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RESUMO

O presente artigo trata-se de uma revisdo de literatura cientifica nas bases de dados
online/portais de pesquisa: Scielo e Google Académico entre os anos de 2005 a 2016, sobre o
efeito do jejum intermitente e seus efeitos metabodlicos e seus beneficios a satide. A partir dos
estudos selecionados, evidenciou-se que a introducdo ao jejum intermitente € uma alternativa
dietética no qual os individuos sdo sujeitos ao jejum em periodos e dias alternados. Os efeitos
do jejum intermitente sobre doengas cronicas, redug¢do de gordura corporal e biomarcadores
genéticos e inflamatorios estdo sendo ainda estudados precisando de mais pesquisas, mas com
tudo o jejum intermitente sendo acompanhados por profissionais tem trazido beneficios para a
saude humana. Quando feito corretamente traz agdes benéficas para a mente € o corpo
humano, mas, assim como em outras dietas tem que ser muito estudada para resultados
precisos.

PALAVRAS-CHAVES: Dietas, jejum intermitente, restrigdo calorica, influéncias

nutricionais.
INTRODUCAO

O jejum ¢ caracterizado pela supressdo da ingestdo de alimentos por um periodo
prolongado. O emagrecimento ¢ a reducdo da massa corporal total, principalmente pela
reduc¢do da gordura corporal, determinada por um balango energético negativo didrio. E so
sobreviveram os individuos que se adaptaram a isso, capazes de armazenar energia na forma
de gordura, por exemplo. “Estd bastante claro que nossos ancestrais ndo comiam trés
refeigcdes por dia (MATTSON, 2014).

O jejum aumenta as concentracdes de acidos graxos livres séricos e conseqiientemente
aumenta a mobilizagdo desses substratos pelos musculos esqueléticos ativos durante o

exercicio, o que ¢ comumente associado a reducdo da gordura e da massa corporal total. O
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tratamento dietético pode diminuir o risco de doenca cardiovascular especialmente quando ha
alteracdo do conteudo da dieta, com redugdo de gordura saturada para até 7% do valor
calérico total. Existem muitas op¢des de dieta saudavel. Os pontos essenciais devem ter
(independente da quantidade de gorduras e carboidratos) em suas fontes um balango
apropriado entre consumo e gasto energético.

O processo da evolucao da espécie humana fez com que o corpo humano desenvolvesse
estratégias de sobrevivéncia mesmo em periodos de pouco acesso a comida.
(MOSLEY,2012).

Quando nos alimentamos, ingerimos glicose, carboidrato essencial para o organismo gerar
energia. A glicose ¢ armazenada principalmente no figado, sob a forma do glicogénio, e
também nos musculos. Essa reserva de glicogénio do figado ¢ normalmente esgotada em 12
horas. Assim, se ndo ha reposi¢do de glicose, ou seja, quando estamos em jejum, 0 corpo
comega a recorrer a outras fontes para obter energia. S3o desencadeados entdo dois processos
complementares: a neoglicogénese, que cria glicose a partir das proteinas, e a cetoacidose,
que consome moléculas de gordura acumuladas nos tecidos. O resultado disso ¢ que o balango
energético final ¢ negativo, pois a energia gasta para criar glicose ¢ maior do que a que
consumimos na quebra da gordura, ¢ gerado os chamados corpos cetonicos, compostos acidos
que t€ém um impacto positivo nas fungdes cognitivas do cérebro. E, assim, a pessoa emagrece
(MOSLEY,2012).

Uma série de estudos mostra que dietas que propdoem alguma forma de jejum de fato
geram uma rapida perda de peso. E, mais que isso, as pesquisas sugerem ainda sem
comprovagdo definitiva que tornar um hébito a pratica de ficar sem comer por um
determinado tempo pode ter impactos positivos para a saude, prevenindo doengas vasculares,
cancer, diabetes, melhorando as fung¢des cognitivas e retardando o envelhecimento. A maior
parte dos estudos foi feita em outros animais, mas j& ha alguns testes iniciais, em pequena

escala, feitos em humanos que dao indicios dos beneficios do jejum (HARVIE, 2011).
METODOLOGIA

Para o desenvolvimento deste estudo sobre o jejum intermitente, foram realizadas
buscas de literatura cientifica nas seguintes bases de dados on-line/portais de pesquisa: Scielo,
e Google académico entre os anos de 2005 a 2016. Foram encontrados 5 artigos, tendo sido

incluidos, artigos classicos sobre o tema e completos abordando o tratamento dietético em
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pacientes com o uso de jejum intermitente. Os artigos foram estudados em sua plenitude e

compilados a partir do eixo central da pesquisa.
RESULTADOS E DISCUSSAO
Jejum e a evolucdo humana

Do ponto de vista evolutivo, a capacidade de resistir a periodos de escassez de alimento e
ao jejum prolongado, ou seja, ao jejum intermitente, foi determinante para a sobrevivéncia da
nossa espécie. Muitas adaptagdes para a sobrevivéncia nestes periodos de escassez de
alimentos sdo conservadas entre os mamiferos, incluindo funcdo de 6rgdos para captacdo e
armazenamento da glicose rapidamente mobilizada (estoques de glicogénio hepatico) e
substratos energéticos de longa duracdo (como acidos graxos no tecido adiposo). Estas
adaptacdes parecem ocorrer ndo apenas no aspecto metabolico, mas, também, cognitivo.

O consumo diario de refei¢des de alta densidade energética, associado ao estilo de vida
sedentario, contribui de maneira plausivel para o surgimento da obesidade e doencgas
relacionadas, como as principais causas de morbidade e mortalidade. E importante destacar

que a obesidade também tem se tornado um problema de satide mundial.
Efeitos Metabolicos do jejum a Saude Humana

Dentre os possiveis mecanismos propostos para os efeitos benéficos do jejum
intermitente, postulam que o jejum intermitente pode influenciar positivamente a regulacao
metabolica por meio de efeitos no ciclo circadiano, na microbiota intestinal e fatores de estilo
de vida. Diversos estudos ja demonstraram os efeitos benéficos da restricdo caldrica na
melhora de indices funcionais, redu¢do de fatores de risco metabolicos para doengas cronicas
e melhora da expectativa de vida. (PATTERSON, 2015).

Outro estudo conduzido e utilizando o mesmo protocolo de jejum, mostrou redugdo nos
sintomas de depressdo e no nivel de estresse emocional. Apontam que a pratica de jejum
intermitente em individuos saudéaveis esteve associada com melhora do estado de humor
(redugdo significativa dos sentimentos de tensdo, raiva e confusdao). Em ambos os estudos,
pode ser observada a reducao significativa do peso corporal, IMC e porcentagem de gordura
nos participantes que seguiram o protocolo de jejum intermitente. (CARAMELLI.B,2014).

Pode-se avaliar também o impacto do jejum intermitente na homeostase da glicose. Os

principais estudos devido as diferentes respostas adaptativas que o jejum € capaz de promover
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em marcadores inflamatorios e metabolicos, pressupde-se que tal estratégia de manipulacao
nutricional, quando bem aplicada e controlada, poderia contribuir para o manejo clinico de

doengas cronicas com fisiopatologia permeada por estados inflamatorios. (VARADY, 2016)

CONCLUSAO

A pratica do Jejum intermitente e seus resultados mostram que os individuos que
seguiram a dieta tiveram reducdo de peso, da pressdo sanguinea, de um hormonio relacionado
ao envelhecimento, diminui¢cdo do estresse, dos niveis de glicose, dos danos ao DNA e dos
biomarcadores inflamatdrios. Apesar dos bons resultados, a conclusdo ¢ que ainda faltam
estudos mais completos para que a dieta do jejum intermitente seja recomendada clinicamente

e sempre seja acompanhada por um profissional.
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