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Introduciao/Objetivos: O jejum intermitente ¢ um padrdo alimentar que envolve ciclos
alternados de ingestdo de alimentos e periodos de jejum. E importante observar que o jejum
intermitente ndo se trata de uma dieta especifica com restri¢des alimentares, mas sim de um
método de controle do horario das refeigdes. O jejum visa a perda de gordura, melhoria do
perfil lipidico, redu¢do da inflamagao, diminui¢cdo da resisténcia a insulina, producao reduzida
de radicais livres e mudangas hormonais e hipotalamicas. Essas mudangas impactam a
regulacdo da fome. Diante disso, o presente estudo teve como objetivo examinar os efeitos
metabolicos resultantes do jejum intermitente. Metodologia: Como método, foi realizada uma
pesquisa de delineamento bibliografico de natureza exploratoria realizada a partir de
referéncias relacionadas ao tema. Consultaram-se as seguintes bases de dados: Scielo e
Google Académico. Foi utilizado o termo jejum intermitente como critério de busca, com
estudos equivalentes ao periodo de 2009 a 2022. Resultados e Discussao: A perda de peso
durante o jejum intermitente ¢ atribuida ao estado cetogé€nico, que utiliza 4cidos graxos e
cetonas para obter energia a partir do metabolismo lipidico. Esse estado metabolico se mostra
benéfico, reduz o risco cardiovascular e controla condicdes como a obesidade e a sindrome
metabolica. A sincronizagdo do jejum intermitente com o ritmo circadiano parece ser
essencial para alcangar resultados benéficos. No entanto, os resultados quanto as variagdes
hormonais sdo contraditorios, e a capacidade de manutencdo a longo prazo do jejum
intermitente pode ser um desafio devido a fome e a insatisfacdo que alguns pacientes relatam.
Conclusao: Embora existam evidéncias sobre os beneficios do jejum intermitente, muitos
estudos destacam a necessidade de mais pesquisas para obter evidéncias mais solidas e
estatisticas precisas. A falta de estudos de longo prazo e a variedade de protocolos de jejum
tornam o cendrio ainda obscuro. Portanto, incentiva-se a realizagdo de mais pesquisas para
entender melhor os efeitos do jejum intermitente no metabolismo humano.
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