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Revezamento  

QUE DÁ CERTO

Fazer jejum por três dias e 

alternar com a alimentação 

sem restrições pode reduzir 

7% do peso corporal,  

sem contar calorias  

nos dias livres 

F
azer jejum três vezes na sema-

na sem restrição de alimentos 

nos demais dias pode ajudar 

mais na perda de peso do que 

contar calorias, segundo um estu-

do da Escola de Medicina da Uni-

versidade do Colorado. Além dis-

so, a prática da abstinência even-

tual melhora taxas cardiometa-

bólicas, incluindo pressão ar-

terial, colesterol total, trigli-

cérides e glicemia. Os pes-

quisadores observaram es-

ses resultados em um es-

tudo publicado na revis-

ta Annals of Internal Me-

dicine, que envolveu 165 

adultos com sobrepeso 

ou obesidade. 

Os voluntários foram 

divididos em dois gru-

pos: jejum intermitente 

4:3 (quatro dias livres e três 

de abstinência, não conse-

cutivos) ou restrição calóri-

ca por 12 meses. No primei-

ro caso, embora não houvesse 

restrição alimentar, os partici-

pantes foram orientados a optar 

por refeições saudáveis. 

Já o segundo grupo tinha uma 

meta calórica diária personalizada, 

para produzir um deficit energético 

de 34,3%. Todos ganharam uma as-

sinatura gratuita na academia e fo-

ram encorajados a se exercitar por 

pelo menos 300 minutos por sema-

na. Também participaram de tera-

pia em grupo e ganharam um guia 

para atingir a meta de macronu-

trientes dietéticos na proporção de 

55% de carboidratos, 15% de pro-

teína e 30% de gordura. 

No fim da intervenção, os par-

ticipantes que fizeram jejum redu-

ziram 7,6% do peso corporal, com-

parado a 5% dos que contaram ca-

loria. Cinquenta e oito por cento 

do primeiro grupo alcançaram ao 

menos 5% de emagrecimento em 

12 meses, contra 47% do segundo. 

 » Paloma olIVETo

Adesão

Embora a di-

ferença não tenha sido 

tão grande, as autoras observam 

que, entre os que jejuaram, houve 

mais mudanças favoráveis nas ta-

xas cardiometabólicas. Elas acredi-

tam que, como não há necessida-

de de contar calorias em todas as 

refeições, a prática da abstinência 

eventual de alimentos pode resul-

tar em maior adesão. 

“A mensagem mais impor-

tante, para mim, é que esta é 

uma alternativa baseada em 

evidências, especialmente para 

pessoas que tentaram a restri-

ção calórica diária e acharam di-

fícil”, comenta Victoria Catenac-

ci, coautora principal do estudo 

e professora associada de endo-

crinologia na Faculdade de Me-

dicina da Universidade do Colo-

rado. Especializada em medici-

na da obesidade, a endocrinolo-

gista ressalta a necessidade de se 

b u s c a r 

e s t r a t é -

gias de per-

da de peso além 

do corte de calorias, 

considerando o avanço 

da obesidade: uma em cada 

oito pessoas vivem nessa condição, 

segundo a Organização Pan-Ame-

ricana da Saúde. 

A pesquisadora esclarece 

que há dois tipos principais de 

jejum intermitente estudados 

previamente. “A alimentação 

com restrição de tempo (TRE) 

é quando você limita sua in-

gestão de energia, ou sua ali-

mentação, a uma janela especí-

fica todos os dias. Por exemplo, 

Três pergunt
as para 

gabriel resende, médico pós-

graduado em nutrologia, 

medicina do esporte e  

nutrição esportiva

De que forma o jejum 

intermitente promove  

a perda de peso?
intermitente pro-

alternam dias com consumo ca-

lórico restrito (-25% das neces-

sidades) com dias sem restrição. 

Curiosamente, nos dias “livres”, 

os participantes não compen-

sam totalmente as calorias não 

ingeridas no dia anterior, levan-

do a um deficit calórico semanal 

significativo. Estudos metabó-

controlados demonstram 

Quais os mecanismos 

fisiológicos que explicam a 

perda de peso no jejum?

Durante o jejum, ocorre a di-

minuição da insulina plasmática 

e o aumento da sensibilidade in-

sulínica; aumento do glucagon e 

da norepinefrina, que estimulam 

a lipólise; ativação da autofagia e 

modulação da via mTOR, com pos-

síveis efeitos benéficos sobre infla-

edução da

mobilização de estoques lipídicos, 

além de induzir adaptações meta-

bólicas que sustentam a perda de 

peso ao longo do tempo. No arti-

go,  tanto o grupo de jejum quan-

to o de restrição calórica perderam 

peso (cerca de 5% do peso corpo-

ral), mas o grupo do jejum teve li-

geiramente maior perda e menor 

taxa de abandono, sugerindo que o 

fator comportamental pode ser tão 

importante quanto o fisiológico.

jejum intermitente não é 

uma abordagem universal 

e deve ser considerado em 

um contexto clínico indivi-

dualizado. Existem contrain-

dicações absolutas e relati-

vas que precisam ser respeita-

das. Pacientes que devem to-

mar cuidado com jejum: dia-

béticos tipo 1 ou diabetes ti-

po 2 com uso de insulina, pe-

lo alto risco de hipoglicemia; 

gestantes e lactantes, devido 

à demanda energética aumen-

l n

desenvolvimento; indivíduos 

com histórico de transtornos 

alimentares (anorexia, buli-

mia, compulsão); pacientes 

com caquexia, desnutrição, ou 

doenças crônicas graves sem 

acompanhamento especiali-

zado. A supervisão médica 

e nutricional é fundamental 

para adequar o protocolo ao 

estilo de vida e às necessida-

des clínicas do paciente, além 

de evitar riscos como hipogli-

cemia, fadiga extrema, ou des-

regulação do eixo hipotálamo

enal. (PO)

Victoria catenacci: opção para 

quem fez outras tentativas  

UCHeatlh/Divulgação 

com o que é chamado de pla-

no 16:8, você jejua por 16 ho-

ras e faz todas as suas refeições 

dentro de uma janela de oito 

horas diariamente.” 

Variações

O outro tipo encaixa-se 

melhor na definição de je-

jum intermitente: o prati-

cante restringe a ingestão 

de calorias significativa-

mente, geralmente em 

mais de 75%, em dias se-

lecionados da semana. “Vo-

cê pode fazer isso em dias 

alternados, dois por sema-

na (5:2) ou, como em nos-

so estudo, três por sema-

na (4:3)”, diz Catenacci. Na 

pesquisa, os participantes 

restringiram o consumo 

energético de 400 a 700 

calorias, de acordo com o 

índice de massa corporal, du-

rante três dias. Nos demais, se-

guiram uma dieta normal, sem 

restrições ou contagem, mas 

com foco em alimentos sau-

dáveis e respeitando o tama-

nho das porções.

Catenacci esclarece que, 

para determinar o total de ca-

lorias permitidas durante o je-

jum, as pesquisadoras mediram 

o gasto energético em repouso 

dos participantes. “Calculamos 

quais eram suas necessidades 

energéticas no início do estu-

do para estabilidade de peso, e 

eles obtiveram uma meta in-

dividualizada de calorias para 

produzir a restrição energéti-

ca semanal de 34%.” A maio-

ria das pessoas do grupo de 

contagem calórica teve como 

objetivo diário de 1,3 mil a 1,8 

mil calorias/dia (mulheres) e 

1,5 mil a 2 mil (homens). Já en-

tre os que fizeram jejum, o limi-

te ficou entre 400 a 600 (mulhe-

res) e 500 a 700 (homens).

A exigência é de 

cardápio saudável 

associado à prática 

de atividades 

físicas

Danielle Ostendorf, coauto-

ra do estudo e pesquisadora da 

Universidade do Tennessee, em 

Knoxville, destaca o componen-

te comportamental das aborda-

gens. “Os encontros em grupo 

foram muito importantes por-

que forneceram uma fonte de 

responsabilidade e apoio social”, 

diz. Os participantes se encon-

traram semanalmente nos pri-

meiros três meses, orientados 

por um nutricionista. Depois, as 

reuniões foram quinzenais. 

Gabriel Resende, médico pós-

graduado em nutrologia, medici-

na do esporte e nutrição espor-

tiva, ressalta que, para fazer je-

jum, é indispensável a pres-

crição por um profissional de 

saúde. “A estratégia deve ser 

muito bem acompanhada e 

prescrita. Isso porque o jejum 

realizado de maneira incorre-

ta pode predispor episódios 

de compulsão alimentar nos 

períodos de janela alimentar, 

ou até mesmo induzir a per-

da de músculo significativa”, 

alerta (leia entrevista).
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Crise com Paraguai é dor de 
cabeça pra Lula. PÁGINA 2

Comércio debate atuação nas 
novas áreas do DF. PÁGINA 16

Motta: “PL da anistia exige 
calma e serenidade”. PÁGINA 3

Jejum por

três dias

PÁGINA 13

Apesar da pressão da oposição, 
que ameaçava obstruir os 

trabalhos da Câmara até que o 
presidente da Casa pautasse o 
projeto, Hugo Motta recusou 

pedido para pôr em votação um 
requerimento de urgência do texto.

Alternar jejum intermitente com 
alimentação normal nos outros 

dias pode reduzir 7% do peso 
corporal, diz pesquisa.

Na véspera do “Dia da Libertação dos EUA”, 2 de 
abril, data em que o presidente dos EUA, Donald 
Trump, prometeu elevar os impostos de importação 
de produtos de vários países — entre eles, o Brasil 

—, governo, Congresso e empresariado brasileiros 
planejaram reações para minimizar o impacto do 
provável anúncio norte-americano. Há temor de 
que aço, minério de ferro e commodities agrícolas 

sejam atingidos. O vice-presidente Geraldo Alckmin 
reforçou a importância do diálogo, mas o ministro 
da Fazenda, Fernando Haddad, afirmou que a taxa-
ção ao Brasil causaria “estranheza” e criticou Trump. 

No Senado, o Plenário aprovou projeto de lei de reci-
procidade econômica, que permite ao Brasil aplicar 
tarifas semelhantes às impostas por outros países, 
além de restringir a compra de artigos. 

PÁGINA 22 

PÁGINA 2

Brasil prepara defesas para
enfrentar tarifaço de Trump

Consignado e 
microcrédito 
são apostas 

da Caixa

Motta veta 
urgência 
para PL 

da anistia

Retratos da capital

PÁGINA 17

PÁGINA 18

PÁGINA 8

Ao CB.Poder, o presidente do banco 
estatal, Carlos Vieira, afirmou 
que a instituição já concedeu 
R$ 520 milhões em empréstimos 
para CLTs, com taxas de 2,5% ao 
mês, e ressaltou o apoio a pequenos 
empreendedores. Vieira também 
revelou que o novo estatuto da 
instituição vai exigir, no mínimo, um 
terço de mulheres em funções de gestão. 

PÁGINA 5

“Ela queria sair do vício”
 A revelação é de uma tia de Thalita Berquó, de 36 anos, a mulher 
que foi morta e esquartejada, num dos crimes mais brutais do DF. 

Dívidas por drogas teriam motivado o assassinato. Mãe e tia falaram ao 
Correio sobre os últimos meses da vítima e sobre a luta que ela enfrentou 

para superar a dependência em cocaína. A omissão de amigos após o 
desaparecimento de Thalita revoltou a família. 

Espetáculos de
luz e comédia

A partir de amanhã, nos palcos da capital, 
a peça Traidor, encenada por Marco Nanini 

(foto), traz a luz do autor, Gerald Thomas, na 
Caixa Cultural. No Royal Tulip, Maitê Proença 

e Debora Olivieri vivem Duas irmãs & um 

casamento, uma comédia à moda antiga.  

Cidadania 
que salva vidas

Programa Paz no 
Trânsito, inaugurado 
há 28 anos, traz mais 

segurança às ruas do DF, 
com o respeito à faixa 
de pedestres, tombada 

como Patrimônio 
Cultural Imaterial.

Bruna Gaston/CB/D.A Press

Ed Alves/CB/D.A PressAnnelize Tozetto/Divulgação

Minervino Júnior/CB/D.A Press

Exposição organizada pelo Centro de Documentação e 
Memória do Correio vai levar à Praça dos Três Poderes 

fotos históricas de grandes eventos populares de 
Brasília. De 9 a 23 de abril, a cidade vai relembrar que os 

brasilienses foram às ruas para festejar, torcer, rezar e, 
principalmente, defender a democracia. 


