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RESUMO

Nota-se nas Uultimas décadas, um importante aumento no numero de
individuos com excesso de peso no Brasil e no mundo, juntamente com uma alta
incidéncia de Doencgas Crbénicas Nao Transmissiveis como obesidade e diabetes.
Assim, dentre diversas dietas prometendo serem eficazes no processo de
emagrecimento, o jejum intermitente tem sido muito difundido entre as redes sociais
e vem ganhando cada vez mais adeptos.O objetivo deste estudo consiste em avaliar
a eficacia e viabilidade do jejum intermitente no processo de emagrecimento. Para
analise desses aspectos, foi realizada nesse estudo uma revisdo sistematica
bibliografica em artigos académicos presentes as bases de dados digitais do
PUBMED (US National Library of Medicine National Institutes of Health), SCIELO (
Scientific Electronic Library Online) e Google Académico, que foram publicados nos
ultimos 10 anos (2010-2020). Os artigos selecionados deveriam apresentar relagao
direta e/ou indireta com o tema principal do estudo. O jejum intermitente apresenta
impacto positivo sobre a composi¢cao corporal do individuo praticante de atividade
fisica, com manutengcdo de massa muscular e diminuicdo da massa gorda, fatores
chave para o processo de emagrecimento saudavel. Como principal limitante em
relacdo a anadlise dos resultados presentes dos estudos estdo as falhas
metodologicas apresentadas, como o controle dietético se fazendo necessarios
novos ensaios clinicos bem controlados com maior numero de amostras e de maior
duracao afim de investigar a eficacia a longo prazo dos demais protocolos. No geral,
as pesquisas apresentaram impacto favoravel em relacdo ao emagrecimento,
confirmando sua viabilidade e seguranga como estratégia nutricional para favorecer
uma perda de peso saudavel, desde que prescrita e acompanhada por um
profissional de maneira ética e responsavel, respeitando a individualidade de cada

individuo.

Palavras-chave: Jejum intermitente, perda de peso, emagrecimento,alimentagao

com restricao de tempo, jejum.

ABSTRACT



In recent decades, there has been a significant increase in the number of overweight
individuals in Brazil and in the world, together with a high incidence of Chronic
Non-Communicable Diseases such as obesity and diabetes. Thus, among several
diets promising to be effective in the weight loss process, intermittent fasting has
been widespread among social networks and is gaining more and more followers.
The objective of this study is to evaluate the effectiveness and feasibility of
intermittent fasting in the weight loss process . In order to analyze these aspects, a
systematic bibliographic review of academic articles in the digital databases of
PUBMED (US National Library of Medicine, National Institutes of Health), SCIELO
(Scientific Electronic Library Online) and Google Scholar, which were published in the
last 10 years (2010-2020). The selected articles should have a direct and/or indirect
relationship with the main theme of the study. Intermittent fasting has a positive
impact on the body composition of individuals who practice physical activity, with
maintenance of muscle mass and decreased fat mass, key factors for the healthy
weight loss process. The main limiting factor in relation to the analysis of the present
results of the studies are the methodological flaws presented, such as dietary control,
making new well-controlled clinical trials with a larger number of samples and longer
duration necessary in order to investigate the long-term efficacy of other protocols .
Overall, the research showed a favorable impact on weight loss, confirming its
viability and safety as a nutritional strategy to promote healthy weight loss, provided
that it is prescribed and monitored by a professional in an ethical and responsible

manner, respecting the individuality of each individual.

Keywords: Intermittent fasting, weight loss, weight loss, time-restricted food, fasting.
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1. INTRODUCAO

Ao longo da histéria e de seu processo evolutivo, o ser humano vivenciou
periodos de escassez de alimentos, os quais induziram novos habitos,
comportamentos e adaptagdes em seu sistema fisioldégico, permitindo assim sua
sobrevivéncia em momentos de baixa ou nenhuma ingestdo de alimentos (VILLAIN
et al., 2016).

O organismo, para sobreviver em momentos de baixissima ou nenhuma
ingestdo de calorias, utiliza-se de mecanismos fisiologicos que envolvem
principalmente acdo de o6rgaos reguladores do metabolismo como o figado,
estimulando a mobilizagdo e quebra de moléculas de gordura e de glicogénio para
fornecimento de energia em forma de corpos cetdnicos e glicose (COX, 2014,
MATTSON et al., 2017).

Nos dias atuais, ndo ingerir alimentos por privacédo alimentar, se tornou, para
grande maioria dos individuos, um ato opcional, visto que o ser humano ao longo da
historia também evoluiu tanto em suas relagdes sociais, quanto no desenvolvimento
de habilidades como pesca e agricultura, permitindo o acesso facilitado a recursos
essenciais para sobrevivéncia como alimento e agua. Em meio a esse novo cenario,
diferentes praticas e estratégias nutricionais com base no processo de privagao

alimentar vem surgindo e ganhando adeptos pelo mundo (COELHO, 2016).

Por sua vez a pratica do jejum intermitente vem aumentando
consideravelmente sua popularidade nos ultimos anos, em especial, por se tratar de
um modelo que € mais facilmente seguido pelos individuos do que outras estratégias

mais tradicionais utilizadas para perda de peso (BARNOSKY et al., 2014).

O termo Jejum intermitente caracteriza-se por um processo de privagao
alimentar em periodos de duracio variavel, podendo haver restricdo completa ou
parcial do consumo de calorias de 1 a 3 dias por semana. Desta forma, pode ser
aplicado como um padrao dietético de promog¢ado a saude ou também para fins
religiosos, a exemplo do Ramada que consiste no més sagrado do calendario
islamico em que mucgulmanos se privam de consumir alimentos e bebidas durante o
dia, o que sugere 12 horas de jejum aproximadamente (HORNE et al., 2015;

PERSINAKI et al., 2017). Estudos mostraram que a pratica do Ramada promoveu
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diminuicdo da massa gordurosa e frequéncia cardiaca, o que inicialmente pode
relacionar a realizagdo do jejum com beneficios a saude (KEMPLEL et al, 2012;
VARADY et al., 2015 e MORO et al., 2016).

Por sua vez, a pratica também tem atraido a atencdo recente dos
pesquisadores, resultando na realizagdo de diversos estudos experimentais
submetendo individuos a variados protocolos de realizagdo de jejum, e assim,
surgiram relagdes positivas em relagdo a correcdo de anormalidades metabdlicas,
tais como: diabetes, doencas cardiovasculares, obesidades (ESHGHINIA;
MOHAMMADZADEH, 2013) além de doencgas neurodegenerativas (AZEVEDO et al.,
2013; MATTSON et al., 2014).

A sociedade atual tem enfrentado nas ultimas décadas uma crescente
incidéncia de doencas crénicas ndo transmissiveis, dentre elas a obesidade, como
consequéncia da adogdo de um estilo de vida mais sedentario e a pratica da ma
alimentagao caracterizada pelo consumo altissimo de alimentos ultraprocessados. O
Ministério da Saude tracou o perfil da populacédo brasileira em relagao as doencas
crbnicas nao transmissiveis com base nos dados obtidos pelo Vigitel 2019. Através
dos dados apresentados, conclui-se que no pais: 7,4% da populagédo tem diabetes,
24.5% tém hipertensao e 20,3% estdo obesos. Se for considerar sobrepeso, a
prevaléncia sobe para 55,4%, ou seja, metade da populagédo brasileira enfrenta
problemas com sobrepeso e por sua vez suas implicagdes negativas a saude
(MINISTERIO DA SAUDE,2020).

Entretanto, estudos recentes em humanos relacionam o Jejum intermitente
como um meétodo alternativo, com potenciais mecanismos de redugdo do peso
corporal, visto que nas pesquisas essa estratégia tem apresentado uma faixa de 4%
a 10% de diminuicdo do peso corporal em periodos de longa (de 6 a 12 meses) e
curta duragao(< 6 meses).(VARADY, 2011; ESHGHINIA; MOHAMMADZADEH, 2013;
KEOGH et al., 2014; HODDY et al., 2015; CONLEY et al., 2017).

Embora haja um grande numero de pesquisas sobre jejum, e que pacientes
obtenham beneficios com a redugao de peso e de IMC, a maioria dos estudos a
respeito do tema tem sido realizado em animais e as evidéncias da literatura acerca

de possiveis vantagens de utilizacdo do jejum intermitente como dietoterapia para



estes ainda é muito escassa e inconclusiva (HORNE et al., 2015; CLAYTON et al.,
2016).

Dessa forma, esse estudo tem por objetivo avaliar a eficacia do jejum

intermitente no processo de emagrecimento.



2.MATERIAIS E METODOS

Apresenta-se neste estudo, uma revisdo narrativa bibliografica através da
utilizacdo das bases de dados digitalizados do PUBMED (US National Library of
Medicine National Institutes of Health), SCIELO (Scientific Electronic Library Online)
e Google Académico. Foram utilizados descritores de busca na lingua inglesa e
portuguesa, com o objetivo de encontrar trabalhos cientificos cujo conteudo
abordasse: jejum no emagrecimento, jejum e atividade fisica. Como critérios de
inclusdo, foram selecionados para fazer parte da pesquisa apenas artigos de revisao
e ensaios clinicos realizados em humanos, publicados nos ultimos 10 anos (2011 a
2021), que apresentaram relacao direta e indireta com o tema principal deste estudo.
As palavras-chave para busca utilizadas sao: Jejum intermitente, Alimentagdo com

restricdo de tempo, Ramada, Perda de peso, Jejum.



3. REFERENCIAL TEORICO

3.1 TIPOS DE JEJUM INTERMITENTE

Antes de avaliar o papel e relevancia do jejum como alternativa ao
emagrecimento, € valido ressaltar que o termo jejum intermitente abrange varios
protocolos. Desta forma, é fundamental analisar os protocolos isoladamente quanto
a eficacia na perda de gordura corporal, bem como sua aderéncia em curto, médio e
longo prazo (HALPERN,2021). Além disso, o jejum também & uma pratica religiosa
comum, que pode ser encontrada em diversas religides como cristianismo, judaismo
e islamismo. O ramada, praticado pelos mugulmanos adeptos do isla, tem grande
semelhanga aos modelos de Jejum intermitente, em especial o modelo de
alimentagdo com restricdo de tempo, alternando entre uma janela de alimentagéo
limitada, seguida de jejum prolongado (FARHANA, 2020). A seguir, os quatro
protocolos mais estudados, estdo resumidos na tabela 1 (TEMPLEMAN, 2019,
HOODY, 2020).

TABELA 1. VARIAGOES DE JEJUM INTERMITENTE.

Tipo de Jejum Caracteristicas

JDA - jejum em dias alternados Consiste em adotar a alternancia entre
dias de restricao total de calorias e dias

de alimentacao ad libitum.

JDAM - Jejum em dias alternados Variacao da JDA, a mais popular
modificado consiste em adotar uma restricao
severa de calorias por dois ou mais
dias, consecutivos ou ndo, e
alimentar-se ad libitum no restante da
semana. Em geral, tem sido utilizado
pelo menos 25% das necessidades

diarias no dia de jejum.
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JRT - Jejum com restricdo de tempo Consistem em se alimentar apenas em
um curto periodo de tempo pré
determinado ao longo do dia, periodo

esse que pode variar de 12 a 4 horas

JR - Jejum Religioso (Ramada) Abstencéo total na ingestao de
alimentos e liquidos no periodo entre o

amanhecer e o pér do sol.

3.2. JEJUM EM DIAS ALTERNADOS (JDA) E JEJUM EM DIAS ALTERNADOS
MODIFICADO (JDAM).

A principio, o modelo JDA consiste em alternar dias de alimentagao ad libitum
com dias de jejum total, ou seja, sem a ingestdo de calorias durante os dias de
jejum. Entretanto, o que se tem mostrado na literatura, € que adotar o jejum
completo, sem ingerir nenhum alimento, tende a ser menos tolerado pelos
participantes, apresentando baixa aderéncia, de modo que se reflete em um menor
nuamero de estudos abordando esse protocolo. Desta forma, restringir as calorias
significativamente nos dias de jejum, mas permitir a ingestdo parcial de calorias
pode ser uma alternativa a fim de melhorar a adesao e evitar efeitos adversos. Os
protocolos que adotam esse tipo de seguimento, geralmente permitem até 25% de
calorias no dia de jejum, o que por sua vez permite a realizacdo de uma refeigéao
nesse dia, normalmente realizada no meio do dia (HOODY,2020).

Outro modelo de JDA é o jejum em dias alternado modificado (JDAM) que
consiste em adotar outras formas de organizar os dias de jejum durante a semana.
O mais conhecido € o modelo 5:2, onde o individuo mantém sua ingestao habitual
de alimentos por 5 dias, seguido de 2 dias onde o consumo total de calorias é
restrito de 25 a 75% do valor caldrico total. Na maioria dos estudos a restricao tende
a ser 75% das calorias, o que reflete 500 calorias em mulheres e 600 calorias em
homens. Enquanto alguns ensaios permitiram aos participantes adotar dias nao
consecutivos de jejum durante a semana, alguns autores adotaram em seus estudos

uma restricdo completa durante os dois dias de jejum consecutivos, entretanto a
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adesao tende a ser baixa (HODDY, 2020). Uma restricdo de 2 a 4 dias na semana,
fornecendo de 25 a 7% das calorias totais tem sido mais aceita pelos participantes
dos estudos (ANTONI, 2018, WELTON, 2020).

3.3. JEJUM COM RESTRICAO DE TEMPO

O modelo com restricdo de tempo consiste em garantir um jejum prolongado
diario limitando a ingestao de alimentos a uma janela curta de tempo que pode variar
de 12 a 4 horas, sem impor restricdo de calorias, como observado em outros
modelos de jejum, por exemplo, o JDA. Por mais que uma diminuigao na ingestao de
calorias tenha sido observada em varios ensaios, principalmente os que adotaram
intervalos de alimentagdo mais curtos, entende-se essa restricdo ndo como objetivo,
mas sim como uma consequéncia da limitacdo de tempo que por sua vez interfere
na frequéncia e no volume das refeigdes, o que significaria adotar menos refei¢oes,
com um volume maior de comida, a fim de atingir a ingestdo total de calorias
habitual. Alguns individuos podem ter dificuldades em adotar essa mudanga,
principalmente os que habitualmente preferem consumir varias refeicbes com
volume pequeno, resultando em um menor numero de calorias consumidas ao fim
do dia em relacdo ao que seria 0 seu habitual. Por outro lado, individuos que
preferem consumir grande volume de calorias em uma refeicdo, tendem a ter mais
tolerancia e maiores beneficios ao adotar esse modelo (HODDY; WELTON, 2020).

Usar mais artigos para embasar esse topico

3.4. JEJUM DO RAMADA

Considerado o més sagrado pelos mugulmanos e adeptos do islamismo, o
nono més do calendario islamico € caracterizado pela pratica do jejum, conhecido
como Ramada, o quarto dos cinco pilares do isla. Durante o ramada, os adeptos séo
designados a se abster de comer e beber desde o amanhecer até o p6r do sol.
Outras atividades como fumar, e relagcbes sexuais também sdo proibidos nessa
janela entre o nascer e p6r do sol. No entanto, acordar cedo, bem antes do sol
nascer para tomar café da manha é uma pratica comum a ser adotada pelos
religiosos nesse periodo. Essa pratica normalmente interfere na frequéncia,
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quantidade e composi¢ao da alimentacao diaria desses individuos. Essa mudanca
tem apresentado impacto sobre os resultados de estudos realizados em praticantes
do Ramada a respeito da perda de peso corporal e emagrecimento. Outros fatores
como variagdes culturais, localizagdo geografica, climaticas, idade, género, bem
como algumas condigdes de saude também tém influéncia sobre a pratica desse
modelo e seus respectivos resultados (LESSAN, 2019;0SMAN, 2020).

4. RESULTADOS E DISCUSSAO.

Muitos dos mecanismos de jejum intermitente citados em modelos animais
estao relacionados nédo s6 a perda de peso, mas a melhora de condigdes crénicas
que vao muito além da prépria obesidade. Evidéncias de beneficios sugeridos em
modelos animais sobre o envelhecimento, inflamacao e neuroprotecio, ainda sao
escassas em humanos. A hipétese de se obter resultados utilizando o jejum, vem da
ampla associagao de restricao caldrica com o aumento da sobrevivéncia de varias
espécies. Os pesquisadores observaram que os modelos animais ao longo do
estudo tendem a se alimentar estritamente no periodo ativo do dia, seguido de um
periodo de jejum durante o repouso, o que poderia sugerir que os demais beneficios
sejam resultantes desse periodo e jejum (DE CABO, 2020; NEWMAN, 2017).

Os principais mecanismos que geram esses beneficios em animais, estao
associados a cetogénese e suas demais sinalizagdes moleculares reguladoras,
dentre eles os efeitos mais imediatos da producéo de corpos cetbnicos, aumento da
lipdlise, reducao da fome e melhora do desempenho mental e fisico (incluindo maior
resisténcia a corrida), o que seria determinante para promover o emagrecimento
através do jejum intermitente, sugerindo essa pratica como alternativa superior a
restricdo caldrica tradicional. Ainda assim, ndo esta claro se o nivel de corpos
cetbnicos alcancado em padrbes populares de jejum intermitente seria suficiente
para provocar as mesmas respostas observadas em roedores (DEEMER SE, 2020,
PUCHALSKA,2017). Entretanto é importante cautela ao extrapolar resultados de
modelos animais em humanos (HALPERN,2021) e por sua vez, ainda faltam
estudos clinicos que demonstram vantagem ou beneficios adicionais do jejum sobre

uma restricao caldrica convencional.
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4.1. JEJUM EM DIAS ALTERNADOS E JEJUM EM DIAS ALTERNADOS
MODIFICADO.

Embora a literatura ainda nao tenha apresentado evidéncias sobre as
vantagens na perda de peso de um protocolo sobre o outro, alguns estudos tém
demonstrado uma melhor aceitacdo dos participantes ao modelo de Jejum em dias
alternados modificado, no qual se realiza de 2 a 4 dias apenas reduzindo as calorias.
Quando comparado ao JDA, por exemplo, tende a ser mais toleravel , justamente
por nao limitar a ingestdao totalmente a ingestdo alimentar por um dia inteiro
(HODDY, 2020).

O JDAM é um dos mais estudados até o momento, com intervencdes
variando entre 2, 3 ou 4 dias de restricdo caldrica parcial ou total, apresentando
bons resultados em estudos de longa e curta duragdo, mas principalmente nos de
até 16 semanas devido a melhor aceitagao. Intervengdes utilizando JDA ou JDAM
com duracado de 4 a 16 semanas relatam perda de peso entre 3 a 13%, enquanto
estudos que se estendem por 24 semanas relatam perda de peso de 6 a 11%
(WELTON, 2020).

Um estudo publicado por (TREPANOWSKI ET AL.,2017), mostrou alguns
resultados positivos sobre a utilizagdo do jejum na perda de peso e como estratégia
alternativa a restricdo caldrica continua tradicional. Os resultados foram obtidos
através de um ensaio clinico randomizado, onde os autores dividiram 100 adultos
obesos em trés grupos: um grupo foi submetido a fazer jejum intermitente, seguindo
protocolo de jejum em dias alternados, consumindo apenas 25% da necessidade
energética total no dia de jejum e 125% das calorias no dia seguinte; outro grupo
seria submetido a uma restricdo caldrica continua tradicional diaria de 25% de
calorias referente ao seu gasto caldrico total; e por ultimo, um grupo controle,
submetido a uma dieta normocaldrica. O estudo se dividiu em duas fases com
duracao de 6 meses cada, uma de perda de peso e outra de manutengao. O estudo
teve duracgao total de 1 ano.Ao final dos 12 meses foram observados perda de peso

média de 6,8% e perda de 2kg massa gorda, tanto no grupo que realizou jejum

14



intermitente, quanto no grupo que realizou restricdo calérica, ndo havendo diferenca
significativa entre ambos, enquanto o grupo controle permaneceu sem alteragdes no
peso. Entretanto, houve maior desisténcia no grupo que praticou o jejum, em relagao
ao grupo de restricdo calorica tradicional.. Também foi observado que os
participantes que estavam realizando jejum intermitente, comegaram a consumir
mais calorias nos dias de maior restricdo e menos nos dias ad libitum. Esses
resultados sugerem que embora a perda de peso tenha ocorrido, a pratica do jejum
tem limitagbes a médio e longo prazo, bem como tende a se ajustar ao modelo de
restricao caldrica tradicional.

Nos anos seguintes, os estudos de (CARTER,2018) e (HEADLAND,2019),
ambos com duragdo de um ano, adotaram o protocolo de jejum em dias alternados
modificado, que consistiu em 2 dias de jejum (limitados a comer apenas 25% do
valor caldrico total) mais 5 dias de alimentagcdo ad libitum comparado a restricdo
caldrica tradicional. Os resultados ndo mostraram diferengas significativas na perda
de peso entre os grupos.

Em individuos ativos o resultado do JDA tende a ser semelhante a perda de
peso em individuos sedentarios (WELTON, 2020). Entretanto, quando se trata de
melhora na composi¢ao corporal, o JDA vem apresentando algumas vantagens,
principalmente na retengdo de massa magra. Os estudos utilizando JDA em
individuos sedentarios, ndo tém demonstrado eficacia na manutencdo da massa
magra de modo geral, muitas vezes influenciados pelo tamanho da restricdo de
calorias adotada pelos participantes, bem como a falta de controle sobre quantidade
de ingestdo dos mesmos. Um estudo comparou JDA combinado a pratica de
exercicios com a realizagdo de exercicios e do JDA praticados de forma separada.
Os resultados apresentaram superioridade na perda de peso, de massa gorda e
composi¢cao corporal quando se associa JDA e exercicios fisicos em relagdo a
aplicacao dos mesmos protocolos de forma isolada (SURABHI,2013). Levando em
consideracao que o tipo de exercicios escolhido neste estudo foi o endurance, talvez
combinar ou alterar para exercicios resistidos, pode potencializar a manutencao de

massa magra nos participantes (KELLEY, 2012).

4.2. JEJUM COM RESTRIGAO DE TEMPO
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A grande maioria dos estudos adotando o protocolo de restringir a duracéo da
janela de alimentagao tem demonstrado efeito positivo sobre o emagrecimento, a
maior parte dos ensaios clinicos tem apresentado perda de peso, de massa gorda e
melhora de marcadores cardiometabdlicos. Entretanto, os resultados em humanos
ainda sado recentes, quase sempre de curta duragdo e com amostragem curta,
raramente utilizam individuos saudaveis e/ou ativos, o que deixa duvidas sobre a
eficacia e adesao do JRT a médio e longo prazo (MATTSON,2014;WELTON, 2020).

Um ensaio clinico submeteu 19 adultos com sindrome metabdlica a uma
diminuicdo na duracdo de sua janela de alimentagdo diaria, que antes tinha em
média 14 horas, agora passaria a ter apenas 10 horas, durante 12 semanas, com o
objetivo de avaliar os efeitos sobre a saude cardiometabdlica dos participantes. Os
resultados mostraram efeitos positivos sobre parametros metabdlicos, juntamente
com a reducdo média no peso corporal de 3,3kg e 1kg de massa gorda.
(WILKINSON,2020).

Em outro estudo, 23 pacientes obesos foram submetidos a uma janela ainda
menor de alimentagao (8 horas), e também foi observado redugao no peso corporal
(GABEL,2018). Por outro lado, um ensaio clinico randomizado mais recente
envolvendo um numero bem superior de participantes foi conduzido por Lowe e
cols.(2020) com o mesmo objetivo de avaliar os efeitos de uma janela de
alimentacgao limitada a 8 horas. Os participantes eram obesos ou tinham sobrepeso,
e foram divididos em 2 grupos: Um grupo submetido a realizar 16 horas de horas
jejum seguidos de uma janela de alimentacéo ad libitum limitada a 8 horas diarias; o
outro grupo foi submetido apenas a realizar 3 refeicbes por dia. Ao fim das 12
semanas do estudo, a perda de peso corporal foi insignificante em ambos os grupos,
sem diferencga significativa entre o grupo que realizou o jejum (-0,94 kg) e o grupo
controle (-0,68). Ja a perda de massa magra foi maior no grupo que realizou o jejum
em comparagao ao controle. Cerca de 65% da perda de peso corporal foi de massa
magra ,ao contrario do que tinha sido apresentado nos estudos anteriores e do que
se esperava até entdo (LOW ET AL., 2020). A falta sobre o controle da ingestao
caldrica diaria dos participantes e sobre a composicao nutricional das refei¢cdes pode
ter influenciado os resultados, uma vez que os participantes podem ter
subestimados a quantidade de calorias diarias ingeridas no relato (HALL,2017;2019;
STEKOVICS, 2020).
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Em individuos ativos, um estudo randomizado que avaliou 34 participantes
homens, submetidos a treinamento resistido e jejum de 16 horas diarias durante 8
semanas. Os resultados apresentaram diminuicdo da massa gorda sem nenhuma
diminuicdo na massa magra (MORO,2016). De qualquer forma, a realizagdo de
novos ensaios avaliando individuos ativos versus individuos com sobrepeso e
obesos podera determinar se existe relacdo entre as estado nutricional inicial dos
participantes e os resultados encontrados.

Outro estudo tentou avaliar o efeito de restricbes ainda mais agressivas,
limitando a janela de alimentagdo diaria a 6 e 4 horas, seguidas de 20 horas de
jejum, sem nenhuma orientagao para restringir calorias. Os pacientes eram obesos e
foram divididos aleatoriamente em 3 grupos: Um grupo foi instruido a seguir uma
janela de alimentagéo de 6 horas (13:00h as 19:00h); o outro a seguir uma janela de
4 horas (15:00h as 19:00h); e por ultimo um grupo controle, que era instruido a
manter sua alimentagao habitual. O grupo controle foi instruido pela equipe do
estudo a ndo consumir refeicdbes no periodo noturno, para evitar as chances de
influéncia do ciclo circadiano sobre o ganho de peso (DASHTI, 2020), influenciarem
o resultado. Apds as 8 semanas de intervencdo, ambos os grupos submetidos ao
jejum tiveram perda de peso semelhante, com média de 3,2% do peso corporal
(CIENFUEGOS,2020). Essa perda iguala a resultados anteriores utilizando periodos
de janela de alimentag&do de maior duragao (GABEL, 2018).

De modo geral, o numero de estudos bem controlados e com metodologias
coerentes ainda € baixo. Embora o niumero de novos ensaios tenha aumentado nos
ultimos anos, as evidéncias cientificas para garantir uma eficacia no JRT sobre o
emagrecimento ndo tem apresentado superioridade quando comparado a outros
protocolos de jejum ou uma restricdo calorica continua tradicional. O grande
diferencial desse modelo de jejum parece ser a indugdo, mesmo que nao proposital,
a restringir o consumo de calorias durante o dia devido a curta duragio da janela de
alimentagao, que por sua vez pode favorecer o emagrecimento. Entretanto, alguns
impactos negativos sobre a massa muscular € um fator a ser considerado na hora

de adotar esse modelo de alimentagao.

4.3. JEJUM NO RAMADA
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A pratica do jejum do Ramada para perda de peso, tem se mostrado eficaz
segundo meta-analises publicadas em 2014 por Sadeghirad e 2019 Fernando, perda
de peso essa que foi maior em participantes que apresentaram maior indice de
Massa Corporea (IMC) ao iniciarem os estudos. Entretanto, esses efeitos tendem a
ser transitorios, onde os participantes tém recuperado com frequéncia em no
maximo 5 semanas (SADEGHIRAD,2014, FERNANDO,2019).

Curiosamente, os estudos tém destacado uma perda de peso mais
significativa em homens quando comparado a mulheres (KUL, 2014). O que pode
ser explicado pelo fato de mulheres em periodo de menstruagdo serem obrigadas a
abandonar o jejum religioso do ramada, entre outras limitagdes e condigdes de
saude que proibem a pratica do jejum religioso (SADEGHIRAD, 2014). Efeitos na
composi¢cdo corporal, tém sido observados nos estudos, sendo favoraveis ao
processo de emagrecimento. Além da redugdo do peso, houve também reducgao da
massa gorda, leve redugdo na massa livre de gordura, que pode ser decorrente da
desidratacdo e diminuigdo do consumo total de calorias ao longo da realizagao do
jejum do Ramada (ALSUBHEEN, 2017, LESSAN,2018).

CORREIA ET AL.,2020, apresentaram uma revisdo sistematica, incluindo
meta-analise analisando os efeitos do jejum intermitente no desempenho,
demonstrou que, enquanto a pratica do jejum do Ramada pode levar a prejuizos na
capacidade aerdbia, uma abordagem utilizando o jejum com restricdo de tempo
(JRT) pode ser eficaz para melhora-la. Isso porque a maioria dos estudos
envolvendo JRT teve sucesso e manteve ao longo dos periodos a ingestao
suficiente macronutrientes, bem como manutencédo da carga de treinamento, sono
de qualidade e boa  hidratacdo (TINSLEY, 2017, 2019; MORO,
2016;CHARLOT,2016). Ja o jejum adotado no Ramada, apresenta diversas
particularidades em relagdo aos outros tipos comuns de jejum intermitente,
envolvendo diversas questdes culturais e sociais. Os estudos que abordam o jejum
no ramada tem apresentado redugao geral no consumo de fontes de carboidratos
por parte dos participantes, o que por sua vez, resulta em maior deplecao dos
estoques de glicogénio muscular, diminuindo a disponibilidade de substrato
energético a vias anaerdbicas, prejudicando ao fim o desempenho fisico em

exercicios de alta intensidade (AZIZ, 2012).
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Em individuos saudaveis e obesos o jejum no Ramada tem apresentado
beneficios limitados a composi¢ao corporal por meio de redugcbes na massa
corporal, embora os resultados sejam frequentemente transitérios e heterogéneos
(OSMAN, 2020). Em individuos ativos, os resultados seguem semelhantes aos
sedentarios, quanto a eficacia na perda de peso corporal, mostrando alguma
superioridade na retengdo de massa livre de gordura, e até algum ganho
(principalmente envolvendo exercicios resistidos, como fisiculturistas). Os resultados
dependem do publico observado, visto que o jejum como pratica religiosa obrigatoria
favorece, por sua vez, observar individuos ativos e atletas de elite em sua pratica
esportiva, mesmo submetidos a restricio no horario da alimentacdo podendo
influenciar na perda de peso e composicao corporal por consequéncia no
desempenho esportivo (ABAIDIA, 2020).

Um estudo conduzido por Khaled Trabelsi em 2013 avaliou os efeitos do
jejum no Ramada sobre composigdo corporal em fisiculturistas mugulmanos
realizando treinamentos de resisténcia. Os resultados nédo apresentaram efeito do
jejum sobre o peso corporal e percentual de gordura. Vale ressaltar que fisiculturistas
tendem a nao sofrer influéncias do ramada sobre a sua quantidade de ingestdo de
calorias totais, o que justifica os resultados dos estudos envolvendo esse publico. Ao
mesmo tempo, individuos ativos e atletas de outras modalidades podem nao ter a
mesma disciplina quando o controle da quantidade de ingestdo de calorias diarias o

que levara a resultados divergentes (ABAIDIA, 2020).

5.CONCLUSAO

O jejum intermitente tem se mostrado eficaz como estratégia segura no
processo de emagrecimento saudavel, sendo uma alternativa valida, porém nao
superior ao modelo tradicional de restricdo caldrica continua. Entretanto, novos
ensaios clinicos envolvendo praticantes de atividade fisica com amostras maiores e
maior duracdo s&o necessarios para afirmar a eficacia do jejum em longo prazo.

Por sua vez, a utilizagcdo do jejum como estratégia nutricional para o

emagrecimento saudavel, deve ser prescrita e acompanhada por um nutricionista,
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de maneira ética e responsavel, de modo a respeitar as individualidades de cada

individuo.
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