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Introducgéo: O jejum intermitente & definido por uma restricdo parcial ou
completa de ingestdo de energia, podendo estender-se de 1 até 3 dias, ou por
uma restricdo de energia intermitente diaria, que consiste em jejum completo
de calorias durante algumas horas do dia (incluindo as horas de sono) e uma
janela de alimentacdo com tempo reduzido. Atualmente, € uma estratégia muito
utilizada para perda ou controle de peso, porém poucos estudos foram feitos
até o momento comprovando sua eficiéncia. Objetivos: Identificar os
beneficios e prejuizos da pratica do jejum intermitente, comparado a dietas de
restricdo caldrica, verificando maior eficiéncia para manutencdo do peso e
saude. Metodologia: Trata-se de uma revisdo de literatura dos ultimos 10
anos. Para tal foram utilizados 16 artigos selecionados na base cientifica on-
line PubMed. Resultados: O jejum intermitente mostrou-se tao eficiente quanto
a restricdo calorica para a perda de peso. A menor adesédo e a presenca de
efeitos colaterais mais pronunciados no jejum intermitente foram os fatores
limitantes destacados. Conclusédo: Em ambas as abordagens houve perda de
peso e melhora em marcadores de saude cardiometabdlicos. O fator
comportamental e a preferéncia individual por uma estratégia sdo fundamentais
na adesdo dessa estratégia de emagrecimento por periodos maiores que um
ano. O aumento gradativo da fome pode limitar a adesdo em longo prazo
nesses praticantes de jejum intermitente. Desta forma, € necessario um corpo
de evidéncias com acompanhamentos por periodos maiores que um ano para

confirmar tais resultados.



