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Introducio/Objetivo: Diversas estratégias alimentares tém sido pauta de extensas discussdes entre
especialistas do campo da satde e area da nutrigdo, bem como tem chamado a atengdo de pessoas que
buscam diversos resultados na composi¢do corporal e melhora nos pardmetros de satide. Atualmente,
o jejum intermitente tem se destacado devido seus beneficios, porém nao ha consenso quanto
a eficacia; além disso, os prejuizos sdo igualmente destacados, sendo entdo uma pratica ainda
controversa. Nesse sentido, o presente trabalho tem como objetivo esclarecer sobre os
beneficios e maleficios do jejum intermitente. Metodologia: Trata-se de uma revisdo narrativa
onde o levantamento bibliografico foi realizado por meio de busca em artigos cientificos em
portugués e inglés indexados em bancos de dados das ciéncias da saude em geral, tais como
Pubmed e Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), utilizando publica¢des entre os anos
de 2017 a 2023. Para a busca de materiais, utilizou-se o descritor “jejum intermitente”,
“’beneficios”, “’efeitos adversos”. Resultados e discussdo: Foram encontrados 101 artigos
no periodo de 2019 a 2023. No jejum intermitente ocorrem periodos onde acontece a
isengdo espontanea da alimentacdo e bebidas que contenham calorias, existindo diversos
métodos de execucdo que incluem o jejum de 12h a 4 dias. Os estudos mostram que o jejum
intermitente traz beneficios levando a diminuicdo do peso corporal e reducdo da pressdo
arterial sistolica, niveis de homocisteina, resisténcia a insulina e niveis de insulina. Esta
técnica pode ser usada como estratégia para promover a saude metabodlica e perda de peso
corporal em pessoas que conseguem tolerar com seguranga o periodo sem comer, pois até
mesmo um unico intervalo de jejum pode reduzir concentragdes basais de biomarcadores de
doengas crdnicas. Este método deve ser utilizado com supervisdo de profissionais da satde
como o nutricionista ou médico. Contudo, o jejum intermitente traz efeitos adversos a curto e
longo prazo. A curto prazo, nota-se sintomas como fraqueza, dor de cabega, irritabilidade,
diarréias, cdimbras musculares, tontura e alteragdes de humor; ja a longo prazo, pode levar a
um ganho de peso ainda maior, estresse fisico e psicoldgico e em casos mais graves, 0O
surgimento de doencas como anorexia nervosa, anemias, deficiéncia de zinco e deficiéncia de
diversos micronutrientes. Conclusido: Embora o jejum intermitente seja efetivo para a perda de
peso e promogao da saude metabodlica, essa estratégia deve ser utilizada com cautela devido
seus efeitos adversos. A tolerancia ao jejum também deve ser observada. Ademais, qualquer
dieta que imponha restricdo severa aguda sem acompanhamento de profissionais da saude,
como o nutricionista, pode causar diversos problemas a saude, ndo apenas fisica, mas mental e
alteracdes metabodlicas inesperadas. A adocdo de um estilo de vida saudavel com dieta
equilibrada, associada a atividade fisica, devem ser priorizados.
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