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Jejum intermitente
ganha sustancia

Estudos recentes tém demonstrado que os beneficios do regime alimentar podem ir além da perda de peso. Equipe
internacional de cientistas observou a remissao do diabetes tipo 2 em 20 voluntarios, ap6s trés meses de dieta
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jejum intermitente, que

Mais comuns
Os trés regimes mais
estudados sao: jejum em

consiste em alternar pe-

riodos sem comer e se

alimentando, é conhe-
cido e praticado principalmen-
te entre as pessoas que almejam
perder peso. Porém, pesquisas
recentes tém demonstrado ou-
tros beneficios desse tipo de
dieta: ela também pode ajudar
a evitar e a reduzir impactos de
doencas como diabetes, cancer
e até a covid-19.

No mais recente estudo, divul-
gado, na tltima quarta-feira, no
Journal of Clinical Endocrinolo-
gy & Metabolism, foi constatado
que individuos que adotaram es-
se tipo de regime alcancaram a
remissdao completa do diabetes
tipo 2 por pelo menos um ano
apds interromper a medicacdo
para a doenca metabdlica.

Os pesquisadores de institui-
coes da China e dos Estados Uni-
dos propuseram a dieta durante
trés meses para 36 pessoas com
diabetes. No periodo, os partici-
pantes seguiram seis ciclos de
15 dias de jejum. Em cada eta-
pa, receberam uma dieta com
cinco dias de jejum com cerca
de 840kcal por dia. Os pacien-
tes receberam kits de comida e
foram instruidos a escolher um
horério habitual entre 6h30 e
8h30 para iniciar o desjejum,
além de consumir o almoco e 0
jantar das 11h as 13h e das 17h
as 19h, respectivamente.

Depois do periodo, cerca de
90% reduziram a ingestao de re-
médios prescritos para tratar a
doenca. Além disso, 55% tiveram
remissdo do diabetes — quando
ele fica sob controle sem o uso
da medicacdo. Para os auto-
res, as respostas obtidas de-
safiam a visdo convencional
de que essa condicdo s6 po-
de ser alcancada nos casos
em que a doenca é mais re-
cente, quando diagnosticada
hé até seis anos. Na pesqui-
sa, 65% dos participantes que
alcancaram a remissdo do dia-
betes tinham mais de seis anos
de diagndstico.

“Os medicamentos de dia-
betes sdo caros e uma barreira
para muitos pacientes que es-
tdo tentando controld-lo com
eficdcia. Nosso estudo viu os
custos com medicamentos di-
minuirem em 77% em pessoas
com diabetes ap6s o jejum in-
termitente”, detalha o autor da

Protecao também contra a covid
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dias alternados, intermitente
no padréo 5:2 (dos dias

de jejum por semana) e
alimentagao com restricao
de tempo didrio, a mais
comum e frequentemente
adotadas no padrao 16:8

(a pessoa come por 8h e
permanece em

jejum por 16 horas).

pesquisa, Dongbo Liu, da Hu-
nan Agricultural University in
Changsha, na China.

Médico pés-graduando em
nutrologia, Hugo Gatto ponde-
ra que a remissao da doenca po-
de ndo ser duradoura. “Levan-
do em consideracdo que esse ti-
po de jejum ndo assegura o esti-
lo de vida do paciente como um
todo, ele ndo pode garantir a re-
missdo permanente da diabetes
tipo 2", justifica.

A endocrinologista da Michi-
gan Medicine Amy Rothberg su-
gere que a abordagem experi-
mental seja feita com outras po-
pulacdes usando alimentos cul-
turalmente adaptados para os
cinco dias de restricdo caldrica
mais agressiva. “Outro estudo de-
ve ser realizado em uma popu-
lagdo maior e mais diversificada
antes de defender essa aborda-
gem para a populacdo em geral
com o diabetes tipo 2”, indica.

Cancer

Pesquisadores do Centro Na-
cional de Investigacdes Oncol6-
gicas (CNIO), na Espanha, tam-
bém apresentaram resultados de
um estudo com jejum intermi-
tente que foge dos padrdes. De
acordo com o artigo, apresenta-
do em um congresso sobre dieta
e cancer do CNIO, os hébitos ali-
mentares estdo por trds dos tipos
mais comuns de tumores, prin-
cipalmente gastrointestinais, de
mama ou prostata.

Eles propoem uma “mudan-
¢a de paradigma” para enfrentar
esses tumores. “Atuar na nutricao
ndo apenas para prevenir o can-
cer, mas como uma intervengao
terapéutica. Nao se trata de curar
a doenca através da dieta, mas de
complementar o tratamento com
estratégias nutricionais precisas’,
diz, em nota, Marcos Malumes e
Nabil Djouder, autores do estudo.

Valter Longo, do Instituto de
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Prdtica demanda cuidados

“Deve-se ter maior cuidado
nessa prdtica alimentar em pa-
cientes idosos, pessoas com co-
morbidades, como osteoporose,
diabetes — especialmente se em
uso de insulina —, e sarcopenia.
Isso porque o quadro de cetose
induzido pelo jejum intermiten-
te pode acarretar perda de mas-
sa magra, perda dssea, além de

predispor a uma descompensa-
¢do aguda do quadro do diabe-
tes. E fundamental discutir com
um endocrinologista se essa es-
tratégia é adequada para o per-
fildo paciente.”

Marcio Dytz, endocrinologista
do Instituto de Diabetes e
Endocrinologia de Brasilia

Oncologia Molecular da Itdlia e
também autor da pesquisa, expli-
ca que eles conseguiram esclare-
cer o que acontece nas células du-
rante o jejum e por que isso pode
ajudar a interromper os tumores.
“As células tumorais ndo sabem
como parar seu ciclo, elas estdo
funcionando continuamente. Ja
as sauddveis, se vocé corta o for-
necimento de energia, elas param

A dieta restritiva reduz as inflamacoes no corpo: escolher alimentos mais saudaveis também ajuda

automaticamente todos os proces-
sos de divisdo”, assinala.

Dessa forma, como a quimio-
terapia € voltada principalmente
para as células em proliferacao,
se administrada em jejum, sua
toxicidade afetard principalmen-
te as células tumorais, podendo
até aumentar a dose da quimio-
terapia, melhorando o resultado
do tratamento do cancer.

Estudos voltados para os im-
pactos de regimes alimentares ga-
nharam um novo foco a partir de
2020: as questdes nutricionais e a
covid-19 se relacionam. Assim, pes-
quisadores da Intermountain Heal-
thcare descobriram que pacientes
que testaram positivo para o Sar-
s-CoV-2 e faziam jejum regular-
mente pelo menos uma vez ao
meés apresentavam uma taxa me-
nor de hospitalizacdo ou morte por
complicagdes da doenga.

“O jejum intermitente nao foi
associado ao fato de alguém ter
testado positivo ou ndo para co-
vid, mas a menor gravidade, uma
vez que oS pacientes estavam in-
fectados”, explica Benjamin Horne,
diretor de epidemiologia cardio-
vascular e genética da Intermoun-
tain Healthcare e autor do estudo,

No estudo em que
voluntarios pararam de
tomar o remédio para

o diabetes, era preciso
jantar das 17h as 19h e
tomar café da manha
entre 6h30 e 8h3(
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Risco de transtornos

Mesmo com todas as vantagens
do jejum intermitente, a prdtica
ainda ndo é consenso entre 0s es-
pecialistas. Na visdao dos que nao
indicam a dieta, ela pode gerar
problemas alongo prazo. Isso ficou
comprovado por um estudo publi-
cado na Eating Behaviors com da-
dos de mais de 2.700 adolescentes
e jovens adultos do Canadd.

Os pesquisadores da Universida-
de de Toronto constataram que o re-
gime estava ligado a comportamen-
tos alimentares irregulares em to-
dasas mulheres analisadas, incluindo
compulsdo alimentar e outras reagoes
compensatorias, como vomitos e
exercicios compulsivos. Entre os
homens, aqueles que praticavam
jejum intermitente também eram
mais propensos a relatar os mes-
mos problemas, apesar de nio
serem a totalidade dos casos.

Segundo os pesquisadores,
os resultados fornecem um alerta
aos profissionais de satide sobre a

publicado no BMJ Nutrition, Pre-
vention & Health.

Umadasrazoes para explicar es-
saassociacdo entre o jejum e a me-
nor taxa de complicacoes da covid
€ o fato de a dieta ser capaz de di-
minuir a inflamacao do corpo,
que estd relacionada a problemas
de satde causados pela doenca.
Além desse beneficio, o regime ali-
mentar promove a autofagia, que é
considerado o sistema de “recicla-
gem” do corpo — um processo ce-
lular capaz de destruir células da-
nificadas e infectadas.

Jason M. Nagata, da Universi-
dade da Califérnia e pesquisador
da drea, também chama a aten¢ao
para aspectos comportamentais
relacionados ao isolamento social
desencadeado pela crise sanitdria.
“As associacdes encontradas entre

recomendacdo desse tipo deregime
como meio de perda de peso. “Pre-
cisamos de mais educacdo em am-
bientes de satide e maior conscien-
tizacdo na cultura popular, incluin-
doamidiasocial, sobre os danos po-
tenciais dojejum intermitente. Nesse
ponto, os beneficios propostos ain-
da ndo sdo claros e ndo sdo apoia-
dos por pesquisas, e 0s danos poten-
ciais estdo se tornando mais eviden-
tes”, alerta o autor do estudo, Kyle T.
Ganson, da Universidade de Toronto.

Endocrinologista do Instituto
de Diabetes e Endocrinologia de
Brasilia, Mdrcio Garrison Dytz des-
taca outros prejuizos emocionais e
cognitivos da pratica. “Na mudan-
c¢a do padrao alimentar para o je-
jum intermitente, muitas pessoas
experimentam sensacao de fome,
irritabilidade e redugdo da capa-
cidade de concentracdo. E espera-
do melhora desse quadro ap6s pe-
lo menos 30 dias da mudanca ali-
mentar”, disse. (GC)

grave

0 jejum intermitente e os compor-
tamentos de transtorno alimen-
tar sdo particularmente salien-
tes, dado o aumento significati-
vo desses transtornos entre ado-
lescentes e adultos jovens desde
o inicio da pandemia.”

Por outro lado, o endocrino-
logista do Instituto de Diabetes e
Endocrinologia de Brasilia, Mdr-
cio Garrison Dytz Mércio Garri-
son Dytz lembra que, no contexto
da covid, o jejum intermitente po-
de ser uma estratégia para induzir
perda de peso, reducdo nos mar-
cadores inflamatdrios e, dessa for-
ma, reduzir o risco do quadro gra-
ve da doenca. “Mas caso a pessoa
com obesidade esteja com quadro
agudo de covid, essa estratégia ali-
mentar nao deve ser adotada nes-
se momento”, alerta.(GC)



