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A influéncia de diferentes protocolos de jejum sobre o treinamento de forga.
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Moura.

Resumo

A sarcopenia é uma doenga que se faz cada vez mais presente devido aos novos estilos de vida e o aumento da
populacdo de forma gradativa, atua de forma a causar uma perda de massa magra que pode levar a disfuncdes
metabodlicas, prejudicando a mobilidade o equilibrio e a locomogéo. Dessa forma o estudo visa combater essa doenga
através do exercicio fisico o qual é a melhor ferramenta ndo farmacoldgica atuando de maneira a promover as
contragbes musculares para que dessa forma estimule a sintese proteica, aumente o tamanho da area de seccao
transversa do musculo, a resisténcia, a forga e, assim atenue a perda de massa magra no processo de envelhecimento,
aliando assim o protocolo de forga com diferentes protocolos de jejum.
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Introducéo
O exercicio fisico atua em relagdo a sarcopenia de L
maneira a promover contragées musculares, estimulando Forga darasiSidnca
a sintese proteica, aumentando assim a area de seccao 400+
transversa do musculo, resisténcia e forca, assim
atenuando a perda de massa magra no processo de
envelhecimento(1-2). Ja o jejum promove beneficios na
via de sinalizag&o da insulina e aumento da secrecdo do
horménio do crescimento além de que a restricdo de
energia promove aumento dos niveis de glicogénio(3).
No entanto ndo se sabe se a juncad desses dois
protocolos se otimizam. Diante disso, este projeto avaliou
os efeitos agudos de trés protocolos gradativos de jejum
no desempenho do exercicio de for¢ca de camundongos
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Resultados e Discussio Figura 3. Dados do Teste de resisténcia
Conclusdes
ol cunilEG Consumo por hora O protocolo de jejum aliado ao treinamento de for¢a atuou

] de forma positiva em relacdo ao teste de resisténcia, de
. 5 - CT forma a promover um aumento de performance do grupo
- 4hJ 16HJ em relacdo aos grupos 4HJ E 8HJ. Outro ponto

8hJ importante € o de que houve reducdo na ingestao
-+ 16hJ alimentar do grupo 16 HJ em relacdo aos outros grupos no
== entanto ndo houve perca de performance indo assim de
acordo com a hipétese de que a restricdo alimentar néao
prejudicaria o desempenho dos animais e que 0 jejum
; ' —aliado ao protocolo de treinamento de forca aumentaria a
Exércicio Horas ¥ & performance.
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