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Resumo

O Jejum Intermitente tem sido objeto de varios estudos, sobretudo por sua pratica ter demonstrado
grandes beneficios fisioldgicos para o corpo humano. Esta revisdo de literatura objetiva demonstrar a
eficacia do Jejum Intermitente no combate/controle de doencgas crénicas ndo transmissiveis e de doencgas
metabdlicas.

Trata-se de uma Revisdo de Literatura feita a partir de artigos publicados nos ultimos 10 anos na bases de
dados: Scielo, PubMed, Research Gate e Google Scholar. A estratégia de busca incluiu os seguintes
descritores: jejum, doenca cardiovascular, obesidade, sindrome metabdlica, restricdo caldrica,
dislipidemia, preven¢do. O estudo demonstrou que, dentre os efeitos benéficos da dieta intermitente,
destaca-se sua ac¢do na reducdo de gordura visceral e de colesterol total, promovendo melhoras nos
parametros de tecido adiposo, composicdo corporal e perfil da adiponectina, ou seja, o jejum atua como
mediador na prevencdao dos fatores de risco de doengas cardiovasculares. Outro fator que merece
destaque é a comprovada eficacia da dieta intermitente na prevencdo do Diabetes tipo Il, a partir do
momento em que promove melhoras na sensibilidade a insulina. Ademais, a restri¢do caldrica acende a
hipdtese de reducdo do estresse oxidativo, fator de risco para diversas patologias, como o cancer. O estudo
evidenciou a importancia do Jejum Intermitente no combate as doencas cronicas ndo transmissiveis e
doencas metabdlicas. Necessita-se, todavia, de estudos mais aprofundados para se definir com exatidao
qual o melhor protocolo de jejum intermitente a ser seguido para que seja possivel trazer os melhores
beneficios a saide da populacéo.
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INTRODUCAO

No ano de 2025 é esperado que, no mundo, mais de 2 bilhGes de pessoas estejam em sobrepeso e que mais
de 700 milhdes estardao obesas. No Brasil, esses dados também s3o crescentes, de modo que hoje, mais da
metade da populagdo esta na faixa de sobrepeso e obesidade (SOUSA, 2016). De acordo com Ferreira (2017),
a obesidade e o sobrepeso possuem diversas causas, entre fatores psicoldgicos, fisiolégicos, genéticos e
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metabdlicos, de forma que a alteracdo do modo de vida pode se relacionar de forma significativa com essas
causas. Os costumes de vida da sociedade contemporanea sdo comumente caracterizados pelo consumo de

dietas hipercaldricas e habitos sedentarios.

Essas praxes sdao importantes fatores de risco para desenvolvimento de patologias metabdlicas, das quais se
inclui dislipidemia, hiperglicemia e remodelac¢do cardiaca (BASILIO, 2016).

Diante desse quadro, autores da area da saude tém discutido a respeito do chamado Jejum Intermitente,
assumindo, como Ferreira (2017), que esse tipo de jejum tem ganhado notoriedade nos meios de
comunicac¢do em razdo dos seus possiveis beneficios a saude.

O jejum pode ser caracterizado como um estado fisiolégico em que o corpo passa a utilizar como fonte
energética os substratos préprios, tais como os depdsitos de gordura e glicogénio, apds um periodo sem
alimentacdo, em que ndo ha a disponibilidade de nutrientes extracorpdreos para se produzir energia. Assim,
a pratica tem se mostrado como uma opc¢do na restri¢cao calérica com o objetivo de se perder peso e auxiliar
no controle de Doencas Cronicas ndo Transmissiveis (SOUSA, 2016).

Pesquisas recentes sobre a pratica do Jejum Intermitente demonstraram uma boa resposta na oxidagao de
gordura e controle inflamatério, otimizacdo do metabolismo e aumento da imunidade, o que auxilia na
reducdo da obesidade e DCNT, como hipertensao e diabetes.

OBIJETIVOS

Esta revisdo de literatura objetiva demonstrar a eficicia do Jejum Intermitente no combate/controle de
doengas cronicas ndo transmissiveis e de doengas metabdlicas.

METODOLOGIA:

Trata-se de um estudo de Revisdo de Literatura, empreendido no periodo de agosto a novembro de 2018.
Para a efetivacdo desse tipo de estudo, utilizou-se uma sequéncia de etapas que permitiram alcancar os
objetivos propostos. Primeiramente, realizou-se a identificagdo dos artigos em bases de dados consideradas
de grande relevancia no meio cientifico: Scielo, PubMed, Research Gate e Google Académico. Optou-se por
utilizar como material, além de artigos cientificos originais, dissertacdo de mestrado e trabalho de conclusdo
de curso (TCC), por conterem relatos relevantes acerca do tema. Os artigos e dissertagbes foram
identificados, a partir das seguintes palavras-chave: jejum, doenca cardiovascular, obesidade, sindrome
metabdlica, restricdo caldrica, dislipidemia, prevencdo. Apds a etapa de identificacdo realizou-se a analise do
material, através de leitura exploratéria, seguida de leitura seletiva, buscando excluir as pesquisas que ndo
se relacionavam ao tema. Posteriormente, procedeu-se leitura analitica dos artigos, dissertacdo e TCC
selecionados para que fossem apreciados e julgados de acordo com os objetivos do estudo. Finalmente,
realizou-se a leitura interpretativa para a obtenc¢do dos resultados, compreendendo, entdo, uma amostra de
11 (onze) trabalhos cientificos analisados (artigos, dissertacdo e TCC).

Para coleta de dados foi utilizado um formulario conciso que permitiu compreender os objetivos propostos,
contendo questdes referentes aos estudos analisados, quanto ao autor principal, titulo, ano de publicacéo,
objetivo, palavras chaves ou descritores, tipo de desenho da pesquisa, estruturas relevantes e conclusdes
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alcangadas. Esses dados foram organizados em quadros e, por fim, foram interpretados e seus resultados
foram expostos sob a forma do género textual Artigo de Revisdo.

DISCUSSAO

Inicialmente, é importante ressaltar o carater natural e evolutivo envolvido na pratica do jejum intermitente.
Segundo Fontana e Partridge (2015), apenas recentemente os animais domésticos e seres humanos tém
acesso constante e abundante aos alimentos. Muitos invertebrados e microrganismos passam por longos
periodos de restricao alimentar de forma natural e, consequentemente, desenvolvem diversas formas de
aquiescéncia e resisténcia em resposta a reducdo caldrica brutal.

E perceptivel que existe um fator social e cultural que afastou a civilizacdo de hdbitos desenvolvidos,
evolutivamente, que foram, por sua vez, extremamente benéficos e decisivos para a manutencado da espécie
humana no planeta. Dessa forma, ha um carater afetivo e cultural que envolve o alimento, muitas vezes
distante da realidade fisioldgica do organismo, fazendo se importante a intervengdo das ciéncias da saude
na desmistificacdo de praticas alimentares saudaveis.

Durante muitos anos ancestrais, a maioria dos animais e seres humanos se alimentavam apenas
intermitentemente, haja vista que a caga e coleta de frutos e raizes eram a fonte de nutrigao e, por isso, a
disponibilidade de alimento variava conforme o horario do dia e a necessidade de estocagem para se ter
alimento posteriormente. Foi ainda observado que a espécie nematddea C. elegans teve seu tempo de vida
util aumentado quando exposta a longos periodos de jejum pelo desenvolvimento da aquiescéncia, processo
gue envolve, em longo prazo, até mesmo alteracGes positivas na acdo de fatores de transcricdo AP-1 no
organismo desses invertebrados (FONTANA; PARTRIDGE, 2015).

Estudos atuais tém resgatado a importancia do Jejum Intermitente (JI), sobretudo por seus efeitos benéficos
para os sistemas enddcrino e cardiovascular. Horne; Muhlestein e Anderson (2015), por exemplo,
empreenderam um estudo em que comprovaram que a reduc¢do caldrica, juntamente com o jejum
intermitente, melhoram dramaticamente a salide metabdlica e longevidade dos individuos, reduzindo o risco
de adquirir arteriosclerose e demais doengas cardiovasculares, e até mesmo melhorando a cognicao, devido
a um aumento nos niveis de serotonina central associados a regulagao adequada de saciedade em nivel
hipotalamico, que em conjunto com a regulacdo de hormoénios da leptina e grelina, geram uma sinergia
benéfica na saciedade alimentar e flexibilidade metabdlica.

De acordo com os autores, o JI propicia a melhora na resisténcia ao estresse oxidativo (fator de risco para
diversas patologias, como o cancer), observado em dias alternados de jejum intermitente, juntamente com
reducdo caldrica em 50%. Promove, também, reducdo nos niveis de glicose plasmatica e diminuicdo no
tamanho dos adipdcitos, células que armazenam a gordura e possuem funcdo enddcrina na saciedade.
Alteragdes no sistema nervoso auténomo como redugdo da atividade simpatica e aumento do ténus vagal
foram observados, e representam um grande beneficio pelo fato de reduzir riscos de doengas
cardiovasculares e perdas funcionais resultantes de quadros inflamatérios.

Os niveis de GH também foram analisados associados com a pratica do JI e um aumento temporario foi
observado. O hormoénio GH é responsavel por auxiliar no metabolismo de gorduras, o que pode melhorar
qguadros de dislipidemia com a reducdo 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.
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Sousa (2016) realizou seus estudos com animais — ratos — e constatou que, apds 18 semanas de tratamento,
os grupos que faziam jejum intermitente de 20h, reduziram em média 20% as concentragdes de colesterol
total, comparados com os grupos que nao fizeram o JI. Além disso, o estudo também demonstrou uma
redugdo nos niveis de triglicerideos, mas apenas no grupo que fazia JI e tinham uma dieta hipolipidica com
10% de gordura.

Basilio (2016), estudando o JI também em ratos, encontrou um efeito mais expressivo: apds 16 semanas de
estudo, as concentragdes de colesterol total cairam 49% comparando o grupo de JI de 16h, dieta hiperlipidica
e seu controle. Sugere-se que a queda do colesterol total neste grupo se deu principalmente pela reducao
de peso corporal de 28% apresentada pelo grupo. Ademais, foi observado que, nos ratos, a dieta intermitente
melhorou o controle glicémico e protegeu o miocardio contra o dano celular induzido por isquemia e
inflamacao.

Como se pode observar, o jejum intermitente, combinado com a restricdo caldrica, é uma tatica eficiente
para a perda de peso e reducdo de risco cardiovascular e do Diabetes tipo Il. E importante ressaltar,
entretanto, que mesmo diante dos beneficios delineados, a pratica do JI necessita de acompanhamento
médico e pratica adequada e supervisionada para se usufruir de seus beneficios sem possiveis efeitos
colaterais indesejaveis.

CONSIDERACOES FINAIS

Ainda que sejam necessarios mais estudos e experimentos clinicos na area os quais evidenciam toda a
complexidade ainda ndo compreendida na fisiologia e bioquimica do jejum intermitente, pode-se dizer que
a restricdo caldrica intermitente é capaz de melhorar a manutencdo adequada do peso corporal e reduzir
transtornos metabdlicos, o que implica em reducdo da incidéncia de cardiopatias e diabetes, uma das
doengas mais prevalentes no mundo contemporaneo.

Dessa maneira, espera-se que a comunidade médica e cientifica busque compreender a importancia da
nutricdo saudavel para melhoria de vida da populagao, procurando alternativas ao padrdo ocidental de
alimentacdo, rico em carboidratos e responsavel pelo crescimento vertiginoso do indice de obesidade e
doencgas metabdlicas nos ultimos anos, de forma a valorizar a adaptagdo alimentar, processo evolutivo e
capacidade metabdlica extensa do ser humano.

Além disso, é necessario compreender que a pratica do jejum intermitente exige disciplina e
responsabilidade, além de acompanhamento médico adequado, a fim de que ndo sejam gerados danos
secunddrios a dieta e a saude do paciente ndo seja prejudicada, fisica e psicologicamente.
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