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CONSEQUENCIAS NUTRICIONAIS DA PRATICA DO JEJUM
INTERMITENTE NO PROCESSO DE EMAGRECIMENTO
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As dietas restritivas sdo aquelas que envolvem restri¢do calérica, que na
maioria das vezes sdo adotadas por pessoas que querem perder peso de forma répida.
O jejum intermitente é atualmente a forma mais adotada entre as dietas restritivas.
Objetivou-se analisar o jejum intermitente como estratégia de emagrecimento
demonstrando seus maleficios aos individuos que praticam tal controle de
alimentagdo. Trata-se de uma revisio sistemética da literatura utilizando as bases de
dados Pubmed, Scientific Eletronic Library OnLine (Scielo) e GOOGLE Académico
a fim de identificar artigos cientificos publicados no periodo de 2013 a 2023. Os
descritores utilizados foram: “jejum”, “restricdo calérica” e “emagrecimento”; e seus
correspondentes em inglés: “fasting”, “caloric restriction” e “weight loss”. Assim
como a explicita mencio “consequéncias do jejum intermitente”, “consequéncias
nutricionais do jejum”. As dietas restritivas sdo aquelas que envolvem restrig¢io
calérica, que na maioria das vezes sdo adotadas por pessoas que querem perder peso de
forma ripida. O jejum intermitente é atualmente a forma mais adotada entre as dietas
restritivas. Objetivou-se analisar o jejum intermitente como estratégia de
emagrecimento demonstrando seus maleficios aos individuos que praticam tal
controle de alimentagio. Trata-se de uma revisio sistemética da literatura utilizando
as bases de dados Pubmed, Scientific Eletronic Library OnLine (Scielo) e GOOGLE
Académico a fim de identificar artigos cientificos publicados no periodo de 2013 a 2023.
Os descritores utilizados foram: “jejum”, “restri¢do calérica” e “emagrecimento”; e
seus correspondentes em inglés: “fasting”, “caloric restriction” e “weight loss”. Assim
como a explicita mencio “consequéncias do jejum intermitente”, “consequéncias
nutricionais do jejum”. Durante a pesquisa para elabora¢do dessa revisio sistemitica
percebeu-se que alguns artigos discutem a respeito do beneficio do jejum intermitente,
no entanto, maior parte desses estudos evidenciam que ainda é necessirio que mais
pesquisas sejam realizadas. Nota-se, portanto, que os efeitos do jejum intermtente na
satide humana ainda sio obscuras, o que trona necessério o incentivo de mais pesquisas
nesta modalidade de dieta, j4 que, atualmente esta dieta tém sido adotada

deliberadamente sem qualquer prescri¢io profissional.
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Restrictive diets are those that involve calorie restriction, which are
most often adopted by people who want to lose weight quickly. Intermittent fasting
is currently the most adopted form of restrictive diets. The objective was to analyze
intermittent fasting as a weight loss strategy, demonstrating its harm to individuals
who practice such diet control. This is a systematic review of the literature using the

Pubmed, Scientific Electronic Library OnLine (Scielo) and GOOGLE Academic

databases in order to identify scientific articles published in the period from 2013 to

2023. The descriptors used were: “fasting”, “calorie restriction” and “weight loss”; and

their English counterparts: “fasting”, “caloric restriction” and “weight loss”. As well
as the explicit mention “consequences of intermittent fasting”, “nutritional
consequences of fasting”. During the research to prepare this systematic review, it was
noticed that some articles discuss the benefits of intermittent fasting, however, most
of these studies show that more research is still needed to be carried out. It should be
noted, therefore, that the effects of intermittent fasting on human health are still
unclear, which makes it necessary to encourage more research into this type of diet,
since currently this diet has been adopted deliberately without any professional
prescription.

Keywords: Fad Diets. Intermittent Fasting. Restrictive diets.
. INTRODUCAO

A idealizagio do corpo perfeito como referéncia estética, é um fendémeno
crescente atualmente. Uma pacela considerdvel da populacio estd em busca do corpo
perfeito, com isso preferem se adequar ao padrio imposto pela midia, influenciados
principalmente por famosos com o “corpo ideal”. Esse padrio estético imposto gera
uma insatisfacio com a prépria imagem corporal, e com isso os individuos aderem as
dietas da moda (Watanabe e Wichoski, 2022). As pessoas utilizam alguns dos tipos de
protocolos de Jejum Intermitente, com o intuito de perda de peso ou melhora da satide
metabblica, contudo a duragio do protocolo pode variar de acordo a populagio clinica
alvo e a quantidade de perda de peso desejada (Barnosky et al., 2014).

Uma das opg¢des de dietas de estratégias hipocaldrica para facilitar a perda de
peso é o Jejum Intermitente (JI). Geralmente o Jejum Intermitente consiste por
restri¢do total ou parcial do consumo didrio de caloria, durante o méximo de trés dias
da semana (Moro et al., 2016). O jejum intermitente possui diversos modelos de
aplicagdo, novas praticas sio comumente adaptadas, dando origem a novos formatos.
De forma superficial, podemos dizer que o JI é a diminuicio expressiva da ingesta
calérica ao longo de horas ou dias. No jejum de janela alimentar restrita, encontramos
a modalidade de 12/12 horas e a 16/8 horas; o primeiro trata-se do jejum em periodo

didrio com 12 horas de jejum e 12 horas livres para ingesta; enquanto, o segundo
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intercala 16 horas de jejum e 8 horas livres para ingesta. Outra modalidade importante
é o jejum em dias alternados; que estabelece um dia livre para ingesta alimentar e outro
para o jejum, com direito ao consumo de dgua. No jejum s5:2, estabelece-se um periodo
amplo de ingesta de 5 dias, alternados com 2 dias de ingesta drasticamente reduzida
(Halpern; Mendes, 2021).

Os protocolos de JI, ndo possuem evidéncias quanto a sua eficicia a longo prazo
e quanto aos seus beneficios a todos os individuos (Lima et. al, 2019). Essas dietas em
sua maioria nio possuem respaldo nutricionais por nio possuirem estudos alimentares
aprofundados e, geralmente, nio oferecendo os nutrientes fundamentais para a
satude (Betoni et al., 2010).

Importante salientar também, que atualmente os individuos fazem a jung¢io do
JI e o exercicio fisico como estratégia para perda de peso, este é um dos intimeros
métodos utilizados na tentativa de acelerar os resultados da pratica de exercicio fisico,
(Marquet et al., 2016). Parte da doutrina questiona a eficicia deste método, o que é
sabido é referente aos niveis de cortisol que aumenta durante o jejum noturno, porém,
nio hd comprovagio que a pratica de exercicio em estado de JI resulta na perda de peso,
sabe-se que hé4 perda de peso ao realizar o exercicio fisico apds a ingesta alimentar.
(Wallis et al., 2019).

Os individuos que aderem a este tipo de dieta sé estdo focados na perda de peso
e reducio de medidas, sem se importar com uma alimentacio saudavel e equilibrada.
Acerca da importincia de uma alimentagio saudidvel, hd mais de cem anos a Lei de
Escudero, j4 comprovava que a alimenta¢io compreende naquilo que é o suficiente na
quantidade e na qualidade associados & harmonizacdo e 4 adequacido do que estd sendo
ofertado (Fiorenzano, 2022).

Portanto é necessirio conscientizar a sociedade sobre as consequéncias da
prética sem acompanhamento ou adesdo de forma aleatéria deste tipo de dieta. O JI
praticado sem acompanhamento do profissional nutricionista pode contribuir no
sentimento de frustragio, no agravo ou desencadeamento de disttirbios alimentares,
no ganho de peso acelerado apés a pratica da dieta, e principalmente nas caréncias
nutricionais (Ferreira, 2018).

O presente artigo teve como objetivo analisar o jejum intermitente como
estratégia de emagrecimento demonstrando seus maleficios aos individuos que

praticam tal controle de alimentagio.
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2. METODOLOGIA

Trata-se de uma revisio sistemadtica de literatura utilizando as bases de dados
Pubmed, Scientific Eletronic Library OnLine (Scielo) e GOOGLE Académico a fim
de identificar artigos cientificos publicados no periodo de 2013 a 2023. Os descritores
utilizados foram: “jejum”, “restricdo calérica” e “emagrecimento”; e seus
correspondentes em inglés: “fasting”, “caloric restriction” e “weight loss”. Assim

lici .« sncias do iei . . » o« A
como a explicita mencio “consequéncias do jejum intermitente”, “consequéncias
nutricionais do jejum” com auxilio do operador booleano “and”.

Com base neste levantamento, e a anélise bibliogréfica, os critérios de inclusio
empregados foram: artigos que apresentassem dados de prevaléncia primdria sobre

A . . 1 A s 1a ~
consequéncia do jejum intermitente, nos idiomas portugués e inglés. Em relacio aos
critérios de exclusio, foram desconsiderados trabalhos em duplicidade mesmo
possuindo os descritores elegidos, e também os trabalhos em outros idiomas que nio

os estabelecidos e publicacdo fora do periodo definido como de interesse.

3. RESULTADOS

Foram encontrados um total de 30 artigos, dentre os quais 14 cumpriram os
critérios os quais foram submetidos as etapas de triagem, elegibilidade e inclusio
conforme descrito na metodologia. Os estudos nio especificaram o sexo dos
individuos submetidos a pesquisa, mas parte dos voluntirios estavam com sobrepeso
e obesidade, ou pessoas em busca de perder peso de forma ridpida. O quadro 1 apresenta
as informacdes retiradas dos artigos selecionados.

A anilise dos estudos selecionados tomou como referéncia a categorizagio das
pesquisas de acordo com o tipo do estudo e objetivos, local de realizacdo da pesquisa,
ano de publicagdo, as revistas nas quais foram veiculadas, metodologias utilizadas e

principais resultados encontrados.
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Qpadro o1- Sintese dos dados coletados para produgio da presente revisio sistemética.

Autoria e Ano Tipo de estudo Amostra Objetivo Resultado

Domingues et. al, | Revisdo Nio possui Discutir a respeito dos | O consumo de suplementos deve ser
2022 suplementos alimentares e seus | orientado por um profissional tendo
principais aspectos em vista a necessidade de consumir
as fontes de energia alimentar de
forma correta, sem que haja déficit
alimentar de micro e

macronutrientes.
Besen (2021) Transversal so mulheres entre 20 | Avaliar a adesdo is dietas da moda | Conclui-se que existe uma alta
e 59 anos e sua relagdo com o transtorno de | prevaléncia de universitdrias que
compulsio alimentar por | aderiram as dietas da moda sem
universitarias praticantes de | acompanhamento nutricional,
atividades fisicas, com idade entre | adesio essa relacionada com a
20 e 59 anos. insatisfagdo corporal. Parte das
entrevistadas apresentou risco
moderado ou grave para a compulsido

alimentar.

Vasconcelos (2021) Revisdo Nio possui Demonstrar que o | Prejuizos podem ser causados por
acompanhamento nutricional, | regimes de emagrecimento sem

sendo de suma importincia, pois
quando um nutricionista planeja o
alimentar do  seu

programa
paciente, os aspectos de sua
individualidade devem ser
respeitados  para ndo  gerar

transtornos alimentares.

3356

avaliagdo de um profissional, hd um
grande
compulsdes alimentares, pois essas
dietas desregulam as funcdes do
organismo como a fome, o apetite e a
saciedade, estimulando a perda e
reganho  de trazendo
consequéncias metabédlicas e clinicas,

risco de desencadear a

peso,

causando efeitos insatisfatério no
corpo.

Domaszewski (2020)

Estudo Randomizado

Grupo de 45
Mulheres com mais
de 60 anos

Determinar a eficicia do JI na
reducdo da gordura corporal e na

redugio de IMC.

O grupo submetido ao estudo ficou
cerca de 16 horas sem a ingestdo de

alimentos. Nio foi observada
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alteracio na massa muscular
esquelética, observou-se diminuigio
de massa gorda, porém parte do
grupo ndo conseguiu seguir com a
intervencgio.

Soieth e Silva (2019) | Revisio Analise das | Analisar as consequéncias da | As dietas que entraram na moda n3o
publicacdes dos | restricio alimentar a fim de | possuem efeito na perda de peso a
altimos 30 anos conscientizar a populagio e | longo prazo, além de acarretar

diminuir o némero crescente de | maleficios.

individuos com excessiva

preocupagio em relagdo a

alimentacdo
Braga, Coletro e | exploratéria descritiva adultos de 19 a 50 | Analisar quantitativamente dietas | Os macronutrientes no jejum
Freitas (2019) quantitativa anos disponiveis em blogs e sites. intermitente estava abaixo do nivel

de adequagdo em relagdo a uma dieta,
como por exemplo, uma dieta de
2.000 kcal para carboidrato, proteina
e fibras. E os micronutrientes

estavam abaixo das referencias das

DRI.

Faria, Moura e Melo

(2017)

Revisdo bibliografica

Nio possui

Compreender todos os processos
realizados pelo organismo durante
o exercicio para
efeitos do treinamento em jejum na
composigdo corporal

identificar os

3357

Viérios estudos tém mostrado que a
reducdo de peso e gordura corporal
estd mais relacionada com duragio e
intensidade  do  exercicio e
alimentacdo adequada, e nio com a
prética de exercicio em jejum, devido
as diversas alteragdes metabdlicas
causadas no organismo por essa
prética. Ainda faltam muitos estudos
para comprovar a eficicia dessa

estratégia na oxidagdo de gorduras.

Trepanowski et al.
(2017)

Estudo Clinico randomizado

100 participantes

Comparar os efeitos do jejum de
dias relagio a
restri¢do caldrica didria, nos casos

alternados em

O jejum em dias alternados ndo
produziu adesdo superior, perda de

peso, manuten¢io de peso ou
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de perda e manutencio de peso e
indicadores de riscos para doengas
cardiovasculares.

cardioprotegio  versus  restrigdo

calérica diéria.

Ribeiro, 2016

Estudo Qualitativo

Nio possui

Analisar o papel do/a psicélogo/a
clinico/a na prevencio das doencas
da beleza na sociedade brasileira
contemporinea.

As participantes perceberam que as
questdes da incidéncia da beleza
como uma doenga, ainda é pouco

abordada. E

principalmente as

muitas  pessoas
mulheres

buscam incessantemente o corpo

ideal.

que

Horne; Mubhlestein;
Anderson, 2015

Revisio sistematica da literatura

Foram  utilizados
trés ensaios clinicos

randomizados

Identificar evidéncias de que o
jejum intermitente é clinicamente
benéfico aos seres humanos.

H4 necessidade de mais pesquisa em
humanos antes de adotar o jejum
intermitente

como intervencio

dietética.

Johnstone (2014)

Revisio sistematica

17 homens obesos

Avaliar os possiveis beneficios do
jejum na perda de peso em curto
prazo e na manutengio em longo
prazo

O jejum pode ser benéfico para a
perda de peso a curto prazo, contudo
o desafio é controlar a fome
excessiva durante os periodos de
resticio. A longo prazo o jejum
apenas serve como estratégia de

manter o peso.

Hayward et al
(2014)

Estudo randomizado

Vinte e  quatro
participantes
(homens n = 8 e

mulheres n = 16) se
voluntariaram para
deste
foram

participar

estudo e
designados
aleatoriamente para
um dos trés grupos:
Apenas treinamento
de resisténcia (TR),
onde realizaram 4

Investigar os efeitos do jejum
intermitente e do treinamento
resistido na composigdo corporal,
estado de humor e gasto energético

em repouso.

3358

Observou-se  que  no

grupo
submetido ao jejum e treinamento de
resistencia houve uma diminuigio na
massa gorda e também no peso
quando comparado ao grupo apenas
de treinamento de resisténcia. Por
outro lado, nio foram encontradas
diferengas entre o grupo apenas de
Treinamento de Resisténcia e o

grupo de Jejum Intermitente,
sugerindo que o jejum intermitente
por si sé pode ndo ser eficaz na

diminui¢do do percentual de gordura
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treinos de divisdo
superior e inferior do
corpo por semana,
Apenas Jejum
Intermitente (FMI),
este grupo consumiu
calorias em uma
janela de 8 horas,
mantendo a
atividade normal de
vida livre, e Jejum
Intermitente  mais

Treinamento de
Resisténcia

(IMFRT), este
grupo participou de 4

treinos por semana,
além de ingerir
calorias apenas
dentro do Janela de 8

horas

quando
combinado com o treino de
resisténcia, a massa magra pode ser
retida e/ou aumentada enquanto
gordura
melhorando assim a composigdo

corporal. No entanto,

diminui a corporal,

corporal.

Gillen, et. al. 2013

Estudo Randomizado

Participaram
dezesseis (16)
mulheres com mais
ou menos 27 anos,
IMC 29 + 6 kg/m.
realizaram o
treinamento durante
6 semanas.

Investigar os efeitos do
treinamento intervalado de baixo
volume e alta intensidade realizado
em jejum versus alimentado na
composi¢do corporal, capacidade
oxidativa muscular e controle

glicemico em mulheres com

sobrepeso/obesidade.3359

O treinamento de curto prazo e baixo
volume é uma estratégia eficiente em
termos de tempo para melhorar a
composigdo corporal e a capacidade
oxidativa muscular em mulheres
com sobrepeso/obesa.
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Bhutani, et. al. 2013

Estudo Randomizado Participaram 64

individuos obesos

xaminar se a combinacio de
E binag d
jejum em dias laternados mais
produz  mudancas

superiores na composicdo corporal

exercicios

e nos niveis de lipidios plamiticos

quando comparado com cada

intervengio isoladamente.

A combinaggio produz alteragdes
superiores no peso e na composigio
corporal , assim
indicadores lipidicos

como nos
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DISCUSSAO

A alimentacdo saudédvel deve conter diferentes grupos de alimentos havendo
um equilibrio de macro e micronutrientes, Braga et al., (2019) através de uma pesquisa
exploratéria descritiva e quantitativa , analisaram as dietas disponiveis na internet e
concluiram que, nas dietas de JI os macronutrientes estava abaixo do nivel de
adequacdo em relacio a uma dieta, como por exemplo, uma dieta de 2.000 kcal para
carboidrato, proteina e fibras.

Se tratando dos micronutrientes, estes estavam abaixo das referencias das DRI.
Corroborando Domingues (2022) destaca que a alimentagio equilibrada deve conter
alimentos dos diferentes grupos de macro e micronutrientes, ao conciliar as fungdes
bioquimicas desses grupos garante a integridade das células e o bom funcionamento
dos processos fisioldgicos, metabdlicos e genéticos de organismos vivos.

O individuo ao adotar o jejum intermitente como uma dieta acaba deixando o
seu corpo com défict de alguns nutrientes, nessa senda Carvalho et al., (2022) descreve
o JI como um tipo de dieta restritiva, e tem como principal caracteristica a reducdo da
frequéncia alimentar, no qual o consumo de alimentos acontece durante uma janela de
tempo estritamente definida, seguidos por periodos variados de abstencdo alimentar.
Horne et al., (2015) através de revisio de literatura buscou evidéncias em relagio a
eficicia desse tipo de dieta em humanos, porém, viu-se a necessidade de mais pesquisa
que comprovem que o JI é eficaz como dieta.

Nas dltimas décadas, o corpo idealizado vai além da preocupagio com a satde
e bem estar, as priticas alimentares possuem repercussdes relevantes no nivel de satde,
de forma que se compreende a importincia da maneira correta de promover mudangas
nos hébitos alimentares (Pinto, 2019). Os estereétipos implantados pela midia e
sociedade sustentam o preconceito, o que leva algumas pessoas a terem atitudes
injustificadas causando transtornos comportamentais e alimentares, o primeiro tipo
de comportamento é o momento em que o individuo passa a ficar um longo periodo
sem se alimentar, com uma alimentagdo bastante restrita, alguns estudos clinicos
consideram que a relagio entre esses longos periodos em jejum com uma elevada taxa
de depressio, ansiedade, e devido a falta de glicose na corrente sanguinea, o individuo

passa a ficar desinquieto, muito nervoso e irritado (Ribeiro, 2016).
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A insatisfacio com aquilo projetado no espelho, é um sentimento que atinge
grande parcela da sociedade, e o maior indice estd entre as mulheres, o estudo
bibliogréfico realizado por Soieth e Silva (2019) objetivou analisar as consequéncias da
restri¢do alimentar afim de conscientizar a populagio e diminuir o nimero crescente
de individuos com excessiva preocupagio em relagio a alimentagio. O estudo
concluiu, que as informacGes acerca dos maleficios causados por essas dietas precisam
ser de conhecimento da sociedade, visto que atualmente a busca pela magreza através
da restri¢do alimentar vem tomando espago.

As denominadas dietas restritivas possuem resultados positivos, mas causam
efeitos que vio além do emagrecimento,ou seja, o corpo sofre alguns efeitos
metabdlicos e também efeitos psicoldgicos, assim como a insatisfagdo com a prépria
imagem (Coutinho et al., 2021).

O jejum é um dos modelos de dietas restritivas, este tipo é uma estratégia onde
as pessoas durante um periodo sem consumir nenhum tipo de alimento, ou seja,
algumas horas do dia h4 consumo e em outras hé restri¢do de 12 a 16 horas e até mesmo
de 24 horas sem a ingestdo. O tipo de jejum mais aderido pelas pessoas é o de 16h de
restri¢do e 8h livres para se alimentar, hi também o jejum de dias alternados(Carvalho
et al., 2022). Durante o jejum intermitente do dia alternado, nio h4 consumo de calorias
e nos dias que nio ocorre o jejum, é liberado o consumo de alimentos e bebidas sem
restri¢des e conforme a vontade (Brown et al., 2013).

Domaszewski, 2020 realizou um estudo randomizado com 45 mulheres de mais
de 60 anos, as quais foram dividas em dois grupos, o grupo de controle que deveria
seguir os seus habitos alimentares, e o grupo de interven¢io que foi submetido ao jejum
total por 16 horas, porém apenas 22 participantes do segundo grupo completaram o
programa. A partir dos resultados obtidos féra observado que em relacio ao peso
corporal, ambos os grupos obtiveram os mesmo resultados, porém o grupo de
intervengio apresentou auséncia de sinais cognitivos e deméncia.

Trepanowski et al., (2017) realizou o mesmo tipo de estudo, porém foram 100
individuos de ambos os sexos, sendo maior parte de homens, com o objetivo de
comparar os efeitos do jejum de dias alternados em relagdo a restri¢do calérica diéria,
nos casos de perda e manutencdo de peso e indicadores de riscos para doengas

cardiovasculares. O estudo ocorreu durante um ano e foéra observado, que os
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participantes do grupo de jejum em dias alternados acabaram comendo mais apéds as
horas de privacdo, enquanto aqueles no grupo de restri¢do calérica didria geralmente
atingiram as metas energéticas prescritas. Porém em relacdo a pressio arterial,
frequéncia cardiaca, triglicerideos, glicemia de jejum, insulina de jejum, resisténcia a
insulina, proteina C reativa ou concentragdes de homocisteina nio houve diferenca
entre os grupos. Ao final o jejum em dias alternados nio produziu adesio superior,
perda de peso, manutengio de peso ou cardioprote¢io em relagcdo ao grupo de restri¢do
calérica diéria.

Johnstone (2014) realizou estudo com amostra somente com homens adultos e
obesos, com objetivo de avaliar os possiveis beneficios do jejum na perda de peso a
curto prazo e na manutencio em longo prazo, o estudo foi realizada durante 4 semanas
e verificou-se que as dietas com alto teor de proteinas e baixo teor de carboidratos
reduziu significativamente a fome e a ingestio de alimentos, porém isso com efeitos a
curto prazo.

Besen (2021) realizou estudo transversal com 50 estudantes universitarias com
idade de 20 a 59 anos, onde 1696 das participantes declararam ter adotado o Jejum
Intermitente como dieta e mais de 389 relataram ter adotado algum tipo de dieta sem
prescricio de um nutricionista. J4 ficou evidenciado que as dietas restritivas garatem
uma perda de peso de forma rdpida, contudo a manutencdo que é dificil, e no estudo
de Besem (2021) 73% da amostra confessou nio conseguir seguir e manter o efeitos
dessas dietas a longo prazo.

Durante a pesquisa observou-se também o relato de compulsio alimentar apés
longos periodos de ingestdo alimentar, e na amostra do estudo de Besen (2021) mais de
179% das participantes apresentaram uma compulsio alimentar de natureza moderada
ou grave. As dietas restritivas desregulam a fome, além do mais estimulam o ganho e
reganho de peso, ocasionando consequéncias clinicas e metabélicas, aumentando as
chances de uma compulsio alimentar ( Vasconcelos et al., 2021).

O jejum intermitente vém sendo adotado também pelos praticantes de
atividades esportivas, porém a associagio de ambos é uma temética ainda pouco
abordada. Ainda é pouco descrito na literatura os efeitos da associagio do jejum
intermitente ao exercicio fisico e se h4 perda de peso sem perda de massa magra nos

individuos (Bhutani, et. al., 2013). Dezesseis mulheres foram submetidas a um método
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para FAST e outras para FED onde realizaram esforcos no ciclismo de mais ou menos
60 segundos e recuperacdo da frequencia cardiaca de mais 60 segundos, as diferencas
verificadas foi o aumento de massa magra nas pernas e a massa corporal permaneceu
inalterada apés o treino, e ndo houve alteragcio na insulina quando comprada a regido
abnominal.

Faria, Moura e Melo (2017), em estudo de revisdo bibliogréfica verificou que ao
realizar algum tipo de exercicio fisico o corpo demanda uma maior quantidade
energética, do ponto de vista nutricional, conclui-se que o consumo adequado de
alimentos influencia o desempenho fisico e a quantidade de energia disponivel no
organismo. Durante de 12 semanas a respeito da combina¢io do jejum em dias
alternados e a pratica de exercicio fisico, os participantes foram divididos em quatro
grupos, um destes foi o grupo ADF e exercicio, onde a massa gorda e a circunferéncia
abnominal diminuiu, enquanto a massa magra ficou retida, neste mesmo grupo o
colesterol da lipoproteina aumentou (Bhutani et al., 2013).

Como dito anteriormente, hd uma tendéncia de uma diminuicdo de gordura
e manutencio de musculos, através da pritica de exercicio fisico junto ao jejum
intermitente, Hayward et al., (2014) apotam que alguns estudos chegam a afirmar que
a ingestdo de calorias apenas em um determinado periodo de tempo durante o dia
(janela de 8 horas, 10 horas) colocaria o corpo no metabolismo da gordura, evitando o
catabolismo muscular durante as horas restantes de jejum. Participaram do estudo
vinte e quatro voluntérios, sendo (homens n = 8 e mulheres n = 16), neste estudo os
efeitos em relagio ao humor da associagio do jejum e a atividade fisica, porém nio fora
identificada nenhuma alteracio.

Por fim, o acompanhamento nutricional é fundamental para a manutencio
sauddvel do corpo, e consequentemente o desenvolvimento de transtornos
alimentares, ou seja, o nutricionista através do acompanhamento individual e
personalizado induz o individuo a ter uma boa relagio com os alimentos, além de

garantir a manutencio efetiva da saiide (Vasconcelos et al., 2021).

CONCLUSAO

O jejum intermitente, caracterizado por periodos de abstinéncia de alimentos e

bebidas caldricas, com o organismo privado de alimentac¢io por janelas de tempo
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significativas hd uma queda de insulina e da glicemia ocasionando tontura e fraqueza,
além da perda de massa magra e se a pessoa que estd realizando o jejum intermitente
nio possuir autocontrole podera ocorrer compulsio na préxima refei¢do.

Durante a pesquisa para elaboracdo dessa revisdo sistemética percebeu-se que
alguns artigos discutem a respeito do beneficio do jejum intermitente, no entanto,
maior parte desses estudos evidenciam que ainda é necessirio que mais pesquisas
sejam realizadas. Observou-se que os estudos ji realizados n3o foram a longo prazo, o
que afeta diretamente nos resultados, como por exemplo, no tipo de protocolo
estudado; possiveis comorbidades; defini¢do da populagio e tipo de alimentac3o.

Nota-se, portanto, que os efeitos do jejum intermtente na satidde humana ainda
sdo obscuras, o que trona necessario o incentivo de mais pesquisas nesta modalidade
de dieta, j4 que, atualmente esta dieta tém sido adotada deliberadamente sem qualquer

prescricdo profissional.
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