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Resumo: O presente estudo realiza uma revisdo de literatura, tendo como objetivo analisar
os estudos existentes e descrever se a pratica representa uma estratégia realmente eficiente
Ou apenas mais um mito entre as diversas tendéncias nutricionais modernas. A busca foi
realizada em bases de dados cientificas como PubMed, Scielo e Google Scholar,
utilizando os seguintes descritores em portugués e inglés: jejum intermitente. Foram
encontrados como resultados que o jejum intermitente é sim uma estratégia eficiente na
reducdo do peso corporal quando comparado a uma dieta usual sem qualquer modificacdo
ou restricdo, porém ¢é igualmente eficiente a uma dieta restritiva caldrica. Assim, é
indispensavel o acompanhamento do profissional para definir qual a estratégia mais
eficiente para cada paciente, levando em conta as particularidades de cada individuo e as
caracteristicas de cada estratégia e selecionando a dieta que terd maior possibilidade de
adesdo e correspondéncia a individualidade do paciente. Com isso, para maior
esclarecimento e evidéncia do nivel de eficiéncia de cada intervencdo, sdo necessarios
mais estudos que considerem diversos outros aspectos.
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INTRODUCAO

Nos ultimos anos, o jejum intermitente (JI)
tem ganhado ampla visibilidade, especialmente no

perda de gordura corporal continua sendo o déficit
calérico total, independentemente do padréo
alimentar adotado (TINSLEY & LA BOFF, 2015).

meio estético e entre aqueles que buscam estratégias
alternativas para a perda de peso e a melhora da
composicdo corporal. Caracterizado por periodos
programados de restricdo alimentar intercalados com
janelas de alimentacgdo, esse método tem sido alvo de
estudos que investigam sua eficdcia ndo apenas na
promo¢do do emagrecimento, mas também na
melhora de marcadores metabdlicos (CUNHA et al.,
2021; MATTSON et al., 2018). A popularidade do JI
estd fortemente atrelada a promessa de resultados
rapidos e ao apelo de uma abordagem menos
restritiva em relacdo ao controle cal6rico continuo,
tornando-se conhecida como uma “dieta da moda”
(CUNHA et al., 2021).

Embora algumas evidéncias apontem
beneficios como a redugdo do peso corporal, melhora
da sensibilidade a insulina e diminuicdo da
inflamacéo (VARADY et al., 2013;
TREPANOWSKI et al, 2017), ainda ha
controvérsias quanto a sua eficiéncia em comparacao
a outros métodos de restricdo energética continua.
Estudos sugerem que o principal fator associado a
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Além disso, aspectos como adesdo, seguranca e
impacto a longo prazo precisam ser considerados,
principalmente quando a motivacdo estd centrada na

estética, j& que alguns individuos relatam
dificuldades emocionais, como fome intensa,
compulsdo alimentar e alteracdes de humor

(SCHUBEL et al., 2018; CUNHA et al., 2021).

Dessa forma, este artigo tem como objetivo
discutir criticamente o jejum intermitente sob a ética
estética, avaliando se a préatica representa, de fato,
uma estratégia eficiente ou apenas mais um mito
entre as diversas tendéncias nutricionais modernas.

MATERIAL E METODOS

Este artigo consiste em uma revisao bibliogréfica
narrativa, com o objetivo de reunir, analisar e discutir
estudos cientificos recentes que abordam a relacdo
entre 0 jejum intermitente e seus efeitos estéticos,
especialmente na composicao corporal.

A busca foi realizada em bases de dados
cientificas como PubMed, Scielo e Google Scholar,
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utilizando os seguintes descritores em portugués e
inglés: jejum intermitente, composigdo corporal,
estética corporal, emagrecimento, intermittent
fasting, body composition, weight loss, aesthetics.

Foram considerados artigos publicados entre
2015 e 2024, priorizando estudos com metodologia
clara, revisdo sistematica, ensaios clinicos
randomizados e meta-analises. Foram excluidos
artigos opinativos sem embasamento cientifico,
estudos com foco exclusivamente em efeitos
terapéuticos (ex: céancer, diabetes) sem conexdo
direta com a estética corporal e publicacbes
repetidas.

O objetivo da selecdo foi identificar evidéncias
cientificas que apontem os efeitos reais do jejum
intermitente sobre a estética, analisando tanto os
beneficios quanto os possiveis mitos e limitacdes
dessa estratégia nutricional.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O jejum intermitente (JI) é uma abordagem
alimentar que alterna periodos de jejum com janelas
de alimentacdo, sem necessariamente restringir o tipo
de alimento consumido. Dentre os protocolos mais
populares estdo o 16:8 (dezesseis horas de jejum e
oito horas de alimentacdo), o 5:2 (dois dias de
restricdo calGrica severa por semana) € 0 jejum em
dias alternados. A popularidade do JI aumentou nas
Gltimas décadas, impulsionada por promessas de
emagrecimento rapido e melhora da estética corporal
(SANTOS & XAVIER; 2023).

Do ponto de vista fisioldgico, o jejum induz
mudangas metabdlicas importantes, como a reducéo
dos niveis de insulina, aumento da lipdlise e a
produgdo de corpos ceténicos (MATTSON et al.,
2018). Tais efeitos podem favorecer a perda de
gordura corporal, 0 que torna a estratégia atrativa
para fins estéticos. No entanto, a resposta ao jejum
intermitente varia de acordo com fatores como sexo,
idade, nivel de atividade fisica e composicéo corporal
inicial.

No que se refere a eficiéncia da estratégia em
relacdo a estética (especialmente no emagrecimento)
diversos foram os estudos que avaliaram o0 jejum
intermitente (JI), tanto em comparacdo a uma dieta
de restricdo caldrica (RC), quanto em comparagdo a
uma dieta usual sem qualquer modificagdo ou
restri¢do do individuo na perda de peso.

BAPTISTA ET AL. (2021) também enfatizam
que o JI esta associado a reducdo do IMC e da
circunferéncia abdominal, fatores que afetam
diretamente a estética corporal. Assim como o estudo
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de CUNHA ET AL. (2021), que aponta que o JI
promove mudancgas nos parametros de composi¢cdo
corporal, especialmente em intervengBes de curto
prazo, como reducdo da massa gorda.

GU ET AL. (2022) realizaram um estudo que
avaliou o JI comparado a uma dieta usual sem
qualquer modificagdo do individuo, assim, o0s
resultados mostraram algum impacto positivo do JI
na redugdo do peso corporal, na circunferéncia da
cintura e na massa gorda, sem efeitos na massa
magra, além de outros beneficios, em comparacao
com a dieta sem intervencdo. Porém, ainda nesse
estudo, quando se comparou o JI a RC ndo houve
resultados superiores do JI em relacdo a RC para os
desfechos considerados. Indicando eficiéncia na
estratégia, porém de mesmo nivel de uma dieta com
restricdo calérica.

Corroborando aos resultados encontrados por
GU ET AL. (2022), TREPANOWSKI ET AL.
(2017) em seu estudo compararam um tipo de JI, o
jejum em dias alternados, a dietas diarias com
restricdo calorica e descobriram que o jejum em dias
alternados ndo era superior as dietas diarias com
restricdo caldrica em relagdo a adesdo, a perda de
peso, a manutencdo do peso ou melhorias nos
indicadores de risco de doencas cardiovasculares.

Estudos comparativos entre individuos que
seguiram JI e que seguiram dietas tradicionais com
restricdo caldrica continua sugerem também que
ambas as abordagens promovem perda de peso e de
gordura de forma semelhante (TINSLEY & LA
BOFF, 2015; VARADY ET AL., 2013). Sugerindo
que os beneficios estéticos atribuidos ao jejum
intermitente podem estar relacionados ao déficit
caldrico e ndo ao padréo alimentar em si.

KIM, KANG & KIM (2022) mostraram que
individuos em IF e em RC tiveram reducédo
semelhante do peso corporal e, além disso, nenhuma
diferenca  estatisticamente  significativa  foi
encontrada em LDL-C, niveis de colesterol total,
IMC, massa de gordura corporal ou massa livre de
gordura entre 0s grupos.

De acordo com GELOTTI ET AL. (2021), tanto
0 JI quanto a RC promovem efeitos positivos
semelhantes na perda de peso, sem que o JI apresente
vantagens estatisticamente superiores. O estudo
ressalta que a manutencdo do peso a longo prazo
continua sendo um desafio, independente da
estratégia nutricional aplicada.

Assim, a analise dos estudos revelou que o JI
pode promover reducdo de peso corporal e
diminuicdo do percentual de gordura, especialmente
guando comparado a dietas convencionais. No
entanto, quando comparado com dietas de restricao
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calorica continua, os efeitos do JI sobre o
emagrecimento ndo se mostraram significativamente
superiores. Em resumo, os resultados indicam que o
jejum intermitente pode ser uma estratégia eficiente
para reducdo de gordura corporal em determinados
contextos, mas ndo apresenta vantagens estéticas
claras em relacdo a outras estratégias bem
estruturadas de alimentacéo.

Considerando que a RC e o JI promovem efeitos
positivos semelhantes na perda de peso e gordura
corporal, para definir a estratégia mais eficiente para
cada paciente é necessario levar em conta as
particularidades de cada paciente e as caracteristicas,
vantagens e desvantagens de cada estratégia,
selecionando a dieta que terd maior possibilidade de
adesdo e correspondéncia a individualidade do
paciente, visto que um principio que norteia a
nutricdo é que uma dieta eficiente é uma dieta que
pode ser realizada e mantida.

Vantagens e desvantagens da estratégia

A restricdo energética continua, definida como a
reducdo da ingestdo energética diaria em relacdo as
necessidades energéticas de manutencdo do peso, é
acompanhada por uma série de respostas adaptativas
metabdlicas e enddcrinas (aumentando o desejo de
comer, reduzindo o gasto energético, aumentando
grelina e reduzindo a leptina) que coletivamente
tendem a resistir a perda continua de peso e massa
gorda e predispdem o individuo a recuperar o que foi
perdido. Em contrapartida, descobertas recentes
sugerem que alguns modelos de restricdo energética
intermitente, em comparagdo com a restricio
energética continua, podem reduzir as respostas
compensatérias causadas pela restricdo energética
continua, melhorando assim, por sua vez, a perda de
peso ou a perda de gordura (ou sua eficiéncia) em
pessoas com obesidade (PEOS ET AL.; 2018).

Enquanto a RC produz adaptacfes contrarias ao
emagrecimento, o Jl induz adaptacGes metabodlicas
como aumento da lip6lise e producdo de corpos
cetdnicos, que podem favorecer a reducdo de gordura
corporal e melhorar a definicdo muscular (HANNA
ET AL., 2021).

Além disso, foi estabelecido que a adesdo a RC é
reduzida ao passar do tempo, devido ao planejamento
alimentar rigido e limitado, ou seja, a necessidade de
controle de calorias. Em contraste, o JI foi avaliada
como sendo superior em termos de adesdo dos
pacientes e a sua flexibilidade pode ser um dos
motivos para isso. Apesar da adesdo ao JI poder ser
superior em relacdo a RC, ela geralmente diminui
quando a duragdo da intervengdo atinge 12 semanas
ou mais. Outra vantagem do JI é a facilidade de
aplicé-lo em regimes alimentares existentes (BROGI
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ET AL.; 2024).

Ainda ha uma preocupacdo com a massa magra
e, 0 JI, sem uma ingestdo proteica adequada e
treinamento de forga associado (como musculacéo),
pode resultar em perda de massa magra,
especialmente em protocolos com longos periodos de
jejum e ingestdo caldrica abaixo do necessario, fator
indesejado no que se refere ndo somente a estética,
mas também a salde de forma geral (ANTON ET
AL., 2018). Por outro lado, quando combinado com
estimulo muscular e alimentagdo adequada em
proteinas, o JI ndo parece comprometer a
manutencdo da massa muscular, o que é positivo para
fins estéticos. Estudos como o de HARVIE ET AL.
(2013) mostram que, quando o JI é combinado com
dietas ricas em proteinas e gorduras saudaveis, é
possivel preservar essa massa magra.

Quanto ao impacto visual e a estética corporal
percebida, os dados sdo mais escassos e subjetivos. A
maioria dos estudos analisa variaveis clinicas (peso,
IMC, gordura visceral), mas poucos investigam a
percepcdo individual de “melhora estética”. No
entanto, alguns trabalhos qualitativos apontam que
individuos relatam sensacdo de "desinchaco" e
melhora da definicdo corporal, especialmente nas
primeiras semanas de jejum (SCHUBEL ET AL.,
2018).

Apesar das vantagens apresentadas
anteriormente, é importante destacar que foram
mencionados em  diversos  estudos  efeitos
indesejaveis do JI, incluindo fadiga, irritabilidade,
compulsdo alimentar, efeitos que podem impactar
diretamente a salude mental e a percepgdo estética,
contrariando o0s objetivos iniciais do individuo
(HEILBRONN ET AL., 2005). Além de néusea, dor
de cabeca, tontura, sincope, fraqueza, frio, mau
halito, baixa energia e dores de fome (BROGI ET
AL.; 2024) que, por sua vez, dificultam a adesdo ao
JI (BAPTISTA ET AL.; 2021).

O Jl ndo € uma intervencdo adequada para
individuos com histérico de transtornos alimentares
(BROGI ET AL.; 2024), visto que, o JI pode, em
alguns individuos, desencadear episédios de
compulsdo  alimentar, ansiedade e relacdo
disfuncional com o corpo, especialmente em
contextos marcados por  pressfes  estéticas
(SCHUBEL et al., 2018). Outra contraindicaco para
realizacdo JI, sdo determinados publicos, como:
gestantes. Para realizagdo por qualquer individuo
deve haver aprovacdo e acompanhamento de
profissional capacitado, principalmente em pacientes
diabéticos devido ao alto risco de hipoglicemia.

Dessa forma, embora 0 jejum intermitente possa
apresentar resultados positivos na reducéo da gordura
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corporal — fator frequentemente associado a estética
— a eficiéncia estética depende de multiplas
varigveis, incluindo estilo de vida, individualidade
biolégica, presenca ou predisposicdo as doengas,
rotina, = comportamento  alimentar,  aspectos
fisiologicos e psicoldgicos. Por isso, é indispensavel
0 acompanhamento de profissional para definir qual a
melhor estratégia de acordo as particularidades de
cada paciente e qual possivelmente terd melhor
adesdo e sucesso.

Assim, para maior esclarecimento e evidéncia do
nivel de eficiéncia de cada estratégia, sdo necessarios
mais estudos que considerem diversos outros
aspectos. Estima-se, devido ao alto crescimento de
estudos na area nos Gltimos anos como pode ser
observado na figura 1, que se estabeleca novas
evidéncias que esclarecam a eficiéncia dessa
estratégia.

Figura 1
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Tendéncias em publicacdes na area de jejum
intermitente de 2000 a 2020.
Fonte: CHEN, HAN e LIU; 2022

CHEN, HAN e LIU (2022) realizaram uma
anélise bibliométrica e observaram um aumento
crescente no ndmero de estudos sobre jejum
intermitente, como demonstrado na figura 1. O
crescimento no ndmero de literatura relacionada a
essa area se intensificou a partir de 2017, e, 0 que
antes tinha como média anual 25 artigos, passou a ter
uma média de mais de 100 publica¢Bes por ano,
indicando um crescente fervor da pesquisa, da
popularidade e da importancia do jejum intermitente.
Assim, sdo necessarios mais estudos sobre o tema
para verificar a eficacia e principalmente a seguranca
dessa estratégia.

CONCLUSAO

Com base nos estudos analisados, 0 jejum
intermitente pode sim ser uma estratégia eficiente
para a perda de peso. Porém, ainda ndo é possivel
afirmar que h& um resultado superior no JI em
relacdo a restricdo cal6rica, visto que ambas as
estratégias obtiveram resultados semelhantes no que
se refere a perda de peso.

Assim, s80 necessarios mais estudos que
considerem diversos outros aspectos, como: os tipos
de jejum intermitente; o tempo de jejum; o periodo
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do jejum (noturno ou diurno); a utilizagdo da
intervencdo a curto, a médio e a longo prazo; o
género do individuo, entre outros. Ainda assim, €
importante levar sempre em consideracdo a
individualidade do paciente para prever qual
estratégia  possivelmente terd& mais  eficécia,
analisando os pré e contras de cada intervengdo e
selecionando a mais viavel e com maior possibilidade
de adesdo de acordo as particularidades de cada
paciente.
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