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RESUMO

Jejum intermitente € uma variagcao de estratégia de emagrecimento, que se baseia
em alternar os periodos de alimentacdo e os periodos em jejum, e vem sendo
praticado por diversos individuos no mundo inteiro. Com o aumento do consumo de
alimentos rapidos e de facil preparo ricos em gordura e carboidratos, cresce também
0 numero de pessoas com doengas cronicas em decorréncia da obesidade e do
sedentarismo.O trabalho teve como principal objetivo revisar e analisar os beneficios
do jejum intermitente para a perda de peso. Tratou-se de um trabalho de revisdo da
literatura, narrativa, onde foram incluidos 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 habito milenar
praticado pelo ser humano tanto voltado para fins religiosos quanto por necessidade
fisiologica devido a falta de disposi¢cdao de alimentos, o jejum intermitente vem
chamando atencao de pesquisadores para diversas areas da saude. De acordo com
as literaturas revisadas percebe-se que ha embasamento cientifico consideravel

acerca do impacto positivo do jejum intermitente para a saude e perda de peso.
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1. INTRODUGAO

Hodiernamente tem-se percebido um acréscimo global no numero de pessoas
com disturbios alimentares e sobrepeso. Em 2018, a Organizagao Mundial de Saude
(OMS) ja alertava que um em cada oito adultos em todo o planeta era obeso. O
orgao fez ainda uma projecao para 2025 de que o mundo alcangaria a marca de 2,3
bilhbes de pessoas com excesso de peso, sendo mais de 700 milhées com
obesidade (OMS, 2018).

Conforme dados obtidos a partir da Pesquisa de Vigilancia de Fatores de
Risco e Protegao para Doengas Crbénicas por Inquérito Telefénico (VIGITEL), de
2018, mais da metade da populagédo brasileira, cerca de 55,7%, tem excesso de
peso. A incidéncia é ainda maior na faixa etaria de 18 a 24 anos (Ministério da
Saude, 2020).

Ao considerar o sexo dos individuos afetados por sobrepeso, dados do Vigitel
apontam crescimento de 21,7% entre homens e de 40% entre mulheres em relagéo
a anos anteriores (MINISTERIO DA SAUDE, 2020). Vale ressaltar que pessoas com
sobrepeso terminam por diminuir suas funcionalidades e sofrem reducdo na
qualidade de vida.

A obesidade desencadeia diversos riscos a saude. Problemas como o
aumento dos niveis de colesterol, a resisténcia a insulina e alteragcdes na pressao
arterial estdo relacionados a doenga, que segue fatores sociais, econdémicos,
ecoldgicos, politicos e culturais (OMS, 2017).

Observa-se ainda que estes fatores estao relacionados ao modo de vida de
pessoas que mais consomem alimentos processados, ricos em agucares, gorduras e
sédio que ultrapassam a quantidade de calorias necessarias (OMS, 2020). Ainda de
acordo com a OMS, a obesidade € uma doencga interligada a diversos elementos
causadores, frequentemente associada a outras patologias graves, como o diabetes.
No contexto atual, tém-se observado que pacientes obesos que contraem Covid-19
tém maior risco de agravamento do quadro de saude (Toledo, 2021).

Métodos tradicionais de emagrecimento também se mostram eficazes, dietas
low carb e dietas com déficit caldrico, consistem em aumentar o gasto energético e
diminuir a quantidade de calorias ingeridas da dieta (Gilberto, 2018). Diante desse

cenario, o jejum intermitente surge como uma forma de emagrecimento baseada na

2



reducao caldrica além da reducéo de estresse oxidativo. Neste tipo de estratégia, o
individuo permanece um periodo de 12-20 horas sem ingerir calorias, tendo o
restante do dia para fazer de 1 a 3 refei¢coes (Patterson, 2015).

A pratica do jejum intermitente associada a pratica 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, ja que estes apresentam um percentual maior de gordura corporal (Dos
Santos, 2017).

Sendo assim, o presente estudo tem o intuito de apresentar a eficacia do
jejum intermitente, por meio da literatura cientifica, avaliando o custo-beneficio da
adocao deste método considerando que a maioria da populagao tenha condigdes de
se adequar a este estilo de vida, bem como o impacto causado pela redugao da
massa corporal e consequente melhoria na qualidade de vida dos individuos.

Diante do exposto o presente estudo tera como objetivo analisar o jejum
intermitente no tratamento de pessoas com sobrepeso através de uma revisao da

literatura.



2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo primario

Discutir sobre a pratica do jejum intermitente no tratamento de

pessoas com sobrepeso.

2.2 Objetivos secundarios
- Apresentar a eficacia do jejum intermitente para a perda de peso.
- Descrever os efeitos adversos do jejum intermitente.
- Demonstrar o custo beneficio do jejum intermitente em relacdo ao

aumento da qualidade de vida.

3. METODOS

3.1 Desenho do estudo

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

e seus beneficios e/ou maleficios para a obesidade.

3.2 Metodologia

O trabalho foi uma pesquisa de natureza narrativa, de revisio bibliografica. A
analise dos dados foi feita com artigos cientificos das seguintes bases de dados:
Scientific Electronic Library Online - SciELO, PubMed, Scientia Amazonia, Revista
Veja, Rasbran, British Journal of Nutrition. Foram incluidos artigos em portugués,
dos ultimos 20 anos. Considerando o escopo deste trabalho, a curadoria dos artigos
a serem utilizados ocorreu a partir dos descritores: “jejum”, “jejum intermitente”,
“autofagia”, “obesidade”, “doencga”, “perda de peso”, “emagrecimento”, “prevencao”,

“beneficios de jejum”, “religido”, “pratica do jejum intermitente” “jejum intermitente e

obesidade”, “jejum intermitente e emagrecimento”, “jejum intermitente e doencgas”.



3.3 Andlise de dados

A pesquisa tera como finalidade agrupar resultados benéficos ou nao, de
acordo com a pratica do jejum intermitente e a relagdo com doengas cronicas e
emagrecimento, levando em consideragdao uma dieta adequada, habitos e exercicios
fisicos.

Foram analisados artigos cientificos, jornais e revistas médicas, por meio de
revisdo da literatura, em humanos com sobrepeso ou doengas cronicas, e 0 jejum

intermitente como estratégia de emagrecimento.

3.4 Critérios de inclusao:

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

prazo e seus beneficios publicados nos ultimos 10 a 20 anos.

3.5 Critérios de exclusao:

Foram excluidos artigos experimentais em animais e artigos voltados para

patologias.



4. REVISAO BIBLIOGRAFICA

4.1 CONTEXTUALIZAGAO: JEJUM INTERMITENTE

O jejum é uma pratica historicamente realizada por motivos religiosos,
espirituais ou culturais. O passado evolutivo do ser humano demonstra que, devido a
escassez de alimentos, nossos ancestrais pré-histéricos foram forcados a
permanecer em jejum durante periodos notadamente prolongados (Mattson, 2014).

Ja no atual contexto histérico e religioso, um bom exemplo € encontrado no
jejum do Ramada, tradicionalmente praticado pelos mugulmanos desde 610 d.C. A
pratica € observada no nono més do calendario islamico, sendo baseada no
calendario lunar, com duragao de 29 a 30 dias.

Os adeptos devem jejuar a partir da aurora até o p6r do sol — ou seja, um
periodo de dez a dezessete horas. A interrupgao deste jejum costuma ocorrer com
tdmaras, que sao frutas ricas em nutrientes e minerais (Caravaggi, 2023).

Por outro lado, no cristianismo, s&o encontradas multiplas passagens e
orientagcdes sobre o jejum na Biblia sagrada, do antigo ao novo testamento. No
cerne cristdo, a pratica esta 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
individuo alterna entre periodos privados de alimentacéo (12h-36h) e periodos em
que se alimenta de forma balanceada (Hintz e Butzke, 2017).

Reconhecido o jejum como uma pratica milenar, os estudos sobre o tema se
consolidaram entre profissionais de diferentes areas, em especial na Nutricdo e na
Medicina. Importa mencionar os estudos do médico japonés Yoshinori Ohsumi,
ganhador do Prémio Nobel de Medicina e Fisiologia, que trouxe em suas pesquisas
evidéncias dos impactos positivos da pratica do jejum e da autofagia na recuperagao
de doencas, no aumento da imunidade e no tratamento em pacientes com doencgas
cronicas, a exemplo do cancer (Sponchiato, 2016).

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

comer). Trata-se, sobretudo, de um mecanismo de sobrevivéncia do organismo. A
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autofagia se caracteriza pelo processo catabdlico e pela digestédo intracelular de
organelos e suas estruturas, promovendo a sua eliminagédo, pois ja ndo agregam
mais as atividades celulares. O processo autofagico se inicia aproximadamente
quando se atinge dezesseis horas de jejum. Induzida pelo jejum intermitente, a
“reciclagem” das células pode durar dias a depender do individuo (Klionsky, 2008).

Devido ao crescente numero de pessoas com obesidade e sobrepeso,
tem-se nesse publico uma expressiva constancia na pratica do jejum intermitente.
Contudo, a aplicagdo da autofagia tem sido utilizada estrategicamente na
preparacdo de atletas que, por exemplo, precisam reduzir seu peso antes de uma
competicdo, como fisiculturistas e lutadores (Schoenfeld, 2011; Natalicio et al.,
2015).

4.2 O USO DO JEJUM INTERMITENTE NO TRATAMENTO DE DOENCAS

Estudos publicados pela American Society for Nutrition (ASN) demonstram que
a pratica do jejum intermitente se mostra eficaz na prevengéo de diversas doencgas
ligadas aos sistemas endodcrino e cardiovascular. Neste ponto, destaca-se a
comprovagao de que a redugao calérica e o jejum intermitente auxiliam
consideravelmente a longevidade e a saude metabdlica dos individuos, reduzindo o
risco de adquirir arteriosclerose e outras doencas cardiovasculares.

Além disso, foram observadas melhoras na percepc¢ao da saciedade a nivel
do hipotalamo, bem como o aumento da cognicdo e crescimento do nivel de
serotonina (Horne, Muhlestein, Anderson, 2015).

Ainda de acordo com os autores, a pratica do JI também se mostra eficiente
na resisténcia ao estresse oxidativo, que é fator de risco para, por exemplo, o cancer
e doencas inflamatérias.

Ademais, constatou-se o aumento dos niveis do hormdénio GH, responsavel
por auxiliar no metabolismo de gorduras, o que pode melhorar quadros de
dislipidemia com a reducéo de triglicerideos e LDL sanguineos, além do aumento do
HDL. Essa redugdo na insulina e glicose também se demonstrou de grande
beneficio por reduzir a resisténcia a insulina, fator essencial no controle de Diabetes
tipo Il (Horne, Muhlestein, Anderson, 2015).



A doenca de Crohn é uma patologia crénica, caracterizada por uma
inflamacao intestinal, que se manifesta principalmente na infancia ou na
adolescéncia. Atinge predominantemente o colon e o ileo, apesar de também se
expandir por qualquer area do trato gastrointestinal. Quanto ao tratamento desta
doencga, o processo autofagico tem o papel de combater e diminuir a proliferagdo de
bactérias, diminuindo o risco da Doenga de Crohn (Brest et al., 2011).

As neoplasias malignas, designadas cancro, correspondem a proliferagéo
anormal das células de um determinado 6rgéo, multiplicando-se até formarem uma
massa tumoral. Esta massa pode manter-se apenas no 6rgdo de origem ou
desenvolver-se em metastase, a partir da invasao de todo o organismo com a
formacéao de colbnias tumorais a distancia.

Existe uma ligagéo entre o cancro e a autofagia, uma vez que a autofagia é
um mecanismo que, quando interrompido, pode promover e acelerar a
carcinogénese (Bocchetta & Carbone, 2004).

Por dltimo, € de suma importdncia mencionar que o gene p53 é
significativamente relevante na indugao de autofagia, o que pode suprimir o cancro e
limitar a proliferagdo e desenvolvimento de células cancerigenas (Van Limbergen,
2009; Yang, 2011).

O JI tem sido utilizado para o tratamento da obesidade, considerada pela
Organizacdo Mundial de Saude (OMS) como a epidemia do século XXI. Além dela,
ha outras graves doengas que se correlacionam, como a hipertensédo arterial,
diabetes mellitus e dislipidemias.

Metabolicamente, para o corpo humano, existem duas utilidades importantes
em empregar os triacilgliceréis para o armazenamento de combustivel ao invés dos
polissacarideos, como o glicogénio e o amido (Cruz, Nunes, 2019).

Primeiramente, a disposi¢cao da estereoquimica dos atomos de carbono dos
acidos graxos € menor do que a disposi¢cdo dos agucares, somado ao fato de que a
oxidagdo de um grama de triacilglicerol libera mais do que o dobro de energia do
que a oxidagao de um grama de carboidrato.

Ja a segunda utilidade ocorre uma vez que, por ser hidrofébico, o
carregamento da gordura como energia nao precisa levar o peso extra da agua que

esta associada aos polissacarideos armazenados.



Desse modo, pessoas obesas poderiam atingir suas necessidades
energéticas por um longo periodo utilizando seus depdsitos de gordura, que poderao

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

4.3 MANEJO DO JEJUM INTERMITENTE NO TRATAMENTO OBESIDADE

As experiéncias com o jejum intermitente para o tratamento da obesidade
podem variar de acordo com quem as pratica, podendo o individuo fazer o JI de
forma assidua, ha anos ou ocasionalmente. Acredita-se que, em 2013, o jejum
intermitente tornou-se uma “dieta” popular, quando o médico inglés Michael Mosley
langou o livro "A Dieta dos 2 Dias" (Ingrid, 2020).

Em um estudo com dezesseis individuos, 8 homens e 8 mulheres, em jejum
por vinte e dois dias, houve perda de peso em média de 2,1kg, com diminuigdo da
glicemia e insulina — que, por sua vez, foi menor no sexo masculino.

Houve também o aumento na oxidagdo de gordura como fonte de energia
com a expressao aumentada dos genes sirtuina (SIRT1), que exercem importantes
fungdes reguladoras de processos celulares e fisiolégicos, proliferacdo das células,
sobrevivéncia celular. Ademais, observou-se 0 aumento do gene carnitina palmitoil
transferase | (CPT 1), que é essencial para a oxidagdo de acidos graxos e
metabolizacdo de gorduras que as converte em energia (Heilbronn et al., 2005).

Em um estudo com 107 mulheres, divididas em estratégias de restricao
calorica e jejum intermitente, com duracdo de seis meses, foi possivel avaliar
melhoras comparaveis, nos dois grupos, no que diz respeito a proteina C-reativa que
€ um marcador de inflamagdo, LDL c, triglicerideos, pressao arterial e leptina.
(Harvie et al. 2011).

Dois anos depois, foi realizado um estudo randomizado com 115 mulheres
com sobrepeso, com duragdo de quatro meses, com cinco dias de alimentagao livre
e dois praticando JI. Ao final, foi possivel notar que, em curto prazo, o jejum
intermitente € superior a restricdo caldérica no que diz respeito a melhoria da

sensibilidade a insulina e a reduc¢ao da gordura corporal (Harvie et al, 2013).



4.4 CONTROVERSIAS SOBRE O USO DO JEJUM INTERMITENTE

O estudo do JI, seus efeitos e beneficios ainda esta em fase inicial, com
poucas referéncias soélidas disponiveis. Apesar dos efeitos positivos quanto a saude
comprovados nas pesquisas apresentadas, € seguro afirmar que o JlI pode ser
substituido por outros modelos de dieta voltados a restricdo calérica, como dietas
hiperproteicas com baixa ingestdo de carboidratos — cujo embasamento tedrico
possui maior solidez quanto sua eficacia (Abeso, 2016).

No inicio do século, estudiosos comecaram a aprofundar as pesquisas sobre
o jejum intermitente e os seus efeitos em doengas como a obesidade, investigando
os beneficios metabdlicos e a eficiéncia no tratamento de pessoas obesas. Contudo,
nota-se que efeitos adversos podem ser ocasionados devido a restricao de energia,
causando dores de cabecga, alta irritabilidade, aumento do estresse e tonturas.
Naturalmente, estes fatores podem influenciar diretamente na qualidade de vida e
convivio do paciente em seu cotidiano (Heilbronn et al., 2005).

Em alguns grupos, a pratica do jejum intermitente pode trazer efeitos
negativos a saude. Como contraindicagbes, € possivel mencionar gestantes,
pessoas com diabetes, doencas ou disfungdes dos hormébnios da tireoide.

Por outro lado, nota-se que o jejum intermitente traz diversos beneficios
como a perda de peso a curto prazo para individuos saudaveis. Neste ponto, merece
destaque a pesquisa relativa ao tema conduzida por Martin Wegman.

Durante 10 semanas, Wegman desenvolveu um estudo com 17 individuos
divididos em dois grupos, sendo eles jejum intermitente com e sem suplementagao
antioxidante. Ao final, foram diminuidos os niveis de insulina plasmatica, que pode
trazer possiveis beneficios a niveis de insulina e seus marcadores. Foi observado
também o aumento de SIRT 3, gene que codifica proteinas exclusivamente
encontradas na mitocondria, podendo inibir a apoptose e evitar que haja formagao
de células cancerigenas (Wegman, 2015).

Por fim, é fundamental indicar a influéncia eficaz do JI no quesito
metabolismo, com a diminuigdo do hormdnio grelina, redu¢do do estresse oxidativo,
aumento do processo autofagico e a diminuigdo do risco de desenvolver doengas

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

Conforme narrado ao longo dos tdpicos anteriores, o uso do jejum
intermitente € um método eficaz para a perda de peso e, especialmente, para o
combate da obesidade, influenciando positivamente no metabolismo, e
potencializagdo de oxidagdo gordura, aumentando a qualidade de vida e trazendo o
custo beneficio, levando em conta que nas refei¢ées o individuo troque alimentos
ultra processados e processados por uma alimentacdo saudavel, como os
minimamente processados e principalmente in natura.

Destaca-se ainda que a pratica deve ser utilizada com cautela e com
acompanhamento médico e nutricional, considerando o perfil e a adaptabilidade de
cada paciente. Além disso, € fundamental o desenvolvimento de mais estudos que
consolidam o entendimento sobre o jejum intermitente, com grupos amostrais
maiores e observacao de resultados a longo prazo.

Tecidas estas consideragbes, os dados apresentados nesta reviséo
demonstram o potencial expressivo do jejum intermitente como estratégia de perda

de peso e de combate a obesidade.
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