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Resumo:

O jgjum intermitente € uma modalidade de intervencdo nutricional caracterizada pela diminuicdo da
frequéncia aimentar. O objetivo do presente estudo foi analisar através de pesquisa bibliogréfica os
possivels beneficios e maleficios do jgum intermitente para a salide. Este estudo se congtitui de uma
revisdo de literatura, realizada entre margo e junho de 2018, nas seguintes bases de dados eletronicas:
PubMed, Lilacs e SCIELO, a partir do ano de 2005. Foram encontrados um total de 30 artigos, dentre os
quais 11 cumpriram os critérios pré-estabelecidos. Através dos artigos estudados observou-se que houve
uma perda significativa de peso, menor percentual de gordura, diminuicdo da glicemia e insulina,
aumento da massa de gordura marrom, aumento em alguns genes que reduzem 0 peso e previnem 0
estresse oxidativo. Porém houve em uns dos artigos o aumento do colesterol total e biomarcadores do
estresse oxidativo. Contudo, o jejum intermitente pode trazer possiveis beneficios a salide, mas seu uso
como intervencdo nutricional ainda ndo esta claro, visto que os estudos disponiveis na literatura ndo séo
de longo prazo. Dessa forma, sdo necessérias investigacbes mais aprofundadas a fim de determinar até
gue ponto sua aplicacdo € segura.
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JEJUM INTERMITENTE: UMA REVISAO DE LITERATURA
1 INTRODUCAO

As pessoas sdo expostas diariamente ao jejum, durante o periodo noturno. O corpo
humano estd muito bem adaptado a curtos periodos de jejum e ao jejum noturno. Além disso,
o jejum tem sido praticado por milénios, sendo parte das principais culturas mundiais. Porém
atualmente, alguns individuos tém o habito de realizar periodos de jejum por acreditarem em
uma reducdo de peso associada a possiveis beneficios a saude. Pratica essa denominada jejum
intermitente (JI) (MATTSON et al., 2014).

O JI é uma estratégia de diminuicdo da frequéncia alimentar que comegou a ser
estudada em mugulmanos, durante o periodo do Ramadan, caracterizado pela permanéncia em
jejum durante o dia e alimentando-se apenas a noite, durante um més. Segundo Patterson et al.
(2015), este tipo de jejum € caracterizado como uma intervencido dietética extrema, com
auséncia total do consumo alimentar ou restricdo alimentar de 60% ou mais do valor caldrico
total. Atualmente, diferentes protocolos de jejum intermitente foram criados com variagcdes na
duracdo e frequéncia do jejum, tais como, jejum completo em dias alternados, Jejum
modificado, Restricdo do tempo de alimentagdo, Jejum religioso, Jejum do Ramada, Método
16/8, Método do jejum completo, Dieta 5:2, Jejum intermitente. (PATTERSON et al., 2015)

Diante disso, justifica-se este trabalho, uma vez que hd necessidade de compreender
qual é o impacto desse padrao alimentar em diferentes aspectos do metabolismo. Onde se teve
como objetivo analisar através de pesquisa bibliografica os possiveis beneficios e maleficios
do jejum intermitente para a saude.

2 METODOLOGIA

O estudo se constituiu de uma revisdo narrativa, com busca nas seguintes bases de
dados eletronicas: PubMed, Lilacs e SciELO. As palavras-chave utilizadas foram: “jejum
intermitente”, “restri¢ao calorica”, “jejum”, “restricdo alimentar” e “emagrecimento”. Foram
identificados estudos entre 2005 e 2018 em que avaliou os titulos e os resumos dos artigos. Os
critérios de inclusdao foram: (I) artigos originais; (II) estudos prospectivos; (III) artigos em
inglés, espanhol ou portugués; (IV) estudos experimentais e modelos animais e (V) estudos
clinicos. Os critérios de exclusdo foram: (I) artigos ndo originais, tais como cartas, anais de

congressos e editoriais; (II) estudos que sé avaliaram JI sem outros tipos de dietas.
3 RESULTADOS e DISCUSSAO

Foram encontrados um total de 30 artigos, dentre os quais 11 cumpriram os critérios
pré-estabelecidos. O quadro a seguir apresenta as caracteristicas dos resultados deste estudo.
O tamanho da amostra dos estudos incluidos variou de 16 a 115 pacientes com média de 23 a
55 anos. Nos artigos a seguir, tem estudos com modelos animais e seres humanos.

Autor e ano | Amostra / Populagdo Metodologia Resultados
Ratos de linhagem Dois grupos: alimentagdo
o Os ratos apresentaram menor
Chausse et Sprague Daw-ley ad libitum (AL) e com
.. . massa corporal no grupo
al., (2015) | machos de 8 semanas | jejum em dias alternados ADME
de idade (ADMEF). ’
- Utilizaram 4 grupos: - O peso corporal dos grupos
Moraes, .26 ratos adultog 1-Exercicio Fisico (40 min) JI e JI+EX decresceu em
wistar com 120 dias ~
(2016) de idade EX; comparacao ao controle e EX;
2-Controle: receberam - O JI+EX resultou em maior
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alimentacao ad libitum;
3-Jejum Intermitente JI;
4-Jejum Intermitente c/
exercicio Fisico JI+EX.

- Os grupos 3 e 4 receberam
jejum de 18 horas e
alimentacdo ad libitum de 6
horas.

conteddo proteico e menor
percentual de gordura que os
do grupo JI;
- Os grupos JI e JI+EX

tiveram um aumento

significativo da massa de
gordura marrom em

comparacao ao grupo EX.

Wilson et
al.,
(2018)

Ratos de 6 a 8
semanas de idade
com obesidade
induzida (machos (n
=39) e fémeas (n =
49)

- Alimentados com alto teor
de gordura e aguicar por 24
semanas para induzir a
obesidade.

4 grupos: 12 semanas
1) Sem intervencao; 2) JI;
3) Exercicio fisicoe 4) JI e
exercicios fisicos.

Os grupos que realizaram
jejum foi de 5:2. E o
exercicio fisico era de 20
segundos em esteira.

- Peso corporal e massa
gorda, reduzidos nos grupos
jejum intermitente e jejum
intermitente com exercicio
fisico

Heilbronn
et al.,
(2005)

16 individuos
(8 homens e 8
mulheres)

-Jejum de 12 horas por 22
dias
Dois grupos: alimentagdo
ad libitum (AL) e jejum em
dias alternados (ADMF)

- Perda de peso média foi de
2,1kg;
- Diminuicdo da glicemia e
insulina foi menor em homens
do que mulheres;
- Houve um aumento nos
genes (SIRT 1) e (CPT1)
apdés o jejum.
No grupo ADMF.

Wegman

et al.,
(2015)

17 individuos

- Dois grupos:

Com jejum intermitente e
jejum intermitente com
suplementacdo de
antioxidante.
Duracdo: 10 semanas

- Houve uma diminui¢do na
insulina plasmatica e aumento
do SIRT 3 no grupo jejum
intermitente

Geliebter et
al., (2014)

36 Individuos com
sobrepeso

- Trés grupos de café da
manha:
1) mingau de aveia
2) flocos de milho fosco
3) grupo controle sem café
da manha

- Duragéo de 4 semanas

- O peso corporal foi menor
no grupo controle s/café da
manha em comparagdo com
0s outros;
-Porém houve aumento no
colesterol total no grupo em
jejum.

Klempel et
al., (2012)

Submeteram 54
mulheres obesas

- Durante 8 semanas,
divididas em 2 grupos:
1) Jejum Intermitente com
dieta liquida;

2) Jejum Intermitente com
dieta sélida

- O peso corporal diminuiu
mais no grupo dieta liquida
do que o grupo dieta sélida.

Klempel et
al., (2010)

16 pessoas obesas
(4 homens e 12
mulheres)

- Jejum em dias

1) fase de controle de 2

alternados (10 semanas):

- Perda de peso total de 5,6
+ 1,0 kg (-0,7 £ 1,0 kg por
semana).

semanas,;
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2) Fase de alimentacgdo
controlada pela ADMF;
3) Fase de alimentagdo
auto selecionada /
ADMEF.
Foram ~ ~ .
Harvie et | randomizadas 115 - Duragao de 4 meses - As redugdes com jejum
Jejum 5:2 intermitente foram maiores
al., (2013) mulheres com . i - ~
sobrepeso 5 dias de alimentagdo ad em comparacdo com a
libitum e 2 dias de jejum | dieta de restri¢do caldrica
- Divididos em dois - O Jejum Intermitente € a
Harvie et grupos: B ‘ Restri¢ao Cglorlca sao
1) Restri¢ao Caldrica igualmente eficazes para a
al., (2011) 107 mulheres . .
2) Jejum Intermitente. perda de peso e marcadores
Duracido de 6 meses. de risco cardiovascular
A Houve uma reducao
- Trés grupos: P
. significativa no peso, bem
1) Treinamento de como massa gorda entre o
Hayward 24 individuos Resisténcia; g
. . grupo de Treinamento de
et al., (8 homens e 16 2) Jejum Intermitente; o .
; . Resisténcia em Jejum
(2014) mulheres). 3) Jejum Intermitente + . .
. Intermitente e jejum
Treinamento de . .
NN Intermitente em
Resisténcia. ~
comparagdo com 0 grupo
somente 1

No estudo de Chausse et al. (2015) observaram um aperfeicoamento da capacidade
respiratdria da mitocondria no figado, mas verificou-se um aumento na quantidade de radicais
livres, malondialdeido e proteinas carboniladas como resultado do jejum intermitente.

Moraes (2016) mostrou que com frequéncia alimentar diminuida, também pode
provocar o emagrecimento tanto em animais sedentdrios quanto os que realizam exercicios.
Verificou-se nos grupos JI e JI+EX, um aumento significativo da massa de gordura marrom
onde € considerada uma gordura boa pois € importante para a producdo de calor. O que se
notou no estudo de Wilson (2018) que jejum com ou sem exercicio fisico resulta em perda de
peso concordando com o estudo de Moraes (2016).

Heilbronn et al. (2005) houve o aumento na oxidacdo de gordura como fonte de
energia com a expressdo aumentada dos genes sirtuina e carnitinapalmitoiltransferase I
(SIRTI1 e CPT1) apds o periodo de jejum, a manutencao na taxa de metabolismo de repouso, a
reducdo nos niveis de insulina em homens (57%), visto que, nas mulheres ndo houve
diminui¢do porque a concentracio basal desse hormonio ja era relativamente baixa.

Wegman (2015) relatou que os niveis de insulina plasmdtica diminuiram no grupo
jejum intermitente, portanto sugere-se que o jejum intermitente pode ter efeito benéfico sobre
o metabolismo dos niveis de insulina e talvez ter um efeito antidiabético. Houve aumento no
gene SIRT3 prevenindo o estresse oxidativo. Segundo Geliebter et al. (2014) observou perda
de peso no grupo sem café da manha, justifica-se este fato em um aumento na ingestdo de
energia tardia durante o dia, porém o individuo pode ser incapaz de suprir totalmente a
energia perdida, resultando numa menor ingestdo didria durante o dia. Explica-se entdo as
altas concentracdes nos niveis de colesterol no grupo controle, pois nao era identificado quais
alimentos eram ingeridos pelos participantes no decorrer do dia.

Klempel et al. (2012) verificaram maior reducdo de peso corporal, de massa de
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gordura, de massa livre de gordura, de tecido adiposo visceral, e de tecido adiposo subcutaneo
na dieta liquida. Visto que a mesma teve maior adesdo, contudo ela foi entregue aos
participantes, contribuindo para isto. No estudo de Klempel et al. (2010), verificou que a
perda de peso pela ADMF ocorreu devido a mudanca no padrao da refei¢do, ou seja,
individuos obesos limitaram seu consumo de energia a 25% das necessidades no dia de
jejum. Esta mudanca no padrao das refeicdes ajudou estes individuos a alcangar um grau
acentuado de restricdo de energia (37% liquido didrio), o que foi relacionado com a
pronunciada perda de peso atingida (5,6 kg em 8 semanas).

Harvie et al. (2013) apontou que em curto prazo, jejum intermitente € superior a
restricdo caldrica no que diz respeito a melhoria da sensibilidade a insulina e a reducdo da
gordura corporal. Harvie et al. (2011). Constataram melhoras compardveis, em ambos 0s
grupos, no que diz respeito a proteina C-reativa (marcador de inflamagdo), LDLc,
triglicerideos, pressdo arterial e leptina. Entretanto, o grupo que realizou o jejum em 2 dias da
semana apresentou reducdes mais significativas nos marcadores de resisténcia a insulina e
peso.

No estudo de Hayward et al. (2014) sugerem que o jejum intermitente quando aliado
com o treinamento de resisténcia, a massa magra pode ser mantida e/ou a gordura corporal
pode ser reduzida, melhorando assim a composi¢ao corporal.

O jejum intermitente através do que relataram os autores € eficaz para perda de peso
mas a curto prazo em decorréncia da restricdo alimentar o que consequentemente resultaria
em menos energia estimulando a oxidacdo de gordura no organismo e assim resultando em
perda de peso, porém, mostrou-se também que com a realiza¢do de exercicio fisico e jejum
intermitente 0s pontos positivos aumentam no que diz respeito a forma fisica resultando em
um maior contetido proteico em decorréncia da perda de gordura através do jejum e ganho da
massa magra realizado através do exercicio fisico. Observou-se no estudo de Chausse et al.
(2015) que em decorréncia do jejum obteve pontos positivos, mas verificou que houve um
aumento em biomarcadores do estresse oxidativo o que pode causar ao individuo
envelhecimento precoce (em virtude da morte das células), alguns tipos de cancer, mal de
Parkinson, entre outros. Houve em alguns estudos o aumento de genes como SIRT1, SIRT3 e
CPT1, genes esses que previnem o estresse oxidativo, gerando uma resposta protetora as
células

4 CONSIDERA COES FINAIS

Ainda, sdo poucos os estudos realizados em que exploraram a eficicia desta
intervencdo na regulacdo do metabolismo.

Os resultados de estudos apresentados e discutidos nesse trabalho foram realizados
principalmente em populacdes pequenas e por curtos periodos, o que limita a forca dos
resultados alcancados. Dessa forma, sdo necessdrias investigacdes mais aprofundadas a fim
de determinar a frequéncia e / ou a duragdo do JI necessdrio para exercer um efeito positivo
no metabolismo humano.
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