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RESUMO
Objetivo: Investigar os efeitos do jejum intermitente de 12 horas, realizado ao longo de quatro semanas, 
no período pré-competitivo de treinamento do Taekwondo, em variáveis fisiológicas e psicobiológicas. 
Métodos: A amostra foi composta por 9 atletas de Taekwondo (idade 18,4 ± 3,3 anos; peso 63,58 ± 6,57 
kg; altura 1,72 ± 0,05 m; experiência na modalidade de 9,2 ± 3,4 anos), de ambos os sexos. Como critério 
de inclusão, os atletas deveriam ser eutróficos e objetivar redução da massa corporal. A duração total do 
estudo foi de 6 semanas, sendo as 2 primeiras destinadas a familiarização e confiabilidade, enquanto nas 
4 semanas seguintes foi realizado o treinamento, com jejum intermitente de 12 horas, em um período 
pré-competitivo. Foram avaliadas as seguintes variáveis, antes, durante e após o período de 4 semanas de 
treinamento: escala de recuperação percebida, variabilidade da frequência cardíaca, percepção subjetiva 
do esforço da sessão. A avaliação da qualidade de sono foi realizada antes e após o período deste treina-
mento. Resultados: Não foram encontradas diferenças significativas na escala de recuperação percebida, 
assim como na variabilidade da frequência cardíaca. Na avaliação da qualidade de sono também não fo-
ram encontradas diferenças significativas na “hora de acordar”, na “duração do sono” e no “score global”. 
A percepção subjetiva do esforço sessão também não apresentou diferenças significativas ao longo do 
estudo. Conclusão: O jejum intermitente de 12 horas, realizado ao longo de 4 semanas, durante o período 
pré-competitivo de treinamento de Taekwondo, não influencia negativamente em variáveis fisiológicas e 
psicobiológicas. 
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ABSTRACT
Objective: To investigate the effects of a 12-hour intermittent fasting during a four-week pre-competitive 
training period in Taekwondo on physiological and psychobiological variables. Methods: The sample con-
sisted of 9 Taekwondo athletes (age 18.4 ± 3.3 years; weight 63.58 ± 6.57 kg; height 1.72 ± 0.05 m; experience 
in the sport 9.2 ± 3.4 years), of both genders. As inclusion criteria, athletes had to be eutrophic and aim 
for body mass reduction. The total duration of the study was 6 weeks, with the first 2 weeks dedicated to 
familiarization and reliability, while the subsequent 4 weeks involved training with a 12-hour intermit-
tent fasting in a pre-competitive period. The following variables were assessed before, during, and after 
the 4-week training period: perceived recovery scale, heart rate variability, subjective perception of ses-
sion effort. The evaluation of sleep quality was conducted before and after this training period. Results: 
No significant differences were found in the perceived recovery scale, as well as in heart rate variability. 
In the assessment of sleep quality, no significant differences were found in “wake-up time,” “sleep dura-
tion,” and “overall score.” Subjective perception of session effort also did not show significant differences 
throughout the study. Conclusion: A 12-hour intermittent fasting, carried out over 4 weeks during the 
pre-competitive training period of Taekwondo, does not negatively influence physiological and psycho-
biological variables.
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Introdução

O Taekwondo é uma modalidade esportiva olímpica de combate, com carac-
terística intermitente, que intercala períodos de alta e reduzida intensidade [1]. Nas 
competições oficiais os atletas são divididos em categorias por massa corporal total 
e sexo, masculino e feminino [2]. Assim, com objetivo de se adequarem a uma deter-
minada categoria, seja para cumprirem as regras das competições ou obter vanta-
gens competitivas, os atletas de Taekwondo adotam diversas estratégias para redução 
da massa corporal total [2]. Entretanto, caso esta redução seja realizada de maneira 
inadequada, estas intervenções podem acarretar efeitos deletérios no organismo dos 
atletas, podendo comprometer seu estado de saúde e desempenho esportivo [3,4].

O jejum, realizado de forma aguda ou crônica intermitente, é uma estratégia 
nutricional comumente utilizada no período pré-competição por atletas de Taekwon-
do, homens e mulheres, para adequação da composição corporal [5-7]. O jejum inter-
mitente é realizado ao longo de um período de vários dias ou semanas, no qual o in-
divíduo realiza a privação de ingestão de alimentos por períodos pré-determinados, 
entre 12 e 24 horas, seguidos por períodos de ingestão Ad Libitum, de forma cíclica 
temporal [8,9]. Dentre diversos possíveis mecanismos pelos quais o jejum intermi-
tente pode ser eficaz na redução da massa corporal total, destacam-se as alterações 
nas concentrações de adiponectina, leptina e grelina [10]. Tais mecanismos podem 
contribuir para a redução do apetite, menor ingestão de alimentos e de energia, de 
forma instintiva e voluntária [10-12]. Dessa forma, pode ser estabelecido o balanço 
calórico negativo ao longo do período, o que levaria à redução da massa corporal 
total [7,13,14]. 

O balanço calórico negativo pode afetar de forma negativa a saúde, a recupe-
ração e o desempenho de atletas de Taekwondo, principalmente ao longo do treina-
mento no período competitivo [14]. Tais possíveis efeitos prejudiciais são de origem 
metabólica [10] e neurais [15]. Os efeitos de origem metabólica são, geralmente, de-
terminados por aumento de hormônios catabólicos, como o cortisol e o glucagon, le-
vando ao declínio na massa livre de gordura, principalmente em virtude da depleção 
dos estoques de glicogênio, bem como perdas de líquido intracelular e sódio [10,14]. 
Também, é possível que ocorra estresse e desequilíbrio do sistema nervoso autônomo, 
com aumento da atividade do sistema nervoso simpático, gerado por estímulos de 
aumento da fome, por aumento da grelina, e redução do metabolismo, por diminui-
ção da leptina [10,15]. Este cenário, pode interferir nas respostas físicas e psíquicas 
no ciclo circadiano [15] e na carga de treinamento [14]. Assim, o jejum intermitente 
pode afetar parâmetros comumente utilizados no monitoramento e controle da carga 
de treinamento, relacionados à saúde e recuperação dos atletas, como a variabilidade 
da frequência cardíaca (VFC) [16], a percepção subjetiva do esforço da sessão (PSE 
sessão), a percepção da recuperação [17] e a qualidade do sono [12]. 

Silva et al. [6] encontraram que o jejum de 12 horas realizado de forma agu-
da, antes de uma sessão de treinamento, reduziu a massa corporal total de atletas de 
Taekwondo, sem comprometer o desempenho. Silva et al. [7] avançaram nesse tema 
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e também obtiveram os resultados de redução da massa corporal total sem prejuí-
zo no desempenho físico, específico e geral, ao investigar possíveis efeitos do jejum 
intermitente de 12 horas realizado ao longo de quatro semanas de treinamento de 
Taekwondo, no período pré-competitivo. Entretanto, não foram encontrados estudos 
que investigaram as respostas de variáveis fisiológicas e psicobiológicas, relaciona-
dos aos processos de recuperação e da saúde de atletas de Taekwondo, submetidos 
ao jejum intermitente. Avaliar esses parâmetros é importante para adoção de forma 
segura e regular do jejum intermitente, uma vez que essa estratégia nutricional pode 
ser eficaz para o emagrecimento, sendo muito utilizada pelos atletas.

Nesta perspectiva, o presente estudo objetivou investigar os efeitos do jejum 
intermitente de 12 horas, realizado ao longo de quatro semanas, no período pré-com-
petitivo de treinamento do Taekwondo, em variáveis fisiológicas e psicobiológicas, 
relacionadas à recuperação e à saúde dos atletas. A hipótese é que essa estratégia 
nutricional utilizada para redução da massa corporal total exerce efeito deletério nas 
variáveis avaliadas no presente estudo.

Métodos

Delineamento do estudo
O desenho do presente estudo foi do tipo experimental, sendo os voluntários 

submetidos ao total de 6 semanas de intervenção. Nas primeiras duas semanas fo-
ram realizadas a familiarização, determinação da confiabilidade e execução da sessão 
controle. Nas quatro semanas seguintes, os voluntários realizaram as sessões de trei-
namento.

Nas fases de familiarização e confiabilidade, os voluntários executaram 10 
sessões de treinamento, realizaram a mensuração da VFC [18], indicaram a escala de 
recuperação percebida (ERP) [19] e a percepção subjetiva do esforço para determina-
ção da PSE sessão [17]. Ao final dessa fase os voluntários responderam a avaliação da 
qualidade de sono (AQS) [20].

Na fase posterior, ao longo das quatro semanas de jejum intermitente, as vari-
áveis VFC e ERP foram obtidas nas sessões de treinamento de cada semana, enquanto 
a PSE sessão foi obtida ao final das sessões. Ao final desse período de quatro semanas, 
a AQS foi novamente realizada. O desenho experimental do presente estudo está re-
presentado na figura 1.

Para que realizassem 12 horas de jejum e 12 de alimentação livre habitual (ad 
libitum), os atletas foram orientados a realizar uma ceia e a não consumir o desjejum 
na manhã seguinte. Não houve qualquer intervenção nutricional, caracterizando as-
sim, o protocolo comum do jejum intermitente.

Ao longo das semanas de intervenção, a frequência de treinamento foi de seis 
sessões semanais. De segunda a sexta-feira os treinos foram realizados no período da 
tarde, no estado alimentado, com intervalo de 24 horas entre as sessões. No sábado, 
os treinos ocorreram na parte da manhã, com intervalo mínimo de 14 horas da penúl-
tima para última sessão. Assim aos sábados os atletas treinavam em jejum. 
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TCLE = termo de consentimento livre e esclarecido; ERP = Escala de Recuperação Percebida; AQS = Ava-
liação da Qualidade de Sono; PSE = Percepção Subjetiva do Esforço
Figura 1 – Desenho experimental

O protocolo de treinamento do Taekwondo foi o mesmo ao longo das 6 sema-
nas. Portanto, a carga de treinamento externa não sofreu variação durante o estudo. 

Amostra
A amostra foi composta por 9 atletas de Taekwondo (18,4 ± 3,3 anos; 63,58 ± 

6,57 kg; 1,72 ± 05 m; IMC: 21,6 ± 1,6 kg/m2) dos sexos masculino (n = 7) e feminino (n 
= 2), faixas pretas, com tempo médio de experiência na modalidade de 9,2 ± 3,4 anos 
e participação em competições nacionais e internacionais. O tamanho da amostra foi 
definido por conveniência. A caracterização dos voluntários foi realizada por meio da 
densitometria por dupla emissão de raios-X (Lunar Prodigy Advance, GE Healthcare, 
USA) [7]. 

Como critério de inclusão, os atletas deveriam ser eutróficos, estar em perío-
do competitivo pré-competição e objetivando redução na massa corporal para ajuste 
à categoria de peso. Também, os atletas não poderiam ter sofrido algum tipo de lesão 
articular e/ou muscular em membros inferiores nos seis meses anteriores, além de 
não serem usuários de recursos ergogênicos nutricionais e farmacológicos há menos 
de 30 dias. Além disso, voluntários responderam não a todas as perguntas do Physical 
Activity Readiness Questionnaire [6].

Como critério de exclusão, os voluntários não poderiam apresentar variação 
na massa corporal total nas duas primeiras semanas do estudo. Também seriam ex-
cluídos os atletas que não aderissem ao jejum de 12 horas e/ou sofrerem algum tipo 
de lesão articular e/ou muscular nos membros inferiores durante as sessões de trei-
namento. No decorrer do estudo, não foi necessária a exclusão de algum voluntário. 

Cuidados éticos
Após os voluntários receberem todas as informações pertinentes à pesquisa, 

assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido concordando em participar 
do estudo. Este projeto foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa da Universida-
de Federal de Minas Gerais (CAAE: 15747219.8.0000.5149). No presente estudo, foram 
respeitadas todas as normas estabelecidas pela Resolução nº 466, do Conselho Nacio-
nal em Saúde para pesquisas com seres humanos.
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Procedimentos

Protocolo de jejum intermitente
O protocolo de jejum intermitente consistiu em restrição de tempo alimentar 

de 12 horas no período da noite e madrugada. Os procedimentos adotados no presen-
te estudo foram os mesmos realizados por Silva et al. [7]. Para incentivar e monitorar 
os períodos de jejum, os autores enviaram regularmente mensagens individuais para 
os voluntários por meio de SMS. 

Escala de recuperação percebida (ERP)
Antes das sessões de treinamento os voluntários indicaram um valor de acor-

do com a escala adaptada proposta de Laurent et al. [19], conforme perceberam a sua 
recuperação em comparação à sessão anterior. Os valores foram registrados para pos-
terior análise e comparação, semana a semana.

Variabilidade da Frequência Cardíaca (VFC)
A coleta e registro da VFC foi realizada por meio da sincronização via Bluetoo-

th® de um sensor cardiofrequencímetro (Polar H10, Polar Electro Brasil, Ltda) a um 
aplicativo de smartphone (ELITE HRV®, Estados Unidos da América) validado [21]. A 
coleta foi realizada de manhã após o despertar e os voluntários foram orientados a 
aguardar 10 minutos deitados, em decúbito dorsal, em silêncio e mantendo o nível 
respiratório o mais baixo possível [22,23]. 

No presente estudo foi utilizado o método linear para análise do domínio do 
tempo com dados do intervalo RR médio, o desvio padrão do intervalo RR (SDNN) e 
a raiz quadrada da soma dos quadrados dos intervalos RR adjacentes (RMSSD) [24]. 
Para análise do domínio da frequência foi utilizada a transformada rápida de Fourier 
para a baixa frequência (Low Frequency (LF)) e a alta frequência (High Frequency 
(HF)), além da razão LF/HF [25]. Depois de realizada a medição, os voluntários en-
viaram um print de tela do app para fins de verificação da data e hora da mensura-
ção, além disso, os dados foram exportados e recebidos no e-mail dos voluntários 
em arquivo de formato TXT, que, posteriormente foi encaminhado para o e-mail do 
pesquisador principal para a realização da filtragem e exclusão de possíveis ruídos e 
análise, que foi realizada no software Kubios HRV (versão 3.5.0; University of Kuopio, 
Finland) [26].

Questionário de avaliação da qualidade de sono de Pittsburgh (AQS)
A AQS foi realizada para identificar possíveis alterações negativas no ciclo 

circadiano, observadas em outros protocolos de jejum [27,28]. Este instrumento foi 
validado no idioma português por Bertolazi et al. [20], sendo utilizado na triagem de 
disfunção do sono [29]. Os voluntários responderam ao questionário acompanhados 
pelos pesquisadores do presente estudo, para esclarecer eventuais dúvidas.
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Percepção subjetiva de esforço da sessão (PSE sessão)
Para determinar a PSE sessão foi solicitado ao voluntário, aproximadamente 

20 minutos após finalizada a sessão, que fosse indicado na escala proposta por Foster 
et al. [30] um valor de acordo ao esforço percebido em relação à sessão de treinamento 
do dia. A PSE sessão foi calculada a partir da equação proposta por Foster et al. [30].

Análises estatísticas
A normalidade e a esfericidade dos dados foram verificadas a partir do teste 

de Shapiro-Wilk e Mauchly respectivamente. Para verificar as respostas das variáveis 
ERP, VFC e PSE sessão, foi realizado a ANOVA com medidas repetidas, ou teste análo-
go não-paramétrico (teste de Friedman). O Post-hoc de Bonferroni, sempre que per-
tinente, foi adotado para identificar onde ocorreram as diferenças. Para comparar os 
valores médios da AQS foi utilizado o test t pareado. O d de Cohen para amostras em-
parelhadas [31] e o ETA parcial quadrado (ŋp²) [32,33] foram adotados para verificar 
o tamanho do efeito. Também foi realizada a análise descritiva dos dados por meio de 
média ± desvio padrão e intervalo de confiança (IC95%). Para a análise estatística dos 
dados foi utilizado o software SPSS (versão 20.0). O nível de significância adotado foi 
de α = 0,05.

Resultados

Os resultados do ERP não apresentaram distribuição normal. Em relação a 
essa variável não foram encontradas diferenças significativas. Quanto ao domínio do 
tempo da variabilidade da frequência cardíaca, que apresentou distribuição normal, 
também não foram encontradas diferenças significativas entre as médias do intervalo 
RR nos diferentes momentos. Também ao apresentarem distribuição normal, não fo-
ram encontradas diferenças significativas no desvio padrão dos intervalos RR (SDNN) 
e na raiz quadrada da soma dos quadrados dos intervalos RR adjacentes (RMSSD). 
Em relação ao domínio da frequência, que não apresentou distribuição normal, tam-
bém não foi encontrada diferença estatística significativa para LF, assim como para 
HF, que apresentou distribuição normal. Para a LF/HF, que não apresentou distribui-
ção normal dos dados, foi encontrada diferença significativa, com tamanho de efeito 
grande, da semana 4 em relação ao momento pré-intervenção. A Tabela I apresenta 
esses resultados.

Em relação ao sono, os resultados da AQS apresentaram distribuição normal, 
com diferença significativa na média do “horário de ir dormir” no momento pré vs. 
pós-intervenção, com tamanho do efeito pequeno. Entretanto não foi verificada dife-
rença significativa na “hora de acordar”, na “duração do sono” e no “score global”. A 
tabela II apresenta esses resultados.
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Tabela I - Variáveis psicofisiológicas de recuperação (médias ± desvio padrão)

Variável Pré S1 S2 S3 S4 F p 
valor T.E(ŋp²) Classificação

ERP
6,97 7,62 7,19 7,51 7,50

1,039 0,388 0,11 Pequeno
±1,21 ±1,58 ±1,91 ±2,21 ±2,06

RR(s)

1028,34 1085,03 1103,38 1124,79 1086
2,018 0,174 0,20 Médio

±138,31 ±112,76 ±140,92 ±192,17 ±117,71

SDNN
70,41 73,32 70,00 68,78 71,33

0,080 0,988 0,01 Pequeno
±21,76 ±37,33 ±22,27 ±18,70 ±27,02

RMSSD
78,00 87,31 84,07 86,88 86,73

0,268 0,896 0,03 Pequeno
±24,57 ±52,49 ±37,62 ±40,39 ±37,41

LF(m
2

)

2561,19 5203,71 2321,10 1597,28 1990,47
0,777 0,121 0,08 Pequeno

±2040,47 ±10492,50 ±2100,90 ±780,44 ±1653,95

HF(m
2

)

2197,61 4201,11 3049,89 2906,13 3030,55
0,485 0,541 0,05 Pequeno

±1194,68 ±7054,58 ±2705,39 ±1887,17 ±2230,33

LF/HF
1,40 1,11 1,58 1,03 0,93*

2,111 0,046 0,31 Grande
±1,11 ±1,00 ±1,53 0,97 ±0,84

ERP = escala de recuperação percebida; RR = média de intervalo de ondas RR; SDNN = Desvio padrão do 
intervalo de ondas RR; RMSSD = raiz quadrada da soma dos quadrados dos intervalos RR adjacentes; 
LF(m2) = baixa frequência; HF(m2) = alta frequência; LF/HF = razão LF/HF; Pré: pré-intervenção; S1 = 
semana 1; S2 = semana 2; S3 = semana 3; S4 = semana 4; T.E(ŋp²) = tamanho de efeito ETA parcial qua-
drado. *diferença estatística significativa em relação ao momento pré-intervenção (p < 0,05). Fonte: 
Elaborado pelo autor

Tabela II - Resultados da AQS (média ± desvio padrão)

Variável Pré Pós T p valor T.E Classificação

Hora de dormir 01:26 ± 1:21 23:50 ± 1:27* 3,501 0,016 0,10 Pequeno

Hora de acordar 8:13 ± 2:11 8:10 ± 1:36 0,079 0,939 0,01 Pequeno

Duração do sono 07:06 ± 1:21 07:40 ± 0:51 -1,644 0,139 0,20 Pequeno

Score Global 11,89 ± 2,02 11,00 ± 1,73 2,101 0,069 0,12 Pequeno
Pré = pré-intervenção; Pós = pós-intervenção; T = valores-t; T.E (d de Cohen). *diferença estatística sig-
nificativa em relação ao momento pré-intervenção (p < 0,05). Fonte: Elaborado pelo autor

A PSE sessão apresentou distribuição normal, mas não foram encontradas di-
ferenças significativas ao longo do período experimental (Tabela III).

Tabela III - Resultados da PSE sessão (média ± desvio padrão)

Variável Pré S1 S2 S3 S4 F p valor T.E(ŋp²) Classificação

PSE sessão 
(U.A)

631,69 505,26 497,77 435,73 588,77

2,511 0,061 0,23 Médio
±185,41 ±152,09 ±197,84 ±122,85 ±201,40

Pré = pré-intervenção; S1 = semana 1; S2 = semana 2; S3 = semana 3; S4 = semana 4; F = valores-f; T.E(ŋp²) 
= tamanho de efeito ETA parcial quadrado. Fonte: Elaborado pelo autor
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Discussão

O objetivo do presente estudo objetivou investigar os efeitos do jejum inter-
mitente de 12 horas, realizado ao longo de quatro semanas no período pré-competiti-
vo de treinamento do Taekwondo, em variáveis fisiológicas e psicobiológicas, relacio-
nados à recuperação e à saúde dos atletas. A hipótese formulada foi que o protocolo 
adotado de jejum intermitente afetaria negativamente nas variáveis fisiológicas e 
psicobiológicas: ERP; VFC; AQS e PSE sessão. Não foram encontrados efeitos deleté-
rios nas variáveis avaliadas no presente estudo, ao longo do treinamento realizado 
em jejum intermitente. Portanto, a hipótese foi refutada. 

Os resultados de percepção da recuperação a partir da ERP indicam que a 
percepção relatada dos atletas é de estarem recuperados, sem acúmulo de fadiga de 
sessões de treinamento anteriores. Também os resultados médios da ERP foram seme-
lhantes ao longo do período de treinamento em jejum intermitente. Esses resultados 
são corroborados pelos achados de Silva et al. [7], em que o jejum intermitente não 
influenciou o desempenho geral e específico de atletas de Taekwondo, durante o pe-
ríodo pré-competitivo. Silva et al. [6] também encontraram que o jejum, realizado de 
forma aguda, não reduziu o desempenho no Taekwondo. Tais resultados indicam que 
o jejum intermitente pode não exercer efeito negativo na recuperação e, consequen-
temente, no desempenho no Taekwondo. Entretanto, no presente estudo não foi men-
surado o desempenho ao longo do período de treinamento com jejum intermitente, 
o que não permite afirmar que a ERP está de acordo com a resposta do desempenho. 

Alguns estudos encontraram que o jejum intermitente aumentou a percep-
ção de fadiga e diminuiu o desempenho no Judô, uma outra modalidade de combate 
[34,35]. As diferenças nos resultados podem ser devido à especificidade da modalida-
de, testes aplicados e momento do dia em que os testes de desempenho foram realiza-
dos. Não foram encontrados outros estudos que investigaram os possíveis efeitos do 
jejum intermitente na ERP e/ou o desempenho no Taekwondo. Isto limita a discussão 
dos resultados do presente estudo e indica que são necessários outros estudos sobre 
o tema. 

Em relação aos possíveis efeitos do jejum intermitente na VFC, os resultados 
indicaram que essa estratégia nutricional não influenciou as respostas dessa variável 
ao longo do período de treinamento. Apenas a média da relação LF/HF foi signifi-
cativamente menor na quarta semana de treinamento com jejum intermitente, com 
tamanho de efeito grande. Estes resultados indicam que o jejum intermitente não 
alterou as respostas vagais (RR, SDNN, RMSSD), simpáticas e parassimpáticas (LF, HF) 
[24,25]. Entretanto, a variação na relação LF/HF pode indicar perturbação no balanço 
simpatovagal [25], mas que não influenciou a percepção da recuperação, a qualidade 
do sono e da PSE sessão, de acordo com os resultados do presente estudo. Estes re-
sultados indicam que o jejum intermitente não representa um estímulo estressante 
adicional ao sistema nervoso autônomo, ao longo do treinamento no período pré-
-competitivo. Também, possivelmente, não é um fator de confusão na análise da VFC 
no monitoramento do desempenho. 
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Entretanto Kammoun et al. [36] encontraram que o jejum realizado no Ra-
madã influenciou a VFC em indivíduos saudáveis sedentários ao praticarem futebol 
durante o jejum. Porém esses autores não encontraram relação entre esse efeito e o 
desempenho, que não foi alterado pelo jejum. Os diferentes resultados do presente 
estudo podem ser justificados pelo diferente protocolo de jejum e, principalmente, 
pelas características das amostras e modalidades. Não foram encontrados outros es-
tudos que investigaram os possíveis efeitos do jejum intermitente na VFC ao longo de 
um período de treinamento. Isto limita a discussão dos resultados e aponta que são 
necessários outros estudos sobre o tema.

Em relação à qualidade do sono dos voluntários, de acordo com os resulta-
dos da AQS, o jejum intermitente não influenciou essa variável, pois ela não sofreu 
oscilação ao longo do período de treinamento em comparação com o momento an-
terior a essa intervenção experimental. Assim é possível que o jejum intermitente 
realizado no período noturno não impacta de maneira suficiente o ciclo circadiano, 
como reportado como Shepard et al. [28] e Chtoutou et al. [27]. Segundo estes au-
tores, a sonolência durante o dia é comum no jejum Ramadan, possivelmente pelas 
refeições serem realizadas tarde da noite e no início da manhã, acarretando assim em 
uma interrupção nos padrões de sono que podem impactar negativamente na percep-
ção subjetiva do esforço, na percepção de fadiga e comprometer o desempenho físico 
[27,28]. Enfim, a manutenção da qualidade do sono dos atletas ao longo do período 
de treinamento realizado com jejum intermitente, corrobora os demais achados do 
presente estudo. Entretanto, não foram encontrados outros estudos que investigaram 
possíveis efeitos do jejum intermitente na qualidade e em outros parâmetros do sono, 
em atletas de Taekwondo. Isto indica que são necessários novos estudos sobre o tema 
para permitir o ideal monitoramento e controle da influência do sono sobre o desem-
penho [7,37], no Taekwondo.

Os resultados da PSE sessão também corroboram os demais resultados do 
presente estudo. Os valores médios da ERP, da VFC, do AQS indicam que a carga de 
treinamento não foi percebida de forma diferente pelos atletas, não influenciando, 
portanto, a PSE sessão. Mais uma vez, isto indica que o jejum intermitente pode não 
representar um estímulo estressor adicional e não interferir de forma prejudicial na 
recuperação, ao longo do treinamento de Taekwondo, no período pré-competitivo. 
Então, é esperado que o desempenho no treinamento não seja prejudicado pelo jejum 
intermitente no prazo de 4 semanas [7]. 

O presente estudo apresenta limitação no tamanho da amostra, uma vez que 
ela foi determinada por conveniência. Porém é importante salientar que a amostra é 
específica de uma população limitada, representada por atletas eutróficos, com ob-
jetivo de redução da massa corporal em um período específico de treinamento. Todos 
os voluntários que atenderam os critérios de inclusão foram incluídos na amostra. 
Outra limitação do estudo é a ausência de medidas de desempenho para relacionar 
aos resultados encontrados, e dessa forma ser específico ao objetivo principal do trei-
namento, o desempenho. Entretanto os objetivos do estudo foram atendidos, repre-
sentando um avanço na ciência e direcionando novas pesquisas, além da prescrição 
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segura do jejum intermitente, sem prejuízo nas variáveis fisiológicas e psicobiológi-
cas. 

Conclusão

Frente aos resultados do presente estudo, o jejum intermitente realizado por 
atletas de Taekwondo, eutróficos, com objetivo de emagrecer, ao longo de 4 semanas, 
durante o período pré-competitivo de treinamento, não influencia negativamente na 
percepção da recuperação, na VFC, na qualidade do sono e na PSE sessão.
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