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RESUMO

Este trabalho teve como objetivo analisar o jejum intermitente (JI) sob a perspectiva nutricional,
investigando suas alteracdes fisiologicas e metabdlicas, bem como sua aplicacdo pratica entre
diferentes grupos. A metodologia envolveu uma pesquisa bibliografica realizada em
plataformas como Google Académico e SCiIELO, complementada por uma pesquisa de campo
aplicada por meio de formulario online, além de entrevistas com cinco voluntéarios que ja
haviam praticado o método. Os resultados mostraram que, embora parte dos participantes relate
beneficios como perda de peso, melhora da concentracdo e bem-estar, a maioria apontou efeitos
colaterais como dor de cabeca, tontura, fome intensa e dificuldade de adesdo. A revisdo da
literatura tambem demonstrou que os efeitos positivos do JI sdo variaveis e, muitas vezes,
comparaveis aos de dietas tradicionais de restricdo caldrica, enquanto os riscos incluem
deficiéncias nutricionais, alteragdes hormonais e possiveis prejuizos a saude quando a pratica é
realizada sem orientacdo profissional. Conclui-se que 0 jejum intermitente ndo deve ser
recomendado como estratégia universal para emagrecimento ou melhora da salde,
especialmente em razdo de seus riscos, limitagdes e incompatibilidade com diretrizes
nutricionais amplamente reconhecidas, como as do Guia Alimentar para a Populacéo Brasileira.

Recomenda-se acompanhamento nutricional adequado e cautela na adogéo da pratica.

Palavras-chave: Jejum Intermitente; Efeitos metabdlicos; Nutricdo; Saiude Humana.



ABSTRACT

This work aimed to analyze intermittent fasting (IF) from a nutritional perspective,
investigating its physiological and metabolic changes, as well as its practical application among
different groups. The methodology involved bibliographical research carried out on platforms
such as Google Scholar and SciELO, complemented by field research applied through an online
form, in addition to interviews with five volunteers who had already practiced the method. The
results showed that, although some of the participants reported benefits such as weight loss,
improved concentration and well-being, the majority reported side effects such as headache,
dizziness, intense hunger and difficulty with adherence. The literature review also demonstrated
that the positive effects of IF are variable and often comparable to those of traditional calorie-
restricted diets, while the risks include nutritional deficiencies, hormonal changes and possible
harm to health when the practice is carried out without professional guidance. It is concluded
that intermittent fasting should not be recommended as a universal strategy for weight loss or
improving health, especially due to its risks, limitations and incompatibility with widely
recognized nutritional guidelines, such as those in the Food Guide for the Brazilian Population.

Adequate nutritional monitoring and caution when adopting the practice are recommended.

Keywords: Intermittent Fasting; Metabolic effects; Nutrition; Human Health.
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1 INTRODUCAO

Ao longo da historia, o jejum intermitente, frequentemente abreviado como JI, tem sido
praticado com diversas finalidades, principalmente religiosas.

De acordo com a Alta Diagndsticos (2024), o jejum intermitente é um padrdo alimentar
que alterna periodos de jejum e alimentacéo, com o objetivo de promover a salde e a perda de
peso. Ainda no &mbito da saude, de acordo com o Laboratorio Fleming (2023), o jejum
intermitente e o jejum para exames laboratoriais sdo praticas distintas e os pacientes devem
comunicar seus médicos sobre a rotina de jejum antes de coletar sangue. Fora do ambito da
salde, essa pratica que consiste em ficar periodos sem se alimentar de forma voluntéaria para
atingir algum objetivo, ja existe a milhdes de anos sendo comum em diversas religides e culturas
pelo mundo.

Na religido cristd por exemplo, o jejum é pautado na renlincia aos prazeres da carne para
que haja salvagdo ou em prol de alcancar um objetivo, no qual durante a quaresma (40 dias que
antecedem a pascoa) na "Quarta-feira de cinzas" e na "Sexta-feira da paixao de Cristo", 0s
catdlicos de 18 a 59 anos séo incentivados a pratica do jejum, que pode consistir em fazer uma
Unica refeicdo completa por dia ou duas pequenas refeicdes que ndo cheguem a equivaler uma
refeicdo, sendo aconselhados outros também como o que o fiel bebe apenas agua no dia, ou
comendo apenas pdo e agua (Nogueira, 2024). Figuras religiosas, como Buda no Budismo,
também incentivam a pratica do jejum intermitente. Essa pratica pode ocorrer de diferentes
formas, entre elas a abstinéncia total de alimentos ap6s o meio-dia, permitindo apenas uma ou
duas refeigdes antes desse horario, o chamado “Uposatha”, que ¢ feito uma vez por semana de
acordo com as quatro fases da lua, o “Nyungne”, que consiste em uma forma mais intensiva do
jejum, geralmente realizado ao longo de dois dias (com uma dieta vegetariana) e a abstencédo
completa de alimentos e agua no segundo dia, tendo como objetivo fortalecer a capacidade de
resisténcia a diversas formas de desejo, cultivando o contentamento (Olhar Budista, 2025).
Além disso, ha o jejum incentivado por Maomé no periodo do Ramadd, durante o qual os
muculmanos permanecem do nascer ao pdr do sol sem ingerir quaisquer tipos de alimentos.
Praticas semelhantes ocorrem no Yon Kippur (Dia do Perddo), no qual os judeus se abstém de
alimentos e bebidas, com a finalidade de buscar redencao pelos pecados.

A transicdo do JI de uma prética religiosa para uma estratégia estética ocorreu devido a
sua popularidade a partir de 2012 e 2013, quando o médico jornalista britanico, Michael
Mosley, langou o documentario “Eat, Fast & Live Longer", e em 2013 o livro "A Dieta dos 2

Dias", introduzindo a ideia 5 por 2 (comer durante cinco dias e restringir calorias nos outros



dois) com objetivos de emagrecimento. O trabalho cientifico do japonés Yoshinori Ohsumi
sobre autofagia (processo pelo qual as células "comem" a si mesmas para se reciclar e
sobreviver), que Ihe rendeu um prémio Nobel de Medicina em 2016, favoreceu ainda mais a
disseminacgéo dessa alternativa nutricionalmente restritiva.

A adocdo do método por celebridades e influenciadores digitais, amplificou ainda mais
a visibilidade no &mbito estético do JI, sendo adotado como alternativa para muitos que buscam

0 emagrecimento rapido.



2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Analisar 0 Jejum Intermitente sob a perspectiva nutricional.

2.2 Objetivo especifico

Averiguar as alteracdes fisioldgicas causadas pelo Jejum Intermitente.

10
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3 JUSTIFICATIVA

A escolha do tema "Efeitos do Jejum Intermitente no Metabolismo™ justifica-se pela
crescente popularidade dessa prética dietética e pela necessidade de compreender seus efeitos
no organismo humano.

A anélise nutricional do método colabora para o entendimento do seu funcionamento
em relacdo a outras estratégias alimentares, contribuindo para ampliar a compreensao sobre

onde aplicar o JI e quais 0s seus limites dentro da Nutricao.
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4 METODOLOGIA

O processo de coleta de informagdes no presente artigo foi realizado por meio de uma
pesquisa bibliografica feita no Google Académico e SCIELO com base em nossos objetivos,
utilizando palavras-chave como “jejum intermitente”, “efeitos metabdlicos”, “nutricdo” e
“satide humana”. Essa etapa possibilitou reunir evidéncias sobre os impactos fisiologicos,
beneficios e possiveis riscos associados ao método, além de fornecer base tedrica para comparar
o0 JI com préticas alimentares equilibradas.

Com base nessas referéncias, organizamos as informagcfes em categorias, como a
definicdo do JI, seus principais tipos e seus efeitos a salde, para direcionar um melhor
desenvolvimento do Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC). Em seguida, executamos uma
pesquisa de campo, aplicada por meio de um formulario (Google Forms), a fim de analisar a
experiéncia e a percepcdo do publico em relacdo ao Jejum Intermitente. Apoés isso, realizamos
uma entrevista mais aprofundada com um grupo de cinco voluntarios, com o objetivo de
reconhecer pessoalmente os possiveis efeitos do JI. Alguns participantes afirmaram que o jejum
ndo apresentava beneficios a longo prazo, pois causava procrastinacfes alimentares, mal estar,
fome exagerada, entre outros efeitos. Enquanto outros relataram que o JI é benéfico, visto que

aumenta a concentracdo e auxilia no emagrecimento e no bem-estar.
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5 RESULTADOS E DISCUSSOES

5.1 Jejum intermitente

Jejum Intermitente (J1) é uma estratégia alimentar baseada na alternancia entre periodos
de jejum, nos quais ndo ha ingestdo calorica, e periodos de alimentacdo. Diferente de dietas
tradicionais que prescrevem alimentos especificos, o jejum intermitente organiza o tempo em
que a pessoa pode se alimentar.

O JI é recomendado para pessoas que ja seguiam uma dieta balanceada e saudavel, que
desejam apenas melhorar a salide ou emagrecer, desse modo é altamente desaconselhavel o uso
do mesmo para lactantes, idosos, portadores de disturbios alimentares, diabetes tipo 1, dentre
outras condicdes especificas (Pitelli, 2017). No entanto, muitas pessoas utilizam essa estratégia
alimentar para fins estéticos e no auxilio no tratamento do colesterol, da presséo arterial, do
diabetes e de diversas outras doencas cardiovasculares.

Entretanto, essa pratica ndo é recente, ela existe ha milhares de anos e esta presente em
diferentes culturas e religides. Um exemplo significativo ¢ o Ramada, periodo sagrado do
islamismo no qual o JI ¢é praticado durante 29 ou 30 dias consecutivos. Nesse intervalo, 0s
muculmanos devem abster-se de qualquer ingestdo de alimentos ou liquidos, incluindo agua,
além de evitar fumar, desde a aurora até o por do sol. Essa pratica tem como finalidade principal
a purificacdo espiritual, o fortalecimento da disciplina e da fé, além de promover empatia em
relacdo aos mais necessitados, sendo considerada um dos cinco pilares fundamentais do Isla.
Ademais, é observado no Cristianismo, em que o0 jejum € usado como forma de conexdo
espiritual, seja durante a Quaresma (periodo de 40 dias que antecedem a Pascoa), na Sexta-
Feira Santa ou na Quarta-Feira de Cinzas, ja no Hinduismo seus praticantes se abstém de
alimentos como forma de purificacdo e busca, no Judaismo ele é chamado de Yom Kippur (dia
do perddo) que semelhante ao Ramada, consiste em ficar do nascer ao por do sol sem comer ou
beber, também praticado com o objetivo de redencdo pelos pecados. Além de outras religiGes
como o Taoismo e Budismo que buscam através do jejum a longevidade e iluminacgéo divina.

Existem 3 principais categorias/divisdes do JI, segue adiante:
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5.1.1 Jejum de Dia Alternativo

Como o proprio nome sugere, no jejum de dia alternativo ha um revezamento entre dias
de jejum, em que ndo ha o consumo de calorias, e dias de alimentacdo ad libitum, expressao
que se deriva do latim, definida como uma alimentacdo e/ou de facil acesso, sem restricdo
alguma de quantidade e horéarios para se consumir.

O método por mais que apresente resultados de perda de peso modesta, em contrapartida

recebe relatos de fome extrema, 0 que torna um processo pouco Viavel para a satde publica.

5.1.2 Jejum de Dia Inteiro

No jejum de dia inteiro, o individuo realiza de um a dois dias alternantes de jejum
completo por semana, enquanto nos outros dias ha somente a ingestdo de dgua e alimentagéo
ad libitum. Entretanto, outros estudos mostram também outra op¢éo, onde é permitido que haja
uma ingestdo de alimentos de até 25% de calorias em relacdo ao gasto total de energia diaria

em dias de jejum.
5.1.3 Alimentac&o com Restricdo de Tempo

A alimentacdo com restricdo de tempo consiste em um periodo (em horas) de janela de
jejum, em que ha as restricdes alimentares, e as demais horas s@o as janelas de alimentacdo. Os

principais métodos sdo 0s seguintes:

e Me¢étodo 16 por 8: no qual o individuo permanece em jejum por 16 horas e realiza a

alimentagdo dentro de uma janela de 8 horas, comumente entre 12h e 20h. O jejum de
12 horas ¢ considerado uma forma mais leve, geralmente indicado como etapa inicial
de adaptacdo a pratica, por se encaixar melhor na rotina didria da maioria das pessoas,
incluindo o periodo de sono, e ndo exige grandes mudangas nos habitos alimentares.

e Método 5 por 2: caracterizada pela alimentacdo habitual em cinco dias da semana e pela

restrigdo calorica nos dois dias restantes, com ingestdo aproximada de 500 a 600
calorias.

e Jejum de 24 horas: envolve a abstinéncia alimentar completa durante um dia inteiro,

sendo realizado geralmente uma ou duas vezes por semana.
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e One Meal A Day (OMAD): no qual o praticante realiza apenas uma refeicdo didria,
sendo considerado um método mais restritivo e geralmente adotado por individuos com

maior experiéncia em praticas de jejum intermitente.

5.2 Efeitos do JlI

O JI é conhecido principalmente pelo beneficio da perda de peso corporal, onde a partir
do momento que ha uma restricdo do periodo de ingestdo de alimentos, o organismo se vé
forcado a utilizar as reservas de gordura como fonte de energia, 0 que consequentemente leva
a perda de peso gradual e sustentavel. Além disso, 0 jejum induz alteracbes metabdlicas que
estimulam a lipolise, processo responsavel pela quebra das reservas de gordura, aumentando a
utilizacdo dos acidos graxos como fonte de energia.

No que se refere ao controle do diabetes, 0 jejum intermitente pode contribuir para a
melhora da sensibilidade a insulina e para a regulacéo da glicemia. Isso ocorre porque a reducéao
no tempo de exposicao a ingestdo alimentar diminui os picos de glicose no sangue, auxiliando
na estabilidade dos niveis glicémicos ao longo do dia.

Estudos indicam que o JI pode contribuir para a reducdo dos niveis de colesterol e
triglicerideos, auxiliar no controle de pressdo arterial e atenuar processos inflamatorios,
aspectos relevantes para a prevencéo de doencas cronicas como diabetes tipo 2, hipertenséo e
complicacbes cardiovasculares. Dessa forma, a préatica tem sido adotada ndo apenas por seus
efeitos estéticos, mas também por seu potencial na promog¢do da saude e na melhoria da
qualidade de vida (Bicalho; De Almeida Alves; Viana Gomes, 2020).

No entanto, apesar dos beneficios do JI, caso ndo seja averiguado e observado
corretamente 0 método por um especialista, pode levar a danos prejudiciais a sadde, por isso é
de extrema importancia considerar os riscos antes de adotar essa dieta. Ao passo que mesmo
com o numero de refeicdo reduzido, se ndo for preparado e planejado corretamente pode levar
a uma séria deficiéncia de nutrientes, visto que muitas pessoas pensam que € apenas fazer a
ingestdo de alimentos ndo caléricos, sem nem pensar nos nutrientes ingeridos. Por isso, 0 mal
manuseio da dieta pode resultar em deficiéncias de vitaminas, minerais e outros nutrientes
essenciais para a vida humana.

Em relacéo a perda de peso, embora a reducéo calorica e a melhoria da sensibilidade
metabolica possam favorecer resultados positivos, ha evidéncias de que a adesdo ao protocolo
pode ser dificil a longo prazo, devido a sensacdo de fome intensa, irritabilidade e baixa energia

relatadas por alguns praticantes. Essa dificuldade de manutengdo pode comprometer a eficacia
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do método e favorecer episddios de compulsdo alimentar durante as janelas de alimentagéo, o
que anula os efeitos do déficit caldrico.

Além disso, é observado uma diminuicdo das concentracdes de leptina e adiponectina
ao adotar a pratica do JI, o que remonta um cendrio inquietante, uma vez que a Leptina é crucial
na regulacdo do apetite e do metabolismo, e a Adiponectina que contribui para a regulagéo da
glicose e ainda atua em processos anti-inflamatérios.

A respeito do Diabetes, 0 jejum intermitente pode apresentar riscos principalmente para
individuos que fazem uso de medicamentos hipoglicemiantes ou de insulina. 1sso porque 0s
longos periodos sem ingestdo alimentar podem aumentar a probabilidade de hipoglicemia,
condicdo que pode se agravar se ndo for devidamente monitorada. Além do mais, a falta de
acompanhamento nutricional adequado pode levar a desequilibrios nutricionais, visto que a
restricdo alimentar prolongada pode reduzir a ingestdo de nutrientes essenciais.

Por ultimo, devemos lembrar que existem outras dietas com restricdo de calorias que
possuem resultados semelhantes em relacdo a pratica do JI, que além de serem mais praticas,
ndo tém a necessidade de alteracdes abruptas no dia alimentar, e ainda podem ser usadas para
o0 tratamento da obesidade e sobrepeso. Com isso, é necessario um acompanhamento de um
especialista para avaliar se o JI é realmente uma boa estratégia, considerando que nao é

recomendado para alguns grupos por seus possiveis efeitos adversos.
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5.3 Pesquisa de Campo

Ao término dos estudos introdutérios sobre o tema do JI, foi elaborado uma pesquisa de
campo com o foco na populacdo de Jundiai, especialmente o grupo escolar e familiares, onde
responderam um formulério com 6 perguntas objetivas para analisar as experiéncias do publico
em relacdo ao JI. O questionario esteve aberto durante o periodo de 4 de agosto a 20 de agosto
(16 dias), ao final, obtivemos 72 respostas.

Segue abaixo os gréaficos resultantes da Pesquisa de Campo:

Gréafico 1 — Sexo.

@ Masculino
@ Feminino

Fonte: Autoria propria, 2025.

Predomina o sexo feminino entre os participantes (77,8%), enquanto os homens
representam 22,2%. Esses dados refletem o maior interesse das mulheres por temas ligados a
alimentacdo e saude, algo comum em pesquisas dessa area. Essa predominancia pode estar
relacionada a pressdo estética e a busca por resultados rapidos, o que explica a motivacao

majoritaria ligada ao emagrecimento.

Grafico 2 — Faixa etaria.

@ 10a15anos
® 16a25anos

26 a 39 anos
@ 40+

Fonte: Autoria propria, 2025.
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A faixa etéria predominante € de 16 a 25 anos (63,9%), seguida por 10 a 15 anos
(20,8%). Adultos de 26 a 39 anos (9,7%) e 40+ (5,6%) aparecem em menor nimero, indicando
que o JI é especialmente popular entre os jovens, publico mais exposto as tendéncias das redes
sociais e, consequentemente, sofrem maior influéncia das pressdes estéticas da sociedade.

Gréafico 3 — Vocé ja praticou ou pratica o JI?

@ Sim, ja pratiquei, mas desisti
@ Sim, pratico regularmente
Nao, mas tenho curiosidade em praticar

® Nao

Fonte: Autoria prépria, 2025.

Dos resultados obtidos, 27,8% ja praticou o JI, 13,9% pratica regularmente, 27,8% tém
curiosidade e 30,6% ndo pretendem fazer. 1sso mostra que 0 método € relativamente comum e
desperta grande interesse entre os respondentes, além de indicar maior procura por estratégias
de emagrecimento ndo convencionais e/ou tradicionais.

Além disso, esses dados representam um fendmeno em que o método possui a tendéncia
de crescer cada vez mais e se tornar ainda mais conhecido, principalmente pelo meio das midias
digitais. (G1, 2019)

Grafico 4 — De onde vocé conhece o JI?

@ Redes Sociais
@ Familia/Amigos
Nao conhego

@ Outros

Fonte: Autoria propria, 2025.

O JI é mais conhecido pelas redes sociais (47,2%), seguida por amigos ou familiares

(36,1%). E 12,5% ndo conheciam essa prética. E importante ressaltar que a forte influéncia das
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midias digitais na popularizacdo do método evidencia a auséncia de orientagdo profissional,

aumentando o risco de adesdo inadequada e potencializando prejuizos a saude.

Gréafico 5 — Por que vocé tem interesse ou ja teve em fazer Jejum Intermitente?

@ Emagrecimento/Fins Estéticos

@ Controle da Obesidade
Controle da Hipertensao

@ Controle da Diabetes

@ Por motivos religiosos

@ Outros

@ Nenhum

Fonte: Autoria propria, 2025.

O principal motivo é o emagrecimento e fins estéticos (50%). Outros motivos incluem
controle da obesidade (19,4%) e razBes religiosas (14%). A busca estética se destaca como o0
principal impulsionador da pratica.

Ainda nesse contexto, o JlI apesar de suas origens histdricas milenares, utilizada
principalmente para fins religiosos, a pratica como forma de emagrecimento se popularizou
apenas em 2013, apo6s o médico inglés Michael Mosley langar o livro “A Dieta dos 2 Dias”. Na
obra, foi abordado o método 5 por 2, que consiste em se alimentar equilibradamente nos 5 dias,
e nos demais dias realizar o semi-jejum, isto é, é permitido que os homens consumam até 500
calorias e as mulheres até 600 calorias no dia. Diante disso, com o0 aumento da pratica pelos

individuos, surgiram outras vertentes da dieta. (Ingrid G., 2025)

Grafico 6 — Vocé ja sentiu algum efeito colateral ao tentar jejuar?

Dor de cabega 30 (41,7%)

Tontura/Fraqueza 29 (40,3%)

Queda de Cabelo

6 (8,3%)
Aumento da produgéo de urina
Perda de Peso 18 (25%)

Redugao da Diabetes

Reducéo do Colesterol/Pressao 9 (12,5%)

12 (16,7%)

Outros

Nenhum 19 (26,4%)

0 10 20 30

Fonte: Autoria propria, 2025.
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Os principais efeitos relatados foram dor de cabeca (41,7%) e tontura/fraqueza (40,3%).
E 26,4% relataram ndo apresentar nenhum sintoma ou efeito colateral. Os dados indicam que o

JI pode causar desconfortos quando feito sem orientacdo adequada.

Por fim, também foram feitas entrevistas com 5 pessoas (que se disponibilizaram no
préprio questionario), sendo a maioria da faixa etaria de 15 a 25 anos, a fim de melhor entender
os efeitos e motivos para a prética do JI. Os resultados foram colocados em forma de tabela,

segue abaixo:

Tabela 1 — Motivos para a Pratica do JI.

. E durante esse
\océ comegou a ] -
fe periodo voceé fez
. préatica do JI por Por quanto tempo
Entrevistados e A algum A
influéncia ou por vocé fez 0 JI?
conta prépria? acompanhamento
propria: nutricional?
Sim, por que em minha
E cabeca necessitava de Né&o Por 10 meses
emagrecimento.
Pratiquei por deciséo
prépria, com o objetivo N N&o consegui manter
X . Néo . i
de auxiliar no por mais de 4 dias.
emagrecimento.
Nunca fiz um
acompanhamento :
i p . Faco desde julho de
nutricional, porém :
. 2024, a partir desse
C Por conta propria. busco sempre :
. momento realizo o JI
conhecimento para
. uma vez por semana.
saber sobre os riscos e
etc.
Decisdo propria, mas Eu nunca consegui
A iSSO é muito Ndao, comecei nova ficar um dia inteiro,
incentivado na minha também, aos 12 anos | no méaximo foram 12
religido. horas.
N&o me senti Foi o jejum de 16
L pressionada, fiz por Né&o horas e durou 3
decisdo propria meses.

Fonte: Autoria propria, 2025.




Tabela 2 — Efeitos do JI.

Descri¢do de como foi ou esta
Entrevistados sendo, se considera benéfico ou

maléfico e suas impressdes.

Esses efeitos foram notados a
longo prazo ou foram de
imediato?

No inicio, era algo muito benéfico,

pois realmente emagreci, mas apos

£ um tempo o peso estagnou, o que A longo prazo

com que sentisse muita fome e

acabava comendo mais que 0
necessario.

Sempre sinto dor de cabeca, tontura e
X estresse. Sobre a perda de peso, ndo

De imediato
foi nada consideravel.

Minhas impressdes séo que nas
primeiras vezes praticando o JI senti
algumas dificuldades, como nausea,

fraqueza, cansaco e muita fome, . .- .
. Eu diria que um médio periodo,
porém com o passar do tempo esses I

. . durante os primeiros 2 meses eu

efeitos foram sumindo e meu corpo . e .
. tive essas dificuldades, porém a
C se acostumou com o JI. Esta sendo : . .
. . partir desse periodo foi notado
muito benefico e percebo que quando -
. . os beneficios e como estava me
estou praticando-o eu consigo ter :
. « fazendo muito bem.

mais concentragdo, tenho um

controle melhor sobre minhas
emoc0es, conseguindo lidar muito

bem com elas.

Eu nunca consegui ficar um dia
inteiro, porém quanto mais vezes é
praticado, menos vocé passa mal. O
A efeito positivo é que ao longo da vida A longo prazo

VOCé consegue ter mais tolerancia ao
tempo que passa sem comer, 0 ponto
negativo é que vocé procrastina

muito para comer.

No comeco foi dificil, pois ndo
estava acostumada, senti que meu
cabelo comecou a ficar mais fragil e
L me senti mais sonolenta durante o
dia, emagreci, mas nao faria com
tanta frequéncia por conta dos efeitos
negativos.

De imediato

Fonte: Autoria propria, 2025.



22

A entrevista realizada sobre o JI revelou percepcbes contraditérias entre o0s
participantes. Alguns relataram beneficios no inicio da préatica, como a perda de peso, mas
observaram que com o0 tempo houve interrupgao no progresso e aumento da fome, o que levava
ao consumo exagerado de alimentos. Outros destacaram efeitos adversos persistentes, como dor
de cabeca, tontura e estresse, além de considerarem que a perda de peso nédo foi significativa.
Houve também participantes que relataram uma adaptacdo progressiva, em que sintomas
iniciais como nausea, fraqueza, cansaco e fome intensa foram desaparecendo, resultando em
ganhos de concentragdo, maior controle emocional e sensacdo de bem-estar durante a préatica.

Estudos apontam que sintomas como 0s citados acima s&o comuns nos primeiros dias
de jejum, mas tendem a diminuir & medida que o corpo se adapta (Oliveira V., Batista A., 2021).
Além disso, revisdes sistematicas mostram que o JlI pode levar a uma perda de peso modesta,
geralmente comparavel a obtida por dietas de restricdo calorica (Oliveira; Carvalho, 2020).
Outros estudos brasileiros, como o publicado na Revista Cientifica Multidisciplinar
(RECIMAZ21), indicam que o jejum intermitente pode promover beneficios na saude cérebro-
mental, apresentando melhora no desempenho cognitivo, 0 que corrobora relatos de maior
clareza mental e controle emocional durante a pratica.

Por outro lado, ha também pesquisas que indicam que praticas de jejum muito
restritivas, com janelas de alimentacdo menores que oito horas, podem estar associadas a maior
risco de problemas cardiovasculares e até de mortalidade (Romero, Rocha et al., 2023).
Ademais, algumas revisdes apontam riscos de perda de massa magra, deficiéncias nutricionais
e alteracdes hormonais quando o jejum ndo € equilibrado (“Nutricionista do HCor explica riscos
da dieta do jejum intermitente”, 2016).

No campo cognitivo, embora alguns trabalhos indicam beneficios, ha evidéncias mistas
que sugerem ndo haver melhora significativa em individuos saudaveis e, em alguns casos, até
a ocorréncia de déficits cognitivos em jejuns mais prolongados (UFPB, 2021).

Outro foco principal a ser observado é que ao longo das entrevistas com 0s cinco
voluntérios, apenas um concordou que o JI € uma préatica benéfica, apesar das dificuldades que
enfrentou no comeco. Portanto, percebe-se que nem todas as pessoas conseguem adaptar-se a
esse tipo de jejum, o que se faz necessario lembrar que existem outras praticas mais saudaveis
e seguras que proporcionariam resultados melhores e de forma equilibrada. Pode-se mencionar
aqui outros estudos, como por exemplo a revista “Nutrients”, onde foram elaborados 11 estudos
a fim de analisar o JI e a perda de peso, ao final entre os grupos que seguiram o JI e 0s que
seguiram uma dieta comum com restri¢cdo caldrica, foi analisado que 9 dos individuos ndo

mostraram diferengas significativas no peso corporal (Céssia, 2022).
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Adentrando mais precisamente nas entrevistas, ao ser questionado sobre as impressdes
durante a prética do JI, o paciente C relatou diversas dificuldades. Aqui pode-se comparar com
outro artigo no qual evidéncias indicam possivel problema associado ao JI: 0 impacto negativo
da energia e desempenho fisico. Manter um equilibrio adequado entre os periodos de jejum e
alimentacdo pode ser desafiador e pode comprometer o bem-estar geral e a qualidade de vida
(Brown, 2013).

Ademais, é importante ressaltar que as respostas metabdlicas ao jejum intermitente
podem variar de pessoa para pessoa, e nem todos os individuos experimentam 0S mesmos
beneficios metabdlicos (Zuo et. al., 2016). Isso pode ser esclarecido nas variadas percepcoes
relatadas nas conversas com 0s entrevistados, visto que o voluntéario E relatou que o JI foi
benéfico no inicio, porém a longo prazo percebeu uma estagnacdo no peso, enquanto o
voluntério C declarou diversas dificuldades no comeco, mas que depois de 2 meses houve uma
adaptacdo do corpo, aumento da concentracdo e controle sobre as emogdes. Além do mais,
ainda ha os voluntarios X e L que relataram tonturas, dores de cabeca, estresse, sonoléncia e
cabelos mais frageis, o que se pressupde que apesar de haver uma perda de peso durante o
processo, ndo foi algo consideravel ou compensavel, portanto, tudo indica que ndo praticariam
novamente.

Por fim, esse estudo possibilitou a aplicagdo dos nossos objetivos, isto €, viabilizou a
averiguacdo dos efeitos fisioldgicos e metabdlicos gerados pelo JI e o ponto de vista nutricional

sobre 0 mesmo, tendo o Guia Alimentar como base para discusséo.
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6 CONCLUSAO

Diante do exposto, torna-se evidente que o jejum intermitente ndo deve ser elaborado
como uma estratégia generalizada de emagrecimento. Embora amplamente exaltado, seus
possiveis beneficios sdo frequentemente apresentados de forma superficial, desconsiderando
riscos significativos. Além disso, trata-se de uma préatica extrema, para a qual muitos individuos
ndo se adaptam e que pode comprometer a salde quando realizada sem acompanhamento.
Métodos nutricionais mais seguros e eficazes ja existem e se mostram mais adequados para
grande parte da populacdo. Portanto, considerar o JI como solucdo universal é imprudente,
sobretudo diante da escassez de estudos abrangentes e confiaveis sobre seus efeitos a longo
prazo.

Nesse cenario, ganha destaque o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira,
documento oficial que orienta praticas alimentares seguras e sustentaveis. O Guia enfatiza a
importancia de manter refei¢fes regulares ao longo do dia, respeitando a fome e a saciedade.
Ademais, esse documento alerta que praticas alimentares rigidas ou que interrompem o ritmo
natural da alimentacdo podem ser prejudiciais, reforcando que o JI ndo é compativel com as
recomendacdes de equilibrio, constancia e variedade alimentar.

Além disso, 0 Guia valoriza uma alimentacdo baseada em alimentos in natura ou
minimamente processados e defende refeicGes variadas, coloridas e equilibradas e em
ambientes tranquilos. Porém, muitos adeptos do JI priorizam apenas a “janela de alimentacao”,
sem necessariamente garantir qualidade nutricional das refeicdes. Assim, 0 jejum intermitente
contraria principios centrais do Guia, como a construcéo de habitos saudaveis, o cuidado diario
com a alimentacdo e a valorizacdo do ato de comer de forma plena e continua.

Assim, reforca-se que o JI, embora popular, apresenta limitacfes e riscos quando
comparado a abordagens alimentares mais equilibradas e cientificamente validadas. A adocao
das orientacdes propostas pelo Guia Alimentar, aliada a necessidade de mais estudos sobre o
jejum intermitente, mostra-se fundamental antes de qualquer recomendacdo ampla dessa

pratica.
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