de ganhos
na forca. Os testes de salto sdo frequentemente
empregados para avaliagao da poténcia™.

Nesta revisao a varidvel de poténcia foi avaliada
por 4 tipos de teste de salto (SV, SCM, teste de 5
saltos, salto vertical de 30 segundos) e, apesar do
protocolo de jejum do Ramada ser praticamente o
tnico utilizado em todos os estudos que avaliaram
a poténcia, variados desfechos foram encontrados.

A maijoria dos estudos concluem ndo haver
influéncia do jejum intermitente na poténcia
de salto. Dos estudos que elencam resultados
inalterados na poténcia, Hsouna et al.** apontam
que o pouco tempo de duragio do teste de 5 saltos,
assim como a manutencio dos estados de humor e
alerta dos participantes e a ingestao didria de caloria
e proteina possam ter contribuido para os resultados
apresentados em seu estudo.

Para Brint et al.*, jejum do Ramada combinado
com o treinamento pode melhorar a agilidade e a
poténcia dos membros inferiores em atletas. Em
seu estudo, foi evidenciado melhora significativa no
desempenho no teste de 5 saltos durante o Ramada
quando comparado ao controle. Para os autores esse
resultado pode ser devido a 2 fatores principais:
os programas de treinamento adotados no estudo
e a perda significativa massa e gordura corporal
conseguida com o protocolo de jejum. Isso contribui
para que o atleta torna-se mais 4gil, assim como a
diminui¢ao do peso corporal melhora a capacidade
dos membros inferiores de pular.

Corroborando com esse resultado, KIRKENDALL
et al.’! encontraram melhora constante no
desempenho do salto vertical de atletas durante o
Ramada, grande parte dessa melhoria foi devido a
aumento na altura do salto, cercade 1,5 cm antes da
4° semana de jejum, somente para os participantes
testados a tarde, ao invés daqueles testados pela
manha. Segundo os autores, na auséncia do fator
jejum, esses resultados parecem ser devido ao
concentrado periodo de treinamento, e afirmam
nio ter certeza, de quais outras razoes justiﬁquem
o melhor desempenho a tarde.
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Para alguns autores, modificar a carga de
treinamento pode ser uma alternativa interessante
para minimizar os efeitos do jejum intermitente
em atletas, conforme foi demonstrado por ReBar

1.2 que encontraram em seu estudo, melhores

eta
desempenhos na poténcia dos testes de saltos (SM]
e SV), somente para o grupo de atletas que tiveram
redugdo no volume de treinamento.

Um aspecto curioso no desempenho da poténcia
de salto foi demonstrado por CHAaOUACHTI et al.*
em atletas durante o Ramada. Os autores avaliaram
diversos testes de salto, e encontraram diminuicao
significativa no desempenho do teste de salto de
30 segundos, porém com inalteradas modificages
para o salto vertical e contramovimento. Nio foram
identificadas mudangas significativas na concentragio
mdxima de lactato sanguineo, sugerindo que a
glicdlise nao influenciou o resultado apresentado
e para os autores ¢ desconhecido os mecanismos
fisioldgicos subjacentes a diminui¢io do desempenho
exclusivamente no salto de 30 segundos™.

Apesar de serem considerados protocolos com
caracteristicas semelhantes, por adotarem janelas de
alimentagao ao longo do dia, classicamente a restrigao
de liquidos e a inversao do hordrio de alimentacio
sa0 apontados como os principais fatores que podem
resultar em repostas distintas no desempenho de
forga entre os protocolos Ramada e ART®.

A hipétese de hipoidratagio e ajustes dietéticos
levantada em alguns estudos como fatores que
contribuem para desfavordveis desfechos de forca
durante o Ramada, é desconsiderada por CHAOUACHI
etal.’* que encontraram diminuida poténcia no teste
de salto de 30 segundos em atletas, mesmo quando
mantidos os niveis de hidratagio e ingestio dietética,
durante o Ramada. Inalteradas variagoes na poténcia
durante o Ramada foram relatadas por Arour et
al.*' em individuos atletas e por BakLouTr et al.*®
em ativos, porém ambos estudos nio avaliaram o
controle hidrico e dietético. Segundo CORREIA et
al.'® a0 comprar em sua metandlise os resultados pré e
pds jejum, nio foi identificado diferenca significativa
para no resultado de salto vertical.

Curiosamente apesar de adotar um padrao
dietético e induzir um déficit calérico de 25% para
ambos os grupos em individuos ativos para avaliar os
efeitos do protocolo ART (16/8). STRATTON et al.?’
nao identificaram diferen¢a na poténcia muscular
pelo teste de salto vertical ao longo do intervengao.

Com base nos diversos resultados apresentados,
uma multiplicidade de condi¢oes parecem contribuir
para os diferentes desfechos. Alguns aspectos
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importantes como controle dietético, estado de
hidratagao, tempo de sono, nimero limitado de
estudos com metodologias semelhantes, dificulta a
compreensio dos reais efeitos do jejum intermitente
no desempenho de forca.

Entendendo a diversidade de manifestacoes
de forga e diversos mecanismos envolvidos no
desempenho anaerdbico e aerébico, os autores desta
revisao acreditam que compreender melhor os efeitos
do jejum intermitente na for¢ca muscular, deva-se
partir do principio de avaliar individualmente
cada manifestacao de forca. Por isso, diferente de
revisoes sistemdticas j4 publicadas, avaliando o jejum
intermitente e diferentes desempenhos de forca,
este estudo buscou avaliar somente desempenho
anaerdbico, a destacar forca muscular e poténcia.

Em geral, os resultados dos estudos que compoem
esta revisio apontam para resultados conflitantes,
principalmente nos testes de poténcia de salto e
contragio voluntdria méxima. Considerando que,
mesmo com maior parte dos estudos adotando
o mesmo protocolo de jejum e estratificando a
avaliagio por tipo especifico de forca, era esperado
maior uniformidade nos resultados, o que nao
foi encontrado. Nesse contexto, é possivel que
a multiplicidade de condi¢oes metodoldgicas
adotadas, assim como a baixa qualidade da
maioria (58% n=11) dos estudos incluidos possa
convergir para diferentes resultados. Apesar da
unanimidade de desfechos nos testes de FPM e
1RM, ¢ importante ressaltar que, como cada um
destes testes coincidentemente foi composto por
estudos que adotaram mesmo protocolo de jejum,
¢ possivel que os resultados nao sejam mantidos
quando adotado outro protocolo de jejum.

Limitagoes

Dentre as limitagoes deste estudo é possivel
destacar a baixa qualidade da maioria dos estudos
incluidos nesta revisao; o nimero limitado de
estudos com metodologias semelhantes o que
dificulta a comparagao; nimero limitado de estudos
com o protocolo de jejum ART.

Implicagées dos resultados para a prdtica, politica e
pesquisas futuras

Conforme evidenciado nesta revisio, é importante
a realizacdo de pesquisas futuras, do tipo ensaio
clinicos, com controladas condigoes para auxiliar na
compreensio dos reais efeitos do jejum intermitente
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no desempenho de forga. Dentre as varidveis de  protocolo de treinamento, assim como hordrio de
controle aspectos como: controle dietético, estado  avaliagdo, sdo os fatores que mais sao relatados por
de hidratagao, tempo de sono, adogio ou nao de influenciar nos resultados.

Conflito de interesse

Este estudo nio tem conflitos de interesse.

Abstract

Effect of intermittent fasting on muscle strength performance: a systematic review.

The aim of this systematic review was to identify the effect of different intermittent fasting protocols
on muscle strength performance. Searched by two researchers independently were performed in
electronic databases and repository: Pubmed, Scielo, Virtual Health Library, Cochrane Central Register
of Controlled Trials. Studies carried outin humans (=18 years) that evaluate the Ramadan Intermittent
Fasting or Time-Restricted Feeding (ART) protocols in different muscle strength tests were included.
A total of 1584 studies were selected and after completing all selection steps, only 19 articles were
included in this review. The study comprises a total sample of 486 participants, with a predominance
of males 91.8% (n =446), of the scientific intermittent fasting protocols, ~ 79% (n = 15) used Ramadan
and ~ 21% (n = 4) the ART; muscle strength performance was evaluated through the maximum
dynamic and isometric strength of different muscle groups from the tests: 1 Maximum repetition
(1RM), handgrip strength (FPM), maximum isometric voluntary contraction (CVIM); and power, in
different jump tests. In general, the results of the results that make up this review are unanimous
outcomes for the 1RM and HGS tests, with no studies resulting from intermittent fasting in the
performance of muscle strength when measured by these tests, contrary to the power performance
and the CVIM results are conflicting. Considering that even with most studies adopting the same
fasting protocol and stratifying the assessment by specific type of strength, greater uniformity in the
results was expected, which was not found.

Keyworps: Diet; Ramadan; Time-restricted food; Biomechanical phenomena.
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