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JEJUM INTERMITENTE E DIETA LOW CARB NA COMPOSICAO CORPORAL
E NO COMPORTAMENTO ALIMENTAR DE MULHERES PRATICANTES DE ATIVIDADE FiSICA

RESUMO

Em decorréncia da transicdo nutricional e do
enaltecimento do padrdo estético atual,
diversas “dietas da moda” vém surgindo.
Nesse sentido, € necessario investiga-las e
estabelecer estratégias alimentares que
amenizem os problemas decorrentes desta
transicdo nutricional, contribuindo para a
obtencdo dos resultados esperados, sem
causar prejuizos a saude. O objetivo deste
estudo foi comparar o efeito do jejum
intermitente (JI) e da dieta low carb (LC) na
composicdo corporal de mulheres praticantes
de atividade fisica. Trata-se de um estudo de
intervencédo nutricional, de natureza
gquantitativa, realizada com 40 participantes,
com idade entre 21 e 47 anos, as quais foram
separadas em 2 grupos e realizaram a dieta
determinada (JI ou LC) durante 8 semanas,
sendo verificado a composi¢do corporal antes
e apls a intervencdo. Ao término do estudo
houve um percentual significativo de
desisténcia da pesquisa. A dieta LC promoveu
uma maior perda de peso, porém o grupo do
jejum intermitente perdeu mais circunferéncia
da cintura e percentual de gordura. A
permanéncia das participantes no Jl implicou
em diminuicdo do apetite, ao contrario da LC
onde houve em sua maioria aumento deste,
além de alterag6es de humor em ambos os
grupos. A partir dos resultados encontrados,
pode-se perceber que h& dificuldade na
adesdo a intervengdes nutricionais. A
resisténcia em relagdo as mudangas no
comportamento alimentar comprometeu o0s
resultados do presente estudo, pois o
percentual de desisténcia dificultou a
comparacao dos efeitos do Jl e da LC. Faz-se
necessario mais estudos sobre essas
estratégias alimentares, buscando analisar
seus efeitos a longo prazo.
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ABSTRACT

Intermittent fasting and low carb diet in the
body composition of women practicing physical
activity

Due to the nutritional transition and the
enhancement of the current aesthetic pattern,
several "fad diets" have been emerging. In this
sense, it is necessary to investigate them and
establish alimentary strategies that alleviate
the problems resulting from this nutritional
transition, contributing to the expected results,
without causing harm to health. The objective
of this study was to compare the effect of
intermittent fasting (JI) and low carb diet (LC)
on the body composition of women practicing
physical activity. This is a quantitative
nutritional intervention study conducted with 40
participants, aged between 21 and 47 years,
who were separated into 2 groups and
performed the diet (JI or LC) for 8 weeks,
being verified the body composition before and
after the intervention. At the end of the study
there was a significant percentage of the
research dropout. The LC diet promoted
greater weight loss, but the intermittent fasting
group lost more waist circumference and fat
percentage. The permanence of the
participants in the Jl implied a decrease in
appetite, unlike the LC where there was in the
majority increase of this, besides humoral
alterations in both groups. From the results
found it can be noticed that there is difficulty in
adherence to  nutritional interventions.
Resistance to changes in eating behavior
compromised the results of the present study,
as the percentage of withdrawal made it
difficult to compare the effects of JI and LC.
Further studies on these dietary strategies are
needed, in order to analyze their long-term
effects.

Key words: Intermittent fasting. Low carb diet.
Physical activity. Fad diet.
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INTRODUCAO

Diferente do padrdo corporal dos
séculos passados, nos quais o “belo” para a
sociedade eram as mulheres “rechonchudas”,
0 padrao estético atual remete aos corpos que
séo considerados fortes, torneados e/ou
magros, sem nenhuma imperfeicdo, gerando
uma preocupacao excessiva com 0 peso e
composicdo corporal por uma parcela
consideravel da populacédo (Witt e Schnider,
2011).

Todavia, nos ultimos anos, 0 acesso
aos alimentos e principalmente aos produtos
industrializados, fez com que o padrdo
corporal da populacdo divergisse do imposto
como aceitavel, evoluindo de magreza para
excesso de peso e obesidade, processo este
conhecido como “transi¢ao nutricional” (Brasil,
2013).

Em consequéncia a essa
despadronizacdo do que é considerado
aceitavel como perfil estético e a realidade da
composicdo corporal da populagdo, percebe-
se aumento na busca pelo emagrecimento
rapido, especialmente a reducdo dos
percentuais de gordura (Pereira Junior,
Campos Junior e Silveira, 2013).

Nesta perspectiva, a midia contribui
para o surgimento de conceitos errbneos a
respeito de salde e estética, veiculando véarias
“dietas da moda”, que induzem a populagéo a
desejada perda de peso e sem sacrificios, que
nao propiciam habitos saudaveis, o que em
longo prazo pode comprometer a salde em
muitos aspectos (Farias, Fortes e Fazzio,
2014; Faria e Souza, 2017).

Nesse sentido, faz-se necessario
investigar as “dietas da moda” e estabelecer
intervencdes e estratégias alimentares que
solucionem ou amenizem o0s problemas
decorrentes desta transicdo nutricional e
contribuam para a obtencdo dos resultados
esperados, porém, que nao tragam prejuizos a
salide daqueles que desejam segui-las.

A partir da analise de estudos clinicos,
percebeu-se que estratégias como jejum
intermitente  (JI) e com restricAo de
carboidratos (Low Carb - LC), vém
demonstrando resultados positivos em relagéo
ao controle/perda de peso e prevencao ou
tratamento de doengas, mantendo a salde do
individuo (Oliveira, 2016).

O JlI é uma estratégia na qual os
individuos alternam dias de jejum com dias de

alimentacdo (Azevedo, lkeoka e Caramelli,
2013).

Este conceito surgiu apés um estudo
feito com mucgulmanos que praticavam o Jejum
do Ramada, com o intuito de explorar seus
efeitos (Radhakishun e colaboradores, 2014).

Pode trazer diversos beneficios, como
reducéo e controle de peso, perda de gordura
corporal, diminuicdo dos niveis de LDL
colesterol e consequente atenuacédo do risco
de doenca cardiovascular (DCV) (Varady e
colaboradores, 2016).

Por sua vez a dieta, LC é baseada em
limites de ingestdo diaria de 30 a 130g de
carboidrato (Hite e colaboradores, 2011),
sendo que estudos apontam que esta pratica
também favorece a perda de peso e gordura
corporal, assim como diminui o risco de DCV
(Mansoor, 2015).

Diante do exposto, o presente artigo
teve por objetivo comparar o efeito do Jl e da
dieta LC na composicao corporal de mulheres
praticantes de atividade fisica.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de estudo de intervencdo
nutricional, de natureza quantitativa. Os
critérios de inclusdo das participantes na
pesquisa foram: sexo feminino, idade minima
de 18 anos e a pratica de atividade fisica de 3
dias na semana, por pelo menos 30 minutos. A
pesquisa foi realizada em 5 academias
situadas no Vale do Rio Tijucas-SC. A amostra
foi composta por 40 participantes no total,
sendo que estas foram divididas de forma
aleatdria em dois grupos, com 20 mulheres em
cada um deles, os quais um seguiu o0 JI e 0
outro a LC, sendo que em cada academia foi
realizada apenas um tipo de intervencéo.

A participacdo foi voluntaria e
expressa por meio da assinatura de Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido. A coleta
de dados ocorreu somente apés aprovacao do
projeto pelo CEP da UNIVALI, conforme o
parecer N° 1.949.711. A partir disto, foi
agendada uma conversa individual com as
participantes da pesquisa.

Nesta entrevista foram aferidos os
dados antropométricos, como peso, estatura,
circunferéncia da cintura (CC), e dobras
cutneas da coxa, triciptal e a suprailiaca para
estabelecer o percentual de gordura corporal
(% G), a partir da formula de Jackson, Pollock
e Ward (1980), com o auxilio de balanca,
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estadidbmetro, fita métrica e plicbmetro. Ainda
nesta entrevista, as pesquisadoras orientaram
sobre as dietas estabelecidas para o estudo e
designaram aleatoriamente qual dieta seria
seguida por cada participante.

A dieta LC foi adaptada de Hite e
colaboradores (2011), na qual foi estabelecido
a quantidade maxima de consumo diario de
carboidratos de 80g para todas as
participantes do grupo da LC, sendo que estas
controlavam o consumo com base em um
exemplo de dia alimentar e uma lista de
substituicio de alimentos, entregues e
orientadas pelas pesquisadoras. O controle foi
feito apenas em relacdo aos carboidratos, os
demais macronutrientes eram de livre
consumo. J4 o protocolo do Jl foi de 4:3,
sendo 4 dias da semana de alimentacdo ad
libitum e 3 dias de jejum de 16 horas (Harvie e
colaboradores, 2011).

Durante o tempo proposto para a
realizacéo das dietas foi mantido contato com
as participantes através de redes sociais, para
sanar duvidas e fazer acompanhamento com
as mesmas.

Apés 2 meses (8 semanas) da
primeira entrevista ocorreu um novo encontro
com as participantes que permaneceram no
projeto, aferindo os mesmos dados
antropométricos, além da aplicacdo de um
formulario, com perguntas relacionadas a
como se sentiram no decorrer das dietas.

Os resultados da entrevista foram
tabulados e analisados com auxilio dos
programas Microsoft Office Excel® e Microsoft
Word®.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa iniciou com 40
participantes, no entanto, finalizaram a
pesquisa, apenas 12 mulheres, sendo que a
meédia de idade dessas foi de 32 anos (idade
minima de 21 e maxima de 47 anos).

Segundo Jacondino e colaboradores
(2016), os fatores psicolégicos sao relevantes
no comportamento alimentar. Alteracdo de
humor, falta de motivacdo ou de tempo
disponivel, estresse, aumento de ansiedade,
entre outros, implicam na adesdo e na
permanéncia dos individuos nas dietas

No grupo das participantes que
realizaram o JI, houve um percentual de
desisténcia de 60% (n=12) das participantes.

Como determinante para este fato, as
mesmas declararam que néo conseguiam ficar
o0 tempo proposto em jejum. Além desse
motivo, algumas viajaram e outras cessaram a
pratica da atividade fisica durante os dois
meses estabelecidos para a pesquisa.

As adaptacbes que permeiam a
aquisicdo e armazenamento dos alimentos
compde repertério comportamental dos
individuos. Nossos antepassados
apresentavam um padrdo alimentar de trés
refeicdes por dia, porém, nos ultimos 50 anos,
alimentos com alta densidade de -calorias
(grdos refinados, acucar, 6leos de cozinha,
xarope de milho, etc.) permearam essas trés
refeicdes diarias, ou mais, fazendo com que o
consumo de refeicdes com alta densidade
energética se fizesse presente varias vezes ao
dia (Mattson e colaboradores, 2014).

Desta forma, o fato de as praticantes
do JI ndo conseguirem seguir o tempo
proposto de jejum, pode estar relacionado com
seus habitos alimentares anteriores ao projeto,
sendo um consumo alimentar distribuido em
varias refeicbes ao dia e, assim, nao
alcancando o objetivo de adaptagéo ao jejum.

No grupo de participantes que realizou
a LC o percentual de desisténcia foi maior,
80% (n=16). Como justificativa, 4 participantes
relataram ter dificuldade na realizacdo da dieta
para controlar a quantidade de carboidratos a
serem consumidos e uma delas ressaltou que,
como a dieta foi realizada durante o periodo
de inverno, foi mais dificil de prosseguir. As
demais ndo esclareceram o0s motivos que
levaram a abandonar a dieta.

Assim como o0 presente estudo,
Samaha e colaboradores (2003) ao
compararem os efeitos de uma dieta com
pouca gordura (Low Fat — LF) com uma dieta
LC, em individuos com obesidade grave e alta
prevaléncia de doengas cronicas nao
transmissiveis (DCNT), tiveram um percentual
significativo de desisténcia, sendo este de
25% (n=56) do valor total de participantes
(n=135). Neste caso, o motivo da desisténcia
foi falta de motivacdo para perda de peso,
devido a baixa resposta da intervencao
dietética.

Mediante o exposto, os dados da
presente pesquisa foram analisados com
apenas 40 % (n=8) do grupo JI e 20 % (n=4)
do grupo LC. Na tabela 1, podem ser
observados os dados de composicao corporal
antes e apos o JI.
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Considerando o0s dados das 8 melhorias na sensibilidade & insulina e
participantes que realizaram o Jl durante os controle de peso, quando comparado a
dois meses de acompanhamento, em média, restricdo caldrica diaria. Este tipo de

diminuiram 1,46 kg, 2,06 cm de cintura e
tiveram uma redugdo de 1,63 % de gordura
corporal. Ressaltando que neste grupo, 60 %
(n=12) das participantes desistiram.

Resultados semelhantes foram
encontrados em um estudo feito com
individuos obesos, submetidos ao jejum

intermitente e exercicio fisico por 12 semanas,
0 qual demonstrou reducéo do peso corporal,
circunferéncia da cintura, massa de gordura,
associada a massa magra, além da diminuicdo
da concentragéo sérica de LDL e aumento do
HDL (Bhutani e colaboradores, 2013).

Outro estudo realizado com mulheres
muculmanas praticantes do jejum do Ramada,
com duracdo de um més, constatou
significativas redugbes de indice de Massa
Corporal (IMC), de CC, %G ap6s o periodo do

jejum do Ramadd (Lopez-Bueno e
colaboradores, 2015).
Segundo Harvie e colaboradores

(2011), o jejum intermitente propicia maiores

intervencao tem efeitos metabdlicos positivos,
ja que inclui uma restricdo energética mais
profunda, mesmo que seja aplicada por curtos
periodos repetidos.

Além disso, Varady e colaboradores
(2016), verificaram que apds um periodo de 8
semanas de uma dieta de dias alternados de
jejum, houve perda de peso, de gordura
corporal, diminuicdo dos niveis de
triglicerideos, de colesterol total e de LDL-c,
ndo havendo alteragdo no HDL-c, o que
sugere que a dieta pode contribuir para a
diminuicdo de doencgas cardiovasculares, além
do controle de peso.

Na tabela 2 estdo dispostos o0s
resultados das participantes que realizaram a
dieta LC durante os dois meses propostos.
Percebe-se que houve uma maior desisténcia
nessa dieta, as 4 praticantes que a finalizaram
diminuiram em média, 1,73 kg, 1, 88 cm de
cintura e reduziram 1,46% de gordura
corporal.

Tabela 1 - Dados antropométricos e % G antes e apés a intervengéo nutricional das participantes que
praticaram jejum intermitente.

Participantes Peso (Kg) CC (cm) % G Peso (kg) CC (_cm) % G
Antes Depois
1 68,7 79,5 20,82 66,5 77 20,48
2 112,3 102 25,16 111,0 102 22,56
3 59 73 16,46 58 66 14,28
4 60,3 68 16,83 59,5 65 16,47
5 68,1 78 23,11 65,0 73 20,03
6 60,5 75 1741 59,0 72 17,05
7 75,7 83 19,64 75,7 80 18,24
8 68 85 23,0 66,2 82 17,48

Tabela 2 - Dados antropométricos de antes e depois das participantes que praticaram dieta LC.

Participante Peso (kg) CC (cm) % G Peso (kg) CC (cm) % G
Antes Depois

1 54,1 71 16,46 55,0 72 16,82

2 64 80 16,75 63,3 77 14,95

3 79,4 91 21,35 77,6 91 21,35

4 60,6 72,5 18,39 55,3 67 14,01

Em comparacdo com o estudo de
Bonnie e colaboradores (2014), no qual 53
mulheres obesas saudaveis foram submetidas
a uma dieta LC por 3 meses, com uma
ingestdo maxima de 20 g de carboidrato
inicialmente, aumentando a ingestdo de 40g a
60g apds 2 semanas de estudo, foi observado

uma perda de peso de 7,6 kg em 3 meses de
estudo. Vale ressaltar a diferenca no total de
participantes da pesquisa, visto que a
guantidade do presente estudo é
consideravelmente menor, fato que influencia
em seu resultado final, além do IMC das
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participantes da presente pesquisa que
estavam eutrdficas.

Outros beneficios da dieta LC foram
descritos por Hu e Bazzano (2014), que ap0s
realizarem uma revisdo na literatura de
estudos randomizados controlados, realizados
em adultos, relacionados a dieta LC e a
cetogénica, demonstraram consistentemente
que ambas as dietas reduzem o peso corporal.
Segundo os pesquisadores, tanto a massa
gorda como a massa magra diminuem, mas a
massa gorda compreende a maior parte do
peso diminuido em dietas com baixo teor de
carboidratos.

Além disso, observaram também,
reducdo de CC e, consequentemente, do risco
de obesidade central.

Conforme os resultados apresentados,
a dieta LC promoveu uma média de perda de
peso de 15,61% a mais que o Jl, porém, em
relagdo a circunferéncia da cintura e
percentual de gordura, o grupo do Jl teve uma
média de perda de 8,74 % e 10,43 %,
respectivamente, maior que a LC. A tabela 3
demonstra as médias de perdas de peso, CC
e % G de cada grupo.

Tabela 3 - Média de perda de peso, circunferéncia da cintura e % G das participantes.

Jejum Intermitente

Low Carb

Peso (Kg) 1,46
CC (CM) 2,06
%G 1,63

Peso (kg) 1,73
CC (cm) 1,88
%G 1,46

Nos seres humanos, um periodo de 12
a 24 horas de jejum resulta em uma
diminuicdo de 20% ou mais da glicemia e
deplecdo do glicogénio hepético, assim, sao
utilizados como fonte de energia a glicose ndo
hepatica e dos corpos cetbnicos, derivados da
B-oxidacdo de &cidos graxos livres liberados
na corrente sanguinea pelas células adiposas
e também pela conversdo de aminoéacidos
cetogénicos (Longo e Mattson, 2014).

Schoenfeld, Aragon e Krieger (2015),
observaram a partir de uma meta-analise em
relacGo aos efeitos da frequéncia das
refeicdes sobre a perda de peso e composicéo
corporal, que a populacdo considera que o
aumento do numero de refeigbes diarias é
uma estratégia benéfica para a redugdo de
gordura corporal, tendo como justificativa para
isso sua crenca popular. Os autores
mencionam ndo ter encontrado diferengas na
termogénese induzida por dieta com menor
numero de refeicdes (2-3 por dia), todavia a
oxidacdo de gordura de 24 horas foi maior na
condicdo de 3 refeicbes, em relacdo a dietas
com maior namero.

O principio da utilizagdo da dieta LC
baseia-se no fato de que havendo uma grande
restricdo de carboidratos, com a sua resultante
cetose, ha uma oxidacao lipidica, promovendo
um efeito de saciedade e um aumento do
gasto energético, fatores que devem promover
um balanco  energético  negativo e
consequente perda de peso (Moura, 2015).

Além disso, a dieta LC promove uma
reducdo nos niveis de insulina e sensibilidade
a ela, fato este que também esta relacionado a
perda de peso, visto que a insulina é um
horménio anabdlico, que induz a lipogénese
(Von Bibra e colaboradores, 2014). Deixando
discussdes ainda em aberto, sobre melhores
estratégias para o objetivo estudado.

Conforme mencionado anteriormente,
ao final da pesquisa as participantes
responderam a um formulario, e a partir da sua
andlise foi possivel perceber alteracdes
fisiolégicas e comportamentais pelas
participantes durante o periodo de realizagdo
das dietas. Para isso, elas poderiam assinalar
mais de uma alternativa, com base nas suas
percepcoes.

As tabelas 4 e 5 apontam estas
alteracdes e quantas vezes cada uma delas foi
citada pelas praticantes do JI e da dieta LC,
respectivamente.

Como se pode perceber na tabela 4,
62,5% (n=5) das praticantes de Jl relataram
gue durante o processo perceberam reducgéo
do apetite e nenhuma delas declarou o oposto,
aumento da fome.

Além disto, nenhuma das praticantes
do jejum relatou mudancas de humor, porém,
25% (n=2) relataram que tiveram aumento de
estresse, bem como a presenca de fraqueza e
mais disposicdo, sendo essas Ultimas
sensacdes contraditérias, demonstrando a
variagdo entre a individualidade das
participantes.
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Tabela 4 - Alteracdes fisioldgicas relatadas pelas participantes do JI.

Alteracdes

N° de Citagdes

Aumento de Estresse

Ansiedade
Fragueza

Mudanca de Humor
Aumento da Fome

Diminuicao da Fome

Dores de Cabeca
Mais Disposicéo

Aumento da Concentracdo

2

PNFRPOOONEPF

Tabela 5 - AlteragcBes orgénicas relatadas pelas participantes da dieta LC.

Alteracdes

N° de Citagdes

Aumento de Estresse
Mudanca de Humor

Aumento da Fome

Diminuicdo da Fome

1

2
3
1

Em contrapartida ao JlI pode-se
perceber na tabela 5, referente a dieta LC que
75% (n=3) das participantes que seguiram a
LC relataram que houve aumento da fome
durante a dieta, sendo que apenas 25% (n=1)
percebeu a reducdo do apetite.

Carvalho e colaboradores (2013)
descrevem comportamento alimentar como
todas as formas de estar em harmonia com o
alimento, atitudes relacionadas as praticas
alimentares em associagdo a atributos
socioculturais, como o0s aspectos subjetivos
intrinsecos do individuo e préprios de uma
coletividade, que estejam envolvidos com o
ato de se alimentar ou com o alimento em si.
Observar 0 comportamento frente aos
alimentos é indispensavel para que ocorram
mudancas na percepc¢ao de salde e educacao
alimentar e nutricional, para assim, ser
possivel aumentar a adesdo as dietas
propostas (Figueiredo e colaboradores, 2014).

A educacdo nutricional € uma forma
de ensino com o intuito de facilitar a mudanca
voluntaria do comportamento alimentar,
capacitando os individuos a fazerem melhores
escolhas em relagdo a sua alimentacéo, com a
finalidade de conduzir a situacdo de saude e
bem-estar (Mendes-Netto e colaboradores,
2013).

Uma reeducacdo alimentar é eficaz
para a reducdo da massa corporal, na
redistribuicdo da gordura corporal de maneira
eficiente, além de acarretar em melhoras
significativas no  metabolismo  humano
(Goncalves e Tiggemann, 2015).

Nesse contexto, destaca-se que
estratégias alimentares devem ser adotadas
para garantir a seguran¢a alimentar em todas
as dietas, sendo de extrema importancia para
assegurar o consumo da quantidade e
qualidade de alimentos que sdo necessarias
para compor uma dieta equilibrada (WHO,
2002).

CONCLUSAO

A partir dos resultados encontrados
pode-se perceber que ha muita dificuldade na
adesao a intervengdes nutricionais.

A resisténcia em relacdo as mudancas
no comportamento alimentar comprometeu os
resultados do presente estudo, pois o grande
percentual de desisténcia dificultou a
comparacdao dos efeitos do Jl e da dieta LC.

Além disso, ressalta-se a importancia
da individualidade para a prescri¢do dietética,
tanto em relagdo ao comportamento alimentar,
guanto na composi¢cdo corporal de cada
individuo.

Ainda assim, foi possivel constatar que
as duas intervencdes abordadas possuem
efeitos benéficos na perda de peso, e que o Ji
apresenta melhores efeitos sobre a
composicdo corporal, como a redugdo de
circunferéncia da cintura e de percentual de
gordura.

Porém, faz-se necessario mais
estudos sobre estas estratégias alimentares,
para analisar seus efeitos em longo prazo.
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