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Resumo

Identificar os efeitos do jejum intermitente, em animais e humanos obesos,
analisando também as consequéncias apds a sua realizagcdo, como a manutencgao
do peso perdido e suas possiveis contraindicagdes. Para a realizacdo dessa
pesquisa verificou-se artigos associados a estudos clinicos no contexto de artigos
originais da literatura a partir das bases de dados National Library of Medicine
(PUBMED), Scientific Electronic Library Online (SCIELO), e Google Académico, com
estudos que equivaleram ao periodo de 2009 a 2019. Utilizando-se os descritores a
seguir: Intermittent Fasting (Jejum Intermitente), Caloric Restriction (Restricao
Caldrica), e Obesity (Obesidade), nos idiomas inglés e portugués. Foram
selecionados 17 artigos no contexto descrito. O jejum intermitente favoreceu a
reducao do peso, pressao arterial, hormdnio grelina, reducao de alguns indicadores
gue aumentam o aparecimento de doencas cardiovasculares, como lipoproteina
de baixa densidade (LDL), mas possui efeitos adversos e contraindicacdes. O Jejum
intermitente (JI) é eficaz para perda de peso a curto prazo, todavia o Jl ndo se
mostrou tao vantajoso a longo prazo comparado a dietas restritas, precisando de
mais estudos para compreender os efeitos a extensos periodos, pois poucos
estudos estavam descritos nos artigos apresentados.

Palavras-chave: Jejum intermitente. Restrigdo caldrica. Obesidade.
Abstract

Identify the effects of intermittent fasting on obese animals and humans, also
analyzing the consequences after its performance, such as the maintenance of
weight lost and its possible contraindications. For this research, articles
associated with clinical studies were verified in the context of articles literature
from the databases dados National Library of Medicine (PUBMED), Scientific
Electronic Library Online (SCIELO) and Academic Google, with studies that
amounted to the period 2009 to 2019. Using the following descriptors: Intermittent
Fasting (Jejum Intermitente), Caloric Restriction (RestricGo Caldrica), e Obesity
(Obesidade), english and Portuguese languages. A total of 17 articles were
selected in the context described. Intermittent fasting favored the reduction of
weight, blood pressure, hormone ghrelin, reduction of some indicators that
increase the onset of cardiovascular diseases such as low density lipoprotein (LDL)
adverse effects and contraindications. Intermittent Fasting (IF) is effective for
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short-term weight loss, however the IF has not been as advantageous in the long
term compared to restricted diets, needing more studies to understand the effects
on long periods, since few studies were described in the articles presented.

Keywords: Intermittent fast. Caloric Restriction. Obesity.

INTRODUCAO

A obesidade é um problema mundial que pode causar consequéncias graves para a
saude das pessoas como diabetes, distirbios do sono, alguns tipos de neoplasias

malignas, doencas cardiovasculares, e hipertensaol.

A etiologia da obesidade é multifatorial tendo como fatores de associagdao a ma
alimentagdo, a falta de atividade fisica, depressao, causa genética, e até mesmo
efeitos adversos provenientes do uso de farmacos (Diretrizes-Brasileiras-de-
Obesidade-2016)2.

Além das consequéncias para a saude, a obesidade também causa impactos
socioeconomicos negativos para a satide publica. No Brasil ja é possivel identificar
a amplitude do impacto que o sobrepeso e a obesidade representam para o

Governo3.

A Organizagdo Mundial de Satide (OMS), em 2018, alertou que um a cada oito adultos
em todo o planeta é obeso. A projecdo é que, em 2025, cerca de 2,3 bilhdes de

individuos estejam com excesso de peso, sendo mais de 700 milhdes de obesos*

Com o crescente aumento da obesidade, no Brasil e no mundo, houve também
aumento de diversas formas de intervencdao com vistas ao emagrecimento, sendo
incluido tratamentos através de medicagdes, exercicios fisicos, cirurgias e alguns

tipos de dietas>

Todavia, encontram-se fatores que podem ser determinantes para o éxito do
tratamento da obesidade, um exemplo é a manuteng¢do da perda de peso®, pois
geralmente apoés a redugdo do peso em individuos obesos, observa-se o reganho
da composig¢do corporal apés algum tempo, tendendo a recuperar de 1 a 2 kg por

ano’

Dentre as formas de intervengao temos o jejum intermitente (JI) um método que
ganhou muita popularidade nos ultimos tempos, sendo uma alternativa para
recuperacdo e manutencdo da satide. O conceito do JI se baseia em periodos onde
acontece a isencao espontanea da alimentacao e bebidas que contenham calorias,

existindo diversos métodos para ser efetuado, que incluem o jejum de 1 a 4 dias por
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semana, jejum em dias alternados, jejum todos os dias por um tempo médio de 14 a
20 horas, jejum (5: 2), modelo em que pode se alimentar durante 5 dias na semana
normalmente, porém ha restri¢do intermitente da alimenta¢do nos 2 dias na
semana. Entretanto a restri¢do caldrica (RC) e em jejum em dias alternados sdo os

mais estudados atualmente®

Portanto, o presente estudo examinou dados a fim de coletar informagées com a
finalidade de responder o seguinte problema da pesquisa: “A estratégia de JI é eficaz

como recurso terapéutico contra obesidade?”.

METODO

Para o desenvolvimento deste estudo foi feito uma revisdo critica da literatura a
partir das Bases de dados National Library of Medicine (PUBMED), Scientific Electronic
Library Online (SCIELO), e Google Académico. Foram selecionados artigos associados
a estudos clinicos no contexto de artigos originais escritos na lingua inglesa e
portuguesa. Para a pesquisa foram utilizadasas palavras-chave em
portugués “Jejum Intermitente”, “Restricdo Caldrica”, e “Obesidade” e as
respectivas palavras em inglés “Intermittent Fasting”, “Caloric Restriction” and
“Obesity”. Foram selecionados 17 artigos a partir do ano de 2009 até 2019, sendo
escolhidos inicialmente com base no titulo e resumo ou abstract, depois lidos na

integra.

Foram considerados como critérios de inclusdo estudos elaborados com humanos de
ambos os sexos e animais com obesidade. Estudos que utilizaram métodos da
restricdo caldrica intermitente, ou estudos que compararam a restricdo calorica
intermitente com outros tipos de intervengoes para o tratamento da obesidade. Os
critérios de exclusdo foram baseados em estudos que ndo estavam disponiveis na
integra, realizados com participantes portadores com patologias cronicas, menores
de 18 anos, gestantes, estudos do JI por razdes religiosas e praticantes de exercicios
fisicos. Concluida a sele¢do de artigos, foi elaborado um quadro para a revisdo com
os seguintes dados: Autor/ano do estudo, metodologia e resultados. Na figura 1

encontra-se resumidamente o fluxograma das etapas da pesquisa.
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Figura1- Fluxograma com os resultados da pesquisa dos artigos, palavras chaves e suas bases de dados

PALAVRAS CHAVES:
Jejum intermitente (Intermittent Fasting), Restri¢do Calérica, (Caloric
Restriction) e (and) Obesidade (Obesity).

\VZ
Google PUBMED: SciElo:
Académico: — | 211 artigos |—» 1 artigo
835 artigos

y y

CRITERIOS DE INCLUSAO:

CRITERIOS DE EXCLUSAO:

Estudos elaborados com humanos de ambos os
sexos e animais com obesidade, e que utilizaram
métodos da restricdo caldrica intermitente, ou
estudos que compararam a restrigdo calérica
intermitente com outros tipos de intervengdes

Estudos que ndo estavam disponiveis na integra,
realizados com individuos portadores de
patologias crénicas, menores de 18 anos,
gestantes, estudos do JI por razdes religiosas e
praticantes de exercicios fisico.

para o tratamento da obesidade.

TOTAL DE ARTIGOS:
17

No Quadro 1 abaixo segue de forma resumida os seguintes resultados da pesquisa.

QUADRO 1 - Resultados da pesquisa

Autor /ano

Amostra/Populagio

Metodologia

Resultados

VARADY et al., 2009

Estudo com humanos
obesos do sexo
masculino e feminino,
de idade entre 35 e 65
anos, em Chicago (EUA).

Os participantes
fizeram o Jl em dias
alternados em curto
prazo por 10 semanas.
Em dias de Jl apenas
25% de calorias eram
consumidas.

Diminuicdo de Peso corporal de 0,67
a0,1kg/semana.

Concentracdes totais de colesterol
reduzidas em 4,3 %.

A pressao arterial sistélica foi
reduzida em 4,4%.

A frequéncia cardiaca também foi
diminuida.

KLEMPEL et al., 2012

Estudo com humanos
do sexo feminino
obesas, de idade entre
35e65anos, em
Chicago (EUA).

Mostrar a diferenca do
Jl acompanhado de
uma dieta liquida por
6 diascom o Jl de
24horas no dltimo dia
da semana, e uma
dieta com alimentos
sélidos em 6 dias e no
Ultimo dia o Jl de 24
horas, por 12 semanas.

Houve maior diminuigcdo do peso,
niveis de colesterol LDL no JI
acompanhado a dieta liquida.
Reducdo da homocisteina,
frequéncia cardiaca, niveis de glicose
e insulina apenas no JI
acompanhado a dieta liquida.
Proteina reativa c foram inalterados
nos dois grupos.

Continua
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Continuagdo do quadro 1

Autor /ano

Amostra/Populagio

Metodologia

Resultados

HODDY, 2014

Estudo com humanos
obesos do sexo
masculino e feminino,
de idade entre 25 e 65
anos, em Chicago (EUA).

Os participantes
obesos foram
divididos em 3 grupos
por 8 semanas:
Sendo Jl em dias
alternados com uma
refeicdo no almoco, JI
em dias alternados
com uma refeicdo no
jantar, e Jl em dias
alternados com
alimentacao
fracionadas.

e Os individuos reduziram peso em
ambos os grupos.

e Niveis de colesterol ficaram
inalterados em todos os grupos.

e A pressdo arterial reduziu somente
no Jl com alimentacao fracionada
durante o dia.

HODDY et al., 2015

Estudo com humanos
obesos do sexo
masculino e feminino,
de idade entre 25 e 65
anos, em Chicago (EUA).

Os participantes
realizaram o JI
intermitente em dias
alternados, sendo que
em dias de JI, apenas
25% das necessidades
basicas eram
consumidas, e nos
dias que ndo houve o
Jl a dieta era livre, por
8 semanas.

e O Jl produz efeitos adversos
minimos, como mau halito, fraqueza,
constipagao, tontura.

e OJlndoaumenta a o aparecimento
de depressdo, e compulsédo
alimentar.

VARADY et al., 2015

Estudo com humanos
obesos, do sexo
feminino, de idade
entre 25 e 65 anos,em
Chicago, (EUA)

As participantes
fizeram Jl em dias
alternados, de 25% de
calorias ingeridas, com
uma dieta rica em
gordura, sendo (45%).
E oJlem dias
alternados com uma
dieta de baixo teor de
gordura sendo (25%),
por 8 semanas.

e Perda de peso, em ambos os grupos.

e Diminui¢des nas concentracdes
totais de acidos graxos em ambos os
grupos.

e Ambos os grupos diminuiram
igualmente a circunferéncia da
cintura.

CATENACCI et al,
2016

Estudo com humanos
obesos do sexo
masculino e feminino,
de idade entre 18 e 55
anos, na Carina do Norte
(EUA).

Comparar os efeitos
do JI em dias
alternados com uma
dieta de restrita, por 8
semanas.

e O colesterol total, HDL e LDL
reduziram consideravelmente nos
dois grupos.

e Nao foi observado diferencas nos
grupos mudangas na insulina, glicose
ou insulina em jejum.

e Reducado de peso ocorreu maior no
Jl.

TREPANOWSKI et al.,
2017

Estudo com humanos,
do sexo masculino e
feminino, de idade
entre 18 e 64 anos, com
IMC entre 25,0 e

39,9, em Chicago (EUA).

Comparar os efeitos
do jejum de dias
alternados com a
restricao caldrica
didria na perda de
peso, manutencgado do
peso.

Em dia de jejum
apenas 25% das
necessidades eram
consumidas, e em dia
normais, 125% das
necessidades eram
consumidas.

Foi efetuado entre
outubro de 2011 e 15 de
janeiro de 2015.

e O Jl em dias alternados ndo produziu
perda de peso e manutencgdo de
peso comparado a restricdo caldrica
diaria.

e Houve diminuicdo dos niveis de
proteina C reativa de alta
sensibilidade, niveis de homocisteina
e resisténcia a insulina, nos 2 grupos.
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Continuagdo do quadro 1

Autor /ano

Amostra/Populagio

Metodologia

Resultados

GABEL et al,, 2018

Estudo com humanos
obesos, do sexo

masculino e feminino,
de idade entre 25 e 65

anos, em Chicago (EUA).

Analisar os efeitos do
JI por 16 horas todos
os dias, durante 12
semanas.

O peso corporal diminuiu em 2,6%
Diminuicdo da pressao arterial
sistolica.

Niveis de homocisteina, HOMA IR,
reducgdo de insulina diminuiram.

BYRNE et al.,, 2018

Estudo com humanos
obesos do sexo
masculino, com idade
entre 25 e 54 anos, na
Australia.

Os participantes
foram divididos em 2
grupos, um grupo fez
restricao caldrica
continua e outro
grupo fez restricao
caldrica intermitente,
por 16 semanas.

Perda de peso maior na restricao
caldrica intermitente.

Manutencao da perda de peso apds 6
meses de estudo obteve melhores
resultados na restricao caldrica
continua.

SUNDF@R et al.,, 2018

Estudo com humanos
obesos do sexo
masculino e feminino,
com idade entre 21 e 70

anos, em Oslo, Noruega.

Um estudo para
mostrar a diferenca da
restricao caldrica
continua (RCC) com a
restricao caldrica
intermitente (RCl), em
dois dias néo
seguidos, com
400kcal em mulheres
e 600 kcal em
homens, por 1ano.

Houve alteragdes mais favoraveis na
composicao nutricional e no
comportamento alimentar apds a
RCC do que com RCI.

O grupo RCC teve um aumento
maior na ingestao de frutas e bagas
frescas e vegetais do que o grupo
RCI.

JAMSHED et al,,2019

Estudo com humanos
de IMC entre 25,0 kg e
35,0 kg/ m2com idade
entre 20 e 45 anos, do
sexo masculino e
feminino em Baton
Rouge, (EUA).

Os participantes
foram orientados a
seguir um
cronograma para
comer,em um tempo
de 12 horas por dia ou
6 horas por dia,
durante 4 dias.

Diminuicdo da glicose em 24 horas.
A restricdo caldrica intermitente
reduziu a glicemia e a insulina em
jejum de manha.

A restricdo caldrica intermitente
aumentou o colesterol LDL e HDL
pela manha.

Houve a elevagao dos niveis de fator
neurotrépico derivado do cérebro.

RAVUSSIN et al., 2019

Estudo com humanos
de IMC entre 25,0 kg e
35,0 kg/ m2com idade
entre 20 e 45 anos, do
sexo masculino e
feminino em Baton
Rouge, (EUA).

Os participantes
praticaram a
alimentacéo com
restricdo de tempo.
Foram orientados a
comer entre (8h-14h)
ou fazer refeicéo
apenas entre (8h -
20h). O estudo durou
4 dias.

Diminuiu os niveis médios do
hormonio grelina.
Aumento da oxidagdo de proteinas.

Legenda: Informacgdes dos estudos com participantes humanos entre 2009 a 2019.

QUADRO 2 - Autores

Autor /ano

Amostra/Populagio

Metodologia

Resultados

LI; WANG; ZUO, 2013

Estudo com
camundongos obesos,
na Virginia, (EUA).

Jejum intermitente
por 24 horas em dias
alternados, durante 11
meses.

Diminuicdo do colesterol LDL

N&o houve alteragdes no HDL

O JI ndo afetou os niveis sanguineos
de albumina, creatinina e glicemia
em jejum.

Houve melhora no aprendizado e
memoria.

Reducao do estresse oxidativo no
cérebro.
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Continuagdo do quadro 2

Autor /ano

Amostra/Populagio

Metodologia

Resultados

DORIGHELLO et al,,
2013

Estudo com
camundongos obesos,
de 2 meses de idade,
em S&o Paulo, Brasil.

JI de em dois em dois
dias, por 12h, durante
3 meses.

O Jl favoreceu alteragdes nos lipidios
e colesterol.

Houve um aumento de 37% no
colesterol total.

Aumento de 195% do colesterol VLDL.
Aumento de 50% nos niveis de LDL.

camundongos obesos,
em Massachusetts,
(EUA).

dias alternados, com
15 ciclos.

GOTTHARDT et al,, Estudo com Jejum intermitente e Reducao de peso maior no Jl com
2016 camundongos obesos, em dias alternados, baixo teor de gordura, comparado ao
nos EUA. sendo 24 horas, JI e uma dieta com alto teor de
comparando o Jl com gordura.
uma dieta de baixo e
alto teor de gordura,
por 8 semanas.
Ll et al, 2017 Estudo com Jejum de 24 hem e Desenvolvimento de gordura bege

no tecido adiposo branco.
Melhora da obesidade.

Melhora da resisténcia a insulina.
Melhora da sindrome metabdlica.

WILSON et al., 2018

Estudo com
camundongos obesos,
na Australia.

Jl de 24h, doisem
dois dias. Sendo
divido 2 grupos, em

O JI com ou sem exercicio resultou
em pouco ganho de peso igualmente
nos dois grupos.

um grupo foi feito o
JI sem exercicio fisico
e outro grupo houve
Jl com exercicio
fisico, por 12 semanas.

Legenda: Informacgdes dos estudos com animais entre 2013 a 2018.

rasbran

DISCUSSAO

Os dados do presente trabalho mostraram os efeitos do JI para o tratamento da
obesidade analisando os seus resultados na satide, com base no levantamento dos
artigos apresentados nos quadros 1 e 2. Varady e colaboradores?, realizaram um
estudo através de um ensaio clinico com 16 pessoas obesas, sendo o objetivo do
estudo analisar os efeitos do JI nesses individuos, que executaram o JI em dias
alternados, sendo que em dias de jejum apenas 25% das necessidades basicas eram
consumidas e ap6s o jejum era liberado uma dieta livre para os participantes, sem
restricdes. Relatou-se reducdao do peso corporal de 0,6 a 0,1 kg por semana,

resultando em 5,4 kg de perda de peso durante todo estudo, que durou 10 semanas.

A frequéncia cardiaca também foi diminuida. Do mesmo modo, em estudo feito por
Gabel et al.%, analisou-se os efeitos do JI, durante 12 semanas, foi notado que a
alimentagdo com restrigdo de tempo de 16 horas todos os dias leva a diminuigdo do
peso corporal em 2,6% no JI, também com consequente reducdo da pressdo arterial

sistdlica, niveis de homocisteina, resisténcia a insulina, niveis de insulina.

Hoddy et al.*® investigaram o JI em trés maneiras diferentes, JI em dias alternados

com o consumo de 25% das necessidades basicas e em dias que ndo eram realizados
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0 jejum, a dieta era livre. No determinado grupo em dias de jejum, era consumido a
refeicdo no horario do jantar, o oposto consumiu alimentos no horario do almoco e
o ultimo grupo o consumo de 25% de calorias em dias de jejum era fracionado
durante o dia, mas as 3 refeicées tinham até 500 kcal, o estudo aconteceu em 10
semanas. Niveis de insulina, indice de resisténcia insulinica (HOMA-IR), glicemia
em jejum, insulina e niveis de colesterol ndo mostraram mudangas entre os grupos,
contrariando alguns estudos retratado nessa pesquisa, mas houve reducao de peso
de aproximadamente de 4,0 kg e a pressao arterial diminuiu somente no grupo que

realizou o JI com ingestao da alimentagao dividida durante o dia.

Varady et al® em um ensaio com participantes do sexo feminino obesas,
investigaram a diferenca do JI em dias alternados com a ingestdo de alimentos de
25%, seguido de uma dieta com alto teor de gordura e o JI seguido de uma dieta com
baixo teor de gordura com a por 8 semanas. Os participantes foram mulheres de 25
a 65 anos. O desfecho foram a reducao do peso nos dois grupos, os quais
apresentaram também diminui¢cées nas concentragdes totais de acidos graxos,

obtendo resultados iguais da diminui¢do da cintura.

O estudo de Klempel et al.'> apresentou diferencas importantes entre o JI seguido por
dieta liquida e o JI seguido a dieta com alimentos sélidos, por 12 semanas. A
conclusao desse experimento em mulheres obesas apontou maior restri¢cao do peso,
dos niveis de lipoproteina de baixa densidade (LDL), no JI acompanhado de dieta
liquida. Observou-se a reducdo da homocisteina, frequéncia cardiaca, niveis de
glicose e insulina apenas no JI unida a dieta liquida. Valores da Proteina C reativa,
que é produzida pelas células hepdtica, sendo que sua elevacdo na corrente
sanguinea indica que ha um processo inflamatoério ou infecioso acontecendo no
organismo e também esta ligado ao maior risco de doengas cardiovasculares, como
acidente vascular cerebral, doenga vascular periférica e infarto agudo do miocardio

foram inalterados nos dois grupos.

Ainda sobre os dados de Klempel et al.*?, as concentra¢des de leptina e adinopectina
foram reduzidas em ambos grupos, ndo sendo a diminuicdo desses hormonios
interessante para obesidade, ja que adinopectina é um hormonio que atua em um
processo anti-inflamatoério, inibindo a inflamagao vascular e regulacdo da
sensibilidade a acdo da insulina e leptina é um hormonio que atua entre o tecido
adiposo e o sistema nervoso central, regulando a ingestdo alimentar, sinalizando a

saciedade. Mas os valores de adinopectina apenas podem aumentar no tecido
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adiposo quando ocorre uma perda de peso >5% nos individuos, que nao foi o relato
dos participantes desse estudo, pois perda de peso equivaleu a <5%. Valores da

pressdo arterial também nao foram alterados™

Jamshed et al.? fizeram um estudo com participantes orientados a comer em um
periodo de até 12 horas por dia ou até 6 horas por dia, durante 4 dias, havendo
resultados surpreendentes pela curta duracao do experimento. Verificou-se a
reducdo significativa de glicose em 24 horas, ocorrendo a diminui¢do mais em
momentos a noite e durante o sono, sucedeu também redugdo da glicemia e a

insulina durante o periodo pré prandial.

Também foi observada elevacdo dos niveis dos fatores neurotroficos derivados do
cérebro (FNDC), durante a restricdo caldérica. O FNDC promove crescimento,
desenvolvimento e sobrevivéncia dos neuronios, ajudando assim a sua manutencao,
sendo esse o primeiro estudo que comprovou o aumento dessa proteina em
humanos. Houve também um acréscimo dos fatores que promovem a autofagia,
sendo esses fatores caracterizados, pelo processo catabdlico onde as células
eliminam substancias endogenas intracelulares e componentes exégenos (virus e
bactérias) para conservar a homeostase celular, a autofagia pode promover o
rejuvenescimento celular e prevenir doencas como diabetes, cancer e doencas

cardiovasculares?.

Ainda sobre os estudos de Jamshed et al.3, constatou-se a adi¢do do ntimero de
corpos cetonicos sendo esta elevacdo associada ao refreio do estresse oxidativo, que
pode preservar a massa magra, e favorecer no envelhecimento precoce. Na restricao
caldrica intermitente foi relatado o aumento do LDL e niveis de lipoproteina de alta
densidade (HDL) pela manhd, o que pode ser atribuido ao periodo prolongado de
jejum. Igualmente Ravussin et al.** realizaram experimento com participantes
obesos que se submeteram a alimenta¢do com restricdo de tempo durante 4 dias,
onde comeram até 12 horas por dia ou até 6 horas por dia, houve diminuigdo do
hormoénio grelina, principalmente no periodo da manha o que foi um achado
bastante interessante. Pois a diminui¢do dos niveis de grelina reduz a estimulagao
do centro hipotalamico da fome, consequentemente, levando a reducdo do peso
corpéreo, fator que pode ter consequéncia na perda de peso. Houve aumento da
oxidacdo de proteinas, resultados que indicam que o jejum resulta em diminuicdo da
massa magra. Como efeito adverso, houve relatos de nauseas e vomitos de um

participante.
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Hoddy et al.*> avaliaram o JI em dias alternados por 8 semanas, sendo que em dias de
JI, era consumido apenas 25% das necessidades basicas de cada individuo obeso e
em dias de alimentacdo a restricdo era retirada. O objetivo maior desse estudo foi
observar se o JI possuia efeitos adversos e também possiveis transtornos
alimentares apds a sua realizacdo, e os resultados foram benéficos, sendo que o JI
nos participantes mostrou efeitos adversos minimos, estando associada ao mau
halito, fraqueza, tontura, constipa¢do e ndo houve o aumento no aparecimento de
depressao, e medo de engordar. Mas no trabalho de revisdo por Harvie e Howell*¢ foi
revelado que a pratica do JI, pode ocasionar tensdo, raiva, fadiga, depressao e mau
humor, sendo dificil de ser realizado por longos periodos, outro achado que pode ser

preocupante ¢ a possibilidade de mudanca do ciclo menstrual.

Outra desvantagem €é que a restricdo severa da alimentacdo tende a diminuir
bastante os micronutrientes que sdo recomendados diariamente para os individuos.
Além disso, o jejum ndo pode ser praticado por qualquer pessoa, sendo as que nao
podem ficar periodos muito longos sem se alimentar, tais como pessoas que
possuem diabetes tipo 1, mulheres gravidas e em periodo de amamentagao, pessoas
com distirbios alimentares ou que possuem alguma outra patologia, e aqueles que
necessitam da ingestao regular de alimentos pela razao da utiliza¢cao de algumas

medicacgoes?’.

Sundfor et al.’®, trabalhando com pacientes obesos buscaram avaliar a diferenca da
restricdo caldrica continua (RCC) com a restri¢ao caldrica intermitente (RCI), por 1
ano, a resultancia deste estudo ressaltou que homens e mulheres com obesidade
abdominal, fator determinante para sindrome metabdlica, apresentaram alteragdes
melhores na composi¢dao nutricional e no comportamento alimentar apds uma
restri¢do calorica continua do que uma restri¢do caldrica intermitente, sendo que
RCC, favoreceu uma reducdo mais significante dos niveis glicémicos quando

comparado com o grupo que praticou a restri¢ao caldrica intermitente, por 3 meses.

Semelhantemente Catenacci et al.’® examinaram os efeitos do JI em dias alternados
sem calorias por 8 semanas e a restri¢do caldrica diaria em participantes com

obesidade.

Observou-se que o colesterol total, HDL e LDL apresentaram diminuicao
consideravel nos dois grupos. Nao houve diferengas importantes nas alteragdes de
glicose, insulina em jejum e peso. Verificou-se mudangas nos niveis de FNDC, que

apenas aumentou no JI. Foi analisado também a recuperac¢do do peso em 24 semanas
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apos a realizacdo do estudo, e o grupo do JI em dias alternados obteve a menor

recuperacao de peso do que as pessoas que fizeram RCC.

Trepanowski et al.2° comparam os resultados do jejum em dias alternados com a
restri¢do caldrica diaria na perda de peso, manutencdo do peso e indicadores de risco
para doencas cardiovasculares a longo prazo. Nao houve diferenca nos grupos
quanto aos niveis pressoricos, frequéncia cardiaca, niveis de colesterol e redugao de
peso e manuteng¢do. Observou-se também que o jejum em dias alternados pode ser
dificil, quanto a sua realiza¢do a longo prazo comparado a restrig¢ao caldrica. Ocorreu
a diminui¢do de marcadores inflamatdrios como os niveis de proteina C reativa de

alta sensibilidade, niveis de homocisteina e HOMA IR, nos 2 grupos.

O estudo feito por Byrne et al.>* com individuos obesos em 16 semanas, também
mostrou a diferenca da restricdo caldrica continua com a restricdo caldrica
intermitente, a menor recuperacdo de peso ap6s 6 meses de estudo se deu no grupo

da restricdo intermitente. E perda de peso maior aconteceu no grupo da RCI.

E importante destacar que além dos estudos realizados em humanos houve também
a descricdao em animais, tais como o trabalho desenvolvido por Li, Wang e Zuo?,
relataram que o JI em dias alternados por 24 horas com 15 ciclos, em camundongos
obesos, leva a diminui¢ao da massa gorda, mas preserva a massa magra, os autores
também observaram que houve a ativacdo do desenvolvimento de gordura bege no
tecido adiposo branco, que esta associada em melhora da obesidade, ajudando na

eliminac¢ao do tecido adiposo.

Da mesma maneira Gotthardt et al.»* avaliaram em estudo com camundongos
obesos, onde fizeram divisdo em dois grupos, sendo que o primeiro grupo foi
randomizado para realizar o JI com uma dieta possuindo alto teor de gordura, e o
segundo grupo foi realizado o JI com uma dieta com baixo teor de gordura. Os
achados desse estudo foram a verificagdo da redugdo de 13% da gordura corporal na
dieta com alto teor de gordura e redugao de 18% do JI com baixo teor de gordura. A
massa magra foi preservada apenas no JI com baixo teor de gordura. Demonstrou-
se que os niveis de glicose permaneceram mais baixos, e houve melhorias nos niveis
de insulina em ambos os grupos e ocorreu a elevagao dos niveis de hipotaldmico, que
esta relacionado na regulagdo da temperatura corporal, regulacdo de apetite, e

estresse. Os niveis de grelina também ndo foram aumentados.

Dorighello et al.?#, em um ensaio experimental com camundongos obesos durante 3

meses, com a efetuacao do JI em dias alternados por 12 horas, sendo que em dias que
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ndo fossem executados o jejum, eram liberadas dietas livres para os camundongos.

Ocorreu a inducdo das alteragdes nos lipidios e colesterol.

Foi mostrado um aumento elevado de 37% no colesterol total no plasma, o que
correspondeu a um aumento de 195% dos niveis de lipoproteina de muito baixa
densidade (VDL) e 50% nos niveis de LDL, e aumento do hormonio leptina. As
elevadas concentracées dos niveis de colesterol em resposta ao JI foram bastante
inesperadas pela pesquisa. Sendo que causou resisténcia a insulina, fator que esta
relacionado com o aparecimento da diabetes. Mas em outro estudo por Li e
colaboradores?* com camundongos obesos sendo realizado o JI em dias alternados
por 24 horas, durante 11 meses, resultou na diminui¢ao consideravel do colesterol
LDL, mas ndo houve alteragdes no HDL. O JI também ndo afetou os niveis sanguineos
de albumina, creatinina e glicemia em jejum, porém houve melhora no aprendizado
e memodria, e reducdo do estresse oxidativo no cérebro dos camundongos

participantes, sendo o estresse oxidativo responsavel pelo envelhecimento precoce.

Wilson et al.?® ainda destacaram, em um estudo com camundongos com obesidade
induzida que os niveis de grelina ndo foram aumentados, levando a acreditar que o
JI pode reduzir a compulsdo alimentar e nao estender. Esse estudo comparou o JIcom
ou sem exercicio fisico. Salientou-se que em ambos os grupos sucedeu a reducado do
ganho de peso com a preservacdo da massa magra. Porém houve aumento dos
fatores que causam resisténcia a insulina, com o aumento dos niveis de glicemia,
condicdo que pode ser explicado pelo episédio em que em dias que ndo eram

realizados o JI, ocorreu a liberagdo de dieta livre sem restricdo, apos o jejum.

CONCLUSAO

Esta pesquisa possibilitou revelar, por meio de evidéncias cientificas, as
consequéncias do JI na satide de humanos ou animais que possuem obesidade. O JI é
eficaz para perda de peso a pequeno prazo, podendo trazer inimeros beneficios no
contexto metabdlico, como a diminui¢do do hormonio grelina, aumento do processo
da autofagia, fator que contribui para a longevidade, redugdo do estresse oxidativo,
diminuicdo dos fatores relacionados a doencas cardiovasculares, e ndo ocorrendo a
ilagao de transtornos alimentares, mas algumas dietas com restri¢do das caléricas
podem encontrar resultados semelhantes no tratamento da obesidade quando
comparado ao JI. Ndo obstante, o JI ndo se mostrou tao util a longo prazo comparado
a dietas restritas, precisando de mais estudos para compreender os efeitos a

extensos periodos, pois poucos estudos estavam descritos nos artigos apresentados.
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Constando também que o JI ndo pode ser realizado por qualquer pessoa, pois possui

efeitos adversos que muitas vezes é contraindicado a alguns individuos. O

apropriado é haver um profissional capacitado para avaliar qual melhor método do

JI a ser utilizado, considerando seus impactos na sadde, para assim alcangar

resultados plenamente satisfatorios.
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