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Resumo

Existem dados limitados sobre a interagéo entre alimentacido com restricdo de tempo (ART) e
desempenho supramaximo ao exercicio. Usando um desenho experimental cruzado,
exploramos os efeitos de uma ART de curto e longo prazo vs dieta regular no desempenho e
composi¢do corporal no teste de Wingate (WnT) em homens jovens bem treinados. Foram
incluidos 12 estudantes de educacéao fisica saudaveis (idade: 22,4 + 2,8 anos). A ordem da
dieta foi randomizada e contrabalancada, e todos os participantes serviram como seus
proprios controlos. A ART foi prescrita para uma janela de alimentacdo de 8 horas e a nédo-
ART envolveu um padréo alimentar normal. Os participantes realizaram testes WnT e
medi¢cdes de composicdo corporal no inicio do estudo, apés 1 e 4 semanas da dieta
designada. Antes do teste, os participantes foram solicitados a preencher diarios alimentares
de 4 dias consecutivos. Eles também foram solicitados a continuar os seus treinos habituais
durante o estudo. A ingestdo de energia e a distribuicAo de macronutrientes foram
semelhantes na linha de base em ambas as condicdes. A poténcia média (PM) do WnT e a
producdo total de trabalho aumentaram apés 4 semanas de ART (p <0,05). Ambas as
condi¢cBes foram igualmente eficazes no aumento da massa isenta de gordura (MIG) apoés 4
semanas de intervencéo (p <0,05). No entanto, ndo houve correlacéo entre o AMIG e a PM
do WnT apés ART. Finalmente, ap6s 1 semana de intervencédo, nenhuma das condicdes foi

eficaz em provocar quaisquer mudancgas no desempenho do WnT ou na composicéo corporal.
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A ART de longo prazo, mas nao de curto prazo, pode ser usada em combinacdo com o treino
regular para melhorar o desempenho supramaximo de exercicios em homens jovens e bem
treinados. As melhorias secundarias a ART também s&o extensivas a um ligeiro aumento na

MIG, mas isso ndo esta relacionado com a melhoria no desempenho do teste de WnT.

Palavras-chave: Jejum intermitente, Teste de Wingate, Composig&o corporal, Treino

Pontos chave:

1. Embora 4 semanas de alimentacdo com restricdo de tempo (ART) possam ser
usadas em combinacdo com o treino regular para melhorar o desempenho muscular
durante o exercicio supramaximo, isso ndo ocorre apés 1 semana de intervencao.

2. As melhorias no desempenho supramaximo de exercicios apds 4 semanas de ART

nao estdo associadas a mudancas na massa isenta de gordura (MIG).

Introducéo

O jejum é caracterizado pela abstinéncia voluntaria da ingestéo alimentar por uma
determinada janela temporal, com/sem restricdo calérica (RC) !. Esta abordagem é
distinta da RC, onde o aporte cal6rico diario é reduzido em 15 a 40%, mantendo a
frequéncia das refeicdes 2. Jejum intermitente (JI) € um termo que abrange muitas
definicbes que vao desde a restricdo absoluta ou parcial na ingestao de energia, até
a ingestao ad libitum. Pode ser prescrito por periodos variados (12 h ou mais) durante
o dia e pode ou ndo envolver a abstinéncia alimentar durante a noite (Ramadéao vs. Ji
ndo Ramadéo) 2. Nos ultimos anos, um foco em varias formas de JI surgiu na literatura
cientifica*. A ART é uma forma de JI que recentemente ganhou grande popularidade
porque abrange uma alternancia ciclica viavel entre refeices e jejum diario (de 12 a
21 h/ dia) 3.

Muitos atletas restringem voluntariamente a sua ingestao de energia para atingir
uma categoria especifica de massa corporal (MC), quando pretendem atingir uma
melhor relacdo entre forca e MC para melhorar o desempenho °. O treino e o JI séo
duas estratégias eficazes para reduzir a massa gorda (MG) por meio de lipdlise
aumentada tanto no tecido adiposo quanto no muscular 8. Isso é importante para os

atletas, pois eles precisam controlar a sua CC para otimizar o equilibrio entre a MG e
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a MIG 2 . O desempenho no teste de Wingate (WnT) demonstrou ser altamente
dependente da libertacédo de energia em processos anaerébios e aerébios /- 8. Sabe-
se também que a contribui¢éo relativa do suprimento de energia anaerdbia e aerdbia
para a saida de poténcia do WnT varia em funcdo da especializacdo desportiva ’ e do
horario °. Além da resisténcia aerébia e da capacidade anaerébia, uma alta relacéo
poténcia/MC é importante durante o WnT 1°, Um alto nivel de desempenho no teste
de WnT € desejavel porque prevé tempos realistas em distancias de corrida de 100,
200 e 400 m 1%, Em atletas do sexo feminino, também se relaciona com o desempenho
na corrida de 800 m, mas ndo em distancias maiores 2. Infelizmente, o impacto
cronico do JI no desempenho durante o teste de WnT s0 foi estudado no contexto de
RC e no Ramadao. Em ambas, o Jl mostrou prejudicar o desempenho no teste de
WnT 13 14, Apesar de pertinentes, esses achados ndo podem ser extrapolados para
abordagens alternativas de JI, como aquelas que ndo envolvem uma RC obrigatéria
ou desidratacédo’®. Além disso, dados meta-analiticos recentes mostraram claramente
o impacto diferencial do Ramadéo vs. JI ndo-Ramadédo no desempenho fisico 6.
Assim, 0 nosso principal objetivo foi investigar os efeitos da ART de longo prazo sem
RC no desempenho do teste de WnT em jovens saudaveis e fisicamente ativos.
Comparamos as mudancas na poténcia de saida do teste de WnT apds 4 sem de ART
e sem ART, combinado com o treino fisico. Além disso, com o objetivo de explorar se
os efeitos da ART no desempenho do WnT sdo mediados por alteragbes na CC,
também avaliamos mudancas na MG e na MIG. A nossa hip6tese é que o regime ART
leva a uma maior perda de MG e melhorias no desempenho anaerdbio vs. um padrao

alimentar regular.

Métodos
Doze estudantes de educacdao fisica do sexo masculino, com presséo arterial
normal (todos < 120/80 mmHg) e que ndo tomavam nenhum medicamento, iniciaram
este estudo cruzado ’. Todos eles acumulavam 9 h de atividade fisica semanal como
parte de seu trabalho académico. A inclusao foi limitada a participantes com mais de
3 anos de experiéncia continua e participacdo atual em treino de forca e poténcia
(frequéncia de treino de 3 x/ sem). O consentimento informado por escrito de todos 0s

participantes foi obtido antes do ingresso no estudo, que foi aprovado pelo comité de
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ética da FMH (CEFMH N°12 / 2018) e conduzido de acordo com a Declaracédo de
Helsinquia. Altura e PA (Tango SunTech Medical Morrisville, NC) foram medidos no
inicio do estudo. Os critérios de excluséo adicionais incluiram tabagismo ativo, doenca
metabdlica, cardiovascular, distlrbios respiratorios e problemas ortopédicos.

A Fig 1 mostra o desenho experimental do presente estudo. Os participantes
foram avaliados ao longo de varias visitas diferentes aproximadamente a mesma hora
do dia (entre as 6 e as 8h). As medidas foram tomadas antes e apdés 4 sem de cada
intervencdo dietética (ART vs. ndo ART) e os participantes serviram como seus
préprios controlos. A ordem da dieta foi randomizada e contrabalancada. Cinco
participantes iniciaram com a intervencdo ndo-ART e 7 com a ART. Para examinar 0s
efeitos de curto prazo do ART, todos os participantes foram testados apds 1 sem de
ART. Um periodo de wash-out de 2 sem separou as duas condi¢ées 2.

Em ambas as condicbes e em cada momento, o teste envolveu 2 visitas
consecutivas ao laboratério. Durante a primeira visita, as medidas de altura e MC
foram realizadas aos participantes vestindo roupas leves e descal¢os. De seguida,
estes foram avaliados com absorciometria de raios-X de dupla energia (DXA) para
determinar a CC. Na segunda visita, os participantes realizaram um breve
aguecimento seguido de um teste de WnT num cicloergébmetro. Cada participante foi
solicitado a evitar exercicios pesados por pelo menos 24 h antes do teste e a jejuar
de sélidos e liquidos das 20h até a primeira visita na manh& seguinte. Na segunda
visita, a agua pdde ser consumida ad libitum durante as 24 h anteriores.

O protocolo de WnT foi conduzido usando um cicloergbmetro computadorizado
(Monark 824E Peak Bike, Vargerg Sweedenbic, Suécia). Para evitar mudancas
posturais intra individuais entre as sessodes de teste, a posicédo dos pés nos pedais, a
altura do selim e a posicédo da parte superior do corpo foram ajustadas para cada
participante e mantidas idénticas ao longo do estudo. Antes do teste, estes foram
submetidos a um aquecimento de 5 min (pedalar a uma cadéncia de 50 rpm a uma
poténcia constante definida em 100 W). O aguecimento incluiu 3 breves aceleracdes
para a velocidade de ciclismo a uma cadéncia de 120 rpm com maior poténcia °. A
intensidade do aquecimento foi escolhida para aumentar a frequéncia cardiaca para
~140-150 bpm ?°. Ap6s um descanso de 1 min, os participantes foram instruidos a
pedalar a toda a velocidade com o cicloergdmetro sem carga por 5 a 8 s. Nesta fase,

a forca total de frenagem [7,5% da MC do participante (kg)] foi aplicada e uma
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contagem de 30 s foi iniciada 2. A maior poténcia mecanica (P) atingida ao longo de
1 s no exercicio e a PM obtida durante os 30 s foram registadas. O indice de fadiga
(IF) foi calculado como a percentagem de diminuicdo da P ao longo do teste 22,
A producéo total de trabalho (Wtot) foi calculada como a soma da energia total
(Etot) e a energia cinética do volante no 30° s de exercicio (Ek), como segue :
Wtot = Etot + Ek
O Etot para o trabalho realizado durante o teste de 30 s foi calculado da seguinte
forma:
Etot (J) = 6.12 x carga (kg) X 9.81 x n
onde o n é o nimero de revolucdes em 30 s.
O Ek no 30° s foi dado pela seguinte equacao para um ergémetro Monark com
uma inércia do volante estimada em 0,38 kg.m?:
Ek (J) = 103 x v?

onde v é a frequéncia do pedal em revolucdes por s.

A MC foi medida por meio de uma balanca digital calibrada (TANITA® BF-350,
Arlington Heights, IL). A altura foi medida apenas no inicio do estudo usando um
estadiometro. As medigcdes DXA foram feitas para estimar a % de gordura corporal
(GC), MIG e MG. O teste foi realizado com um scanner de corpo inteiro (versao 5.67,
Hologic Explorer-W, Waltham, MA). O coeficiente de variacdo para MG e MIG no
nosso laboratorio é de 1,7 e 0,8%, respetivamente.

Uma sem antes do teste (pré-ART e ndo-ART), os participantes foram solicitados
a preencher diarios alimentares de 4 dias consecutivos. Os participantes receberam
instrugdes especificas sobre como estimar o tamanho das por¢des e identificar toda a
ingestao de alimentos e liquidos a partir de um manual especializado. O consumo total
de energia, de carboidratos, de lipidos e proteinas foram calculados com o software
Food Processor® Nutrition Analysis (ESHA, Salem, Oregon). As intervencdes de ART
seguiram um protocolo de alimentacdo com restricdo de tempo de 16/8 2. Todos os
participantes consumiram 2 a 3 refei¢oes de ingestao alimentar ad libitum durante um
periodo de 8 h. As 16 h restantes constituiram o periodo de jejum onde agua, cha e
café (sem aditivos) foram permitidos. A dieta ndo ART correspondeu ao padrdo

alimentar habitual dos participantes.
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Antes de comparar as duas condicbes, os dados foram testados para a
normalidade e homocedasticidade com o teste de Kolmogorov — Smirnov e Mauchly,
respetivamente. Um pesquisador independente do nosso laboratério, que
desconhecia a alocagdo do tratamento, analisou todos os dados. Os testes t de
amostras emparelhadas foram usados para comparar a ingestao de energia de base
e a distribuicdo de macronutrientes no inicio de cada regime alimentar (antes de 4
sem de ART e ndo-ART). O impacto de 1 sem de ART no desempenho do teste de
WnT e na CC também foi determinado usando testes t de amostras emparelhadas.
Uma 2 way-ANOVA [condi¢do (ART vs. nd0-ART) por tempo (pré vs. pds-intervencao
dietética)] com medidas repetidas foi conduzida em todas as variaveis dependentes
para determinar os efeitos da ART no desempenho no teste de WnT, bem como na
CC. Para explorar o papel da CC aprimorada no desempenho do teste de WnT,
também examinamos os coeficientes de correlagdo de Pearson entre o APM e 0 AMIG
do momento pré ao pos-ART. Finalmente, numa base individual, calculamos a
magnitude da melhoria pos-intervencdo no tempo necessario para completar a
quantidade total de trabalho produzido durante o teste de WnT na linha de base. Por
exemplo, se em resposta a 30 s de WnT, um determinado participante atingir uma
producdao total de trabalho de 17.500 (pds-intervencéo) vs. 16.000 J (pré-intervencéo),
entdo a magnitude da melhoria equivale a 1.500 J. A diferenca de tempo necesséria
para completar esta quantidade especifica de trabalho entre os pontos de tempo (pré
e pos-intervencdo) foi calculada para exibir as mudancas no desempenho
supramaximo do exercicio. Os valores eta-quadrados sao relatados para indicar
tamanhos de efeito para resultados significativos. Todos os dados sao relatados como
média = SD. A significancia estatistica foi estabelecida em p <0,05. A analise dos
dados foi realizada por meio do Statistical Package for the Social Sciences (versao
25.0, SPSS Inc., IL, US).
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Fig 1. Representacdo esquematica do protocolo do estudo. O desenho experimental consistiu em 2 intervengdes dietéticas envolvendo 4 sem de
alimentacdo com restricdo de tempo (ART) e alimentacdo sem restricdo de tempo (ndo-ART). As intervencdes da ART seguiram um protocolo de
alimentagcdo com restricdo de tempo de 16/8. A ordem da dieta foi randomizada e contrabalancada e 2 sem de wash-out separaram as duas
condi¢cBes. Registos dietéticos de linha de base foram obtidos antes de cada intervencdo dietética. A CC e o desempenho no teste de Wingate
foram determinados em dias consecutivos no inicio do estudo e apos 4 sem de intervengdo em ambas as condi¢gdes. Além disso, essas medidas

foram avaliadas ap6s 1 sem da ART para caracterizar os efeitos de curto prazo dessa intervencdo especifica. Os participantes também foram
convidados a continuar os seus treinos habituais ao longo do estudo.
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Fig 2. A poténcia média no teste de Wingate (WnT) obtida em resposta a 4 sem de alimentacdo com restricdo de tempo (ART) e alimentacdo sem
restricdo de tempo (ndo- ART). A poténcia média absoluta (A) e relativa (B) em resposta a ART. A poténcia média absoluta (C) e relativa (D) em
resposta a ndo-ART. Os valores sdo média £ DP. As linhas tracejadas representam participantes individuais. A linha preta solida representa o valor

meédio de todos os casos. * Diferencas significativas entre os pontos temporais (p <0,05).
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Resultados

A Tab 1 resume o impacto da ART na CC e no desempenho durante o teste de
WnT apo6s 1 sem de intervencdo. Como pode ser visto, a ART de curto prazo nao foi
eficaz a induzir quaisquer alteragdes na MC ou CC. Da mesma forma, o desempenho
no teste de WnT ndao foi afetado por esta intervencéo especifica de curto prazo.

Conforme mostrado na tab 2, o consumo de energia, bem como a distribuicéo
de macronutrientes foram semelhantes no inicio do estudo em ambas as condicdes.
Com excecao da MIG, néo houve efeito da condi¢éo, tempo ou interacdo para a CC
(tab 3). Ambos os protocolos dietéticos foram igualmente eficazes no aumento da MIG
apos 4 sem de intervencdo. A Tab 3 também mostra os efeitos da ART e ndo-ART no
desempenho no teste de WnT. Obtivemos uma interagcdo condi¢cdo x tempo para o
poder médio absoluto WnT e para o Wtot. Enquanto a PM absoluta aumentou de pré
para pos-4 sem de ART, tal ndo aconteceu no ndao-ART (fig 2A e 2C). Resultados
semelhantes também foram obtidos para o Wtot. A PM relativa no WnT também exibiu
uma tendéncia em direcdo a uma resposta diferencial entre as condi¢des (fig 2B e
2D). Em contraste, nenhuma das condi¢fes levou a qualquer mudanca na poténcia
de pico (PP) no WnT (absoluta ou relativa) ou IF apds 4 sem de intervencgédo (tab 3).
Ainda, verificAmos um aumento no poder médio absoluto na MIG e no WnT pés-ART,
reduzimos essas diferencas entre 0s pontos de tempo para um Unico componente do
AMIG e do poder médio do AWnT, que foram entdo usados para analise de correlacéao.
N&o encontramos correlagdo significativa entre as mudancas na MIG e na PM
absoluta no WnT induzida por 4 sem de ART. Finalmente, uma vez que a producao
Wtot dos participantes aumentou significativamente apds a ART, calculamos a
magnitude da melhoria no tempo necessario para concluir o trabalho total no WnT
obtido na linha de base (-1,1 £ 2,0 s).
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Tabela 1. Composi¢do corporal e varidveis derivadas do teste de Wingate obtidas antes e
apos 1 semana de alimentacéo restrita por tempo (ART).

Variaveis Pre-ART Post-1 ndo- ART p

Composicao Corporal

Massa Corporal 73.6 9.5 73.5+9.2 0.79
Massa Gorda (kg) 11.4+4.2 11.5+43 0.57
Massa Gorda (%) 155+3.9 15.6+4.0 0.68
Massa Livre de Gordura (kg) 61.0+£6.1 60.9+£6.2 0.81

Desempenho no teste de Wingate

Pico de poténcia (W) 744.7 +154.9 734.0 £132.4 0.55
Pico de poténcia (W/kg) 10.1+1.6 10.0 £ 0.98 0.59
Poténcia Média (W) 563.2 +101.9 572.3+90.2 0.30
Poténcia Média (W/kg) 76109 7.7+£0.7 0.27
Indice de Fadiga (%) 528+ 7.4 51.2+6.9 0.66

Valores em média + DP.

Tabela 2. Estimativa da ingestao diaria da dieta obtida no quarto dia imediatamente
antes da alimentacdo com restricdo de tempo (ART) e alimentacdo sem restricdo de
tempo (Ndo-ART).

Variaveis Antes ART Antes ndo-ART p

Consumo energeético (kcal) 2655.7 £ 773.5 2576.7£711.4 0.75
Carboidratos (%) 459+6.9 450145 0.73
Lipidos (%) 31.9+4.8 31.3+5.3 0.74
Proteina (%) 20.3+4.1 22.7+3.0 0.10

Valores em média + DP.
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Tabela 3. Mudancas na composicéo corporal e no desempenho do teste de Wingate ap6s 30 dias de alimentacdo com restricdo de
tempo (ART) e alimentac&do sem restricdo de tempo (ndo-ART).
ART N&o-ART

Antes 30 dias depois Antes 30 dias depois

Composicao Corporal

Massa Corporal 73.5+9.5 73.4+£9.3 73.5+£95 73.6£9.5
Massa Gorda (kg) 114+4.2 109+ 3.9 11.6+£3.9 11.1+ 3.9
Massa Gorda (%) 155+3.9 148+ 3.7 158+ 35 151+ 3.6
Massa Livre de Gordura (kg) * 61.0+6.1 61.5+£6.3 60.8 £6.5 61.4+6.6
Desempenho no teste de Wingate
Poténcia Pico (W) 744.7 £ 154.9 742.5 + 140.1 779.2 + 143.8 761.1 + 1394
Poténcia Pico (W/kg) 10.1+1.6 10.1+1.0 106 +1.3 10.3+1.0
Poténcia Média (W) # 563.2 + 101.9 584.9 + 101.8 579.5+88.4 579.4 + 83.8
Poténcia Média (W/kg) 7.6+0.9 7.9+0.7 7.9+0.8 7.8+0.6
Indice de Fadiga (%) 528+7.4 524+12.1 54.3+10.5 51.4+59

Trabalho Total (J) #

16895.7 + 3058.7 17547.5 + 3056.0

17386.7 + 2652.2

17382.1 + 2513.2

Valores em média + DP.

* Efeito principal de tempo (p <0,05), # interacéo tempo por condicdo (p <0,05).
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Discusséo

A maioria dos estudos que estudam a interacao entre JlI e desempenho motor
geralmente usam paradigmas de treino envolvendo exercicios de resisténcia 2% ou
examinam mudancas na capacidade fisioldgica induzidas pelo jejum do Ramad&o 4.
Muitos fatores relacionados com a fadiga no exercicio de endurance sdo menos
propensos a afetar o desempenho motor durante tarefas fisicamente exigentes que
duram apenas alguns seg ou alguns min 23, Além disso, o impacto negativo do jejum
do Ramadao no desempenho no teste de WnT n&o é um problema com a ART porque
a maioria das pessoas podem ficar bem hidratadas com a ingestéo irrestrita de
liquidos ndo caldricos *. Ao mostrar que o desempenho no WnT melhorou apés 4
sem de ART em homens jovens e bem treinados, 0s nossos resultados estdo bem
alinhados com esse conceito. Também descobrimos que a ART é eficaz para
aumentar a MIG. No entanto, a falta de correlacéo entre a melhoria na MIG e a PM no
WnT sugere fortemente que a base mecanicista do desempenho elevado no WnT néo
depende da CC alterada pés-ART.

A poténcia de saida do WnT esta relacionada ao desempenho atlético em
varios desportos envolvendo curtas sessdes de exercicios supramaximos (ex., futebol,
ténis, corrida, remo, natacéo) % 4. A poténcia de saida é particularmente critica para
as velocidades rapidas observadas em eventos de meia distancia 2°. Apés 4 sem de
ART, os participantes melhoraram seu tempo total de trabalho em mais de 1 s. Quando
aplicada a distancias de corrida em pista (400/800 m), esta magnitude de melhoria
pode fazer a diferenca numa qualificacdo (ex., diferenca entre a antiga e a mais
recente marca nos 400 m onde o record mundial difere 15 s centesimais) 2%. Isso é
ainda mais relevante quando se considera que os participantes que se inscreveram
nesta investigacao continuaram a realizar os seus treinos habituais ao longo do estudo
e ndo exibiram diferencas na ingestédo alimentar diaria antes de cada intervencdo. Em
Gltima analise, esta investigacéo indica que o desempenho aprimorado no WnT foi
principalmente relacionado as adaptacdes fisiologicas induzidas pela ART em si e é
fortemente mediado pela duragéo da ART.

O impacto do jejum no teste de WnT ainda permanece incompreendido. De
acordo com pesquisas anteriores, embora a ART de curto prazo tenha efeitos
prejudiciais sobre a PP no WnT durante a fase inicial de restricdo, o desempenho

retorna ao observado na linha de base apds 4 dias de dieta 3. No entanto, como
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também ndo observamos nenhum impacto da ART de curto ou longo prazo na PP,
pode-se concluir que este marcador especifico de desempenho motor permanece
praticamente inalterado apds 1 sem de ART e que isso ocorre de forma semelhante
com ou sem RC. Em concordancia, pode-se concluir que a ART n&o exerce impacto
significativo sobre a capacidade dos musculos dos membros inferiores em produzir
alta poténcia mecanica num curto espacgo de tempo 8. Por outro lado, 4 sem de ART
levaram a uma adaptacéo positiva na PM do teste de WnT, o que significa que este
regime é eficaz para melhorar a resisténcia dos muasculos dos membros inferiores 8.
A base etiologica da PM elevada pode estar relacionada a aumentos nha expressao de
SIRT1 e AMPK fosforilada com exercicios em jejum 2. Dado que o desempenho no
WnT mostrou ser altamente dependente da libertacdo de energia de processos
anaerobios e aerébios, a capacidade oxidativa melhorada resultante de 4 sem de ART
provavelmente fornece uma explicacdo parcial para os nossos achados ’.

A ART foi tao eficaz quanto a condi¢céo de controlo no aumento da MIG apoés 4
sem de intervencdo. Embora ndo tenhamos controlado a ingestéo calérica durante a
ART, os participantes foram solicitados a manter as suas preferéncias alimentares
habituais ao longo do estudo e nenhuma perda de peso foi observada apds 4 sem de
intervencado. Portanto, os nossos resultados comprovam que a ART de longo prazo
ndo tem impacto negativo sobre a MIG, com uma ingestéo proteica de 1,9 g.kg?. d},
indo ao encontro de resultados anteriores para evitar a perda de peso %8, preservando
a MIG quando combinado com treino de resisténcia 2 29,

Embora tenham sido reportadas diminuicdes significativas na MG com a ART
em alguns estudos anteriores 2 3, ndo conseguimos replicar tais resultados. Muitos
fatores podem explicar a falta de reducdo da MG com a ART. Por um lado, a
magnitude do déficit calorico eliciado pela ART, que neste estudo néo foi suficiente
para reduzir a gordura corporal a um nivel significativo. Ainda assim, deve-se observar
gue os participantes perderam um pequeno percentual de MG pds-ART (Tab 3).
Contudo, a eficacia da ART na reducdo da MG pode variar em funcdo da MG basal °.

Este estudo apresenta algumas limitacdes que devem ser levadas em conta. A
ingestdo alimentar foi estimada com base em autorrelato e esta abordagem tem
limitagdes conhecidas * 3°. A inclusdo foi limitada a jovens saudaveis do sexo

masculino, logo ndo se pode generalizar para atletas de elite ou jovens do sexo
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feminino. Por fim, ndo foi possivel as sessdes de exercicio serem supervisionadas

pelos investigadores.

Concluséo
Os nossos resultados indicam que a adesédo a 4 sem de um regime ART, pode ser
combinado com o treino regular para melhorar o desempenho muscular durante o
esfor¢co anaerdébio supramaximo em homens jovens e bem treinados. As melhorias
secundarias a ART também séo extensivas a um ligeiro aumento na MIG, mas isso
nao estd relacionado com melhorias no teste de WnT. No entanto, nenhuma
adaptacdo ocorreu apos 1 sem de ART. Assim, quando se visa melhorar a CC e 0
desempenho supraméximo com ART, deve-se enfatizar a prescricdo de intervencdes

dietéticas > 1 sem.
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Abreviaturas

ART: Alimentacdo com restricdo de tempo

CC: Composicéo corporal

DXA: Absorciometria de raio-x de dupla energia

Ewt: Trabalho realizado

Ek: Exercicio

FFM: Massa isenta de gordura
FM: Massa gorda

IF: indice de fadiga

JI: Jejum intermitente

MC: Massa corporal

min: Minuto(s)

P: Poténcia mecanica

PM: Poténcia média

PP: Poténcia pico

RC: Restricdo calorica

s: Segundos

wWnT: Wingate

Wiot: producéo total de trabalho
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