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O jejum intermitente (JI) abrange um modelo alimentar no qual o individuo, voluntariamente,
se priva de alimentos, reduzindo ou mesmo eliminando completamente a ingestdo de
nutrientes por certo periodo, intercalando o jejum com periodos de ingestdo normal de
alimentos e bebidas. Os beneficios potenciais do JI incluem perda de peso, melhorias na
composicao corporal, indices glicémicos e reducdo de riscos cardiovasculares. O objetivo
deste estudo foi verificar a relagdo entre a adocao do jejum intermitente e a variacdo do indice
glicémico em mulheres praticantes de musculacdo na cidade de Fortaleza-CE. A metodologia
utilizada foi a pesquisa bibliografica através da consulta a literatura disponivel sobre o tema,
aléem de uma pesquisa de campo com praticantes de musculacdo do referido municipio. Os
resultados apontaram que o JI, conjugado com a pratica da musculacdo, acarreta melhorias no
peso corporal, nos indices de glicemia em jejum e também na resisténcia a insulina. A guisa
de conclusdo pode-se afirmar que o JI/musculacdo representa uma alternativa viavel, a curto e
médio prazo, para a reducdo do indice glicémico no sangue, notadamente para pacientes com
o0 diabetes mellitus tipo 2.

Palavras-chave: Jejum intermitente. indice Glicémico. Musculago.

INTRODUCAO

A modernizacao da sociedade levou a populagdo mundial a adquirir novos habitos

alimentares e de comportamento. Conforme Silva et al (2012) a vida moderna oferece muitas
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facilidades para aumentar o conforto e comodidade dos individuos ao mesmo tempo em que
reduz consideravelmente as oportunidades de se fazer algum esforco fisico, o que contribui
para 0 sedentarismo e a obesidade. Além disso o consumo de alimentos muito cal6ricos
também favorece o crescimento de uma populagdo sedentéria e obesa.

Segundo Venancio et al. (2012) a obesidade pode ser definida como o acimulo de
energia sob forma de massa adiposa, sendo o Indice de Massa Corporal (IMC) 0 método mais
confiavel para mensura-Ila, por indicar a gordura corporal e possiveis complicacdes.

A obesidade, conforme Gomes et al. (2006) é um importante fator de risco de
evolucdo para o diabetes mellitus tipo 2 (DM2), uma enfermidade metabdlicacronica,
caracterizada pela hiperglicemia (elevado nivel de glicose no sangue), causada pela
deficiéncia da insulina, horménio produzido pelo pancreas. Trata-se de uma doenca de alta
prevaléncia, cujo desenvolvimento ¢ influenciado pelo comportamento ehabitos do paciente e
cujas complicacdes afetam drasticamente a sua qualidade de vida. (BRASIL, 2012).

O tratamento do diabetes consiste principalmente em normalizar a atividade da
insulina e os niveis de glicose no sangue com o objetivo de reduzir o desenvolvimento de
complicacbes a longo prazo. Os principais elementos do tratamento incluem a terapia
farmacoldgica, a educacdo do paciente, e principalmente, a pratica de exercicios fisicos
regulares e a ado¢do de um plano alimentar bem elaborado.

O exercicio fisico é extremamente importante no controle da doenca devido a seus
efeitos sobre a diminuicdo glicemia, da obesidade e reducdo dos fatores de risco
cardiovascular. O exercicio diminui o nivel de glicose no sangue a medida que aumenta a sua
captacdo pelos musculos corporeos e melhora a utilizagdo da insulina ao aumentar a
sensibilidade do corpo a ela.

Um dos exercicios mais utilizados atualmente para a melhorar a satde é a préatica
do Exercicio Resistido, popularmente denominado musculacdo. Segundo Camara et al. (2008)
0 Exercicio Resistido (ER) caracteriza-se pela realizacdo de contracbes musculares contra
alguma forma de resisténcia, geralmente pesos. E uma categoria de exercicios que favorece o
aumento da massa muscular, aprimorando a forca muscular e o equilibrio. E um dos
exercicios mais conhecidos e praticados em todo o mundo por fortalecer musculos e
articulagGes, corrigindo desequilibrios da musculatura e favorecendo a prevencdo de

contusdes, além de auxiliar na redugdo de gordura e, consequentemente, na manutencdo de

um peso corporal adequado. (BOSSI et al. 2008).
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Além do exercicio fisico, como citado anteriormente, dieta e controle do peso séo
também essenciais para o tratamento do diabetes, pois permitem um controle metabdlico
adequado, contribuindo para a normalizacdo da glicemia e diminuigcdo dos fatores de risco
cardiovasculares. Neste sentido o jejum intermitente € um método de controle de peso que
apresenta inameros beneficios, como retardar a evolugcdo de doencas relacionadas a idade
(eventos cardiovasculares ou neurodegenerativos, doengas cancerosas, etc.).

O jejum intermitente é um método de perda de peso que visa entrelacar o periodo
de abstinéncia total ou parcial dos alimentos com periodos de ingestdo normal de nutrientes.
Destina-se a fazer com que o organismo utilize as reservas de gordura acumuladas,
acarretando perda de massa gorda. Geralmente entre 8 e 24 horas de jejum s&o indicados, 0
que pode ser feito diariamente ou em alguns dias da semana (BOLUMAR, et. al., 2015).

A problematica que suscitou a elaboracdo deste estudo esta relacionada a adogao
de um método eficiente para o combate do DM2, conjugando exercicios fisicos e dieta
alimentar. Busca-se responder ao seguinte questionamento: quais as evidéncias cientificas
acerca da préatica do jejum intermitente e sua relacdo com o indice glicémico em mulheres
praticantes de musculacdo? A justificativa para a sua realizacdo consiste na possibilidade de
fornecer subsidios aos educadores fisicos para que possam, com seguranca, prescrever o
método para os interessados em perder peso ndo sO por motivos estéticos, mas também por
preocupacao com a saude.

Assim, o objetivo geral do trabalho é analisar se 0 jejum intermitente, aliado a
pratica da musculacdo, representa alternativa viavel a curto e médio prazo para o tratamento

de doentes com diabetes mellitus tipo 2.

METODOLOGIA

Os aspectos metodoldgicos do estudo, a principio, concentraram-se na revisao
bibliografica, a fim de assimilar o referencial tedrico indispensavel a realizacdo da

investigacdo. Para Boccato (2006, p. 266):

A pesquisa bibliografica busca a resolugdo de um problema (hipétese) por meio de
referenciais tedricos publicados, analisando e discutindo as vérias contribuicdes
cientificas. Esse tipo de pesquisa trara subsidios para o conhecimento sobre o que foi
pesquisado, como e sob que enfoque e/ou perspectivas foi tratado o assunto
apresentado na literatura cientifica. Para tanto, é de suma importancia que o
pesquisador realize um planejamento sistematico do processo de pesquisa,
compreendendo desde a definicdo temaética, passando pela construcdo Idgica do
trabalho até a deciséo da sua forma de comunicago e divulgacéo.
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Para Gil (2007) uma pesquisa bibliografica fundamenta-se em material ja
elaborado, composto especialmente de livros e artigos cientificos. Segundo o referido autor os
passos da pesquisa bibliografica sdo: determinar os objetivos; elaborar um plano de trabalho;
identificar as fontes; localizar as fontes e obter o material; ler o material; fazer apontamentos;
confeccionar fichas; e redigir o trabalho.

Para realizar o estudo o autor consultou a literatura disponivel sobre o tema
(livros, revistas especializadas, pesquisas, estudos, monografias, dissertagcdes, artigos
cientificos, periddicos, etc.). Num segundo momento, considerando a natureza do estudo,
tratou-se de desenvolver uma pesquisa qualitativa, realizada junto a 20 (vinte) frequentadoras
de uma academia de ginastica do bairro Quintino Cunha, no municipio de Fortaleza-CE,
visando averiguar a relacdo entre a pratica da musculacdo e do jejum intermitente com 0s
indices glicémicos do praticantes.

A pesquisa foi realizada durante 0 més de setembro do fluente ano através da
aplicacdo de um questiondrio com questdes abertas e fechadas. Os participantes foram
selecionados por acessibilidade. O critério de incluséo foi frequentar academias de ginastica
h& no minimo dois meses e apresentarem uma reducao em seus indices glicémicos a partir da
pratica dos exercicios e da adocdo de dieta. O tratamento estatistico dos dados obtidos foi
realizado com o auxilio do software Excel. Os procedimentos utilizados ndo geraram qualquer

desconforto, dano fisico ou psicoldgicos para os entrevistados desta pesquisa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Acerca dos habitos de vida dos participantes verificou-se que 90% nao eram
fumantes por ocasido da realizacdo da pesquisa, enquanto apenas 10% declararam fumar.
Quanto a ingestdo de bebida alcodlica, 70% afirmaram néo ingerir, enquanto 30% ingeriam
com frequéncia. Este ¢ um dado relevante, pois segundo estudo desenvolvido por Ahmed e
seus colaboradores (2006) o consumo de alcool é um marcador de baixa adesdo ao tratamento
do diabetes, mesmo em se tratando de individuos com consumo moderado.

Atabela 1 apresenta as considerac6es dos participantes da pesquisa sobre a préatica
de musculacéo.

Tabela 1 - Préatica de Musculagéo

Nivel de percep¢ao
Muito, muito leve 0 0%
Muito leve 0 0%
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Razoavelmente leve 4 20%
Um pouco pesado 8 40%
Pesado 2 10%
Muito pesado 4 20%
Muito, muito pesado 1 5%
Esforgo maximo 1 5%
Sensacao Fisica

Cansado 11 55%
Disposta 9 45%
Dor ao se exercitar

Sim 5 25%
Néo 15 75%

Fonte: Dados primarios da pesquisa

Constatou-se que a maioria das participantes, cerca de 80% do total, consideraram
a musculacdo um exercicio pesado, que exige consideravel esforgco para apresentar resultados
satisfatorios. Quanto a sensacéo fisica, foi verificado que a maioria se sentia cansada (55%) e
que 25% sentia dor ao praticarem musculagéo.

Foi possivel concluir, a partir dos dados obtidos,além da observacdo cuidadosa e
atenta por parte do pesquisador, que a maioria das participantes encontrava-se insatisfeita com
sua imagem corporal, o que serviu como fator de motivacao para a adesdo a musculagéo, além
das preocupacdes com a saude. Para Cash (2012), a imagem corporaldeve ser considerada a
partir da influéncia de fatores histéricos (eventos passadosque influenciam como o individuo
age em relacdo ao proprio corpo), de desenvolvimento (relacionados a personalidade) e de
fatores ditos proximais (situacdes do cotidiano que funcionam como predecessoras ou
mantenedoras das influéncias sobre a imagem corporal).

Os resultados sobre os habitos alimentares das participantes sdo apresentados na
tabela 2.

Tabela 2 — Habitos alimentares.

N %
Jejum Intermitente
Sim 18 90%
N&o 2 10%
Low Carb
Sim 17 85%
N&o 3 15%

Treino em Jejum




CONEXAO UNIFAMETRO 2020
XVI SEMANA ACADEMICA
ISSN: 2357-8645

Sim 15 75%
Nao 5 25%
Protocolo

8 horas 10 50%
16 horas 5 25%
24 horas 5 25%

Whey Protein

Sim 9 45%
Né&o 11 55%

Fonte: dados da pesquisa.

Verificou-se que a maioria das respondentes (90%) praticavam jejum intermitente
e que 85% aderiram a uma dieta de baixo consumo de carboidrato. Quanto ao treino em
jejum, constatou-se que 75% praticavam musculacdo em jejum, enquanto 25% preferiam
praticar atividade fisica apos alimentarem-se. No que se refere ao protocolo de JI, a maioria
das praticantes (50%) utilizavam um protocolo de 8/24h. Por fim, buscou-se saber se as
participantes consumiam o “whey protein” como suplemento, sendo que 55% responderam
negativamente.

Diferentes estudos, como o de Stockman e colegas (2018), certificam que 0 jejum
intermitente acarreta perda de peso decorrente da reducdo da gordura corporal e diminuicéo
da circunferéncia da cintura, além de diversos beneficios metabdlicos, como a reducdo do
indice glicémico. Ja em pacientes com diabetes mellitus o jejum intermitente reduz em maior
grau a resisténcia a insulina, se comparado com dietas fundamentadas em restricdo calorica
continua. (CORLEY, 2018).

CONSIDERACOES FINAIS/CONCLUSAO

Os resultados obtidos na realizacdo da pesquisa coadunam com os encontrados na
literatura, possibilitando a conclusdo de que o JI é um método eficiente para a perda de peso e
reducdo dos indices de glicemia no sangue, notadamente para praticantes acometidos pelo
diabetes mellitus do tipo 2.

E importante ressaltar, contudo, que a prescricdo desta préatica exige, por parte do

profissional responsavel, uma analise minuciosa das singularidades do eventual candidato a

sua adocdo, visando avaliar os beneficios e possiveis riscos resultantes do uso do jejum
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intermitente como instrumento para perda de peso e gordura corporal.
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