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RESUMO

Jejum intermitente é uma variação de estratégia de emagrecimento, que se baseia

em alternar os períodos de alimentação e os períodos em jejum, e vem sendo

praticado por diversos indivíduos no mundo inteiro. Com o aumento do consumo de

alimentos rápidos e de fácil preparo ricos em gordura e carboidratos, cresce também

o número de pessoas com doenças crônicas em decorrência da obesidade e do

sedentarismo.O trabalho teve como principal objetivo revisar e analisar os benefícios

do jejum intermitente para a perda de peso. Tratou-se de um trabalho de revisão da

literatura, narrativa, onde foram incluídos estudos e artigos sobre o tema: “jejum

intermitente" e “emagrecimento”. Foram usadas as seguintes bases de dados:

Scientific Electronic Library Online - SciELO, PubMed, Scientia Amazonia, Revista

Veja, Rasbran, British Journal of Nutrition por se tratar de um hábito milenar

praticado pelo ser humano tanto voltado para fins religiosos quanto por necessidade

fisiológica devido a falta de disposição de alimentos, o jejum intermitente vem

chamando atenção de pesquisadores para diversas áreas da saúde. De acordo com

as literaturas revisadas percebe-se que há embasamento científico considerável

acerca do impacto positivo do jejum intermitente para a saúde e perda de peso.

Palavras-chave: jejum intermitente, autofagia, obesidade, perda de peso.
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1. INTRODUÇÃO

Hodiernamente tem-se percebido um acréscimo global no número de pessoas

com distúrbios alimentares e sobrepeso. Em 2018, a Organização Mundial de Saúde

(OMS) já alertava que um em cada oito adultos em todo o planeta era obeso. O

órgão fez ainda uma projeção para 2025 de que o mundo alcançaria a marca de 2,3

bilhões de pessoas com excesso de peso, sendo mais de 700 milhões com

obesidade (OMS, 2018). 

Conforme dados obtidos a partir da Pesquisa de Vigilância de Fatores de

Risco e Proteção para Doenças Crônicas por Inquérito Telefônico (VIGITEL), de

2018, mais da metade da população brasileira, cerca de 55,7%, tem excesso de

peso. A incidência é ainda maior na faixa etária de 18 a 24 anos (Ministério da

Saúde, 2020).

Ao considerar o sexo dos indivíduos afetados por sobrepeso, dados do Vigitel

apontam crescimento de 21,7% entre homens e de 40% entre mulheres em relação

a anos anteriores (MINISTÉRIO DA SAÚDE, 2020). Vale ressaltar que pessoas com

sobrepeso terminam por diminuir suas funcionalidades e sofrem redução na

qualidade de vida.

A obesidade desencadeia diversos riscos à saúde. Problemas como o

aumento dos níveis de colesterol, a resistência à insulina e alterações na pressão

arterial estão relacionados à doença, que segue fatores sociais, econômicos,

ecológicos, políticos e culturais (OMS, 2017).

Observa-se ainda que estes fatores estão relacionados ao modo de vida de

pessoas que mais consomem alimentos processados, ricos em açúcares, gorduras e

sódio que ultrapassam a quantidade de calorias necessárias (OMS, 2020). Ainda de

acordo com a OMS, a obesidade é uma doença interligada a diversos elementos

causadores, frequentemente associada a outras patologias graves, como o diabetes.

No contexto atual, têm-se observado que pacientes obesos que contraem Covid-19

têm maior risco de agravamento do quadro de saúde (Toledo, 2021).

Métodos tradicionais de emagrecimento também se mostram eficazes, dietas

low carb e dietas com déficit calórico, consistem em aumentar o gasto energético e

diminuir a quantidade de calorias ingeridas da dieta (Gilberto, 2018). Diante desse

cenário, o jejum intermitente surge como uma forma de emagrecimento baseada na
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redução calórica além da redução de estresse oxidativo. Neste tipo de estratégia, o

indivíduo permanece um período de 12-20 horas sem ingerir calorias, tendo o

restante do dia para fazer de 1 a 3 refeições (Patterson, 2015).

A prática do jejum intermitente associada à prática de esporte mostra

excelentes resultados voltados para a perda de peso e aumento da qualidade de

vida. A técnica mostra resultados mais significativos em pessoas obesas ou com

sobrepeso, já que estes apresentam um percentual maior de gordura corporal (Dos

Santos, 2017).

Sendo assim, o presente estudo tem o intuito de apresentar a eficácia do

jejum intermitente, por meio da literatura científica, avaliando o custo-benefício da

adoção deste método considerando que a maioria da população tenha condições de

se adequar a este estilo de vida, bem como o impacto causado pela redução da

massa corporal e consequente melhoria na qualidade de vida dos indivíduos.

Diante do exposto o presente estudo terá como objetivo analisar o jejum

intermitente no tratamento de pessoas com sobrepeso através de uma revisão da

literatura.
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2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo primário

Discutir sobre a prática do jejum intermitente no tratamento de

pessoas com sobrepeso.

2.2 Objetivos secundários

- Apresentar a eficácia do jejum intermitente para a perda de peso.

- Descrever os efeitos adversos do jejum intermitente.

- Demonstrar o custo benefício do jejum intermitente em relação ao

aumento da qualidade de vida.

3. MÉTODOS

3.1 Desenho do estudo

Foi realizada uma revisão da literatura narrativa, sobre o tema jejum intermitente

e seus benefícios e/ou malefícios para a obesidade.

3.2 Metodologia

O trabalho foi uma pesquisa de natureza narrativa, de revisão bibliográfica. A

análise dos dados foi feita com artigos científicos das seguintes bases de dados:

Scientific Electronic Library Online - SciELO, PubMed, Scientia Amazonia, Revista

Veja, Rasbran, British Journal of Nutrition. Foram incluídos artigos em português,

dos últimos 20 anos. Considerando o escopo deste trabalho, a curadoria dos artigos

a serem utilizados ocorreu a partir dos descritores: “jejum”, “jejum intermitente”,

“autofagia”, “obesidade”, “doença”, “perda de peso”, “emagrecimento”, “prevenção”,

“benefícios de jejum”, “religião”, “prática do jejum intermitente” “jejum intermitente e

obesidade”, “jejum intermitente e emagrecimento”, “jejum intermitente e doenças”.
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3.3 Análise de dados

A pesquisa terá como finalidade agrupar resultados benéficos ou não, de

acordo com a prática do jejum intermitente e a relação com doenças crônicas e

emagrecimento, levando em consideração uma dieta adequada, hábitos e exercícios

físicos.

Foram analisados artigos científicos, jornais e revistas médicas, por meio de

revisão da literatura, em humanos com sobrepeso ou doenças crônicas, e o jejum

intermitente como estratégia de emagrecimento.

3.4 Critérios de inclusão:

Artigos científicos e estudos sobre jejum intermitente de curto prazo e longo

prazo e seus benefícios publicados nos últimos 10 a 20 anos.

3.5 Critérios de exclusão:

Foram excluídos artigos experimentais em animais e artigos voltados para

patologias.
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4. REVISÃO BIBLIOGRÁFICA

4.1 CONTEXTUALIZAÇÃO: JEJUM INTERMITENTE

O jejum é uma prática historicamente realizada por motivos religiosos,

espirituais ou culturais. O passado evolutivo do ser humano demonstra que, devido à

escassez de alimentos, nossos ancestrais pré-históricos foram forçados a

permanecer em jejum durante períodos notadamente prolongados (Mattson, 2014).

Já no atual contexto histórico e religioso, um bom exemplo é encontrado no

jejum do Ramadã, tradicionalmente praticado pelos muçulmanos desde 610 d.C. A

prática é observada no nono mês do calendário islâmico, sendo baseada no

calendário lunar, com duração de 29 a 30 dias.

Os adeptos devem jejuar a partir da aurora até o pôr do sol — ou seja, um

período de dez a dezessete horas. A interrupção deste jejum costuma ocorrer com

tâmaras, que são frutas ricas em nutrientes e minerais (Caravaggi, 2023).

Por outro lado, no cristianismo, são encontradas múltiplas passagens e

orientações sobre o jejum na Bíblia sagrada, do antigo ao novo testamento. No

cerne cristão, a prática está ligada a votos e promessas, especialmente quanto a

objetivos pessoais.

Com isso, o jejum intermitente (JI) vem se moldando com o passar dos

anos, destacando-se popularmente como uma estratégia de emagrecimento, onde o

indivíduo alterna entre períodos privados de alimentação (12h-36h) e períodos em

que se alimenta de forma balanceada (Hintz e Butzke, 2017).

Reconhecido o jejum como uma prática milenar, os estudos sobre o tema se

consolidaram entre profissionais de diferentes áreas, em especial na Nutrição e na

Medicina. Importa mencionar os estudos do médico japonês Yoshinori Ohsumi,

ganhador do Prêmio Nobel de Medicina e Fisiologia, que trouxe em suas pesquisas

evidências dos impactos positivos da prática do jejum e da autofagia na recuperação

de doenças, no aumento da imunidade e no tratamento em pacientes com doenças

crônicas, a exemplo do câncer (Sponchiato, 2016).

Oportunamente, cabe a conceituação da autofagia (auto = eu e fagia =

comer). Trata-se, sobretudo, de um mecanismo de sobrevivência do organismo. A
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autofagia se caracteriza pelo processo catabólico e pela digestão intracelular de

organelos e suas estruturas, promovendo a sua eliminação, pois já não agregam

mais às atividades celulares. O processo autofágico se inicia aproximadamente

quando se atinge dezesseis horas de jejum. Induzida pelo jejum intermitente, a

“reciclagem” das células pode durar dias a depender do indivíduo (Klionsky, 2008).

Devido ao crescente número de pessoas com obesidade e sobrepeso,

tem-se nesse público uma expressiva constância na prática do jejum intermitente.

Contudo, a aplicação da autofagia tem sido utilizada estrategicamente na

preparação de atletas que, por exemplo, precisam reduzir seu peso antes de uma

competição, como fisiculturistas e lutadores (Schoenfeld, 2011; Natalício et al.,

2015).

4.2 O USO DO JEJUM INTERMITENTE NO TRATAMENTO DE DOENÇAS

Estudos publicados pela American Society for Nutrition (ASN) demonstram que

a prática do jejum intermitente se mostra eficaz na prevenção de diversas doenças

ligadas aos sistemas endócrino e cardiovascular. Neste ponto, destaca-se a

comprovação de que a redução calórica e o jejum intermitente auxiliam

consideravelmente a longevidade e a saúde metabólica dos indivíduos, reduzindo o

risco de adquirir arteriosclerose e outras doenças cardiovasculares.

Além disso, foram observadas melhoras na percepção da saciedade a nível

do hipotálamo, bem como o aumento da cognição e crescimento do nível de

serotonina (Horne, Muhlestein, Anderson, 2015).

Ainda de acordo com os autores, a prática do JI também se mostra eficiente

na resistência ao estresse oxidativo, que é fator de risco para, por exemplo, o câncer

e doenças inflamatórias.

Ademais, constatou-se o aumento dos níveis do hormônio GH, responsável

por auxiliar no metabolismo de gorduras, o que pode melhorar quadros de

dislipidemia com a redução de triglicerídeos e LDL sanguíneos, além do aumento do

HDL. Essa redução na insulina e glicose também se demonstrou de grande

benefício por reduzir a resistência à insulina, fator essencial no controle de Diabetes

tipo II (Horne, Muhlestein, Anderson, 2015).
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A doença de Crohn é uma patologia crônica, caracterizada por uma

inflamação intestinal, que se manifesta principalmente na infância ou na

adolescência. Atinge predominantemente o cólon e o íleo, apesar de também se

expandir por qualquer área do trato gastrointestinal. Quanto ao tratamento desta

doença, o processo autofágico tem o papel de combater e diminuir a proliferação de

bactérias, diminuindo o risco da Doença de Crohn (Brest et al., 2011).

As neoplasias malignas, designadas cancro, correspondem à proliferação

anormal das células de um determinado órgão, multiplicando-se até formarem uma

massa tumoral. Esta massa pode manter-se apenas no órgão de origem ou

desenvolver-se em metástase, a partir da invasão de todo o organismo com a

formação de colônias tumorais à distância.

Existe uma ligação entre o cancro e a autofagia, uma vez que a autofagia é

um mecanismo que, quando interrompido, pode promover e acelerar a

carcinogênese (Bocchetta & Carbone, 2004).

Por último, é de suma importância mencionar que o gene p53 é

significativamente relevante na indução de autofagia, o que pode suprimir o cancro e

limitar a proliferação e desenvolvimento de células cancerígenas (Van Limbergen,

2009; Yang, 2011).

O JI tem sido utilizado para o tratamento da obesidade, considerada pela

Organização Mundial de Saúde (OMS) como a epidemia do século XXI. Além dela,

há outras graves doenças que se correlacionam, como a hipertensão arterial,

diabetes mellitus e dislipidemias.

Metabolicamente, para o corpo humano, existem duas utilidades importantes

em empregar os triacilgliceróis para o armazenamento de combustível ao invés dos

polissacarídeos, como o glicogênio e o amido (Cruz, Nunes, 2019).

Primeiramente, a disposição da estereoquímica dos átomos de carbono dos

ácidos graxos é menor do que a disposição dos açúcares, somado ao fato de que a

oxidação de um grama de triacilglicerol libera mais do que o dobro de energia do

que a oxidação de um grama de carboidrato.

Já a segunda utilidade ocorre uma vez que, por ser hidrofóbico, o

carregamento da gordura como energia não precisa levar o peso extra da água que

está associada aos polissacarídeos armazenados.
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Desse modo, pessoas obesas poderiam atingir suas necessidades

energéticas por um longo período utilizando seus depósitos de gordura, que poderão

ser usados no período de jejum (Cox; Nelson, 2014).

4.3 MANEJO DO JEJUM INTERMITENTE NO TRATAMENTO OBESIDADE

As experiências com o jejum intermitente para o tratamento da obesidade

podem variar de acordo com quem as pratica, podendo o indivíduo fazer o JI de

forma assídua, há anos ou ocasionalmente. Acredita-se que, em 2013, o jejum

intermitente tornou-se uma “dieta” popular, quando o médico inglês Michael Mosley

lançou o livro "A Dieta dos 2 Dias" (Ingrid, 2020).

Em um estudo com dezesseis indivíduos, 8 homens e 8 mulheres, em jejum

por vinte e dois dias, houve perda de peso em média de 2,1kg, com diminuição da

glicemia e insulina – que, por sua vez, foi menor no sexo masculino.

Houve também o aumento na oxidação de gordura como fonte de energia

com a expressão aumentada dos genes sirtuína (SIRT1), que exercem importantes

funções reguladoras de processos celulares e fisiológicos, proliferação das células,

sobrevivência celular. Ademais, observou-se o aumento do gene carnitina palmitoil

transferase I (CPT 1), que é essencial para a oxidação de ácidos graxos e

metabolização de gorduras que as converte em energia (Heilbronn et al., 2005).

Em um estudo com 107 mulheres, divididas em estratégias de restrição

calórica e jejum intermitente, com duração de seis meses, foi possível avaliar

melhoras comparáveis, nos dois grupos, no que diz respeito à proteína C-reativa que

é um marcador de inflamação, LDL c, triglicerídeos, pressão arterial e leptina.

(Harvie et al. 2011).

Dois anos depois, foi realizado um estudo randomizado com 115 mulheres

com sobrepeso, com duração de quatro meses, com cinco dias de alimentação livre

e dois praticando JI. Ao final, foi possível notar que, em curto prazo, o jejum

intermitente é superior à restrição calórica no que diz respeito à melhoria da

sensibilidade à insulina e a redução da gordura corporal (Harvie et al, 2013).
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4.4 CONTROVÉRSIAS SOBRE O USO DO JEJUM INTERMITENTE

O estudo do JI, seus efeitos e benefícios ainda está em fase inicial, com

poucas referências sólidas disponíveis. Apesar dos efeitos positivos quanto a saúde

comprovados nas pesquisas apresentadas, é seguro afirmar que o JI pode ser

substituído por outros modelos de dieta voltados a restrição calórica, como dietas

hiperproteicas com baixa ingestão de carboidratos – cujo embasamento teórico

possui maior solidez quanto sua eficácia (Abeso, 2016).

No início do século, estudiosos começaram a aprofundar as pesquisas sobre

o jejum intermitente e os seus efeitos em doenças como a obesidade, investigando

os benefícios metabólicos e a eficiência no tratamento de pessoas obesas. Contudo,

nota-se que efeitos adversos podem ser ocasionados devido a restrição de energia,

causando dores de cabeça, alta irritabilidade, aumento do estresse e tonturas.

Naturalmente, estes fatores podem influenciar diretamente na qualidade de vida e

convívio do paciente em seu cotidiano (Heilbronn et al., 2005).

Em alguns grupos, a prática do jejum intermitente pode trazer efeitos

negativos à saúde. Como contraindicações, é possível mencionar gestantes,

pessoas com diabetes, doenças ou disfunções dos hormônios da tireoide.

Por outro lado, nota-se que o jejum intermitente traz diversos benefícios

como a perda de peso a curto prazo para indivíduos saudáveis. Neste ponto, merece

destaque a pesquisa relativa ao tema conduzida por Martin Wegman.

Durante 10 semanas, Wegman desenvolveu um estudo com 17 indivíduos

divididos em dois grupos, sendo eles jejum intermitente com e sem suplementação

antioxidante. Ao final, foram diminuídos os níveis de insulina plasmática, que pode

trazer possíveis benefícios a níveis de insulina e seus marcadores. Foi observado

também o aumento de SIRT 3, gene que codifica proteínas exclusivamente

encontradas na mitocôndria, podendo inibir a apoptose e evitar que haja formação

de células cancerígenas (Wegman, 2015).

Por fim, é fundamental indicar a influência eficaz do JI no quesito

metabolismo, com a diminuição do hormônio grelina, redução do estresse oxidativo,

aumento do processo autofágico e a diminuição do risco de desenvolver doenças

cardiovasculares e transtornos alimentares (Oliveira, Batista, 2021).
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5. CONSIDERAÇÕES FINAIS

Conforme narrado ao longo dos tópicos anteriores, o uso do jejum

intermitente é um método eficaz para a perda de peso e, especialmente, para o

combate da obesidade, influenciando positivamente no metabolismo, e

potencialização de oxidação gordura, aumentando a qualidade de vida e trazendo o

custo benefício, levando em conta que nas refeições o indivíduo troque alimentos

ultra processados e processados por uma alimentação saudável, como os

minimamente processados e principalmente in natura.

Destaca-se ainda que a prática deve ser utilizada com cautela e com

acompanhamento médico e nutricional, considerando o perfil e a adaptabilidade de

cada paciente. Além disso, é fundamental o desenvolvimento de mais estudos que

consolidam o entendimento sobre o jejum intermitente, com grupos amostrais

maiores e observação de resultados a longo prazo.

Tecidas estas considerações, os dados apresentados nesta revisão

demonstram o potencial expressivo do jejum intermitente como estratégia de perda

de peso e de combate à obesidade.
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