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Resumo: O presente estudo realiza uma revisão de literatura, tendo como objetivo analisar 

os estudos existentes e descrever se a prática representa uma estratégia realmente eficiente 

ou apenas mais um mito entre as diversas tendências nutricionais modernas. A busca foi 

realizada em bases de dados científicas como PubMed, Scielo e Google Scholar, 
utilizando os seguintes descritores em português e inglês: jejum intermitente. Foram 

encontrados como resultados que o jejum intermitente é sim uma estratégia eficiente na 

redução do peso corporal quando comparado a uma dieta usual sem qualquer modificação 

ou restrição, porém é igualmente eficiente a uma dieta restritiva calórica. Assim, é 

indispensável o acompanhamento do profissional para definir qual a estratégia mais 

eficiente para cada paciente, levando em conta as particularidades de cada indivíduo e as 

características de cada estratégia e selecionando a dieta que terá maior possibilidade de 

adesão e correspondência a individualidade do paciente. Com isso, para maior 

esclarecimento e evidência do nível de eficiência de cada intervenção, são necessários 

mais estudos que considerem diversos outros aspectos. 
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INTRODUÇÃO 

Nos últimos anos, o jejum intermitente (JI) 

tem ganhado ampla visibilidade, especialmente no 

meio estético e entre aqueles que buscam estratégias 

alternativas para a perda de peso e a melhora da 

composição corporal. Caracterizado por períodos 
programados de restrição alimentar intercalados com 

janelas de alimentação, esse método tem sido alvo de 

estudos que investigam sua eficácia não apenas na 

promoção do emagrecimento, mas também na 

melhora de marcadores metabólicos (CUNHA et al., 

2021; MATTSON et al., 2018). A popularidade do JI 

está fortemente atrelada à promessa de resultados 

rápidos e ao apelo de uma abordagem menos 

restritiva em relação ao controle calórico contínuo, 

tornando-se conhecida como uma “dieta da moda” 

(CUNHA et al., 2021). 

Embora algumas evidências apontem 

benefícios como a redução do peso corporal, melhora 

da sensibilidade à insulina e diminuição da 

inflamação (VARADY et al., 2013; 

TREPANOWSKI et al., 2017), ainda há 

controvérsias quanto à sua eficiência em comparação 

a outros métodos de restrição energética contínua. 

Estudos sugerem que o principal fator associado à 

perda de gordura corporal continua sendo o déficit 

calórico total, independentemente do padrão 

alimentar adotado (TINSLEY & LA BOFF, 2015). 

Além disso, aspectos como adesão, segurança e 

impacto a longo prazo precisam ser considerados, 

principalmente quando a motivação está centrada na 
estética, já que alguns indivíduos relatam 

dificuldades emocionais, como fome intensa, 

compulsão alimentar e alterações de humor 

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

Dessa forma, este artigo tem como objetivo 

discutir criticamente o jejum intermitente sob a ótica 

estética, avaliando se a prática representa, de fato, 
uma estratégia eficiente ou apenas mais um mito 

entre as diversas tendências nutricionais modernas. 

MATERIAL E MÉTODOS 

Este artigo consiste em uma revisão bibliográfica 
narrativa, com o objetivo de reunir, analisar e discutir 

estudos científicos recentes que abordam a relação 

entre o jejum intermitente e seus efeitos estéticos, 

especialmente na composição corporal. 

A busca foi realizada em bases de dados 

científicas como PubMed, Scielo e Google Scholar, 
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utilizando os seguintes descritores em português e 

inglês: jejum intermitente, composição corporal, 

estética corporal, emagrecimento, intermittent 

fasting, body composition, weight loss, aesthetics. 

Foram considerados artigos publicados entre 

2015 e 2024, priorizando estudos com metodologia 

clara, revisão sistemática, ensaios clínicos 

randomizados e meta-análises. Foram excluídos 

artigos opinativos sem embasamento científico, 

estudos com foco exclusivamente em efeitos 

terapêuticos (ex: câncer, diabetes) sem conexão 

direta com a estética corporal e publicações 

repetidas. 

O objetivo da seleção foi identificar evidências 

científicas que apontem os efeitos reais do jejum 

intermitente sobre a estética, analisando tanto os 

benefícios quanto os possíveis mitos e limitações 

dessa estratégia nutricional. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

O jejum intermitente (JI) é uma abordagem 

alimentar que alterna períodos de jejum com janelas 

de alimentação, sem necessariamente restringir o tipo 

de alimento consumido. Dentre os protocolos mais 
populares estão o 16:8 (dezesseis horas de jejum e 

oito horas de alimentação), o 5:2 (dois dias de 

restrição calórica severa por semana) e o jejum em 

dias alternados. A popularidade do JI aumentou nas 

últimas décadas, impulsionada por promessas de 

emagrecimento rápido e melhora da estética corporal 

(SANTOS & XAVIER; 2023). 

Do ponto de vista fisiológico, o jejum induz 

mudanças metabólicas importantes, como a redução 

dos níveis de insulina, aumento da lipólise e a 

produção de corpos cetônicos (MATTSON et al., 

2018). Tais efeitos podem favorecer a perda de 

gordura corporal, o que torna a estratégia atrativa 

para fins estéticos. No entanto, a resposta ao jejum 

intermitente varia de acordo com fatores como sexo, 

idade, nível de atividade física e composição corporal 

inicial. 

No que se refere a eficiência da estratégia em 

relação a estética (especialmente no emagrecimento) 

diversos foram os estudos que avaliaram o jejum 

intermitente (JI), tanto em comparação a uma dieta 

de restrição calórica (RC), quanto em comparação a 

uma dieta usual sem qualquer modificação ou 

restrição do indivíduo na perda de peso. 

BAPTISTA ET AL. (2021) também enfatizam 

que o JI está associado à redução do IMC e da 

circunferência abdominal, fatores que afetam 

diretamente a estética corporal. Assim como o estudo 

de CUNHA ET AL. (2021), que aponta que o JI 

promove mudanças nos parâmetros de composição 

corporal, especialmente em intervenções de curto 

prazo, como redução da massa gorda. 

GU ET AL. (2022) realizaram um estudo que 

avaliou o JI comparado a uma dieta usual sem 

qualquer modificação do indivíduo, assim, os 

resultados mostraram algum impacto positivo do JI 

na redução do peso corporal, na circunferência da 

cintura e na massa gorda, sem efeitos na massa 

magra, além de outros benefícios, em comparação 

com a dieta sem intervenção. Porém, ainda nesse 
estudo, quando se comparou o JI a RC não houve 

resultados superiores do JI em relação à RC para os 

desfechos considerados. Indicando eficiência na 

estratégia, porém de mesmo nível de uma dieta com 

restrição calórica.  

 

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 diárias com 

restrição calórica e descobriram que o jejum em dias 

alternados não era superior às dietas diárias com 
restrição calórica em relação a adesão, a perda de 

peso, a manutenção do peso ou melhorias nos 
indicadores de risco de doenças cardiovasculares. 

Estudos comparativos entre indivíduos que 

seguiram JI e que seguiram dietas tradicionais com 

restrição calórica contínua 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 benefícios estéticos atribuídos ao jejum 

intermitente podem estar relacionados ao déficit 

calórico e não ao padrão alimentar em si. 

KIM, KANG & KIM (2022) mostraram que 

indivíduos em IF e em RC tiveram redução 
semelhante do peso corporal e, além disso, nenhuma 

diferença estatisticamente significativa foi 

encontrada em LDL-C, níveis de colesterol total, 

IMC, massa de gordura corporal ou massa livre de 
gordura entre os grupos.  

De acordo com GELOTTI ET AL. (2021), tanto 
o 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 manutenção do peso a longo prazo 

continua sendo um desafio, independente da 

estratégia nutricional aplicada. 

Assim, a análise dos estudos revelou que o JI 
pode promover redução de peso corporal e 

diminuição do percentual de gordura, especialmente 

quando comparado a dietas convencionais. No 

entanto, quando comparado com dietas de restrição 
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calórica contínua, os efeitos do JI sobre o 

emagrecimento não se mostraram significativamente 

superiores. Em resumo, os resultados indicam que o 

jejum intermitente pode ser uma estratégia eficiente 

para redução de gordura corporal em determinados 
contextos, mas não apresenta vantagens estéticas 

claras em relação a outras estratégias bem 

estruturadas de alimentação. 

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 necessário levar em conta as 
particularidades de cada paciente e as características, 

vantagens e desvantagens de cada estratégia, 

selecionando a dieta que terá maior possibilidade de 

adesão e correspondência a individualidade do 

paciente, visto que um princípio que norteia a 

nutrição é que uma dieta eficiente é uma dieta que 
pode ser realizada e mantida. 

 

Vantagens e desvantagens da estratégia 

A restrição energética contínua, definida como a 
redução da ingestão energética diária em relação às 

necessidades energéticas de manutenção do peso, é 

acompanhada por uma série de respostas adaptativas 

metabólicas e endócrinas (aumentando o desejo de 

comer, reduzindo o gasto energético, aumentando 

grelina e reduzindo a leptina) que coletivamente 

tendem a resistir à perda contínua de peso e massa 

gorda e predispõem o indivíduo a recuperar o que foi 

perdido. Em contrapartida, descobertas recentes 

sugerem que alguns modelos de restrição energética 

intermitente, em comparação com a restrição 

energética contínua, podem reduzir as respostas 
compensatórias causadas pela restrição energética 

contínua, melhorando assim, por sua vez, a perda de 

peso ou a perda de gordura (ou sua eficiência) em 
pessoas com obesidade (PEOS ET AL.; 2018). 

Enquanto a RC produz adaptações contrárias ao 

emagrecimento, o JI induz adaptações metabólicas 
como aumento da lipólise e produção de corpos 

cetônicos, que podem favorecer a redução de gordura 

corporal e melhorar a definição muscular (HANNA 

ET AL., 2021).  

Além disso, foi estabelecido que a adesão à RC é 

reduzida ao passar do tempo, devido ao planejamento 

alimentar rígido e limitado, ou seja, a necessidade de 

controle de calorias. Em contraste, o JI foi avaliada 
como sendo superior em termos de adesão dos 

pacientes e a sua flexibilidade pode ser um dos 

motivos para isso. Apesar da adesão ao JI poder ser 

superior em relação à RC, ela geralmente diminui 

quando a duração da intervenção atinge 12 semanas 

ou mais. Outra vantagem do JI é a facilidade de 

aplicá-lo em regimes alimentares existentes (BROGI 

ET AL.; 2024).  

 

Ainda há uma preocupação com a massa magra 

e, o JI, sem uma ingestão proteica adequada e 

treinamento de força associado (como musculação), 

pode resultar em perda de massa magra, 

especialmente em protocolos com longos períodos de 

jejum e ingestão calórica abaixo do necessário, fator 

indesejado no que se refere não somente à estética, 

mas também a saúde de forma geral (ANTON ET 

AL., 2018). Por outro lado, quando combinado com 

estímulo muscular e alimentação adequada em 
proteínas, o JI não parece comprometer a 

manutenção 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 proteínas e gorduras saudáveis, é 
possível preservar essa massa magra. 

Quanto ao impacto visual e à estética corporal 
percebida, os dados são mais escassos e subjetivos. A 

maioria dos estudos analisa variáveis clínicas (peso, 

IMC, gordura visceral), mas poucos investigam a 

percepção individual de “melhora estética”. No 

entanto, alguns trabalhos qualitativos apontam que 

indivíduos relatam sensação de "desinchaço" e 

melhora da definição corporal, especialmente nas 

primeiras semanas de jejum (SCHÜBEL ET AL., 

2018).  

Apesar das vantagens apresentadas 

anteriormente, é importante destacar que foram 

mencionados em diversos estudos efeitos 

indesejáveis do JI, incluindo fadiga, irritabilidade, 

compulsão alimentar, efeitos que podem impactar 

diretamente a saúde mental e a percepção estética, 

contrariando os objetivos iniciais do indivíduo 

(HEILBRONN ET AL., 2005). Além de náusea, dor 

de cabeça, tontura, síncope, fraqueza, frio, mau 

hálito, baixa energia e dores de fome (BROGI ET 
AL.; 2024) que, por sua vez, dificultam a adesão ao 
JI (BAPTISTA ET AL.; 2021). 

O JI não é uma intervenção adequada para 

indivíduos com histórico de transtornos alimentares 

(BROGI ET AL.; 2024), visto que, o JI pode, em 

alguns indivíduos, desencadear episódios de 
compulsão alimentar, ansiedade e relação 

disfuncional com o corpo, especialmente em 

contextos marcados por pressões estéticas 

(SCHÜBEL et al., 2018). Outra contraindicação para 

realização JI, são determinados públicos, como: 

gestantes. Para realização por qualquer indivíduo 

deve haver aprovação e acompanhamento de 

profissional capacitado, principalmente em pacientes 

diabéticos devido ao alto risco de hipoglicemia. 

Dessa forma, embora o jejum intermitente possa 

apresentar resultados positivos na redução da gordura 
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corporal — fator frequentemente associado à estética 

— a eficiência estética depende de múltiplas 

variáveis, incluindo estilo de vida, individualidade 

biológica, presença ou predisposição às doenças, 

rotina, comportamento alimentar, aspectos 
fisiológicos e psicológicos. Por isso, é indispensável 

o acompanhamento de profissional para definir qual a 

melhor estratégia de acordo as particularidades de 

cada paciente e qual possivelmente terá melhor 

adesão e sucesso. 

 

Assim, para maior esclarecimento e evidência do 

nível de eficiência de cada estratégia, são necessários 

mais estudos que considerem diversos outros 

aspectos. Estima-se, devido ao alto crescimento de 

estudos na área nos últimos anos como pode ser 
observado na figura 1, que se estabeleça novas 

evidências que esclareçam a eficiência dessa 

estratégia.  
 

Figura 1 

 

 
Tendências em publicações na área de jejum 

intermitente de 2000 a 2020.  

Fonte: CHEN, HAN e LIU; 2022 

 

CHEN, HAN e LIU (2022) realizaram uma 

análise bibliométrica e observaram um aumento 

crescente no número de estudos sobre jejum 

intermitente, como demonstrado na figura 1. O 

crescimento no número de literatura relacionada a 

essa área se intensificou a partir de 2017, e, o que 
antes tinha como média anual 25 artigos, passou a ter 

uma média de mais de 100 publicações por ano, 

indicando um crescente fervor da pesquisa, da 

popularidade e da importância do jejum intermitente. 

Assim, são necessários mais estudos sobre o tema 

para verificar a eficácia e principalmente a segurança 

dessa estratégia. 
 

CONCLUSÃO 

Com base nos estudos analisados, o jejum 

intermitente pode sim ser uma estratégia eficiente 

para a perda de peso. Porém, ainda não é possível 

afirmar que há um resultado superior no JI em 

relação à restrição calórica, visto que ambas as 

estratégias obtiveram resultados semelhantes no que 

se refere a perda de peso. 

Assim, são necessários mais estudos que 

considerem diversos outros aspectos, como: os tipos 

de jejum intermitente; o tempo de jejum; o período 

do jejum (noturno ou diurno); a utilização da 

intervenção a curto, a médio e a longo prazo; o 

gênero do indivíduo, entre outros. Ainda assim, é 

importante levar sempre em consideração a 

individualidade do paciente para prever qual 
estratégia possivelmente terá mais eficácia, 

analisando os pró e contras de cada intervenção e 

selecionando a mais viável e com maior possibilidade 

de adesão de acordo as particularidades de cada 

paciente.  
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