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APRESENTAÇÃO

Este e-book intitulado “Ciências da saúde: pluralidade dos aspectos que interferem 
na saúde humana” leva ao leitor um retrato da diversidade conceitual e da multiplicidade 
clínica do binômio saúde-doença no contexto brasileiro indo ao encontro do versado 
por Moacyr Scliar em seu texto “História do Conceito de Saúde” (PHYSIS: Rev. Saúde 
Coletiva, Rio de Janeiro, 17(1):29-41, 2007): “O conceito de saúde reflete a conjuntura 
social, econômica, política e cultural. Ou seja: saúde não representa a mesma coisa para 
todas as pessoas. Dependerá da época, do lugar, da classe social. Dependerá de valores 
individuais, dependerá de concepções científicas, religiosas, filosóficas”.

Neste sentido, de modo a dinamizar a leitura, a presente obra que é composta por 
107 artigos técnicos e científicos originais elaborados por pesquisadores de Instituições 
de Ensino públicas e privadas de todo o país, foi organizada em cinco volumes: em seus 
dois primeiros, este e-book compila os textos referentes à promoção da saúde abordando 
temáticas como o Sistema Único de Saúde, acesso à saúde básica e análises sociais 
acerca da saúde pública no Brasil; já os últimos três volumes são dedicados aos temas de 
vigilância em saúde e às implicações clínicas e sociais das patologias de maior destaque 
no cenário epidemiológico nacional.

Além de tornar público o agradecimento aos autores por suas contribuições a este 
e-book, é desejo da organização desta obra que o conteúdo aqui disponibilizado possa 
subsidiar novos estudos e contribuir para o desenvolvimento das políticas públicas em 
saúde em nosso país. Boa leitura!

Luis Henrique Almeida Castro
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RESUMO: Objetivo: Investigar se o jejum 
intermitente pode ser utilizado como estratégia 
de perda de peso em mulheres adultas. Métodos: 
foi realizada de uma revisão sistemática, 
onde foram selecionadas as referências mais 
relevantes dos últimos 10 anos; artigos científicos 
originais; com diferentes protocolos de jejum; 
encontrados nas bases de dados eletrônicas 
Scielo, Lilacs, Medline/Pubmed, Google Scholar, 
Cambridge University Press e a BVS; nos meses 
de fevereiro a abril de 2021. Resultados: Houve 
uma redução de peso corporal nos grupos de 
jejum intermitente em relação aos grupos de 
restrição calórica, diminuição do índice de 
massa corporal, percentual de massa gorda e 
percentual de massa magra. O índice Homa-
IR e insulina tiveram seus níveis plasmáticos 

reduzidos. Atividade física foi um fator associado 
as metodologias. Algumas pesquisas também 
associaram outros protocolos de dieta as suas 
intervenções. Conclusão: São necessários 
estudos com metodologias voltadas a grupos 
específicos para que se possa avaliar se o 
jejum intermitente é uma boa estratégia de 
emagrecimento em nichos específicos. 
PALAVRAS-CHAVE: Jejum intermitente; Perda 
de peso; Feminino. 

INTERMITTENT FASTING AS A WEIGHT 
LOSS STRATEGY IN ADULT WOMEN: A 

SYSTEMATIC REVIEW
ABSTRACT: Objective: To investigate whether 
intermittent fasting can be used as a weight loss 
strategy in adult women. Methods: a systematic 
review was carried out, where the most relevant 
references from the last 10 years were selected; 
original scientific articles; with different fasting 
protocols; found in the electronic databases 
Scielo, Lilacs, Medline/Pubmed, Google Scholar, 
Cambridge University Press and the VHL; from 
February to April 2021. Results: There was a 
reduction in body weight in the intermittent fasting 
groups compared to the calorie restriction groups, 
decrease in body mass index, percentage of fat 
mass and percentage of lean mass. The Homa-
IR index and insulin had their plasma levels 
reduced. Physical activity was a factor associated 
with the methodologies. Some research has also 
linked other diet protocols to their interventions. 
Conclusion: Studies with methodologies aimed 
at specific groups are needed to assess whether 
intermittent fasting is a good weight-loss strategy 
in specific groups.  
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1 |  INTRODUÇÃO
Mudanças no estilo de vida, consumo excessivo de alimentos ultraprocessados, 

sedentarismo e estresse são considerados premissas para o grande aumento das taxas 
de obesidade na população mundial. Sendo o aumento de peso e a obesidade um fator 
de grande preocupação para mulheres, pois é considerado um fator preditivo de baixa 
qualidade de vida, seus efeitos interferem nos aspectos físicos e psicossociais, o que 
evidencia uma baixa autoestima, distorção da imagem corporal, depressão e o surgimento 
de doenças crônicas não transmissíveis (DCNT) (DAVIS et al., 2012; ABESO, 2016; WHO, 
2014.) 

Segundo os dados obtidos no sistema de Vigilância de Fatores de Risco (VIGITEL) 
do Ministério da Saúde do Brasil, para DCNT a prevalência de obesidade em mulheres  18 
anos foi de 53,9%, sendo observado que o excesso de peso aumentou com o decorrer da 
idade até os 64 anos (BRASIL, 2019). Em uma pesquisa mais recente realizada em 2019 
pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE), constatou-se que a prevalência 
de obesidade entre as mulheres  20 anos superou o dobro dos valores registrados em 
2002-2003, (de 14,5% para 30,2%). Outro dado relevante mencionado foi que em todas as 
quatro pesquisas realizadas, ao decorrer desses últimos 17 anos (2002-2019) a prevalência 
de obesidade entre as mulheres foi mais elevada que a observada entre os homens (IBGE, 
2020).

Estima-se que no ano de 2016, 41 milhões de pessoas no mundo morreram de 
DCNT, sendo as doenças cardiovasculares (DC) responsáveis por 17,9 milhões dessas 
mortes. A World Health Organization (WHO) enfatiza que a prevenção e o controle das 
DCNT ainda são ineficientes, com a precariedade dos sistemas de saúde, das ações 
preventivas, dos fatores de riscos e que medidas mais efetivas incluindo um melhor 
diagnóstico e acompanhamento dos pacientes devem ser adotadas para a redução de 
mortes por essa etiologia (WHO, 2020).

Considerando o organismo feminino, as alterações hormonais e irregularidades no 
ciclo menstrual têm início aproximadamente 5 anos antes do período de ausência total 
da menstruação, ou seja, da inexistência do fluxo menstrual por 12 meses consecutivos. 
Essa suspensão caracteriza o marco de finalização do ciclo reprodutivo feminino, que 
denominamos de menopausa.

O estradiol (E2) e o hormônio folículo estimulante (FSH) são os hormônios 
responsáveis por essas alterações fisiológicas na perimenopausa. O aumento do FSH (10 
a 15 vezes  que dos valores considerados normais) ocorre pela diminuição da produção de 
E2 (80%  que dos valores considerados normais) pelos ovários. O E2 é considerado um 
importante fator de proteção ao endotélio vascular coronariano. O declínio de sua produção 
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aumenta a possibilidade de incidência ao risco de doença cardiovascular (RDC) em 
mulheres (MELO et al., 2018; FOGAÇA E SILVA et al., 2019; PEREIRA PRIMO; CORRÊA; 
BRASILEIRO, 2017; BRASIL, 2008; FEBRASGO, 1995).  

A queixa relatada com maior frequência como a que mais incomoda a maior parte 
das mulheres na menopausa é o fogacho, também conhecida como onda de calor, ficando 
mais evidente esse relato em mulheres portadoras de obesidade. Outros sintomas, como 
suores noturnos, ansiedade, depressão, irritabilidade, palpitação, distúrbios do sono, déficit 
de memória, concentração reduzida, fadiga, dores de cabeça e musculares, alterações 
ósseas, ressecamento vaginal são sentidos nesse período e podem se prolongar por 
tempo indeterminado mesmo na pós-menopausa. Não foi estimado limite de idade para 
tal (JANE; DAVIS, 2014; PEREIRA PRIMO; CORRÊA; BRASILEIRO, 2017; BRASIL, 2016; 
BRASIL, 2008; FEBRASGO, 1995). Sugere-se que pode haver uma maior probabilidade 
de RDC relacionada às mulheres que tiveram uma menopausa precoce, sobretudo quando 
associada a outros fatores importantes tais como as alterações metabólicas, flutuações 
hormonais, excesso de peso e obesidade (FEBRASGO, 1995; BEA et al., 2015).

Dessa forma, a modificação da composição corporal, como o aumento da 
circunferência abdominal, a propensão do acúmulo de tecido adiposo no abdômen (intra-
abdominal) e na região gluteofemoral, a prevalência da resistência à insulina – risco 
aumentado de desenvolver diabetes mellitus tipo II  (DMII), as alterações no perfil lipídico 
e a hipertensão arterial sistêmica (HAS), são fatores com grande potencial a levar algumas 
mulheres a desenvolverem a síndrome metabólica, apresentando, assim, uma maior 
incidência de RDC (MELO et al., 2018; FOGAÇA E SILVA et al., 2019; PEREIRA PRIMO; 
CORRÊA; BRASILEIRO, 2017; BRASIL, 2008; FEBRASGO, 1995; BEA et al., 2015; CHEN, 
2019).

Outro fator preocupante é a redução de massa magra que associada a falta de 
atividade física contribui para o aumento da adiposidade em mulheres. Assim, modificações 
no estilo de vida, como intervenção nutricional, prática de atividade física regular associada à 
perda de peso faz-se necessária, para a redução da gordura visceral, a melhora em relação 
à sensibilidade à insulina, (MELO et al., 2018; FOGAÇA E SILVA et al., 2019; BRASIL 2008; 
FEBRASGO, 1995; BEA et al., 2015; FOSTER-SCHUBERT, 2012; NUNES et al., 2019), 
uma atenuação nos níveis dos marcadores inflamatórios e resultados positivos nos níveis 
séricos dos hormônios sexuais (VAN GEMERT, 2015; NUNES et al., 2019) promovendo 
assim um efeito protetor ao RDC e ao câncer de mama. 

Acerca desse contexto, o nutricionista dispõe de ferramentas e estratégias em sua 
prática clínica que permitem a perda de peso, podendo utilizar-se de várias categorias de 
dietas (Mediterrâneo, low carb, cetogênica etc), mudanças de hábitos alimentares, restrição 
calórica diária, jejum intermitente (JI), dentre outros (FERRO JÚNIOR; MAYNARD, 2019; 
VICENTE, 2019).

Recentemente, o JI vem se popularizando entre profissionais e pesquisadores como 
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uma estratégia alimentar que facilita a perda de peso, melhora a saúde metabólica e pode 
proporcionar resultados benéficos semelhantes ou superiores ao da restrição calórica. 
Estudos mostram, também, uma maior adesão ao JI do que a outras estratégias, visto que 
é mais fácil reduzir a ingesta calórica em dias alternados do que diariamente (MIRANDA et 
al., 2018; LIMA et al., 2019; SILVA; OLIVEIRA, 2019).

A disseminação da prática do JI pela mídia através das celebridades, digital influencers 
e profissionais da área da saúde, mesmo que essas informações compartilhadas não sejam 
obtidas através de fontes científicas confiáveis, atrai cada vez mais simpatizantes pela 
temática, pois o que realmente se deseja é uma opção rápida e fácil de emagrecimento 
(MACHADO; SALOMON, 2018).

O JI consiste em uma estratégia caracterizada por uma restrição calórica em 
períodos em que se alterna a ingestão alimentar com intervalos de jejum maiores do que o 
praticado durante o sono noturno, e, durante o qual, o metabolismo se utiliza dos estoques 
de gordura como fonte de energia, fazendo que haja uma redução de massa gorda. Entre 
os períodos de jejum, ocorrem as janelas de alimentação, denominação dada ao período 
em que o praticante do JI pode se alimentar. Espera-se que, ao reduzir a ingesta alimentar 
em janelas de períodos mais curtos, que o indivíduo não consiga consumir grande volume 
de alimento, ocasionando assim um déficit calórico e, consequentemente, a perda de peso 
(TINSLEY; LA BOUNTY, 2015; FERRO JUNIOR; MAYNARD, 2019; GUERINI; FERRAZ, 
2020).

 Estudos de JI apresentam alguns protocolos, os quais podem ser reunidos, em sua 
maioria, em três categorias principais: jejum em dias alternados (JDA)  – no qual se alterna 
dia de alimentação ad libitum com dia de jejum, podendo haver a ingestão de líquidos não 
calóricos; jejum de dia inteiro (JDI) – no qual o indivíduo fica de 1 a 2 dias por semana 
em completo jejum, podendo ingerir líquidos não calóricos, apresentando alimentação ad 
libitum nos demais dias; e alimentação com restrição de tempo (ART) – na qual uma rotina 
alimentar é seguida diariamente em todos os dias da semana, com horários determinados 
para as janelas de alimentação, que podem variar  de 4 a 8 horas em que é permitido 
alimentar-se, e janelas de jejum, o que caracteriza a restrição alimentar (TINSLEY; LA 
BOUNTY, 2015; LIMA et al., 2019).

Estudos demonstram que uma das maiores problemáticas enfrentadas pelo 
protocolo de restrição calórica contínua (RCC), é a adesão, em longo prazo, do paciente aos 
planos e aos protocolos alimentares propostos para dietas de perda de peso em pessoas 
portadoras de obesidade.  É observado que ocorre uma perda de peso significativa apenas 
na fase inicial das dietas e/ou a não manutenção do peso estimado em longo prazo, após 
o término do tratamento, como também a desistência do paciente da terapêutica nutricional 
(AHLGREN et al., 2016).

As dietas de RCC são as maiores responsáveis por esse tipo de situação pois geram 
um comportamento favorável apenas no início do protocolo, com base nos sentimentos 
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de mudança no estilo de vida, no entusiasmo de fazer parte de um novo projeto, na 
idealização de uma imagem corporal almejada, no bem-estar e na perda de peso, que são 
os motivadores e incentivadores a dedicação com a dieta. (AHLGREN et al., 2016).

Com o passar do tempo, as dificuldades encontradas no dia a dia, como a 
monotonia e a restrição alimentar, associados ao estresse e à vida social com suas 
tentações alimentares, a redução da perda de peso, a falta de apoio da família e dos 
amigos, ocasionam sentimento de frustração, insatisfação, o que impulsiona a falta de 
comprometimento e o abandono do protocolo de RCC (AHLGREN et al., 2016).

Em contrapartida, o JI surge como uma estratégia alimentar que se mostra favorável 
a melhoria dos achados clínicos, além da perda de peso. Há uma redução de vários 
marcadores de risco como: redução do estresse oxidativo, de risco para acidente vascular 
cerebral (AVC) e DCNT, pois proporciona melhora do perfil lipídico, redução da pressão 
arterial, aumento da sensibilidade à insulina e diminuição de respostas inflamatórias. 
Outros benefícios como a redução da morbidade e aumento da longevidade também foram 
observados (MIRANDA et al., 2018; SILVA; OLIVEIRA, 2019). Desse modo, é válido avaliar 
se o JI é uma estratégia válida para a perda de peso em mulheres adultas.

2 |  MATERIAL E MÉTODOS
Foi realizada uma revisão sistemática da literatura, com objetivo de investigar se 

o jejum intermitente pode ser utilizado como estratégia de perda de peso em mulheres 
adultas. A pesquisa bibliográfica foi executada nas bases de dados eletrônicas no mês 
de fevereiro a abril de 2021, sendo selecionados apenas artigos científicos publicados 
no período entre 2011 e 2021. Os bancos de dados pesquisados   incluíram: Scielo-Brasil 
(Scientific Eletronic Library Online), Lilacs (Literatura Latino-Americana em Ciências da 
Saúde), Medline/Pubmed (Medical Literature Analysis and Retrieval System Online), 
Google Scholar, Cambridge University Press e BVS (Biblioteca Virtual em Saúde). 

Os termos utilizados para pesquisa foram definidos conforme sua descrição no 
MeSH (Medical Subject Headings), sendo esses descritores combinados com operadores 
booleanos: “female” buscando-se também as combinações “intermittent fasting” AND 
“weight loss”.

Estabeleceu-se os seguintes critérios de inclusão: apenas artigos originais em inglês, 
português e espanhol, em humanos e com o uso de jejum intermitente como intervenção. 
Como critérios de exclusão definiu-se não analisar artigos que não contemplassem o objetivo 
do estudo que é investigar a perda de peso em mulheres adultas; estudos realizados em 
animais; artigos de revisão e artigos repetidos. 

Na busca inicial foram encontrados 823 artigos, com base nos critérios de exclusão 
definidos, selecionou-se apenas 9 artigos, nos seguintes idiomas: português e inglês 
(Figura 1). Foi elaborado um quadro como método de compilação das informações contidas 
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nas publicações, tais como: autores e ano; título e local da realização do trabalho; objetivo; 
tipo de estudo; tamanho da amostra; principais resultados, conclusões e periódicos em que 
foram publicados (Quadro 1).

Seguimos as diretrizes da base de registros de protocolos de revisões sistemáticas 
e meta-análises PROSPERO, International Prospective Register Of Systematic Reviews 
(https://www.crd.york.ac.uk/prospero/) registro esse realizado no dia 20.02.2021, com 
protocolo de aviso de recebimento PROSPERO de número 238463. A base é mantida pelo 
Centre for Reviews and Dissemination (CRD) da Universidade de York.

Legenda: Critérios de Exclusão

¹ Artigos Não Relevantes ao Tema.
2Artigos de Revisão.
3Artigos Duplicados.

Figura 1 - Fluxograma da seleção de estudos para revisão sistemática.

Fonte: Autor, 2021.
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Quadro 1 - Quadro de compilação dos artigos selecionados.

Fonte: Autora, 2021.

3 |  RESULTADOS
As publicações abaixo foram selecionadas e compuseram essa revisão. Tem suas 

principais características minudenciadas nas tabelas 1, 2, 3, 4 e 5 as quais apresentam 
amostras analisadas dos protocolos de jejum intermitente utilizados para perda de peso 
em mulheres. 

Tabela 01 - Características dos Estudos Incluídos - 2011-2021.

Fonte: Autora, 2021. 
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Para a pesquisa bibliográfica dessa revisão de literatura foram selecionados artigos 
publicados nos últimos 10 anos. O primeiro artigo elegido aparece em 2012, mostrando 
que realmente o JI é um tema relevante para comunidade científica. A maior prevalência 
dos continentes onde foram realizados os estudos por se localizarem na América do Norte 
e Europa trazem a ideia de que eles são realmente os grandes centros de pesquisa.  Essa 
aplicabilidade para a população brasileira e de outros continentes pode ficar prejudicada, 
uma vez que isso pode ter relação com os aspectos culturais e hábitos alimentares desses 
dois continentes. 

Tabela 02 - Número de Participantes e Tempo de Duração dos Estudos Incluídos.

Fonte: Autora,2021.

Por todos os artigos estarem na língua inglesa, ainda que tenham sido incluídos na 
busca os idiomas espanhol e português, evidencia uma maior produção nesse idioma, o 
ensaio clínico randomizado foi o utilizado pela maioria dos artigos selecionados, apesar do 
estudo de coorte ser mais valorizado, porém é mais difícil de ser realizado por necessitar 
de um tempo de segmento maior quando comparado ao ensaio clínico.

Os estudos de Harvie et al. (2013), Barnosky et al. (2017), Schübel et al. (2018) e 
Lowe et al. (2020) por possuírem uma maior amostragem nos possibilita ter uma maior 
confiabilidade nos resultados encontrados. Independente do tempo de duração todos 
os estudos obtiveram resultados positivos para perda de peso. Quando comparamos o 
estudo de Arguin et al. (2012) (52 semanas) com o de Harvie et al. (2013) (16 semanas) 
percebemos que ambos obtiveram resultados positivos para perda de peso, redução de 
circunferência da cintura (CC) e porcentagem de massa gorda (MG). 

O estudo de Lin et al. (2021) (12 semanas) apesar do seu pouco tempo de duração 
em relação aos demais, apresentou uma significativa diminuição do colesterol-LDL, que 
corrobora com o benefício de uma proteção contra RDC em mulheres no climatério. Os 
resultados encontrados nos estudos de Arguin et al. (2012) (52 semanas) e Lin et al. (2021) 
(12 semanas) evidenciam que independente do tempo de duração houve uma redução 
significativa de massa magra nas participantes. 
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HP: hiper proteica; LC: low carb; JI: jejum intermitente; JDA: jejum em dias alternados.

Tabela 03 - Protocolos de Jejum Intermitente.

Fonte: Autora, 2021.

O JI é uma estratégia nutricional que visa a restrição energética, pois o participante 
terá um menor período para se alimentar. Nos estudos de Lin et al. (2021), Varady et al. 
(2013) e Barnosky et al. (2017), os participantes fizeram o protocolo de jejum em dias 
alternados com restrição energética de 75% das necessidades diárias e nos demais dias 
(sem jejum) ad libitum. Schübel et al. (2018) utilizou uma estratégia similar, porém o jejum 
era de apenas dois dias não consecutivos durante a semana (7 dias). As orientações das 
sociedades tais como, American Heart Association (AHA) e Sociedade Alemã de Nutrição 
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(SAN) foram seguidas por Varady et al. (2013), Barnosky et al. (2017) e Schübel et al. 
(2018). 

Em contrapartida os estudos de Harvie et al. (2013) e Zuo et al. (2016) associaram 
ao JI com restrição energética o protocolo de restrição de carboidratos. Harvie et al. (2013) 
acrescentou ainda mais ao seu protocolo a dieta do Mediterrâneo enquanto Zuo et al. (2016) 
associou a uma dieta hiper proteica (HP) e hipocalórica, incluindo também na segunda fase 
do estudo o uso se substitutos de refeição que é muito utilizado nos Estados Unidos da 
América. Dois artigos utilizaram o protocolo de jejum 16 por 8 horas, onde Kunduraci e 
Ozbek (2020) utilizou no período de alimentação uma restrição energética de 25% das 
necessidades calóricas diárias, enquanto Lowe et al. (2020) a alimentação durante as 8 
horas era ad libitum. 

JI: jejum intermitente; RC: restrição calórica; JIRC: jejum intermitente com restrição de carboidrato; 
IMC: índice de massa corporal; HOMA-IR: exame para avaliação da resistência à insulina.

Tabela 04 - Resultado Principal.

Fonte: autora, 2021.

https://sciprofiles.com/profile/1236075
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Os estudos de Harvie et al. (2013), Varady et al. (2013), Barnosky et al. (2017), 
Schübel et al. (2018) e Kunduraci e Ozbek (2020), apresentaram uma maior redução de peso 
corporal no grupo JI em relação ao grupo de restrição calórica (RC). Quanto a diminuição 
do percentual de massa gorda, houve um resultado positivo nos artigos de Arguin et al. 
(2012), Harvie et al. (2013), Varady et al. (2013), Barnosky et al. (2017), Kunduraci e Ozbek 
(2020) e Lin et al. (2021). 

Em relação ao parâmetro de circunferência da cintura houve redução nos estudos 
de Arguin et al. (2012) e Harvie et al. (2013). Foi percebido uma diminuição do índice de 
massa corporal (IMC) dos participantes da pesquisa de Zuo et al. (2016), Kunduraci e 
Ozbek (2020) e Lin et al. (2021). Houve uma melhora na resistência à insulina no estudo de 
Lin et al. (2021) nos três grupos de JDA, evidenciou-se também uma redução do colesterol-
LDL no grupo de mulheres na pós-menopausa em relação as da pré-menopausa. No artigo 
de Schübel et al. (2018) a partir da 24a semana observou-se uma ligeira tendência de 
ganho de peso corporal nos grupos de JI e grupo controle. Porém nos estudos de Arguin 
et al. (2012) e Lowe et al. (2020) que comparava o JI com protocolo de RC mostrou que 
o grupo do JI teve maior perda de massa magra, isso também foi evidenciado no estudo 
de Lin et al. (2021) onde os três grupos de JI participantes tiveram redução desse mesmo 
parâmetro. 

MG: massa gorda; MM: massa magra; CC: circunferência da cintura; CQ: circunferência do quadril. 

Tabela 5 - Principais Resultados dos Diferentes Protocolos de JI.

Fonte: autora,2021. 

4 |  DISCUSSÃO
No cenário atual o JI vem se destacando como uma estratégia nutricional para perda 

de peso, porém vem sendo praticada a longo tempo, como demonstrado nas publicações 

https://sciprofiles.com/profile/1236075
https://sciprofiles.com/profile/1236075
https://sciprofiles.com/profile/1236075
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utilizadas na construção dessa revisão (MACHADO; SOLOMON, 2018; LIMA et al., 2019).
De acordo com a literatura, foi possível verificar que na estratégia de RCC a 

dificuldade encontrada tem relação a adesão ao protocolo de dieta à longo prazo, enquanto 
nos protocolos de JI observa-se uma maior adesão dos seus participantes como estão 
descritos nos estudos de Varady et al. (2013) e Lowe et al. (2020). Outro fator importante 
relatado foram os altos índices dos níveis de satisfação da fome e plenitude gástrica. Alguns 
estudos evidenciaram a manutenção dos resultados mesmo após o período de protocolo 
ter sido encerrado. Arguin et al. (2012) e Zuo et al. (2016) ressaltaram uma manutenção 
no perímetro da CC e uma tendência menor ao retorno do IMC em comparação aos dados 
aferidos no início da pesquisa, o que evidencia uma manutenção de peso nos participantes 
do grupo do JI.

Harvie et al. (2013), Barnosky et al. (2017) e Lin et al. (2021) ressaltaram os efeitos 
do jejum em mulheres na pré e pós-menopausa. Barnosky et al. (2017) verificou que as 
mulheres na pós-menopausa obtiveram uma maior perda de peso em relação as mulheres 
da pré-menopausa e em Lin et al. (2021) uma redução nos níveis de cholesterol-LDL entre 
esses mesmos grupos. Corroborando com o que encontramos na literatura em relação aos 
diferentes níveis hormonais que exercem influência no organismo feminino em cada ciclo 
da vida.

Ao avaliarem o índice de HOMA-IR, Varady et al. (2013), Schübel et al. (2018), 
Kunduraci e Ozbek (2020) e Lin et al. (2021) observaram uma diminuição em seus níveis 
séricos, em três desses estudos houve uma redução significativa na insulina, o que nos 
leva a considerar a utilização do protocolo do JI como uma boa estratégia para a proteção 
ao RDC por prevenir a DMII e consequentemente a síndrome metabólica ocasinada pela 
perda de peso. Outro aspecto a ser considerado foi a perda de massa massa magra em 
cinco (ARGUIN et al., 2012; HARVIE et al., 2013; KUNDURACI; OZBEK, 2020; LIN et al., 
2021; LOWE et al. 2020) dos nove estudos analisados. 

Quatro Arguin et al. (2012), Harvie et al. (2013), Lin et al. (2021), Lowe et al. (2020), 
deles incentivaram à atividade física ao desenho da pesquisa e um Harvie et al. (2013) deles 
incluiu ao seu protocolo nutricional uma dieta HP, ou seja um maior aporte de proteínas 
diário, mas o estudo não avaliou e comprovou o real consumo alimentar dos participantes, 
não sendo assim possível identificar se houve uma ingestão total da quantidade proposta 
de proteínas e se a mesma foi satisfatória. Contudo a atividade física difere da prática 
de excercício físico, onde o mesmo influencia positivamente o ganho e a manutenção de 
massa magra.

5 |  CONCLUSÃO 
Observou-se nessa pesquisa de revisão que houve uma prevalência da perda de 

peso em todos os artigos analisados, contudo não é possível concluir se esse dado se 

https://sciprofiles.com/profile/1236075
https://sciprofiles.com/profile/1236075
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deve a prática do JI exclusivamente, pois uma grande maioria dos estudos associou outras 
estratégias de emagrecimento ao protocolo do JI. Outro fator relevante para a perda de 
peso é a perda de massa magra, que foi constatada na maioria dos artigos. Portanto não 
se pode concluir que essa informação sobre a perda de peso seja resultado do uso do JI. 

As razões de perda de massa magra são uma incógnita, pois não há uma descrição 
completa dos hábitos de consumo e exercício físico. É importante ressaltar a necessidade 
de que outras pesquisas sejam feitas com um maior detalhamento de informações quanto 
ao consumo alimentar, exercício físico e dados bioquímicos nas publicações. Se faz 
necessário também uma maior estratificação para uma melhor avaliação dos resultados 
em grupos de sexo e faixa etárias diferentes. 
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