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APRESENTACAO

A colecéo “Acdes de Saude e Geracao de Conhecimento nas Ciéncias Médicas”
€ uma obra que tem como foco principal a discussao cientifica por intermédio de
trabalhos diversos que trazem implicacdes praticas, alicercadas teoricamente.

A intencdo desta obra é apresentar a pluralidade de saberes e praticas por
meio de estudos desenvolvidos em diversas instituicoes de ensino e de pesquisa
do pais. O e-book reline pesquisas, relatos de casos e revisdes que transitam nas
varias especialidades e na multidisciplinaridade, constituindo-se em uma importante
contribuicao no processo de producao de conhecimento.

A coleténea esta organizada em trés volumes com temas diversos. O volume 1
contém 25 capitulos que representam acdes de saude por meio de relatos de caso
e relatos de experiéncia vivenciados por universitarios, docentes e profissionais
de saude, além de praticas de pesquisa acerca de estratégias ou ferramentas que
envolvem o escopo do livro.

O volume 2 contém 27 capitulos que tratam de pesquisas que utilizaram como
fonte varios dados obtidos no Departamento de Informatica do Sistema Unico de
Saude (DATASUS), em sua maioria, além de dados de instituicbes de saude e de
ensino e estudos experimentais. O volume 3 contém 21 capitulos e € constituido por
trabalhos de reviséao de literatura.

Deste modo, esta obra apresenta uma teoria bem fundamentada nos resultados
praticos obtidos pelos diversos autores, bem como seus registros de desafios e
inquietacdes, de forma a contribuir para a construcéo e gestdao do conhecimento. Que
estes estudos também auxiliem as tomadas de decisao baseadas em evidéncias e
na ampliacdo e fortalecimento de agcdes de saude ja em curso.

Uma étima leitura a todos!

Marileila Marques Toledo
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CAPITULO 11

JEJUM INTERMITENTE: UMA REVISAO DA LITERATURA

Data de aceite: 03/03/2020

Rafaela da Mata Oliveira

Discentes do 4° periodo do curso de Medicina
do Centro Universitario de Patos de Minas —
UNIPAM.

Email: oliveirarafaeladamata@gmail.com

Bruno Faria Coury

Discentes do 4° periodo do curso de Medicina
do Centro Universitario de Patos de Minas —
UNIPAM.

Gabriela Troncoso

Discentes do 4° periodo do curso de Medicina
do Centro Universitario de Patos de Minas —
UNIPAM.

Juliana Silva Neiva

Discentes do 4° periodo do curso de Medicina
do Centro Universitario de Patos de Minas —
UNIPAM.

Bethania Cristhine de Araujo

Mestre em Genética e Bioquimica. Docente no
curso de Medicina do Centro Universitario de
Patos de Minas — UNIPAM.

Natalia de Fatima Goncalves Améncio
Doutora em Promocéao de Saude. Docente no
curso de Medicina do Centro Universitario de
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RESUMO: O Jejum
caracterizado pela alternancia de periodos

Intermitente  (JI) é

de jejum e de nao jejum, a fim de melhorar,
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principalmente, a composi¢cao corporal e a
saude como um todo. Objetivou-se, assim,
caracterizar o JI, pontuando as possiveis
vantagens ou desvantagens, a fim de inferir se
esta é uma pratica segura. Para tanto, realizou-
se uma pesquisa descritiva do tipo revisao
integrativa da literatura, por meio das bases de
dados National Library of Medicine (PubMed
MEDLINE), Scientific Electronic Library Online
(Scielo), Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e
EBSCO Information Services, utilizando como
descritores “intermittent fasting”, “fasting” e
“‘intermitente”. Foram selecionados 20 artigos,
e como critérios de inclusdo usaram-se estudos
realizados de 2014 a 2019, nos
Portugués e Inglés. Foram excluidos os artigos

idiomas

anteriores ao periodo selecionado, que nao
estavam disponiveis na integra e em outras
linguas. Verificou-se que o JI é uma pratica a
qual possui vantagens, tais como a reducéo
ponderal, de gordura e dos niveis de glicemia,
principalmente quando associado a pratica de
exercicios fisicos. As principais desvantagens
descritas foram os problemas hepaticos, a
ndo perda ponderal e a ndo melhora das
dislipidemias. Concluiu-se, entdo, que apesar
dos diversos resultados, tal pratica apresenta
grande importancia, principalmente quando se
analisa a atual epidemia de obesidade e de
doencas metabdlicas em todo 0 mundo.

PALAVRAS-CHAVE: Endocrinologia. Jejum.
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Metabolismo Basal.

ABSTRACT: Intermittent Fasting (JI) is characterized by alternating periods of fasting
and non-fasting in order to improve, mainly body composition and health. Thus, the
objective was to characterize the JI, scoring the pros and cons, in order to infer whether
this is a safe practice, or not. Therefore, an integrative review of literature was carried
out, selecting articles available in the databases: National Library of Medicine (PubMed
MEDLINE), Scientific Electronic Library Online (Scielo), “Biblioteca Virtual de Saude
(BVS)”, and EBSCO Information Services, using as descriptors “intermittent fasting”,
“fasting” and “intermittent”. Twenty articles were selected, as inclusion criteria articles
that ranged from 2014 to 2019 in Portuguese and English, and exclude articles which
were not available in full and in other languages. It was found that the Jl is a practice that
has advantages, such as a reduction in weight, fat and blood glucose levels, especially
when associated with physical exercise. The main disadvantages described were liver
problems, no weight loss and no improvement in dyslipidemias. It was concluded, then,
that despite the various results, this practice has great importance, especially when
analyzing the current epidemic of obesity and metabolic diseases worldwide.
KEYWORDS: Basal Metabolism. Endocrinology. Fasting.

11 INTRODUCAO

Jejum Intermitente (JI) € um termo abrangente, o qual se refere a variadas
formas de alternar periodos de jejum e de néo jejum, a fim de melhorar a composicao
corporal e, desta forma, a saude como um todo (OOI; PAK, 2019). Configura uma
pratica nao muito recente, ja que comecgou a ser evidenciada em muculmanos por
meio do Ramada, no qual, durante 30 dias consecutivos, alimenta-se apenas no
periodo entre o entardecer e 0 amanhecer (SANTOS et al., 2017).

A partir deste conhecimento comecaram a ser estudados os efeitos da
alternancia entre a continéncia de alimentos e a realimentagcdo, normalmente de 12
a 24 horas, a fim de explicitar possiveis vantagens do jejum prolongado. Observou-
se, entdo, a melhora do perfil lipidico e a reducao da frequéncia cardiaca e da massa
gorda (SANTOS et al., 2017). Neste sentido, com os efeitos positivos da privacéao
alimentar por periodos alternados e a elevada prevaléncia de obesidade em todas
as faixas etarias, novas medidas de restricao cal6rica surgiram, ndo apenas como
um significado religioso, mas com a finalidade de melhorar a saude dos individuos
como um todo, sendo uma destas medidas o Jejum Intermitente, um método que
contempla protocolos de jejum especificos (TINSLEY et al., 2015).

Por outro lado, Wasselin et al., (2014) afirmam que a restricao de alimentos
pode acarretar um desperdicio de proteinas, por exemplo durante o tratamento da
obesidade, o qual pode ser letal, pois a partir do momento que a reserva proteica

107

Acdes de Saude e Geracao de Conhecimento nas Ciéncias Médicas 3 Capitulo 11



comeca a ser utilizada, devido a falta de carboidratos e de lipidios, pode haver
problemas hepaticos no controle do metabolismo energético corporal, uma vez que,
o figado é o responsavel pelo controle da homeostase energética. Além disso, o autor
ressalta que a capacidade de responder as finalidades positivas do jejum intermitente
é diferente de individuo para individuo, o que, por sua vez, exige cautela.

Dessa forma, este estudo é justificado pelo fato de entender melhor sobre o que
€, quais suas vantagens em tratamentos de comorbidades e o0 que pode causar o JI
para o organismo humano. Ha alguns autores que evidenciam os efeitos benéficos
e outros que alertam sobre o cuidado que se deve ter quando se pratica de maneira
alternada a contencédo de alimentos por periodos prolongados. Para a Associagéo
Brasileira de Nutricdo (ASBRAN, 2019) os pontos positivos comumente associados
a esta pratica néo sao devidamente conclusivos, pois nao ha estudos suficientes que
0S comprovem.

Nesta perspectiva, objetiva-se caracterizar o jejum intermitente, assim como
analisar resultados de alguns tratamentos, pontuando os prés e os contras, a fim de
inferir ou n@o se este € uma pratica e uma terapéutica seguras.

2| METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa descritiva do tipo revisdo integrativa da literatura.
Para a elaborag¢do da questao de pesquisa da reviséo integrativa utilizou a estratégia
PICO (Paciente, Intervencdo, Comparacado e Desfecho). O uso dessa estratégia
para formular a questéao de pesquisa na conducao de métodos de revisao possibilita
a identificacdo de palavras-chave, as quais auxiliam na localizacdo de estudos
primarios relevantes nas bases de dados. Assim, a questao de pesquisa delimitada
foi: “o Jejum Intermitente é eficaz na perda de peso?”. Dessa maneira, P=quem faz
0 uso de Jejum Intermitente, I=jejum intermitente e D=perda de peso. As questdes
que a nortearam envolveram a eficacia do JI no emagrecimento, a partir de uma
fundamentacéo cientifica. Foi realizada uma busca nas seguintes bases de dados:
National Library of Medicine (PubMed MEDLINE), Scientific Electronic Library Online
(Scielo), Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e EBSCO Information Services.

A pesquisa bibliografica foi de cunho exploratério, partindo da identificacédo, da
selecdo e da avaliagdo de trabalhos e de artigos cientificos considerados relevantes
para dar suporte teérico para a classificacao, a descricao e a analise dos resultados.
Foram analisadas fontes relevantes inerentes ao tema, utilizando como um dos
principais critérios a escolha de artigos atuais, originais e internacionais. Assim,
totalizaram-se 20 artigos cientificos para a revisao integrativa da literatura, com
0s seguintes descritores: “intermittent fasting”, “fasting” e “intermittent’. Apos esta
selecdo, filtraram-se por artigos dos ultimos cinco anos e por artigos em linguas
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portuguesa e inglesa. Por fim, elaborou-se uma tabela contemplando autoria, ano,
qualis da revista e eficacia na perda de peso, a fim facilitar a analise da reviséo, com

base na eficacia do Jejum Intermitente no emagrecimento.

2.1 Critérios de inclusao

Incluem artigos sobre estudos clinicos ou n&o, comprovando a eficacia do uso
dessa estratégia de controle alimentar, no periodo de 2014 a 2019, em Inglés e em
Portugués.

2.2 Critérios de exclusao

Artigos anteriores a 2014, em diferentes linguas, os quais ndo apresentaram
relevancia para a presente pesquisa (ap0s leitura prévia) e ndo estavam disponiveis

na integra.

31 RESULTADOS E DISCUSSAO

ApOs a selecéo dos artigos por meio dos critérios de incluséo e de exclusao,
elaborou-se uma tabela (Tabela 1) contendo as principais informacdes sobre a
eficacia na perda de peso, baseada nos diversos artigos analisados, no ano de
publicacdo e no qualis da revista, para aqueles que possuiam. Dessa maneira,
facilitou a visualizagdo dos resultados para melhor discussdo dessa tematica ao
longo da pesquisa. Assim, é possivel visualizar que, dentre os artigos listados, o

jejum intermitente foi eficaz na perda de peso.

AUTOR ANO QUALIS EFICACIA NA PERDA DE PESO

Promove reducdo de peso quando comparado ao

1. PATTERSON ET AL. 2015 A2
grupo controle.

Jejum intermitente mostrou-se capaz de reduzir peso

2. TINSLEY; BOUNTY 2015 A1l
e gordura corporal.

Demonstra a eficacia do jejum intermitente na perda

3. GOTTHARDT ETAL. 2016 A1
ponderal.

Entre os efeitos do jejum intermitente lista-se a
4. MATTSON; LONGO; perda de gordura, no entanto a maioria dos estudos
2016 A1 . - . .
HARVIE mostraram que a eficacia do jejum intermitente na
perda de peso nao difere das dietas restritivas.

5. ARNASON; BOWEN; 2017 B1 Entre os beneficios lista-se a perda significante de
MANSELL peso em pacientes com diabetes mellitus do tipo 2.

Ratos obesos foram distribuidos em 5 grupos com
diferentes tipos de dieta e quando comparados com
0 grupo controle de dieta hipercalérica todos os 5
grupos apresentaram perda de peso, todos foram
submetidos a dieta hipercalérica por 6 semanas e ao
final delas o peso foi 0 mesmo em todos os grupos.

6. GOTTHARDT; BELLO 2017 -
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Mostra-se uma estratégia promissora na perda de
7. PATTERSON; SEARS 2017 - peso.

Jejum intermitente promove perda ponderal quando
comparado a nenhum tratamento para perda de peso,

8. HARRIS ET AL. 2018 - . N C
porém apresenta perda ponderal similar a restricdo
continua de energia (dietas hipocal6ricas).

9. POTTER ET AL 2018 Ad O jejum intermitente é uma boa ferramenta para

perda e manutencéo de peso.

Trata-se de uma estratégia viavel para perda de
peso, no entanto sua eficacia se equipara a dietas

10. STOCKMAN ET AL. 2018 B2 .
restritivas.

Promove a redugé@o de massa corporal em adultos.

11. CHO ET AL. 2019 -

12 FREIRE 2019 AD O Jlejum |nterm|'Fente apresentou perda ponderal
similar a outras dietas.

13. GRAJOWER; 2019 A Jejum intermitente induz a perda ponderal em

HORNE pacientes com diabetes tipo 1 e tipo 2.

14. 0OI: PAK 2019 c H.ouve perc.la .c.le 'peso, no entanto nao houve
diferencas significativas na perda de gordura.

15. PINTO ET AL. 2019 B3 A re.dgga.lo popderal foi gqulvalent’e nos grupos
restricao intermitente e restricao continua.

16. REIS ET AL 2019 B4 Jejum intermitente se mostrou eficaz no controle do

peso de ratos Wistar de ambos os sexos.

N&o houve diferenca na perda ponderal dentre os 9

17. RYNDERS ET AL. 2019 A1 . . .
artigos comparado com as dietas restritivas.

Tabela 1: Informacgdes dos artigos selecionados.

Fonte: autoria propria, 2019.

De um modo geral, o Jejum Intermitente possui um efeito metabdlico mais
efetivo quando comparado as dietas com restricao calérica (Tabela 1), sobretudo,
aliado com a pratica de exercicios fisicos. Entretanto, os estudos encontrados na
literatura mais atual e internacional apontam equivaléncia de resultados: a perda
ponderal pela pratica exclusiva de jejum intermitente é similar a perda promovida por
dietas hipocal6ricas ou restritivas (SANTOS et al., 2017).

Nos estudos de Freire (2019), Rynders et al., (2019), Ooi, Pak (2019), Mattson;
Longo, Harvie (2019), Stockman et al. (2018), foram evidenciados perda ponderal
com a pratica do jejum, entretanto, quando comparado as dietas restritivas, nao
houve grande diferenca.

Em relacdo aos tipos de Jejum Intermitente, Pinto et al., (2019), descrevem
equivaléncia na reducdo ponderal nos grupos com restricdo intermitente e com
restricdo continua, isto €, o mesmo resultado pode ser encontrado, ndo havendo um
método melhor para a diminuicao na perda de gordura.
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O estudo de Ooi, Pak (2019) comprovou que trés semanas de Jl induz a perda
de peso e de massa gorda a curto prazo.

Em um estudo realizado no periodo de quatro semanas, os autores concluiram
que o JI induz alteragdes a curto prazo, as quais favorecem o aumento de glicose
hepatica e a maior utilizacdo de acidos graxos, provenientes da lipdlise, durante o
estado pos-absortivo.

Assim, Mattson; Longo; Harvie (2016), listaram alguns dos possiveis e
desejaveis efeitos do jejum intermitente: perda de gordura corporal, de massa de
gordura livre e de tecido adiposo visceral e subcutaneo. Além disso, Cho et al.,
(2019), e Patterson et al., (2015), mostraram que o jejum promove a reducédo de
peso quando comparado aos grupos controle (aqueles que nao foram submetidos
a algum tipo de dieta) e promove a redu¢cdo de massa corporal em adultos. Ha
também, reducdo nos niveis das Lipoproteinas de Baixa Densidade (LDL), dos
triglicerideos, da presséo arterial sistélica e aumento das Lipoproteinas de Alta
Densidade (HDL). Embora esta melhora no perfil lipidico seja comumente relatada
na literatura, no estudo de Ooi, Pak (2019), ndo houve melhora das dislipidemias.
Neste sentido, € promovido um efeito protetor contra os eventos cardiovasculares, a
partir da diminuicdo do percentual de gordura em obesos, aumentando a oxidacao
de lipideos como fonte de energia apos o periodo de jejum (SANTOS et al., 2017;
0OO0I; PAK, 2019; GRAJOWER; HORNE, 2019).

Em outros estudos, Patterson, Sears (2017) e Potter et al., (2019), concluiram
que a pratica de jejum intermitente se mostrou uma estratégia promissora na perda
ponderal, o primeiro a partir de uma anélise critica da literatura e o segundo a partir
de uma pesquisa randomizada com 312 participantes.

Em um estudo com ratos obesos, Gotthardt et al., (2016), sugerem que o
Jejum Intermitente produz alteracbes hipotalamicas, as quais culminam na perda
de peso. No entanto, Gotthardt, Bello (2017), em um estudo de coorte com ratos
obesos submetidos a cinco métodos de dietas diferentes mostrou que apds seis
semanas o resultado foi similar, assim, apesar de o Jejum Intermitente resultar em
perda ponderal ndo ha diferenga entre a pratica do JI e das dietas hipocaléricas.

Tendo em vista a alta prevaléncia do diabetes mellitus tipo 2 (DM2) em todo o
mundo e a sua correlagdo com o aumento das taxas de obesidade e dos estilos de
vida sedentarios, o presente artigo demonstra significativa perda de peso e reducao
dos niveis de glicemia de jejum em pacientes portadores de diabetes mellitus do tipo
2 que fizeram jejum intermitente (ARNASON; BOWEN; MANSELL, 2017).

Neste sentido, em pacientes com diabetes mellitus (tipos um e dois), 0 Jejum
Intermitente se mostrou eficaz na inducéo de perda ponderal e na redug&o dos niveis
de insulina, principalmente, em homens. A inferéncia mais l6gica para isso é que
a perda de massa gorda é o principal fator que melhora a sensibilidade a insulina.
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Entretanto, as flutuagbes moderadas na cetogénese ndo demonstraram modificar
essas alteracbes (GRAJOWER; HORNE, 2019; PINTO et al., 2019).

Wasslin et al., (2014), descrevem que a pratica do Jejum Intermitente causa
aumento da protedlise por falta de carboidratos e de lipideos, gerando problemas
hepaticos para o controle metabdlico do organismo. Além disso, cada individuo ira
responder diferentemente a pratica, por isso, exige cautela.

Freire (2019) e Harris et al., (2018), afirmam que os resultados encontrados pelo
Jejum Intermitente e pelas dietas hipocal6ricas foram similares para a perda de peso
a curto prazo em individuos com sobrepeso e com obesidade. Contudo, a restricao
intermitente de energia demonstrou ser mais eficaz do que outros tratamentos,
mas deve ser interpretado com cautela devido a pequena quantidade de estudos e
pesquisas na literatura.

Em estudo com ratos Wistar o JI foi eficaz na manutencdo do peso corporal
sem a necessidade de exercicios fisicos, além de mostrar-se eficaz na reducéo de
triglicerideos de ambos os sexos. Outro efeito associado ao JI foi a reducdo nos
niveis séricos de colesterol, entretanto, apenas as fémeas apresentaram reducéao
significativamente relevante (REIS et al., 2019).

41 CONCLUSAO

Diante do exposto, conclui-se, entdo, que o Jejum Intermitente €, sem duvidas,
uma pratica muito importante e muito significativa quando comparada com os demais
métodos de emagrecimento. Este, que inicialmente apresentava significado religioso,
passou a ser utilizado como forma de melhorar a saude dos mais diversos pacientes
e, cada vez mais, estudos sao realizados a respeito de tal tema.

Neste contexto, com base nos estudos analisados, foi possivel identificar os
resultados do Jejum Intermitente, os quais ao serem comparados com as outras
formas de dieta, podem acarretar em aspectos positivos, como a reducado de peso
e de gordura corporal. Ademais, verificou-se que apesar da presenca de alguns
resultados negativos, como problemas hepaticos, majoritariamente esta pratica
mostrou-se muito efetiva, o que a torna muito importante, principalmente quando
se analisa a atual epidemia de obesidade, de doencas metabdlicas e de diabetes
mellitus tipo 2 na ultima década, as quais estédo presentes de forma generalizada e
em todas as faixas etérias.
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