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RESUMO

A obesidade € uma doenca que cresce mundialmente e precisa ser controlada,
sendo caracterizada pelo excesso de gordura corporal e pode levar a varias
complicacbes de saude. Ainda pouco se sabe sobre a eficiéncia do exercicio
aerobico em jejum no processo de emagrecimento, porém, essa pratica tem
sido muito utilizada pelo publico das academias que visa a redugao de gordura
em individuos obesos. Portanto, o objetivo deste estudo é identificar e analisar
os efeitos do treinamento aerdébico em jejum na redugdo da gordura corporal
em individuos adultos obesos. Realizou-se uma revisdo bibliografica seguida
de uma pesquisa de campo exploratéria. Ao analisar pesquisas e 0s
questionamentos, pode-se concluir que o assunto é bastante polemico e tras
contradi¢coes. Entretanto, é certo que o aerdbico em jejum usa os lipidios como
principal fonte de energia e que a oxidagcdo dos mesmos durante o exercicio &
comprovada. Considera-se o exercicio aerébico em jejum eficiente na reducéo
de gordura corporal.
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ABSTRACT

Obesity is a disease that grows worldwide and needs to be controlled, being
characterized by excess body fat and can lead to several complications of
health. Little is known about the efficiency of aerobic exercise in fasting in the
process of weight loss, however, this practice has been widely used by the
public of gyms that aim to reduce fat in obese individuals. Therefore, the aim of
this study is to identify and analyze the effects of fasting aerobic training on the
reduction of body fat in obese adults. A literature review was carried out
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followed by an exploratory field research. When analyzing researches and
questions, it can be conquered that the subject is quite controversial and brings
contradictions. However, it is certain that fasting aerobics use lipids as the main
source of energy and that their oxidation during exercise is proven. Fasting
aerobic exercise is considered efficient in reducing body fat.

KEYWORD: Aerobic exercise. Fast. Body fat

1 INTRODUGAO

Atualmente na sociedade, existe preocupagédo cada vez maior, com a
aparéncia corporal, onde o valor do individuo passa a ser atribuido pelo corpo,
onde norteia a forma que os individuos se percebem diante do espelho e diante
disso, cada vez mais se fala em “corpo perfeito”, tendo em vista que este seria
advindo da diminuicdo de gordura e de um treinamento ideal (RUSSO, 2005).

Cada vez mais, as pessoas apresentam problemas relacionados com a
falta de exercicios fisicos e, utilizam como justificativa, a falta de tempo ou falta
de condi¢des financeiras. Com o avango das enfermidades relacionadas ao
sedentarismo e a obesidade, o conceito de saude teve de ser revisto,
principalmente pelas instituicbes de saude publica, pois a saude deve ser vista
como um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e néo
simplesmente a auséncia de enfermidades (IBGE,2017).

Segundo ABESO (2020), nos dias de hoje, a obesidade é considerada
um grande desafio da saude que proporciona outras varias doencas
metabdlicas. Houve um aumento consideravel para os adultos obesos em
26,8% nos ultimos anos. S&o dados alarmantes, principalmente pela obesidade
ter tendéncia ao aumento e podendo ocorrer por diversos fatores. Portanto, a
SBEM (2021), recomenda para prevengao e tratamento dessas doengas, um
aumento da pratica de atividades fisicas e melhoria na alimentagao.

Praticar atividades fisicas proporciona diversos beneficios a saude,
dentre eles, reduz risco de ocorréncia de doengas cardiovasculares, diabetes,
dentre outras. Consequentemente, a busca pela academia de musculagao tem
aumentado, tanto para a pratica de exercicios aerdbicos, quanto resistidos
(NATALICIO,2015).



Segundo Antonello, et al. (2012), a utilizagdo de estratégias de
emagrecimento € de grande importancia para melhoria da saude, controle da
massa e composig¢ao corporal, ganho de desempenho fisico, além de melhora
do metabolismo de maneira saudavel. Nesse sentido, diversos métodos tém
surgido na tentativa de otimizar os resultados da pratica de exercicio fisico

dentre eles o treinamento aerdbio em jejum.

O emagrecimento, com certeza, € um dos principais objetivos das
pessoas que iniciam a pratica regular de exercicios fisicos. O chamado aerébio
em jejum, também conhecido pelo termo "aerobiose", consiste em realizar
exercicios aerdbios continuos, de intensidade leve a moderada, com duragao

de 20 a 60 minutos.

A pratica de exercicios aerobios em jejum, € uma estratégia comum
adotada por pessoas que desejam estar em boa forma fisica com o intuito de
maximizar a queima de gordura. Varios profissionais acreditam que a
realizacdo de exercicios aerobios em jejum € capaz de potencializar os
resultados (MORAES, 2016).

Segundo Natalicio, et al (2015), emagrecer €, sem duvida, o objetivo
principal das pessoas que iniciam atividades fisicas e o chamado aerébio em
jejum, consiste em realizar exercicios aerdbios continuos, de intensidade leve a
moderada. Quem pratica, sugere que realize essa atividade pela manha, assim
que acordar. O corpo priorizaria a oxidagao de gorduras no fornecimento de
energia para essa atividade, a utilizacdo de gordura como fonte de energia ira

depender da intensidade e duracido do exercicio.

Segundo Antonello (2012), ao realizar o exercicio fisico logo pela manha
em jejum, o organismo sera obrigado a utilizar a gordura como fonte primaria
de energia. Quando o exercicio é realizado pela manha, normalmente ocorre
apos um periodo de sono de aproximadamente de 8 a 10 horas, sem que haja

o consumo de qualquer alimento dentro desse periodo.

Apos ficar muito tempo sem se alimentar, surge um ambiente favoravel

que realiza a queima da gordura, pois, com a caminhada moderada nessas



condigbes, o estoque de glicogénio estara em baixa, facilitando que o
organismo necessite de outro substrato para oxidar, no caso, a gordura
(ANTONELLO, 2012). A utilizagdo de gordura como fonte de energia ira
depender da intensidade e duragao do exercicio (MARANGON, 2003, p. 02).

Segundo Silva (2016), o treinamento em jejum ainda é uma pratica que
vem sendo utilizada por muitos individuos na expectativa de obter resultados
rapidos, pois faz com que o organismo utilize gordura como fonte primaria de
energia. Segundo Fayh (2012), este método de jejum tem sido utilizado como
estratégia para maximizar a queima de lipidios durante o exercicio e promover

alteragdes da composigao corporal em individuos fisicamente ativos.

Os obesos merecem cuidado especial quando os profissionais
prescrevem 0s exercicios, pois nao estdo muito motivados quanto a pratica, por
isso, ha a importancia de escolher atividades que sejam agradaveis e a
intensidade evolua gradativamente de acordo com cada individuo (ABESO,
2019).

Para Silva (2016) o exercicio aerobico eficiente ndo é realizado as vezes,
e sim aquele exercicio de intensidade leve/moderada e principalmente com
regularidade, dentre trés a sete vezes por semana. Quando o objetivo € queima
de gordura, deve aumentar a frequéncia e intensidade do exercicio para
otimizar o metabolismo, sendo que o mesmo deve estar associado ao

planejamento de treino e dieta.

Conforme Antonello (2012) relata, ao realizar exercicio em jejum, pode
proporcionar o emagrecimento, e pode causar a perda de gordura em adultos
obesos, pois no estado de jejum, 0 organismo mobiliza as reservas de gordura
presentes nos adipocitos (células que armazenam gordura), e o corpo para de
usar o carboidrato como fonte de energia e passa a utilizar as reservas de
gordura e tudo vai depender de alguns fatores, como intensidade do exercicio,

duracgao e aspectos individuais.

Diante disso, existem os efeitos fisiologicos que ocorrem durante o

exercicio em jejum, como reducdo dos niveis de insulina circulante e o



aumento da degradacao do glicogénio hepatico (reserva da glicose), sugerindo
que o treinamento de resisténcia durante este estado leva a uma maior
utilizacao de gordura em comparagao com o estado alimentado (FARIA,2017).
Conforme Marquezi (2008), no inicio do exercicio, o glicogénio muscular
e hepatico fornece parte da demanda energética; o restante é realizado pela
queima de gordura, e a menor parte, pela proteina. Conforme o tempo do
exercicio se prolonga, ocorre queda nos niveis de glicogénio, e a glicose
sanguinea comeca a ser a principal fonte de energia, na forma de carboidrato.
A medida que o exercicio continua, ocorre perda de carboidrato, fazendo com
que os niveis de glicose sanguinea caiam. Com isso, podemos supor que
ocorra um aumento da gordura circulante em comparagdo com 0Os niveis
observados quando ha excesso de glicogénio, sendo a oxidagdo dos acidos
graxos durante o exercicio que permite que a atividade fisica seja mantida por

periodos mais prolongados, retardando a perda do glicogénio e a hipoglicemia.

A gordura é a principal fonte de combustivel utilizada durante o exercicio
em jejum. O glucagon e a insulina sdo horménios produzidos e liberados pelo
pancreas e com a ingestao regular de alimentos, ocorre maior produgao de
insulina, pois ela realiza o papel de diminuir a quantidade de glicose,
aminoacidos e acidos graxos no sangue para estoca-los. Quando ha uma
quantidade reduzida de substratos, como no caso do jejum, a quantidade de
insulina circulante reduz, aumentando a concentragdo de glucagon, que, na
tentativa de fornecer glicose ao cérebro e tecidos, aumenta os niveis de acidos
graxos para produgao de corpos cetdnicos (FARIA, 2017; MARQUEZI, 2008).

Segundo Silva (2016), a pratica de exercicios em jejum causa diversas
alteragdes nos parametros metabdlicos, que influenciam e sao influenciados
pelo exercicio, e, em alguns casos, geram desequilibrios no organismo. Esses
desequilibrios podem se refletir no estado de saude dos praticantes, sem

realmente potencializar a perda de gordura.

No entanto, o exercicio regular em jejum pode induzir adaptacdes
fisiologicas especificas para facilitar a homeostase da glicose, apesar da

disponibilidade limitada de glicogénio hepatico. Porém, tem-se em mente que



existem poucos estudos que examinaram os efeitos do jejum no desempenho
fisico e os resultados obtidos até agora sédo inconclusivos.

Diante disso, surgiu o interesse na tematica e o presente estudo tem por
objetivo identificar e analisar os efeitos do treinamento aerébio em jejum na

reducao da gordura corporal em individuos adultos obesos.

2 MATERIAIS E METODOS

Foi realizado um estudo de revisao bibliografica na qual se realizou um
levantamento bibliografico a fim de identificar o universo tedrico pesquisado.
Posteriormente foi realizado uma pesquisa de campo, momento em que foram
aplicados os questionarios com objetivo de identificar e analisar os efeitos do
treinamento aerdobio em jejum na redugdo da gordura corporal em individuos

adultos obesos.

Foi entregue ao estabelecimento a solicitagdo de autorizagdo para a
realizagdo da pesquisa e aos participantes o termo de consentimento livre e
esclarecido. Todos os participantes foram informados sobre os objetivos e
procedimentos desta pesquisa, e apos sanar todas as suas duvidas, foram
convidados a assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Todos os
voluntarios assinaram o termo autorizando o uso dos dados coletados na

pesquisa.

Segundo Rampazzo (2002), a pesquisa bibliografica observa, registra,
analisa e correlaciona atos ou fendmenos do mundo fisico e, especialmente, do

mundo humano sem que haja interferéncia do pesquisador.

Realizaram-se as pesquisas nas bases de dados do Google Académico
(Google Scholar). Os descritores (Decs) utilizados nessa pesquisa foram:
“JEJUM”, “GORDURA CORPORAL” e "EXERCICIO AEROBIO, no idioma
portugués e inglés, nos 10 ultimo anos, que abordassem sobre o tema proposto.
Ainda é muito escasso os artigos sobre o assunto. Selecionou-se 10 artigos

para elaborar esta pesquisa.



Os critérios utilizados para a selecdo da amostra foram estudos que
atendessem ao objetivo; artigos disponiveis online de forma gratuita,
considerando os arquivos mais recentes possiveis. Para participar do estudo os
alunos deveriam ser maiores de 18 anos e praticar exercicios aerobios, como

caminhada, corrida e bicicleta.

Foram excluidos do estudo os alunos que n&o possuiam pratica
continua por menos de 2 meses de exercicios aerdbios. Os critérios de
exclusdo dos artigos, foram os que ndo abordavam a tematica e/ou né&o

atendiam ao objetivo da pesquisa, anteriores ao ano de 2010.

Sobre a pesquisa de campo, o estudo foi realizado na 2M Studio Trainer,
da cidade Campos dos Goytacazes/RJ. A academia foi escolhida por
conveniéncia. O Publico alvo foram mulheres obesas, frequentadores de

academias de musculagao.

Para amostra do estudo, participaram do estudo 5 alunos e 5
professores, que prescreveram o treino. Foram utilizados como instrumentos
de coleta de dados um questionario que teve por finalidade verificar
informagdes acerca do beneficio do treino aerébio em jejum na redugdo de
gordura corporal, composto por 16 perguntas, onde inclui-se os dados de

identificacao.

A primeira etapa da coleta de dados foi contatar a academia com o
intuito de esclarecer os objetivos da pesquisa e questionar o interesse em
participar do estudo através da autorizacdo para realizagdo da pesquisa. O
contato com a academia foi realizado através de encontros presenciais com os
responsaveis do estabelecimento. Apds essa etapa, foram realizadas as visitas
para a coleta de dados. A coleta de dados ocorreu no dia 17 de outubro de
2021 das 7h as 9h a partir da aplicagao dos questionarios nas academias, em
espaco reservado, realizado de forma individual, bem como o termo de
consentimento aplicado aos professores. Apds essa etapa, o questionario foi
aplicado nos participantes em forma de entrevista, ou seja, o pesquisador leu

as perguntas e opgdes de respostas e marcou o item indicado pelo participante.



Todas as duvidas a respeito dos questionarios foram sanadas pelo pesquisador

durante a aplicagao dos instrumentos.

Abaixo, no quadro 1, relacionaram-se as variaveis relacionadas a

amostra dos alunos entrevistados.

Quadro 1 - Variaveis do estudo relacionada a amostra de
alunos
VARIAVEIS MENSURAGAO FORMA DE ANALISE
Idade Resposta do (a) entrevistado(a) em anos 24 a 43 anos
completos
Sexo observado pelo entrevistador Feminino e masculino

Tempo de academia

Resposta pelo (a) entrevistado(a) em
meses

De 2 a 24 meses

Pratica de exercicio
aerébio em jejum

Resposta do (a) entrevistado(a)

Sim por pelo menos 1 h

Objetivo com a pratica

Resposta do (a) entrevistado(a)

Emagrecimento e estética

Frequéncia semanal

Resposta do (a) entrevistado(a)

De 2 a 3 vezes por semana

Intensidade da pratica

Resposta do (a) entrevistado(a)

Leve a moderado

Fonte de consulta para a
pratica

Resposta do (a) entrevistado(a)

Professor de educacéo fisica, nutricionista,
médico.

Local de pratica

Resposta do (a) entrevistado(a)

Academia / studio

No ultimo ano praticou o
aerobio em jejum?

Resposta do (a) entrevistado(a)

Sim; nao.

Qual foi o motivo que o
levou a parar de praticar o
exercicio aerébio em
jejum?

Resposta do (a) entrevistado(a)

Passou mal durante a pratica; nenhum.

Vocé ja sentiu algum
desconforto durante a
pratica?

Resposta do (a) entrevistado(a)

Sim; ndo

Se sim, os desconfortos
durante a pratica do
exercicio...

Resposta do (a) entrevistado(a)

Fraqueza, tontura, dor de cabeca; nenhum

Beneficio da pratica de
exercicio aerobio em jejum

Resposta do (a) entrevistado(a)

Melhora condicionamento fisica, melhora a
saude, emagrecimento.

Quais os maleficios da
pratica de exercicio
aerdébio em jejum

Resposta do (a) entrevistado(a)

fraqueza; tontura; dores de cabecga;
nenhum.

Fonte: Autoria prépria

3 RESULTADOS

Participaram do estudo 10 pessoas, sendo 5 alunos e 5 professores de

academias de musculagao,

estes que,

assinaram o de Termo de




Consentimento Livre e Esclarecido, informam terem prescrito o treino aerébio
em jejum para os alunos, como caminhada, corrida e bicicleta. Nao houve

nenhum caso de recusa.

A idade dos alunos entrevistados foi de entre 24 a 43 anos, sendo todas

do sexo feminino.

Gréafico 1

1) Qual a sua idade?

28 ANOS 36 ANOS 38ANOS 43 ANOS 24 ANOS

Fonte: Autoria prépria

Grafico 2

2) Qual seu género?

MASCULINO FEMININO

Fonte: Autoria prépria



. O tempo que os alunos frequentam a academia de musculagdo sem

interrupgao prolongada foi entre 2 a 24 meses, conforme grafico abaixo.

Grafico 3

3) Ha quanto tempo vocé esta
frequentando a academia?

2 MESES 6 MESES 24 MESES
Fonte: Autoria prépria

Grafico 4

4) Qual seu principal objetivo com a
pratica?

EMAGRECIMENTO ESTETICA

Fonte: Autoria prépria

Dentre os objetivos, os mais frequentes foram o emagrecimento,

conforme grafico 4.



Conforme grafico 5, A frequéncia dos exercicios é realizada durante 3

vezes na semana (por 4 alunos) e 02 vezes na semana (por 01 aluno).

Grafico 5

5) Quantas vezes na semana vocé costuma
praticar o aerébio em jejum?

3 VEZES NA SEMANA 2 VEZES NA SEMANA

Fonte: Autoria prépria

O tempo estabelecido para pratica do exercicio aerébio em jejum foi de
1h de exercicio, para cada aluno, conforme grafico 6, apenas 1 deles nao

respondeu.

Grafico 6

6) Quanto tempo costuma durar a pratica do
aerdébio em jejum?

NAO RESPONDEU




Fonte: Autoria prépria

Grafico 7

7) Com qual intensidade vocé pratica o exercicio
aerdébio em jejum?

LEVE MODERADO ALTO

Fonte: Autoria prépria

Quanto a intensidade do exercicio aerébio em jejum, 2 dos alunos
relataram se exercitar de leve intensidade e 3 deles, de forma moderada,

conforme grafico 7.

Grafico 8



8) Qual foi a sua principal fonte de consulta para
a pratica de exercicio aer6bio em jejum?

Fonte: Autoria propria

Ja para a fonte de consulta para realizag&o do treino, conforme grafico 8,
a opcao “profissional de educacao fisica” foi a resposta mais frequente para 02
dos alunos; seguidos dos profissionais de educacao fisica, médico e
nutricionista para somente 01 deles; nutricionista apenas para 01 e outras

fontes, corresponde apenas para 1 dos entrevistados.

Grafico 9

9) Em qual local vocé costuma praticar o
exercicio aerobio em jejum?

ACADEMIA OUTRO

Fonte: Autoria prépria



O ambiente relatado pela maioria dos praticantes foi a propria academia

de musculagdo, conforme grafico 9.

Grafico 10

10) No ultimo ano, alguma vez vocé praticou o
exercicio aerobio em jejum?

SIM

Fonte: Autoria propria

Um total de 4 participantes relatam que praticaram o exercicio aerdbio
em jejum no ultimo ano, conforme grafico 10, e apenas 1 informa que né&o

praticou.

Grafico 11



11) Qual o principal motivo pelo qual vocé
parou de praticar o exercicio aerobio em jejum?

Fonte: Autoria propria

Grafico 12

12) Vocé ja sentiu algum desconforto durante a
pratica? Se sim, quais?

Fonte: Autoria prépria

Conforme grafico 12, maioria dos participantes do treino nao relataram

desconfortos na realizagdo do exercicio (3), porém, 2 participantes relataram



sentir fraqueza, tontura, dores de cabega, conforme pergunta do questionario
de n°14 e n° 16.

Grafico 13

13) Qual é ou quais sao os beneficios que a
pratica do exercicio pode trazer a saude?

Fonte: autoria propria

Sobre os beneficios da pratica do aerébio em jejum, 3 das participantes,
equivalente a 60% delas, afirmam que o exercicio aerébio em jejum possui

beneficios para auxiliar no processo de emagrecimento e melhora da saude.

Um total de 5 alunos praticam atualmente exercicio aerébio em jejum. O
emagrecimento foi a finalidade mais citada para sua a pratica. Os entrevistados
revelam os beneficios do emagrecimento como sendo a resposta mais relatada,
seguido pela melhora do condicionamento fisico. Os professores que
participaram da pesquisa, prescreve tal exercicio como sendo benéfico no

processo de emagrecimento.

5 DISCUSSAO

Com relacéao aos objetivos dos alunos com os treinos nas academias, a
resposta mais relatada pelas mulheres foi o emagrecimento, seguido de

resultados de melhora no condicionamento fisico.



O treinamento exclusivamente aerdbico em jejum importou na queima de
gordura e consequente perda de peso, uma vez que nao houve, devido ao tipo
de treino, acréscimo na massa magra das participantes deste estudo. Dos
resultados obtidos na pesquisa de campo, 2 das participantes (40%), tiveram
uma reducéo de peso de 5 kgs; 1 das participantes perdeu 8 kgs (10%) e 3 das
participantes (60%), perdeu 2 kgs com o treino aerébio em jejum, praticando o
exercicio entre 3-5 vezes na semana com 1h de duragdo, de forma leve a

moderada.

Segundo Bachman (2016), relata em seu estudo, quando um individuo é
obeso, precisa além de um programa de exercicios, uma orientagcao de dieta
adequada. Dependendo das limitagbes e do nivel de aptidao dos individuos,
devem-se preferir exercicios de intensidade leve para moderada para que o
trabalho ndo seja muito prolongado, como mostra os resultados deste estudo, a

caminhada, corrida, bicicleta.

As recentes recomendagdes sugerem que O exercicio aerdbio se
apresenta como a melhor escolha em programas para a redugdo da gordura
corporal e principalmente na manutengao do peso. Os exercicios aerdbicos séo
0os mais indicados para o emagrecimento, 0s mesmos apresentam maior
resultado se realizados em jejum (PITAGUARI, 2018, p. 136).

Alguns autores concluiram que essa nova tendéncia, pode trazer
resultados positivos em relagdo a manutencgéo e perda de peso (ANTONELLO,
et al., 2012; OLIVEIRA, 2013), bem como a diminuigdo de doencgas
relacionadas a sindrome metabdlica (ANTONELLO, et al., 2012; OLIVEIRA,
2013; FAYH, 2012; NATALICIO et al, 2015).

O exercicio aerdbico é capaz de promover o gasto energético, com a
utilizacdo predominante do oxigénio para produzir energia nos musculos,
através da oxidagao principalmente de gorduras (HACKETT, 2017;SILVA,
2016).

Ha autores que defendem uma maior queima de gordura quando o

exercicio é realizado no estado de jejum. Isso ocorreria devido aos estoques de



glicogénio comprometidos antes do exercicio. Dessa forma, o organismo
tentara de qualquer maneira produzir glicose e evitar as complicagdes
causadas por sua baixa disponibilidade. A sintese da glicose pode acontecer
através das gorduras (triacilglicerol) e das proteinas (aminoacidos), processo
chamado gliconeogénese. Importante ainda citar que esses processos séo
mediados por horménios como o glucagon, um importante mobilizador de
acidos graxos livres no tecido adiposo, que é estimulado em situagao de jejum
(Lima et al., 2016).

Por ser nova a aplicagédo do jejum na realizagdo do exercicio aerébico
com objetivo intensificar o emagrecimento ha uma escassez de estudos sobre
o tema o que segundo Antonello et al. (2012), existe necessidade clara de mais
pesquisas, e ainda Genova (2017) afirma que para melhor compreensao da
utilizacdo do jejum na melhora da composigdo corporal e no aumento na
oxidagcdo de gorduras € necessaria a realizacdo de mais estudos em longo

prazo.

Embora existam doutrinadores como (SCHOENFELD et al.,2014;
NATALICIO et al., 2015; FAYH, 2012), que questionam a eficacia de resultados
através do método de execugdo de exercicios aerdbicos em jejum com a
finalidade de emagrecimento, diversos estudos cientificos através de analises
concretas, determinam a pujanga no resultado pretendido, qual seja, a redugéo

de peso com a diminuigao da gordura corporal.

A pratica de exercicio aerébico em jejum, demonstra, atraves de estudos,
o0 aumento da oxidagcdo de gordura, sugerindo que esta pratica combate a
obesidade (ANTONELLO, et al, 2012; OLIVEIRA, 2013; SILVA,
2016;PITAGUARI, 2018).

5 CONCLUSAO

Ao analisar pesquisas e questionamentos e profissionais da area, pode-
se concluir que o aerdbico em jejum usa os lipidios como principal fonte de

energia e que a oxidagao dos mesmos durante o exercicio é real.



Portanto o exercicio aerébico em jejum é eficiente na perda de gordura
corporal. Os alunos que praticam o exercicio aerobio em jejum, especialmente
com o objetivo de emagrecimento, obtiveram resultados positivos em relagao
ao processo de emagrecimento.

Imperioso, que novos estudos, bem controlados, ampliem nossa
compreensdo acerca dos efeitos da pratica do exercicio em jejum,
possibilitando novos insights sobre os mecanismos que impulsionam mudangas

nas vias de producao energética e desempenho fisico.
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