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RESUMO

Estudos recentes relacionando exercicio fisico com alimentacdo com restricao
de tempo sugerem a ocorréncia de alteragdes benéficas no metabolismo. A
alimentagdo com restricdo de tempo € uma estratégia alimentar que respeita o ritmo
circadiano, utiliza do periodo diurno para se alimentar, e possui uma janela de
alimentagao de 4-10 horas, passando o restante do dia em jejum. Esse estudo tem
como objetivo identificar e sintetizar as principais evidéncias sobre a relagao entre a
alimentagao com restricado de tempo e a pratica de exercicio fisico, com alteracoes
do perfil antropométrico e metabdlico de individuos adultos. Uma revisdo integrativa
da literatura foi realizada, por meio do levantamento de artigos nas bases de dados
Pubmed e Web of Science, publicados a partir de 2019 até 2024. Apds serem
aplicados os critérios de exclusdo, 17 artigos foram selecionados. Mudangas nos
indicadores metabodlicos e na composi¢cédo corporal dos individuos foram observadas
em 7 artigos, quando o exercicio fisico foi associado a alimentagdo com restricao de
tempo. Reducgao de algumas medidas como circunferéncia da cintura, circunferéncia
do quadril, reducédo de gordura corporal e perda ponderal estiveram presente em 10
dos estudos. A reducéo da pressao arterial, insulina, glicemia e HOMA-IR relatada
em 8 estudos, também chama atencdo para o uso pontual dessa estratégia
nutricional em caso de doengas metabdlicas. Ademais, 6 estudos comprovaram que
0 uso dessa estratégia nutricional ndo causa impactos negativos no desempenho
durante o exercicio fisico. A realizacdo de novos estudos com indicadores
metabdlicos sdo necessarias, uma vez que foi levantado o questionamento se estes
haviam sido alterados como consequéncia de modificacbes na composicéo corporal

ou pela associacao da alimentagdo com restricdo de tempo e exercicios fisicos.

Palavras-chave: alimentagdo com restricdo de tempo; exercicio fisico ; glicemia;
perda ponderal.



ABSTRACT

Recent studies linking physical exercise with time-restricted feeding suggest
beneficial changes in metabolism. Time-restricted feeding is a dietary strategy that
respects the circadian rhythm, uses the daytime for eating, and has a feeding window
of 4-10 hours, with the remainder of the day spent fasting. This study aims to identify
and synthesize the main evidence regarding the relationship between time-restricted
feeding and physical exercise, with changes in the anthropometric and metabolic
profiles of adult individuals. An integrative literature review was conducted by
searching articles in the PubMed and Web of Science databases, published from
2019 to 2024. After applying exclusion criteria, 17 articles were selected. Changes in
metabolic indicators and body composition were observed in 7 articles when physical
exercise was combined with time-restricted feeding. Reductions in measures such as
waist circumference, hip circumference, body fat, and weight loss were present in 10
of the studies. Reduction in blood pressure, insulin, blood glucose, and HOMA-IR,
reported in 8 studies, also draws attention to the use of this nutritional strategy in
cases of metabolic diseases. Furthermore, 6 studies confirmed that the use of this
nutritional strategy does not have negative impacts on performance during physical
exercise. Further studies with metabolic indicators are necessary, as questions were
raised about whether these changes were due to modifications in body composition

or the association between time-restricted feeding and physical exercise.

Keywords: time-restricted feeding; physical exercise; blood glucose; weight loss.
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1 INTRODUGAO

A mudancga no estilo de vida e no habito alimentar da populacédo contribuem
para o aumento da ocorréncia de doencas crénicas, visto que a correria do dia a dia
dificulta a manutencdo de uma rotina de alimentagao saudavel, levando assim a um
aumento no numero de casos de sobrepeso e obesidade. No entanto, essas
doengas poderiam ser prevenidas com algumas alteragdes no cotidiano, como uma
alimentagao saudavel e adequada e a pratica de exercicios fisicos (Kotarsky et al.
2021) .

Diante do cenario epidemiolégico e nutricional atual, muitas estratégias
nutricionais, para melhoria do perfil metabdlico e nutricional, tém sido testadas, entre
essas, crescem os estudos sobre jejum intermitente ( JI ), estratégia que alterna
entre o jejum de 12-48 horas e o estado alimentado no restante do tempo (Liu et al.
2023). Contudo, a desvantagem dessa estratégia nutricional é a dificuldade de sua
manutengdo a longo prazo. Dessa forma, sdo exploradas também algumas
estratégias de jejum derivadas do JI, como: o jejum de dia inteiro, jejum de dias

alternados e a alimentagao com restricdo de tempo (Liu et al. 2023).

A alimentagao com restricdo de tempo (ART) é uma estratégia alimentar que
respeita os horarios de vigilia para se alimentar e limita o tempo de alimentagdo de 8
a 10 horas por dia, passando o restante do dia em jejum. Segundo Gabel et al.
(2021) evidéncias sugerem que a limitagcdo do tempo dessa janela de alimentagao
produz em um dia um déficit energético de 350-500 kcal. Uma vantagem da ART é
evitar a frustragdo da monitoragdo de energia consumida constantemente, sendo
necessario apenas o monitoramento do tempo quanto a fase alimentada e a fase de
jejum. Sendo assim, pode-se dizer que a ART & uma combinagao da sincronia do

ritmo circadiano com os beneficios fornecidos pelo jejum (Gabel et al. 2021).

A crononutrigdo € uma ciéncia que explora como as interagcdes entre nutricao
e ritmos circadianos sdo capazes de afetar o metabolismo humano, alinhando assim
o0 consumo alimentar ao ritmo circadiano. Estuda como os comportamentos
alimentares dentro de uma janela de alimentacdo precoce (iniciando mais cedo)
alinhada, as fases de luz ativa e descanso, podem ser benéficas a qualidade de vida
(Griffith et al. 2024). Portanto, a alimentagcdo com restricdo de tempo é

fundamentada pela crononutrigao.
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Segundo Kotarsky et al. (2021) a alimentagdo com restricdo de tempo
associada ao exercicio fisico tem como objetivo maximizar o uso de lipidio durante
as horas de jejum enquanto induz o processo anabdlico e preserva a massa magra
através dos exercicios nas condi¢gdes alimentadas. Além de mudangas na
composi¢ao corporal, como a redugédo ponderal e redugdo da massa gorda, a ART
também pode levar a algumas alteragbes nos marcadores do metabolismo

energético. ( Wan et al. 2023).

Portanto, o estudo sobre a associagao entre a alimentagdo com restricao de
tempo e a pratica de exercicios fisicos podem fornecer uma base cientifica para a
elaboracdo de estratégias benéficas para a melhora metabdlica. Com uma melhor
compreensao acerca desse tema, espera-se o estimulo para prevencao de algumas
doencgas crdnicas, visto que esse jejum de curto prazo é capaz de gerar beneficios
para o organismo e de ser sustentado por um periodo maior de tempo pois n&o
altera tanto a rotina do individuo como outras estratégias nutricionais, tornando-se
assim uma alternativa viavel devido a sua alta adeséo e sustentabilidade ao longo

do tempo.

A hipotese de que a alimentagdo com restricdo de tempo associada a
exercicios fisicos gera efeitos positivos no metabolismo de individuos, como redugéo
da variabilidade glicémica, redugédo da insulina, melhora da resisténcia a insulina,

reducao da pressao arterial, motivou essa pesquisa.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Crononutrigcao

A crononutricdo pode ser definida como uma area de pesquisa que verifica a
associacdo entre o sono e o comportamento alimentar, realiza o “estudo do
momento circadiano da ingestéo alimentar, levando em consideragao fatores, como:
frequéncia de ingestao, regularidade e distribuigdo da ingestao de nutrientes durante
um periodo de tempo e/ou momento do periodo diario de alimentagao” (O'connor et
al. 2024).

Um estudo recente sobre a relacdo da alimentagdo com a saude do sono,
realizado por Griffth et al (2024). indica que existem respostas fisiologicas
dependentes da hora que o alimento foi ingerido e da qualidade da dieta. Os
disturbios do sono se associam a sonoléncia diurna e a disfungao do sono, podendo
levar ao baixo desempenho cognitivo e ao aumento do risco de lesdes em atividades
fisicas, além de serem associados ao aumento do risco de algumas doengas

metabdlicas, como: obesidade, diabetes, doencas cardiovasculares.

Saude metabdlica € um termo que pode ser usado como indicativo para
avaliar como o corpo avalia os nutrientes e converte os alimentos em energia”
(Froso Petridi et al. 2024). Quando algum dos marcadores de saude, pressao
arterial, peso corporal, glicose, insulina, niveis sanguineos de lipidios, encontram-se
alterados, o risco de desenvolver doengas metabdlicas sofre um aumento

significativo.

A crononutricdo estuda como as interacdes entre os ritmos circadianos e a
nutricdo / metabolismo podem impactar na saude de modo geral. O ritmo circadiano
€ regulado e sincronizado com o ciclo natural de luz / escuriddo do hipotalamo. O
relégio bioldgico impulsiona a expresséo circadiana, a atividade de hormdnios e
enzimas envolvidas no metabolismo, preparando assim o organismo para receber a
primeira refeicdo. O desalinhamento circadiano vem sendo associado a alguns
disturbios metabdlicos, como resisténcia a insulina e obesidade (Froso Petridi et al.
2024).

2.2 Alimentagao com restricao de tempo
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O jejum intermitente é uma abordagem dietética que vem ganhando cada vez
mais popularidade, consiste em periodos alternados entre 0 consumo alimentar e o
jejum, por vezes associados a restrigdo caldrica. Existem alguns tipos de jejuns,
como: em dias alternados, jejum de dia inteiro e a alimentagdo com restricdo de
tempo (Liu et al. 2023).

A alimentagdo com restricdo de tempo (ART), que pode ser considerada um
subtipo do jejum intermitente, € uma intervengao nutricional de linha comportamental
que limita a ingestao caldérica a uma janela de alimentagdo e um jejum nas horas
restantes do dia, sendo assim, ndo existe a necessidade de contagem de calorias ou
de restringir alimentos, sendo assim os individuos podem manter o mesmo padrao
de alimentac&o habitual apenas restringindo a janela de alimentagdo. Segundo Xie
et al (2024) , o foco desta estratégia € o momento da ingestao dos alimentos e ndo a
quantidade de calorias consumidas, dessa forma, sua grande vantagem é a
existéncia de periodos de consumo calérico padrao sem a necessidade de reduzir o

consumo de calorias.

Essa estratégia pode ser considerada uma alternativa a restricdo calorica
continua, pois, normalmente, consiste em estender o intervalo de jejum entre a
ultima refeicdo da noite e a primeira refeicao do dia seguinte, respeitando o aspecto
da crononutricdo, ou seja, o ritmo circadiano do metabolismo humano. Sua janela de
alimentagdo costuma variar entre 8-10 horas, ja o periodo de jejum, respeita o
periodo noturno, de 14-16 horas. Segundo Moro et al.(2020) para uma estratégia
nutricional ser considerada adequada, ela deve ser viavel dentro da rotina do

individuo”.

Segundo Dawson et al. (2024), sincronizar habitos alimentares com o ritmo
biolégico circadiano pode levar a alguns beneficios como a melhora da captagéo e
absorcao de alguns nutrientes durante o dia. Sendo assim, existe a possibilidade de
a ART causar beneficios no controle de peso corporal, circunferéncia da cintura,

pressao arterial, niveis de glicemia.

2.3 Alimentagao com restricdo de tempo e modificagcdes no metabolismo

A ART se mostrou promissora para algumas melhorias metabdlicas e quando

combinada com exercicios pode otimizar o equilibrio entre massa livre de gordura e



14
massa gorda. “Esse alinhamento dos padrdes alimentares com o ciclo circadiano
vem sendo associado a uma redugao da concentragao de glicose em jejum, melhora

da resisténcia a insulina e mudancas positivas nos perfis lipidicos” (Wan et al. 2023).

O jejum em si é responsavel por estimular o metabolismo da gordura e as
trocas metabdlicas, como por exemplo a oxidagdo de glicose e a oxidagcdo de
gordura a medida que os estoques de glicogénio vdo chegando ao fim, além disso,
também é acompanhado por um aumento dos triglicerideos e da lipdlise do tecido
adiposo, levando assim a um aumento do gasto de energia. Assim, pode-se concluir
que a fisiologia da ART quando associada ao exercicio fisico € aumentar o uso de
lipidios durante as horas de jejum a medida que induz o processo anabdlico e a
preservagdo da massa magra por meio de exercicios durante as condi¢oes

alimentadas (Kotarsky et al. 2021).

Estudo realizado por Allison et al. (2021) indica que a ART pode ser capaz de
reduz a fome e o apetite durante o dia, levando ao aumento da saciedade, redugao
da glicemia durante a noite, a variabilidade glicémica, a insulina e resisténcia a
insulina, além de aumentar a oxidacgao lipidica hepatica, levando assim a diminui¢cao
da sintese de triglicerideos. Além dos possiveis beneficios citados anteriormente,
Moro et al. (2019) afirma que a ART também pode ser capaz de reduzir a pressao
arterial, melhorar a funcdo mitocondrial e reduzir o estresse oxidativo, além de

promover modificacdes benéficas no microbiota intestinal.

2.4 Mecanismos fisiolégicos e alteragoes no perfil metabdlico

Segundo Ho et al. (2024), a alimentagcdo com restricdo de tempo tem a
capacidade de melhorar marcadores metabdlicos, resultando assim em um melhor
controle glicémico, melhores perfis lipidicos e uma pressao arterial regulada. Esses

efeitos sdao advindos de mudancgas em algumas vias metabdlicas.

A ART é capaz de levar ao aumento da sensibilidade da insulina e redugao da
glicose no sangue. O alinhamento da ingestdo de energia com os ritmos circadianos
gera mudangas metabdlicas e redugédo do estresse oxidativo e da inflamagao (Ho et
al. 2024). O fato de essa estratégia nutricional respeitar o relégio biolégico faz com
que a expressao circadiana tenha influéncia no metabolismo. A atividade hormonal e
atividade de enzimas, por exemplo, preparam o organismo para a primeira refeicéo

do dia. Assim, conforme o estudo de Froso Petridi et al. (2024), pode-se dizer que 0s
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ritmos circadianos estéo ligados diretamente a homeostase energética e a sensagao
de fome. O desalinhamento circadiano tem sido associado a disturbios metabdlicos

e doencas associadas.

A mudancga metabdlica da utilizacdo de glicose para acidos graxos durante o
jejum pode contribuir para a melhoria da saude. Sabendo que o jejum estimula o
corpo a degradar a gordura armazenada em corpos cetdnicos para gerar energia,
esse mecanismo vem sendo associado a redugao do peso corporal e a melhora da

sensibilidade a insulina (Froso Petridi et al. 2024 ).

2.5 Exercicio fisico associado a Alimentagao com Restricao de Tempo

O exercicio fisico regular vem ganhando cada vez mais espago no cotidiano
dos individuos devido a propagacédo em massa dos seus inumeros beneficios.
Segundo a Organizagao Mundial de Saude (2020), a pratica de atividade fisica pelos
adultos é responsavel por reduzir a mortalidade por doengas cardiovasculares, a
incidéncia de hipertensao, a incidéncia do diabetes tipo 2; além de levar a uma
melhora na saude mental, na saude cognitiva e no sono. Desse modo, a realizagao
de atividades fisicas s&o indicadas para a prevengao e o tratamento de disturbios

metabolicos.

Segundo estudo realizado pelo médico de Harvard, LeWine (2024) , o
exercicio fisico pode ser subdividido em algumas categorias, sendo elas: exercicios
aerobicos, exercicios de resisténcia, exercicios de flexibilidade e exercicios de
equilibrio. O exercicio aerdbico, caracterizados pelo aumento da frequéncia
cardiaca, sendo assim conhecidos pela populagcdo em geral como cardio ; o
treinamento de resisténcia , também conhecido como treinamento de forga, sao
caracterizados pelo desenvolvimento de massa muscular e forga; os exercicios de
alongamento sao caracterizados pela melhora da mobilidade e prevencdo de
postura; ja os exercicios de equilibrio auxiliam no equilibrio e na orientagao.
Segundo o Guia de Atividade Fisica para a populagéo brasileira, elaborado pelo
Ministério da Saude, devem ser realizados aproximadamente 150 minutos de

atividade fisica moderada ao longo da semana (Ministério da Saude, 2021).

Alimentagédo com restricao de tempo é considerada como um subtipo do jejum

intermitente (JI), sendo assim possui as mesmas consequéncias de protocolos de
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jejum a curto prazo no metabolismo. Segundo Correia et al. (2020), a ART ocasiona
um aumento do débito cardiaco durante o exercicio e uma maior capacidade
oxidativa no musculo adaptado a gordura e, a associagao desses fenbmenos, pode
levar a melhorias no desempenho aerdbico. Dessa forma, o treinamento em jejum
pode auxiliar nas adaptagdes ao treinamento, preservando assim as concentracoes
plasmaticas de glicose em niveis normais durante o exercicio. Sendo assim, as
consequéncias do ART associadas ao exercicio ndao seriam prejudiciais ao

desempenho aerdbico.

Em contrapartida, a associagao entre a alimentagdo com restricao de tempo
com treinamento de resisténcia € capaz de manter ou até mesmo aumentar a
massa muscular, ao mesmo tempo em que reduz significativamente a massa de

gordura subcutanea ( Xie et al. 2024 ).
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral:

Identificar e sintetizar as principais evidéncias sobre a relagdo entre a
alimentagao com restricdo de tempo e pratica de exercicio fisico, com alteragdes do

perfil antropométrico e metabdlico de individuos adultos.

3.2 Objetivos Especificos:

e Analisar a perda ponderal e alteragdes de outras medidas antropométricas
geradas pelo exercicio fisico associado a alimentagdo com restricdo de
tempo.

e Identificar marcadores do metabolismo energético e hemodindmicos que
sofrem alteracbes a partir da alimentacdo com restricdo de tempo

associada ao exercicio fisico.
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4 METODOLOGIA

Foi realizada uma revisao integrativa, por meio da organizagao dos resultados
de pesquisas cientificas, tendo por base a pergunta: A alimentagdo com restricao de
tempo associada ao exercicio fisico traz alteracbes benéficas ao metabolismo de
adultos?

O estudo foi construido considerando as seguintes etapas:

12 Etapa: delimitagao dos critérios de inclusao dos estudos e coleta de dados;

22 Etapa: busca ou amostragem na literatura;

3% Etapa: exclusdo dos artigos duplicados e com objeto de estudo que néo se
enquadram na proposta a ser investigada;

42 Etapa:leitura e organizacdo dos estudos, delimitando as informagdes a serem
usadas, segundo essa hierarquia de evidéncias:

Nivel 1: evidéncias resultantes da meta-analise de multiplos estudos clinicos

controlados e randomizados.

Nivel 2: evidéncias obtidas por ensaios clinicos randomizados, duplo-cego ou

Nivel 3: evidéncias obtidas de estudos observacionais.

52 Etapa: interpretacao e discussao dos resultados;
62 Etapa: apresentacao da revisao.

Os estudos que foram incluidos nesta revisao apresentaram objeto de estudo
evidente, mostrando a relagcdo entre a alimentacdo com restricdo de tempo e
exercicio fisico ou exercicio fisico e metabolismo como foco principal , e que foram
realizados em humanos, com idade acima de 18 anos. Para o levantamento dos
artigos na literatura, foi realizada uma busca nas seguintes bases de dados: PubMed
e Web of Science. O processo de busca foi realizado com as palavras-chaves: “Time
restricted feeding ”, “physical exercise”, “metabolism“ para artigos que apresentam
essa relacdo entre a restricdo alimentar, exercicio fisico e metabolismo,
utilizando-se dos caracteres booleanos AND e OR, com as palavras isoladas e
combinadas.

Os estudos incluidos foram aqueles resultantes de estudos observacionais,
ensaios clinicos e meta analises, todos em humanos. Foram incluidos artigos
publicados no periodo de 2019 a 2024, nos idiomas inglés e portugués. A busca se

deu no periodo de outubro de 2024 a fevereiro de 2025.
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ApOs a busca nas bases de dados, a leitura dos titulos dos artigos foi
realizada. Foram excluidos os artigos em duplicata e aceitos apenas aqueles que o
titulo refletia o tema a ser abordado. Apds essa filtragem, os resumos foram lidos e
também so6 foram aceitos os artigos cujos objetivos abordavam a relagdo entre
crononutricdo, exercicio fisico e metabolismo. A partir da selecdo com base nos
resumo, os artigos completos e gratuitos, foram lidos e avaliados quanto a sua
metodologia, que deveria expor a relagao entre a crononutricdo ou exercicios e sua
influéncia no metabolismo.

Através das buscas nos bancos de dados, foram encontrados 166 resultados,
dos quais foram selecionados 13 artigos de acordo com os critérios de incluséo e

exclusao, que fizeram parte desta revisao.
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5 RESULTADOS

Dos 13 artigos selecionados, treze apresentaram a relagéo entre alimentagao
com restricdo de tempo associada a exercicios fisicos e alteracbes causadas no
metabolismo, tendo como base ART ou exercicio fisico como variavel de controle,
sendo eles ensaios clinicos (n=7) , estudos observacionais (n=4), meta-analise

(n=2). Para fins didaticos, os resultados estdo descritos em formato de quadro.

Dentre os artigos selecionados, sete avaliam a associagdo de uma rotina de
exercicios mais leve (habitual) e a alimentagcdo com restricdo de tempo e suas
relagbes com o metabolismo, e seis avaliavam a associagdo entre uma rotina de
exercicio mais intensa com a alimentacdo com restricdo de tempo e seus efeitos no

metabolismo.

A fim de avaliar os efeitos do ART combinado aos exercicios fisicos, os
estudos selecionados restringiram a alimentagdo a um periodo de 8 horas,
associado a um periodo de 16 horas de jejum, por um tempo de 4 a 14 semanas. Os
estudos apresentaram algumas variagdes, como: a pratica profissional de exercicios
fisicos, a pratica recreativa de exercicios fisicos e até mesmo a comparagao com

outras estratégias nutricionais.

Os ensaios clinicos tiveram variagdes maiores em relacdo ao numero de
semanas, sendo assim ao avaliar os ensaios clinicos com duragao de 4 semanas,
como nos estudos de MORO et al. (2020), TOVAR et al. (2021) XIE et al. ( 2024),
pode ser observado a ocorréncia de diminui¢des significativas na massa corporal e
na massa gorda em relagdo ao grupo controle, causadas pelo aumento dos niveis
de adiponectina, acompanhados também de redugédo do VO2 mais significativas no
ART e melhoras na frequéncia cardiaca. Contudo, os estudos de 8 semanas de
duracdo como os de BRADY et al. (2020), KOTARSKY et al. (2021) e LIU et al.
(2023) apresentaram redugdes significativas na massa corporal e na massa gorda
da ART em relagdo ao grupo controle, associada a uma diminuigdo da frequéncia
cardiaca. Enquanto o estudo de ISENMANN et al. (2021) com duragado de 14

semanas refletiu reducdes na massa gorda e melhoras no IMC.

Em relacdo aos estudos em forma de meta-analise, WAN et al. (2024) e HO
et al. (2024), é notdrio que refletem uma redugéo significativa do peso corporal e da

massa gorda do ART em relagdo ao grupo controle. Além de identificar redugdes
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significativas no colesterol total, na insulina e na glicemia enquanto os triglicerideos
e o0 VO2 néo sofrem diferengas significativas. Esses estudos usaram uma estratégia
de ART 16/8 e um grupo controle que manteve os habitos alimentares habituais

durante 8 semanas.

Por fim, os estudos observacionais variam de 4 a 12 semanas de duragao,
com grupos de ART 16/8 e grupos controle que mantiveram o padréo alimentar
habitual. No estudo de CORREIA et al. ( 2021) sdo observadas melhoras no
desempenho e na resisténcia muscular devido a regulagdo da  biogénese
mitocondrial, uso de substratos metabdlicos e da capacidade oxidativa. Enquanto o
estudo de AMEUR et al. ( 2024) consegue observar redugbes no peso corporal,
aumento na massa livre de gordura e redugado da circunferéncia da cintura quando
associado ART e HIFT , além de apresentar reducdes no colesterol total, LDL,
glicose, insulina e pressao arterial. Os demais estudos, CORREIA et al. (2023) e
MORO et al. (2021), possuem duracdo de 8 semanas e refletem uma redugéo da
massa corporal do grupo ART, além de apresentar redug¢des na taxa respiratéria e
no gasto energético de repouso. Em relagdo aos marcadores do metabolismo
energético, ocorrem redugdes nas concentragdes de insulina, glicose e colesterol

total.
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Quadro 1. Sintese dos principais achados dos 17 estudos selecionados, segundo autores e
ano de publicagdo, objetivos, metodologia e protocolo de estudo.

REFERENCIA
TIPO DE | Ensaio clinico
ESTUDO
POPULAGAO 16 homens saudaveis ( ciclistas de elite )
MORO et al. | (AMOSTRA) ART: 8, CON:8
2020.
PROTOCOLO Duracgao: 4 semanas
ART 16/8 + a rotina de treinamento habitual.
CON: Dieta padrao
OBJETIVOS Investigar os efeitos da ART , com jejum diario de 16 horas e
janela de alimentagdo de 8 horas, em um grupo de jovens
ciclistas de elite.
RESULTADOS | O grupo ART sofre diminuigcao significativa de massa corporal
(p=0,03) enquanto o CON n&o sofre alteragbes significativas.
Ocorreu também uma manutencdo da massa livre de gordura
em ambos os grupos, uma diminui¢gdo de 11% da massa gorda
no ART e um aumento de 4% da massa gorda no CON.
O ART apresentou diminuicdo de VO2 cerca de 10% ( p=0,07),
enquanto o grupo controle diminuiu 4%(p>0,05). Enquanto a
frequéncia cardiaca sofreu redugdes iguais em ambos os
grupos (p<0,05).
Aumento dos niveis de adiponectina em ambos os grupos,
sendo maior o efeito na ART ( P=0,08) em comparagao ao
CON (p>0,05)
REFERENCIA
TIPO DE | Ensaio clinico
ESTUDO
BRADY et al. | POPULAGAO 17 corredores de 20 a 49 anos
2020 (AMOSTRA) | ART: 10, CON: 7
PROTOCOLO | Duracédo: 8 semanas
ART: 16/8
CON: ingestao alimentar habitual
OBJETIVOS Investigar o efeito da ART quando combinado com
treinamento de exercicios habituais, na composi¢céo corporal e
nos marcadores de saude metabdlica em um grupo de
corredores treinados.
RESULTADOS | N&ao foram observadas diferengas significativas entre os grupos

ao analisar VO2.

N&o foram observadas diferengas significativas para glicose em
jejum, insulina em jejum, triglicerideos em jejum e indice
HOMA-IR.

A massa corporal do ART foi significativamente menor do que a
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do grupo CON ( p=0,022) , enquanto a massa gorda e a massa
livre de gordura nao sofreram diferengas significativas.

REFERENCIA
TIPO DE | Ensaio clinico
ESTUDO
POPULAGCAO 15 corredores saudaveis com idades entre 21 e 36 anos
(AMOSTRA) | ART: 8, CON: 7
PROTOCOLO Duragao: 4 semanas
ART: 16/8
CON: Janela de alimentagéo tradicional 12/12
TOVAR et al
2021 OBJETIVOS Examinar os efeitos de um padrdo alimentar de ART no
desempenho do exercicio em corredores de resisténcia
masculinos treinados.
RESULTADOS | Maior perda de massa gorda com ART (-6,5%) em comparagao
a um aumento no CON ( 0,85%), A redugéo gordura corporal (
p = 0,04), com uma maior perda de porcentagem de gordura
corporal na ART (-5,9%) em comparagdo ao aumento de
0,62% no CON.
Nenhuma mudanga significativa foi vista na massa livre de
gordura ( p = 0,45), nos dois grupos.
ART trouxe redugbes significativas nos parametros de VO2
(p=0,01) e lactato (p=0,02)
Apresenta um efeito neutro no desempenho da corrida.
TIPO DE | Ensaio clinico
ESTUDO
POPULAGAO | 21 participantes entre 30 e 60 anos de idade.
(AMOSTRA)
PROTOCOLO | Duragado: 8 semanas
ART 16/8 associado ao freinamento de resisténcia e
KOTARSKY et treinamento aerdbico
al. 2021 Grupo controle: Mantém alimentagéo tipica ao longo do dia
OBJETIVOS Determinar se a ART é uma estratégia eficaz para reduzir a
massa gorda e preservar a massa livre de gordura, a medida
em que avaliava outras mudancas no metabolismo apds
treinamento aerdbico e de resisténcia em adultos fisicamente
inativos e com sobrepeso ou obesos.
RESULTADOS | Redugbes significativas na massa corporal € na massa gorda

na ART em relacdo ao CON, enquanto a massa magra
apresenta um aumento significativo na ART em relagdo ao
CON.

A diminuicao da frequéncia cardiaca da ART(-22bpm) foi quase
0 dobro do CON (-13bpm)

REFERENCIA
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TIPO DE | Ensaio clinico
ESTUDO
POPULAGAO | 35 participantes saudaveis, fisicamente ativos entre 20-40 anos
(AMOSTRA) ART: 18, CON: 17
PROTOCOLO | Duragao: 14 semanas
ISENMANN et ART. 16/8
al. 2021. CON: Dieta baseada em macronutrientes
OBJETIVOS Comparar os efeitos da ART e da restricdo energética continua
na composig¢ao corporal.
RESULTADOS | ART apresenta redugdo na massa gorda (-14,99%; p < 0,000)
e melhoras no IMC ( -4,94%), enquanto o grupo CON também
apresenta melhoras no seu IMC (-5,06%)
REFERENCIA
TIPO DE | Ensaio clinico
ESTUDO
POPULACAO 77 estudantes, com idades entre 18 e 22 anos.
(AMOSTRA) Grupo controle (CON): 19, ART: 19, EX: 20, ART+ EX: 19
LIU et al. 2023. PROTOCOLO Duragao de 8 semanas
ART 16/8 associada a caminhadas
CON: Manter estilo de vida habitual
OBJETIVOS Avaliar os efeitos da ART combinado com exercicio de
caminhada em universitarios com obesidade de peso normal.
RESULTADOS | Todos os grupos apresentaram redugdes significativas tanto no
peso quanto no IMC. Sendo essa mudanga de peso
significativamente maior no ART (p<0,01) e no ART+EX
(p<0,05) do que no grupo CON.
Todos os grupos apresentaram mudangas positivas na gordura
corporal, sendo na ART a menor mudanga (p<0,01), essa
alteracgao foi significativa nos grupos EX e ART+EX.
Os niveis de lipidio aumentaram significativamente nos grupos
ART, EX, ART+EX
Os niveis de pressdo arterial ndo sofreram mudangas
significativas
REFERENCIA
XIE et al. TIPO DE | Ensaio clinico
2024. ESTUDO
POPULACAO | 5129 participantes
(AMOSTRA)
PROTOCOLO | Duragado: 4 semanas

ART, restricdo caldrica (RC) , jejum intermitente (JI), dieta

cetogénica (DC)
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OBJETIVOS Fornecer recomendagdes baseadas em evidéncias para
individuos que buscam combinar exercicios e intervengbes
dietéticas.

RESULTADOS | O grupo de RC mostra uma redugdo de peso significativa,
enquanto a reducdo de peso nos outros grupos ndo €
significativa.

RC mostrou redugdo significativa no IMC, ART apresentou
tendéncia a aumentar o IMC e os demais grupos ndo sofrem
alteragodes significativas.
RC reduziu de forma significativa a gordura corporal enquanto
ART e DC mostraram tendéncia para aumentar a gordura
corporal.

REFERENCIA

WAN et al. 2024 | TIPO DE | Meta analise

ESTUDO

POPULAGCAO | 361 adultos com idade com habitos regulares de exercicio

(AMOSTRA) fisico.

PROTOCOLO | Duracao: 8 semanas
ART 16/8
CON: habitos alimentares habituais

OBJETIVOS Comparar os efeitos da ART versus a dieta normal no
desempenho fisico e na composi¢ao corporal em adultos
saudaveis com habitos regulares de exercicios.

RESULTADOS | Nao houve diferenga significativa entre o VO2 dos grupos ART
e CON.

Redugao significativa na massa gorda do ART (-1,24kg,
P=0,03) em comparagédo ao CON.
Nao foram encontrados efeitos significativos na massa livre de
gordura.
ART apresentou uma redugéo significativa no peso corporal
(-2,6kg, P=0,04) quando comparada a o CON.

REFERENCIA

HO et al. 2024. TIPO DE | Meta analise

ESTUDO

POPULACAO 164 participantes adultos fisicamente ativos

(AMOSTRA) ART: 83, CON:81

PROTOCOLO Duragao: 8 semanas

ART 16/8
CON: dieta habitual
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OBJETIVOS Abordar os impactos da ART e do treinamento de resisténcia
combinados nos resultados da saude.
RESULTADOS | Reducédo significativa de massa corporal do ART em
comparacao ao CON (-2,9kg, p=0,0175).
Colesterol total, insulina e glicemia sofreram redugdes
significativas no ART, enquanto os ftriglicerideos n&do sofrem
alteracdes significativas
REFERENCIA
CORREIA et al. | TIPO DE | Estudo observacional
POPULAGCAO 12 estudantes de educacado fisica fisicamente ativos, com
(AMOSTRA) idades entre 18 e 30 anos
ART: 7, CON: 5
PROTOCOLO | Duracéo: 4 semanas
ART 16/8
CON: padrao alimentar habitual
OBJETIVOS Investigar os efeitos do ART a longo prazo sem restricdo
caldrica no desempenho do teste de Wingate de estudantes de
educacéo fisica saudaveis, fisicamente ativos e bem treinados.
RESULTADOS | O estudo relata melhoras no desempenho e na resisténcia
muscular, regulacdo da biogénese mitocondrial e uso de
substratos metabdlicos, além da melhora da capacidade
oxidativa.
Quando combinada com treinamento de resisténcia leva a
preservagao/ retardo de perdas da massa livre de gordura.
REFERENCIA
RANYA AMEUR | TIPO DE | Estudo observacional
et al. 2024. ESTUDO
POPULAGCAO | 64 mulheres com obesidades e com idades entre 18 e 45 anos
(AMOSTRA) ART: 20, HIFT: 24, ART+HIFT: 20
PROTOCOLO | Duracao: 14 semanas
ART: 16/8 + HIFT
HIFT: manter cronograma habitual de alimentacéo
OBJETIVOS Examinar os efeitos a longo prazo da ART, com ou sem
treinamento funcional de alta intensidade (HIFT), na
composi¢gao corporal e nos marcadores cardiometabdlicos
entre mulheres inativas com obesidade.
RESULTADOS | Todos os grupos apresentaram uma redugdo significativa do

peso corporal ( p<0,001), a massa livre de gordura aumentou
nos grupos HIFT e ART+HIFT (p<0,001) enquanto permaneceu
inalterada no ART.




27

ART+HIFT mostrou uma maior diminuicdo da CC (p = 0,012),
CQ (p = 0,028) e MG (p < 0,001) em comparagdo aos grupos
ART e HIFT.

O colesterol total e o LDL sofreram redugcdo em todos os
grupos a medida que o HDL sofreu um aumento em todos os
grupos. Enquanto os triglicerideos diminuiram apenas na
ART+HIFT e HIFT.

ART-HIFT teve uma maior diminuicdo da glicose (p<0,01) em
comparagao ao HIFT e uma maior diminuigdo da insulina (p =
0,015) e HOMA-IR (p<0,001) ao comparar com os grupos TRE
e HIFT

Em relagéo a pressao arterial, ART+HIFT e HIFT apresentaram
reducgédo significativa, enquanto ART nao apresentou alteragdes
significativas.

REFERENCIA
CORREIA et al. | TIPO DE | Estudo observacional
2023. ESTUDO

POPULACAO 18 estudantes de educagdo fisica bem habituadas ao

(AMOSTRA) treinamento de resisténcia

PROTOCOLO | Duracado: 8 semanas
ART: 16/8
CON: dieta habitual

OBJETIVOS Examinar os efeitos de 4 semanas de treinamento de
resisténcia combinado com ART versus dieta habitual na
massa gorda e livre de gordura, bem como a producgéo de forga
maxima e explosiva.

RESULTADOS | Redugdo da massa gorda, devido a um aumento da
biogénese mitocondrial, enquanto a secre¢ao aumentada de
adiponectina
Prevencgao ou retardo de perdas de massa livre de gordura.

REFERENCIA
MORO et al | TIPO DE | Estudo observacional
2021. ESTUDO

POPULAGCAO | 20 individuos treinados em resisténcia

(AMOSTRA)

PROTOCOLO | Duracado: 8 semanas
ART:16/8
CON: dieta habitual

OBJETIVOS Investigar os efeitos de longo prazo da ART e a sua

capacidade de manter a massa muscular e a forga, diminuir a
massa gorda e melhorar alguns fatores de inflamacao e risco
cardiovascular em homens saudaveis treinados em resisténcia.




28

RESULTADOS

O grupo ART diminui significativamente sua massa corporal
total (-3,36% , p=0,001), enquanto o grupo controle ganhou
massa muscular (+2,86, p = 0,03) induzindo assim a um
aumento na massa corporal.

ART sofre redugbes em relagdo ao gasto energético de
repouso e a taxa respiratéria, a medida em que o grupo
controle nao sofre alteragdes nesses parametros

As concentragbes de glicose (-9,26%, p< 0,0001) e insulina
(-28,26%, p < 0,0001) sofreram redugbes significativas no
grupo ART, além de a adiponectina ter um aumento de 17,5%.
Em relagao ao colesterol total ndo foram observadas alteragbes
significativas na ART, no entanto o HDL foi melhorado ( 6,39%,
p= 0,03 ) e o LDL foi reduzido ( 8,33% , p = 0,02) .

Notas: Alimentacao com restricdo de tempo ( ART ), grupo controle ( CON), indice de massa corporal

( IMC), exercicio fisico (EX).
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6 DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo identificar e sintetizar as principais
evidéncias sobre a relagao entre a alimentagdo com restricado de tempo e pratica de
exercicio fisico, com as alteracbes do perfil antropométrico e metabdlico de

individuos adultos.

Ao avaliar o material coletado para a realizagdo do estudo foi observado que
tanto os pardmetros do metabolismo energético como alguns paréametros de
avaliagcao antropométrica sofreram alteragdes positivas ao decorrer das semanas de
uso dos protocolos. Contudo, pode-se observar que a alimentacdo com restricdo de
tempo apresenta resultados significativos a partir de 4 semanas, sendo assim uma

estratégia mais benéfica para melhorar os marcadores do metabolismo energético.

A perda ponderal e a redugdo na massa gorda foram resultados frequentes
nos estudos em que a ART estava associada a pratica de algum tipo de exercicio
fisico, a redugcao desses parametros, consequentemente, levou a uma leve reducao
do IMC. Sendo assim, a maior perda de peso do grupo ART pode ser justificada
devido ao aumento da adiponectina, que em concentragcdes elevadas se relaciona
com a melhoria do metabolismo e do gasto energético em repouso ( Moro et al. ,
2020). Em comparagéo aos grupos controle esses parametros sofrem uma reducéo
cerca de duas vezes maior, dessa forma, essa estratégia pode ser usada em
individuos fisicamente ativos e atletas de resisténcia de elite para melhorar a

composicao corporal (Moro, T. et al. , 2020).

Ao comparar os estudos com duragdo de 4 semanas de MORO et al. (2020),
TOVAR et al. (2021) e XIE et al. (2024), podem ser observados alguns resultados
contraditorios, como por exemplo nos estudos de Moro e Tovar sdo observadas
diminuicdes significativas na massa corporal e na massa gorda, enquanto o estudo
de Xie aponta tendéncias de aumentar a gordura corporal e IMC em individuos
praticantes de ART. E possivel observar a ocorréncia de contradicdes também nos
estudos com duragdo de 8 semanas de BRADY et al. (2020), KOTARSKY et al.
(2021), LIU et al. (2023), enquanto os estudos de Brady e Kotarsky refletiam uma
reducdo na massa corporal e nao apresentavam alteragdes significativas nos
marcadores do metabolismo energético o estudo de Liu apresentou reducdes

significativas no peso associadas a um aumento significativo nos niveis de lipidios.
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Ao analisar o cenario atual e as crescentes buscas por estratégias
nutricionais, a ART torna-se uma estratégia viavel pelo fato de ser aderida e
sustentada com uma maior facilidade, pois tem como foco principal dessa estratégia
€ 0 momento da ingestdo, deixando um pouco de lado a ideia da contagem das
calorias ou restricdes alimentares, dessa forma o individuo se sente menos limitado
em relacdo a alimentagdo. Somado a isso, essa estratégia é benéfica a saude
metabdlica pois pode ser capaz de reduzir o peso corporal associado a melhora dos
niveis de glicose em jejum, perfil lipidico, pressao arterial, sensibilidade a insulina e
apetite (Froso Petridi et al. 2024.)

Em relacdo aos marcadores do metabolismo, os estudos refletem reducdes
significativas na glicose e na insulina, levando consequentemente a uma redugao do
indice HOMA-IR. E possivel observar também uma leve melhora no desempenho
cardiorrespiratorio e nos dados hemodinamicos em relagdo ao grupo controle, além
da reducdo da pressao arterial. Portanto, estudos como o de WAN et al., 2024
sugerem que a teoria de que alinhar os padrdes alimentares ao reldgio circadiano se
associa a redugao da concentragao de glicose em jejum e melhora da resisténcia a

insulina.

No entanto, os estudos analisados até o presente momento, como o de
Kotarsky et al (2021) e Moro et al (2020) levantam a possibilidade de as alteragdes
no metabolismo serem causadas devido a alteragées na composigao corporal, como
a perda de peso, sendo necessario, assim, novos estudos para comprovar se as
alteracdes no metabolismo sdo causadas pela alimentagcdo com restricdo de tempo
em si ou pelas alteragdes na composicado corporal causadas pela alimentacdo com

restricdo de tempo.

Analisando os protocolos utilizados nos estudos de intervengéo, de forma
mais detalhada, percebe-se que o uso de protocolos de 4 semanas nao apresenta
beneficios no desempenho esportivo, enquanto os de 8 semanas apresentam uma
melhora no desempenho, mesmo considerando que os dois protocolos sao
semelhantes quanto ao tempo de jejum utilizado (16 horas) e ao estado alimentado
(8 horas). No entanto, segundo Wan et al. (2023), independente da duracéo da
intervencdo, seja ela de 4 ou de 8 semanas, a ART associada ao treinamento
regular de exercicios ndo apresenta influéncia significativa na capacidade aerdébica.

Durante as 4 semanas iniciais, percebe-se que ocorre majoritariamente uma
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manutengdo da massa livre de gordura associada a uma redu¢do da massa gorda; o
aumento da adiponectina, que pode contribuir para uma redugdo de gordura
corporal, pode ser observada apés 4 semanas de treinamento. Sendo assim,
segundo Moro et al (2020) essa estratégia deve ser usada com atletas para reduzir a

massa de gordura corporal no periodo de pré temporada.

Ao avaliar os efeitos dessa estratégia nutricional no exercicio fisico, pode-se
sugerir que houve uma melhora no desempenho e na resisténcia muscular devido
ao uso de substratos metabdlicos e da regulacao da biogénese mitocondrial (Correia
et al. 2021). Confirmando que a adesdo a uma estratégia nutricional como essa,
pode ser usada associada a treinamentos regulares, sendo capaz de manter e, em

alguns casos, até mesmo melhorar o desempenho muscular.

A ART é um tema promissor, visto que atualmente estdo sendo procuradas
estratégias nutricionais que sejam viaveis e duradouras. Esta, aliada a exercicios
fisicos, mostrou melhoras nos paradmetros antropométricos e metabdlicos, como:
perda de peso corporal, redugcdo na pressao arterial, redugdo em marcadores de
estresse oxidativo, melhoras na sensibilidade a insulina e no metabolismo da

glicose.
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7 CONCLUSAO

O esquema da ART baseado em uma janela de alimentagéo de 8 horas e um
jejum de 16 horas proporciona uma alimentagdo mais diurna, respeitando o ciclo
circadiano do individuo. Dessa forma, torna-se possivel realizar essa estratégia
nutricional devido a sua maior adesao, uma vez que nao existe uma restricado de

alimentos ingeridos e nem de calorias, apenas uma restricdo de horarios.

Os resultados do presente estudo sugerem que a estratégia nutricional de
alimentagao com restricao de tempo associada a pratica de exercicios fisicos pode
vir a trazer beneficios no metabolismo energético; como reducdo dos niveis de
glicose, insulina e melhoras no perfil lipidico; além de também causar alteragées no

perfil antropométrico , quando realizada por um periodo maior que 4 semanas.

As alteracbes no metabolismo relacionadas a glicose e insulina chamam
atengao para o uso pontual desta estratégia em algumas doengas metabdlicas. As
reducdes de pressao arterial, melhorias no desempenho cardiorrespiratorio e até
mesmo as melhorias e/ou manutengdes no desempenho muscular refletem que essa

estratégia pode ser usada por atletas, sem alterar o treinamento e o rendimento.

Contudo, é necessaria a realizacdo de mais estudos acerca desse assunto,
pois foi levantada a hipétese por pesquisadores como KOTARSKY et al. (2021) e
MORO et al. (2020) das mudangas no metabolismo serem causadas como uma
consequéncia da perda ponderal e ndo da alimentagao com restricdo de tempo em

Si.
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