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REVISAO INTEGRATIVA

RESUMO

Aidealizacdo de um padrdo de beleza utilizando os corpos magros e musculosos como referéncia
vem sendo imposto na sociedade através das midias sociais, a procura incansavel pelo corpo
perfeito faz com que individuos busquem dietas restritivas, que se tornaram moda entre os
influenciadores digitais. O presente estudo tem o objetivo de avaliar a adesdo ao jejum
intermitente em praticantes de exercicios fisicos. Trata-se de uma pesquisa de revisdo
integrativa, com abordagem quantitativa e com utilizacdo de dados secundarios. A pesquisa foi
desenvolvida no periodo entre os meses de dezembro de 2023 a marc¢o de 2024, sendo realizado
um levantamento tedrico das informacdes relevantes nas principais bases de publicacdes
cientificas. O levantamento bibliografico ocorreu nas bases de dados da Biblioteca Virtual de
Saude (BVS) e em suas bases indexadas como o Pubmed, LILACS (Literatura Latino-Americana em
Ciéncias da Saude), Scielo (Scientific Eletronic Library Online) e Google Académico. De acordo
com as pesquisas encontradas nas bases de dados o jejum intermitente é a segunda dieta da
moda com maior adesdo, sendo assim, com prevaléncia < 83% de acordo com os estudos citados
neste artigo. Portanto, observou-se alta adesao do jejum intermitente entre os praticantes de
exercicios fisicos porque estes individuos estdo mais preocupados com sua imagem corporal, por
conseguinte, aderem mais as dietas da moda.
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Association between adherence to intermittent fasting in
physical exercise practitioners in Brazil

ABSTRACT

The idealization of a standard of beauty using thin and muscular bodies as a reference has
been imposed on society through social media, the tireless search for the perfect body makes
individuals seek restrictive diets, which have become fashionable among digital influencers.
The present study aims to evaluate adherence to intermittent fasting in physical exercise
practitioners. This is an integrative review research, with a quantitative approach and the use
of secondary data. The research was carried out in the period between December 2023 and
March 2024, with a theoretical survey of relevant information being carried out in the main
scientific publication databases. The bibliographic survey took place in the Virtual Health
Library (VHL) databases and in its indexed bases such as Pubmed, LILACS (Latin American
Literature in Health Sciences), Scielo (Scientific Electronic Library Online) and Google Scholar.
According to research found in databases, intermittent fasting is the second most popular fad
diet, with a prevalence of < 83% according to the studies cited in this article. Therefore, there
was a high level of adherence to intermittent fasting among those who exercise because these
individuals are more concerned about their body image and, therefore, adhere more to fad
diets.

Keywords: Fad diets; Physical exercise; Intermittent fasting.
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INTRODUCAO

A modernidade traz consigo o facil acesso as redes sociais. No Brasil, um dos
aplicativos com maior niumero de downloads é o Instagram, o qual é utilizado por
influenciadores digitais como uma ferramenta de trabalho para mostrar o seu cotidiano.
Entretanto, sdo feitas vdrias publicagdes mostrando seus corpos magros, definidos e
musculosos, e isso reforca o esteredtipo de um padrdo de imagem corporal ideal. Dessa
forma, os individuos comuns que assistem essas publica¢des e estdo insatisfeitos com a
sua forma fisica, buscam esses resultados de forma facil e rapida, por exemplo, aderindo

as dietas da moda (Moreira., 2020; Coelho et al., 2023).

Observa-se que pesquisas feitas em centros de musculacdo apontam que 95%
dos individuos estdo insatisfeitos com sua imagem corporal e apenas 5% estdo
satisfeitos, ademais, cabe ressaltar a alta prevaléncia de mulheres e jovens. Além disso,
mais da metade dos entrevistados (64%) possuem IMC de eutrofia e 83% possui o
percentual de gordura corporal abaixo da média. Percebe-se, portanto, que ndo ha
relacdo direta entre a insatisfacao corporal com o estado nutricional do individuo, pois,

a maioria esta em eutrofia (Giovanella et al., 2023).

A insatisfagdo corporal, leva o individuo a buscar praticas dietéticas nao
saudaveis, baseadas nos modismos alimentares, entre 154 individuos, mais da metade
afirmam seguir perfis em redes sociais com divulgacdo de dicas de dietas e perda de
peso, consequentemente, 33 relataram ter feito jejum intermitente com apenas
orientacdes das redes sociais. Por isso, essa divulgacdo e comercializacdo generalizada
de dicas, prometendo resultados rapidos e faceis, torna-se atrativa, especialmente entre

os jovens adultos (Almeida et al., 2022).

As dietas restritivas, também conhecidas como dietas da moda, possui como
caracteristica primordial a restricdo exagerada dos alimentos no cotidiano com o

objetivo principal de emagrecimento (Fontenele et al., 2022).

Desta maneira, tem sido constatada uma alta procura por alguns tipos de dietas
como: cetogénica, dieta da lua, dieta da proteina, dieta da sopa, dieta detox, dieta dos
pontos, dieta dukan, dieta paleolitica e jejum intermitente. No entanto, essa procura se

desvia dos principios da dietoterapia baseada em evidéncias cientificas, estando mais
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voltada para uma punigdo com o préprio corpo, autocontrole e restricao severa para

alcangar o corpo desejado, ainda que isso acarrete danos a saude (Passos et al., 2020).

Entre essas dietas destaca-se o jejum intermitente, ele tem crescido no ambiente
cientifico e na populagdao geral. O jejum intermitente é feito alternando entre os
periodos que contem alimentagdo, bebidas e momentos sem alimentar-se, buscando
desde melhoria da saude com a prevengao de doencgas até os efeitos de emagrecimento

(Bessa., 2024).

Além disso, as dietas da moda nao sao individualizadas e exclusivas para cada
individuo, além da maior parte serem de baixo aporte caldrico, ficando abaixo da Taxa
Metabdlica Basal (TMB) da necessidade nutricional desses usuarios (Santana et al.,

2020).

Os dados que serdo encontrados no presente estudo irdo trazer maior
conhecimento acerca das dietas da moda, principalmente acerca do jejum intermitente
em praticantes de exercicios fisicos, ademais, ressaltar-se a importancia de conseguir
adequar as condutas dos participantes com abordagens qualitativas e funcionais para

intervir sobre a adesdo das dietas da moda.

METODOLOGIA

A pesquisa foi desenvolvida no periodo entre os meses de outubro de 2023 a
janeiro de 2024, sendo realizado um levantamento tedrico das informacdes relevantes
nas principais bases de publicacdes cientificas. O levantamento bibliografico ocorreu nas
bases de dados da Biblioteca Virtual de Saude (BVS) e em suas bases indexadas como o
Pubmed, LILACS (Literatura Latino-Americana em Ciéncias da Saude), Scielo (Scientific
Eletronic Library Online) e Google Académico. Os descritores utilizados na consulta

nessas bases de dados foram dietas da moda; exercicio fisico; jejum intermitente.

Para critério de escolha dos artigos seguiu-se as publicacdes que mostraram
adesdo ao jejum intermitente em praticantes de exercicios fisicos. Portanto, foram
considerados todos os artigos cientificos gratuitos, dos ultimos 6 anos (2018-2023) pois
sdo trabalhos com dados atualizados, disponibilizados na forma de texto completo nas
bases de dados consultados, em idioma de lingua portuguesa, encaixando-se no tema

da revisdo integrativa com pesquisas feitas em academias brasileiras.
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Durante a andlise e interpretacdo dos dados foi realizada uma leitura analitica
dos artigos, de forma a compreender melhor e organizar o conhecimento sobre o
assunto, por conseguinte, foi feito um agrupamento dos artigos selecionados para o
estudo afim ordena-los para melhor compreensao do tema abordado. Portanto, as
ideias de cada autor foram abordadas individualmente e de forma complementar nesta

revisao integrativa.
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Figura 1 - Fluxograma PRISMA do processo de selecdo de estudos.
Fonte: Autoria propria (2024).
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RESULTADOS

Ap0ds o levantamento dos artigos seguindo os critérios de inclusdao pré-estabelecidos obtivemos um total de 10 artigos. Esses dados

foram apresentados na tabela 1 a seguir:

Tabela 1 - indice de adesdo ao jejum intermitente em praticantes de exercicios fisicos.

Autor e ano Participantes Objetivo Resultado obtido
Pereiraetal., 2019  Foram avaliados 50 frequentadores Awvaliar a adesao de dietas da moda por 10 (31,3%) dos participantes aderiram
de academia de ambos 0s sexos com frequentadores de academias no ao jejum intermitente
idade igual ou superior a 21 anos municipio de Sao Paulo

Rosa et al., 2021 Foram avaliados 60 frequentadores  Identificar a associagdo entre estado  Considerando os que aderiram dieta da
de academia sendo 32 (53%) do sexo nutricional e a adeséo de dietas da moda moda 10 (83%) aderiu ao jejum

masculino e 28 (47%) do sexo por praticantes de exercicios fisicos intermitente
feminino, sendo eles adultos jovens frequentadores de academias
Silva et al., 2020 Participaram da pesquisa 180 Avaliar a relacéo do estado nutricional e Com maior adesdo 42 (23,3%) dos
frequentadores de trés diferentes  as consequéncias da utilizacdo de dietas voluntarios aderiram ao jejum
academias de ginastica na cidade de da moda por individuos frequentadores intermitente
Montes Claros-MG com idade de 18 de academias de ginéstica na cidade de
aos 57 anos e predominio do sexo Montes Claros-MG

feminino com 56,1%

Almeida et al., 2019 Foram entrevistados 130 voluntarios  Verificar a adesdo de dietas da moda  16,92% dos entrevistados aderiram ao
de ambos o0s sexos, frequentadores de  por usuarios de uma academia no jejum intermitente
uma academia na cidade de Bauru- municipio de Bauru
SP
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Alvarenga et al. Foram selecionadas 35 bailarinas Avaliar o estado nutricional, habitos Sendo a segunda dieta com maior
com idade entre 10 e 19 anos alimentares e a pratica de dietas da moda adeséo 10 (28,6%) das jovens aderiram
entre bailarinas adolescentes ao jejum intermitente
Marin et al., 2020 Participaram da pesquisa 62 Avaliar a préatica de dietas da moda por ~ Com segunda maior adeséo 56,6%
individuos de ambos 0s sexos, entre praticantes de musculacéo aderiram ao jejum intermitente
0s 18 a 59 anos
Felaco et al., 2019 Participaram da pesquisa Avaliar parametros bioquimicos e 14 mulheres aderiram ao jejum
inicialmente 20 mulheres, mas  antropométricos de mulheres praticantes intermitente durante a pesquisa
apenas 14 concluiram, entre 20 a 35 de exercicio fisico aerobico regular antes,
anos imediatamente apds e 30 dias apds a

pratica do JI, sem intervencao dietética
no periodo alimentado

Vargas et al., 2018 Inicialmente com 40 mulheres,  Comparar o efeito do Jejum Intermitente 12 (60%) fizeram jejum intermitente
porém apenas 12 finalizaram com e da dieta Low Carb na composic¢éo
idade entre 21 e 47 anos corporal de mulheres praticantes de

atividade fisica

Bernardes et al., 2023 Foram avaliadas 92 pessoas, sendo  Avaliar os impactos na salde das dietas 30 (32,61%) aderiram ao jejum

73 (79,35%) do sexo feminino e 19 da moda realizadas por individuos sem intermitente
(20,65%) do sexo masculino, entre acompanhamento adequado de um
20 a 30 anos profissional
Besen, 2021 Foram entrevistadas 50 universitarias Avaliar a adesdo as dietas da moda e sua 60% da amostra aderiram a algum tipo
praticantes de atividades fisicas,  relacdo com o transtorno de compulsdo de dieta da moda, com maior indice de
entre 20 a 59 anos alimentar por universitarias praticantes adesdo 16% das participantes aderiram
de atividades fisicas, com idade entre 20 ao jejum intermitente
e 59 anos

Fonte: Autoria propria (2024).
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As dietas saudaveis sdo compostas por grupos alimentares com diversos
nutrientes funcionais e fazem parte do cotidiano dos individuos. Os alimentos suprem
desde as necessidades fisiolégicas até a degustacdo de saborosas receitas em uma
reunido familiar, tudo isso engloba um estilo de vida saudavel (Brasil, 2014). Ja as “dietas
da moda” podem ser definidas como padrdoes de comportamento alimentar atipico,
podendo ser encontradas durante o uso da internet. Elas podem ser chamadas dessa
forma porque sdo praticas alimentares populares e tempordrias, que promovem
resultados rapidos e atraentes, mas nao tém, necessariamente, fundamento cientifico

(Pereira, 2019).

As chamadas “dietas da moda” sdo geralmente restritas a um ou varios tipos de
nutrientes. Além de ndo serem nutricionalmente equilibradas, apresentam vdrias
desvantagens, podendo causar diminuicdo do rendimento fisico; sobrecarga do
organismo; fome; constipacdo; deficiéncias nutricionais; desidratacdo; alteracbes de
humor; desmaios; tontura e fraqueza. Nas dietas da moda, ndo existe uma reeducagao
alimentar; entdo, a perda de peso acaba sendo passageira (Cunha et al., 2021; Faria et

al., 2022).

O jejum intermitente tem sido uma das formas mais usadas por quem procura
perder peso e segue alguns modismos alimentares, encontrados nas redes sociais.
Basicamente, as pessoas que optam por este tipo de dieta alternam entre o consumo
de alimentos e a sua ndo ingestao por determinado tempo. Sendo assim, existem varios
tipos, sendo que, os trés principais sdo: o jejum de dia alternativo, jejum de dia inteiro
e alimentagcdo com restricdo de tempo (Lima et al., 2019; Baptista et al., 2021).

O jejum de dia alternativo funciona alternando os dias de jejum e os dias de
ingestdo alimentar e bebidas, nesse tipo os resultados sdo semelhantes a restri¢cdo diaria
de calorias em adultos com obesidade na perda de peso. Ademais, se tem o jejum de dia
inteiro, o qual é realizado em um ou dois dias da semana de jejum completo ou apenas
25% da ingestdo da necessidade energética do individuo. Enfim, a alimentacdo com
restricdo de tempo, o participante terd uma alimentacao diaria, porém, fard jejum por
algumas horas restringindo a ingestdo alimentar, podendo até mesmo ser noturno

(Aradjo et al., 2022; Ferreira et al., 2022).

Dessa maneira, o jejum intermitente traz vantagens como a perda de peso em
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pacientes resultando numa perda de 0,1 a 0,6 kg por semana, redu¢dao dos niveis de
glicemia, além de diminuicdo da pressao arterial sistélica, frequéncia cardiaca e
resisténcia a insulina. Entretanto, o jejum intermitente tem suas desvantagens, entre os
quais a reducdo do hormonio grelina, diminuindo a estimulagao da fome no hipotalamo
correndo o risco de ter consequéncias na perda de peso, aumento da oxidacdo de
proteinas, indicando que o jejum reduz a massa muscular, além disso, podem ocorrer
nauseas, vomitos, dor de cabeca, cansaco, irritabilidade, baixa concentracdo, devido a
acao dos hormonios relacionados a fome e apetite quando o organismo ndo estd

alimentado (Smith, 2021; Oliveira et al., 2021).

Entdo, as dietas restritivas apresentam consequéncias graves, tais como, maior
irritabilidade, dificuldade de concentracdo, fadiga, intolerdncia ao frio, nervosismo,
euforia, cefaleia, ansiedade, obsessao por comida, diminui¢cdao da saciedade, aumento
da fome, culpa, depressao, e perda de controle na ingestdo alimentar. Ademais, cabe
ressaltar a perda de macro e micronutrientes importantes para o funcionamento do
organismo, tais como, carboidratos, proteinas, lipidios, vitaminas e minerais, sendo que
elas restringem ao menos dois nutrientes desses grupos, contribuindo para as

complicacdes referidas anteriormente (Faria et al., 2021).

De acordo com as buscas nas bases de dados encontra-se alta adesao ao
jejum intermitente por frequentadores de academias em S3o Paulo, sendo assim, a
segunda dieta da moda mais utilizada com 31,3%, ficando abaixo apenas da dieta low
carb que foi a dieta mais citada na pesquisa, ademais, para os entrevistados, a midia foi
a maior influenciadora da adesdo ao modismo alimentar, visto que eles ndo possuiam

acompanhamento profissional de nutricdo (Pereira et al., 2019).

Diante disso, o autor Silva et al (2020) traz em seu estudo, a maior
pesquisa entre os frequentadores de trés diferentes academias de ginastica na cidade
de Montes Claros-MG, encontra-se prevaléncia do sexo feminino na amostra (56,1%)
dos 18 aos 57 anos de idade e compds um publico de 180 voluntarios, entre os
praticantes do modismo alimentar, o jejum intermitente ficou com maior adesdo em 42
(23,3%). No entanto, a maioria dos voluntarios 59 (32,7%) relatou manter os resultados

da perda de peso apenas por um periodo curto de tempo entre 1 més e 3 meses.

Em contrapartida, o autor Felaco et al (2019) traz em sua pesquisa feita
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por um periodo de dois meses com mulheres entre 20 a 35 anos e aplicando o protocolo
de jejum intermitente de 16 horas por trés vezes na semana com uma amostra de 20
mulheres, contudo, houve uma permanéncia até o fim do estudo com apenas 8
voluntarias, em vista disso, relataram dificuldade ao longo periodo de tempo sem
alimentar-se. Portanto, o jejum intermitente sem associacdo com a restri¢cdo caldrica ou
reeducacao alimentar mostrou-se ineficaz para melhoria da saude através dos dados

bioquimicos analisados.

Conforme, o autor Lacerda et al (2020) aborda um elevado indice de
homens e mulheres com algum nivel de insatisfacdo com sua imagem corporal atual,
deste modo, os praticantes de exercicios fisicos mais preocupados com sua imagem
corporal, pois, apenas 22% estdo satisfeitos com seu fisico. Consequentemente, as
dietas da moda serdo mais prevalentes em ambientes no qual os individuos trabalham
para melhoria corporal e podem optar em buscas de caminhos aparentemente mais

rapidos.
CONSIDERACOES FINAIS

A partir das pesquisas cientificas realizadas em bancos de dados, entre os
resultados demonstra-se diferentes graus de adesao ao jejum intermitente, entretanto,
a maioria dos estudos relataram que o jejum intermitente é o segundo mais aderido
entre as dietas da moda. Verifica-se que quando feito sob orientagcdo adequado um dos
tipos de jejum intermitente assemelha-se aos os resultados de emagrecimento obtidos
numa restri¢cao caldrica, entretanto, quando feito sem orientagdo, a maior parte das
conquistas relacionada ao emagrecimento ndo sdo mantidos durante muito tempo,

sendo assim, limitados ao curto prazo entre um e trés meses.

Por isso, a pratica de jejum intermitente sem o ajuste necessario na restricao
calérica ou reeducacdo alimentar sob cuidados do nutricionista mostra-se pouco eficaz
na melhoria da saude. Portanto, observa-se a importancia do profissional de nutricdo
para o acompanhamento nutricional, propondo uma melhor conduta que se adeque
com o objetivo dos individuos que praticam exercicios, sendo estes os mais preocupados
com seu fisico, porém, trazendo resultados satisfatérios que serdo mantidos com a

constancia e disciplina de uma rotina saudavel, além de ndo haver danos a saude.
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