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OMNS (9 de abril de 2024) Há cerca de 15 anos, um grupo de amigos com quem eu costumava 
sair começou a jogar badminton. Não queria ficar de fora, então comecei a aprender e jogar 
badminton com eles. Mas essas pessoas eram 20-30 anos mais novas que eu. Eu não conseguia 
alcançá-las fisicamente, o que não é de surpreender, devo acrescentar. Foi uma experiência 
embaraçosa. Então, comecei a pesquisar como melhorar minha resistência física. Ter um Ph.D. 
em bioquímica realmente ajudou. Rapidamente me concentrei em aumentar o metabolismo 
energético e melhorar a função mitocondrial para ajudar a melhorar minha resistência ao 
exercício. Dieta e nutrição são duas das áreas em que realmente me concentrei. Jejum 
intermitente e dieta baixa em carboidratos/cetogênica são dois padrões alimentares que concluí 
serem provavelmente amigáveis ao metabolismo energético mitocondrial, que comecei a 
praticar imediatamente. Também comecei a tomar doses relativamente altas (ortomoleculares) 
de vitaminas e micronutrientes que achei que ajudariam no meu metabolismo energético 
mitocondrial. 
 
Essa prática rapidamente me ajudou a melhorar meu desempenho na quadra de badminton. Um 
dos meus momentos altos, do qual ainda me lembro vividamente hoje, foi no final do verão de 
2016. Eu estava jogando badminton como de costume naquela noite. Cerca de 40 minutos antes 
do fechamento das quadras, eu estava jogando com um jovem pós-doutorado (que jogava 
badminton há mais tempo do que eu) com cerca de 30 anos. Depois de um tempo, ele se cansou 
e saiu da quadra. Outro jovem de idade semelhante, que afirmava ser praticante de Shaolin 
kongfu, entrou na quadra para brincar comigo. Cerca de quinze minutos de jogo, ele estava no 
chão, exausto. Gritei brincando para meus amigos na quadra: mais alguém quer desafiar esse 
velho? Um terceiro pós-doutorado veio brincar comigo até o fechamento da academia. Eu ainda 
não me sentia muito exausto. 
 
Uma semana depois, numa viagem de palestras em Pequim e Xangai com Thomas Levy (fomos 
convidados por um renomado especialista em doenças infecciosas na China para um grande 
projeto de pesquisa usando vitamina C contra o HIV), orgulhosamente compartilhei com o 
público este interessante experiência, ganhando aplausos. 
 
Tenho muitos outros casos assim. Em 2017 ou 2018, eu e minha filha participamos de uma 
excursão em grupo de estudantes do ensino médio e seus pais à Grande Muralha em Pequim. 
Fui o único que chegou ao topo de uma só vez, deixando um ônibus cheio de estudantes do 
ensino médio e seus pais boquiabertos. 
 
Continuo jogando badminton 2 a 3 horas em cada sessão, 2 a 3 vezes por semana com pessoas 
de 10 a 30 anos mais jovens. Muitas vezes surpreendo amigos do badminton quando descobrem 
minha idade. Minha resistência é melhor do que a de muitos desses jogadores, sem falar das 
pessoas comuns sem exercícios regulares. 
 
Além da melhoria da resistência ao exercício, observei uma melhoria significativa na minha saúde 
geral, incluindo uma melhoria significativa no estado emocional. Meus marcadores de resistência 
à insulina (HOMA-IR, TG/HDL e TyG) estavam levemente elevados há cerca de 10 anos e agora 
estão todos dentro dos limites ideais. Minha densidade mineral óssea está acima da faixa normal, 



melhor do que cerca de 80% das pessoas na faixa dos 20 aos 30 anos. Minha pontuação de cálcio 
coronariano é melhor do que a da maioria dos homens da minha idade. 
 
Também tenho prescrito e recomendado jejum intermitente (como parte do meu protocolo de 
medicina ortomolecular integrativa) aos meus pacientes, clientes e público. Tenho visto uma 
melhora significativa e até mesmo a reversão completa de muitas doenças crônicas, incluindo 
(mas não se limitando a) doença coronariana e placa carotídea (doenças cardiovasculares 
ateroscleróticas) (Cheng 2022a , Cheng 2022b) , diabetes tipo 2 e outras doenças metabólicas, 
doenças autoimunes (Cheng 2022c) , câncer (Cheng 2022d) e até osteoporose. 
 
O recente comunicado à imprensa de um pôster de apresentação de jejum intermitente 
associado ao aumento dos riscos cardiovasculares é irresponsável, enganoso e pode 
potencialmente causar danos ao público (Cheng 2024) . Uma revisão abrangente de 23 meta-
análises sobre jejum intermitente acaba de ser publicada no Lancet (domingo de 2024) . Os 
autores concluíram que o jejum intermitente pode ter efeitos benéficos numa série de resultados 
de saúde para adultos com excesso de peso ou obesidade. O JI pode diminuir muitos parâmetros 
metabólicos de saúde, como circunferência da cintura, massa gorda, LDL-C, triglicerídeos, 
colesterol, insulina em jejum e pressão arterial, enquanto aumenta o HDL-C e os músculos (massa 
livre de gordura). Abaixo está uma breve revisão dos estudos de jejum intermitente: 
 
 
Estudos que mostram benefícios do jejum intermitente na saúde cardiovascular: 
 
Foi demonstrado que o jejum intermitente (JI) traz uma série de benefícios potenciais para a 
saúde cardiovascular. Pode melhorar a energética cardíaca e ativar vias de sinalização de 
sobrevivência, levando a uma vida útil mais longa (Abdellatif 2020) . Este padrão alimentar 
também pode reduzir a pressão arterial, a resistência à insulina e o estresse oxidativo, e melhorar 
a regulação do apetite e a diversidade do microbioma intestinal (Varady 2021) . Além disso, o 
jejum intermitente pode melhorar a composição corporal, a gordura ectópica e os fatores de 
risco cardiometabólicos clássicos, e aumentar a oxidação de proteínas e gorduras (Dote-Montero 
2022) . Foi sugerido que o jejum intermitente pode reduzir o risco de doenças cardiovasculares, 
melhorando o controle de peso, hipertensão, dislipidemia e diabetes (Dong 2020) . No entanto, 
são necessárias mais pesquisas para compreender completamente os benefícios potenciais do 
jejum intermitente para a saúde cardiovascular (Hamer 2023) . 
 
 
Jejum intermitente para doenças metabólicas 
 
Foi demonstrado que o jejum intermitente traz uma série de benefícios potenciais para a saúde 
metabólica. Pode melhorar os parâmetros metabólicos e inflamatórios, principalmente quando 
combinado com exercícios físicos regulares (Zhang 2023) . Diferentes abordagens de jejum 
intermitente, como jejum em dias alternados e alimentação com restrição de tempo, foram 
consideradas eficazes na perda de peso e na melhoria dos fatores de risco 
cardiometabólicos (Zhu 2020) . Alinhar os hábitos alimentares com o relógio circadiano através 
da alimentação precoce com restrição de tempo também pode melhorar a saúde 
metabólica (Charlot 2021) . Regimes de jejum intermitente, incluindo alimentação com restrição 
de tempo, têm sido associados a melhorias na dislipidemia e na pressão arterial (Vasim 2022) . 
Esses regimes também podem melhorar o perfil lipídico, diminuir as respostas inflamatórias e 
alterar a expressão de genes relacionados à resposta inflamatória e outros fatores (Azevedo 
2013) . Além disso, o jejum intermitente pode otimizar a microbiota intestinal, o estado dos 
adipócitos e a saúde metabólica (Matías-Pérez 2022) . 
 
 

https://www.orthomolecular.org/resources/omns/v20n07.shtml#Ref9
https://www.orthomolecular.org/resources/omns/v20n07.shtml#Ref10
https://www.orthomolecular.org/resources/omns/v20n07.shtml#Ref11
https://www.orthomolecular.org/resources/omns/v20n07.shtml#Ref10
https://www.orthomolecular.org/resources/omns/v20n07.shtml#Ref13
https://www.orthomolecular.org/resources/omns/v20n07.shtml#Ref55
https://www.orthomolecular.org/resources/omns/v20n07.shtml#Ref1
https://www.orthomolecular.org/resources/omns/v20n07.shtml#Ref59
https://www.orthomolecular.org/resources/omns/v20n07.shtml#Ref24
https://www.orthomolecular.org/resources/omns/v20n07.shtml#Ref24
https://www.orthomolecular.org/resources/omns/v20n07.shtml#Ref23
https://www.orthomolecular.org/resources/omns/v20n07.shtml#Ref33
https://www.orthomolecular.org/resources/omns/v20n07.shtml#Ref63
https://www.orthomolecular.org/resources/omns/v20n07.shtml#Ref64
https://www.orthomolecular.org/resources/omns/v20n07.shtml#Ref8
https://www.orthomolecular.org/resources/omns/v20n07.shtml#Ref60
https://www.orthomolecular.org/resources/omns/v20n07.shtml#Ref2
https://www.orthomolecular.org/resources/omns/v20n07.shtml#Ref2
https://www.orthomolecular.org/resources/omns/v20n07.shtml#Ref44


O impacto do jejum intermitente na longevidade 
 
O jejum intermitente tem sido associado à longevidade e à melhoria da saúde, com benefícios 
potenciais para várias doenças. Longo (2021) e Hu (2020) destacam o papel do FI na ativação das 
vias de reparo e rejuvenescimento celular, bem como seu impacto na microbiota intestinal e no 
ritmo circadiano. Foi demonstrado que o FI tem efeitos modificadores da doença, 
particularmente em distúrbios metabólicos, câncer e doenças neurodegenerativas (Mishra 
2020 ; Longo 2014) . Também pode melhorar a saúde metabólica e a sensibilidade à 
insulina (Hoddy 2020) . Os mecanismos neurobiológicos do FI, incluindo seus efeitos sobre o fator 
neurotrófico derivado do cérebro, foram explorados (Mattson 2005) . Além disso, descobriu-se 
que uma dieta que imita o jejum promove a regeneração de vários sistemas e melhora o 
desempenho cognitivo (Brandhorst 2015) . 
 
 
O jejum intermitente também demonstrou ser benéfico para a saúde do cérebro. 
 
Foi demonstrado que o jejum intermitente traz benefícios potenciais para a saúde do cérebro, 
particularmente no contexto do envelhecimento e de doenças neurodegenerativas (Francis 
2020 , Seidler 2022) . Pode regular positivamente o fator neurotrófico derivado do cérebro 
(BDNF), que é crucial para a função cognitiva (Seidler 2022) . No entanto, as evidências de 
benefícios cognitivos de curto prazo em indivíduos saudáveis são inconclusivas (Gudden 2021) . 
O FI também pode ter efeitos positivos na saúde mental, incluindo distúrbios afetivos e 
cognitivos (Currenti 2020) . A mudança metabólica induzida pelo FI, que leva à produção de 
cetonas, pode melhorar a função cerebral e a resiliência (Mattson 2018) . No entanto, os efeitos 
específicos do FI na saúde cerebral e na função cognitiva podem variar dependendo de fatores 
como idade, obesidade e padrões de jejum (Gudden 2021) . 
 
 
Jejum intermitente para prevenção e tratamento do câncer: 
 
O jejum intermitente mostrou potencial na prevenção e tratamento do câncer, com estudos 
sugerindo sua capacidade de limitar a adaptabilidade, sobrevivência e crescimento das células 
cancerígenas (Tiwari 2022) . No entanto, a segurança e a viabilidade do FI durante a 
quimioterapia ainda estão a ser exploradas (Lutes 2020) . Descobriu-se que o JI, particularmente 
a alimentação com restrição de tempo, sincroniza os ritmos circadianos e regula positivamente 
a autofagia, prevenindo potencialmente a tumorigênese e retardando a progressão do 
tumor (Fang 2023) . Apesar destas descobertas promissoras, é enfatizada a necessidade de 
ensaios clínicos randomizados de alta qualidade para investigar melhor os efeitos do FI na 
incidência e no prognóstico do câncer (Clifton 2021) . Além disso, o potencial efeito 
anticancerígeno do FI em experiências com animais justifica uma exploração mais aprofundada 
em ensaios clínicos bem concebidos (Giannakou 2020) . 
 
 
Jejum intermitente para perda de peso e saúde óssea 
 
Foi demonstrado que o jejum intermitente traz benefícios potenciais para perda de peso e saúde 
metabólica (Clayton 2023 , Tinsley 2015a , Gerboğa 2023) . No entanto, os seus efeitos na saúde 
óssea são menos claros. Alguns estudos sugerem que o FI pode não ter um impacto significativo 
no metabolismo ósseo (Clayton 2020) , enquanto outros indicam que pode comprometer 
potencialmente a saúde óssea, especialmente quando combinado com outras restrições 
alimentares (Clayton 2023 , Hisatomi 2019) . 
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O impacto do jejum intermitente na saúde muscular e na resistência ao exercício 
 
O jejum intermitente combinado com treinamento de resistência pode melhorar a composição 
corporal e o desempenho muscular (Tinsley 2015b) . Também pode aumentar a resistência ao 
envolver vias de sinalização metabólica e celular (Marosi 2018) . 
 
 
Jejum intermitente para saúde mental e emocional 
 
Foi demonstrado que o jejum intermitente tem um impacto positivo na saúde mental e 
emocional. Pode melhorar a saúde do cérebro, incluindo sinalização, neurogênese e plasticidade 
sináptica (Currenti 2020 , Francis 2020) . A prática também tem sido associada ao melhor 
desempenho cognitivo, especialmente em atletas (Cherif 2015) . O jejum pode levar ao aumento 
da vigilância, melhora do humor e uma sensação de bem-estar (Fond 2013) . Tem sido associado 
a uma redução na acumulação de β-amilóide, um marcador da doença de Alzheimer, e tem sido 
proposto como uma potencial intervenção preventiva para a demência (Elias 2023) . Além disso, 
descobriu-se que o jejum intermitente é seguro e bem tolerado, levando a melhorias no bem-
estar emocional e físico (Wilhelmi de Toledo 2019) . 
 
 
Jejum intermitente para doenças autoimunes 
 
O jejum intermitente tem apresentado resultados promissores no tratamento de doenças 
autoimunes. Estudos demonstraram sua capacidade de melhorar os sintomas e promover a 
recuperação em modelos de ratos com esclerose múltipla (Bai 2020 , Cignarella 2018 , Razeghi 
2016) . O jejum apenas com água supervisionado por um médico também tem sido associado à 
remissão de doenças autoimunes (Fuhrman 2002) . Os efeitos imunomoduladores do jejum 
intermitente, incluindo a sua capacidade de fortalecer os ritmos circadianos, diminuir os factores 
inflamatórios e enriquecer os microrganismos, foram destacados numa revisão sistemática (He 
2023) . Além disso, foi demonstrado que uma dieta que imita o jejum promove a regeneração e 
reduz a autoimunidade e os sintomas da esclerose múltipla em modelos de camundongos (Choi 
2016) . 
 
 
Perspectiva evolutiva sobre o jejum intermitente 
 
Os ancestrais humanos eram caçadores-coletores e evoluíram em ambientes com 
disponibilidade esporádica de alimentos, levando a períodos de jejum e festa, dependendo 
principalmente de carnes gordurosas de animais durante milhões de anos, até cerca de 10.000 
anos atrás, quando a agricultura apareceu (Pattillo 2019 , Mattson 2019 , Ben- Dor 2021) . Esta 
pressão evolutiva favoreceu indivíduos com capacidades cognitivas e adaptações metabólicas 
que poderiam prosperar durante a escassez de alimentos (Pattillo 2019) . A ampla gama de 
habilidades cognitivas, como navegação espacial, tomada de decisão e criatividade, evoluiu para 
permitir o sucesso na aquisição de alimentos (Pattillo 2019) . A mudança metabólica entre a 
utilização de glicose e corpos cetônicos foi uma adaptação fundamental à privação alimentar 
intermitente (Pattillo 2019 , Hoddy 2020) . Padrões de jejum intermitente que incorporam 
períodos de jejum podem melhorar a neuroplasticidade e a cognição, estimulando as mesmas 
vias de sinalização neural que evoluíram para lidar com a escassez de alimentos (Pattillo 
2019 , Hoddy 2020) . 
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Impacto do jejum intermitente na energia e na função mitocondrial 
 
Foi demonstrado que o jejum intermitente melhora o metabolismo energético e a função 
mitocondrial em vários estudos. Real-Hohn (2018) descobriu que uma combinação de FI e 
exercício intermitente de alta intensidade (HIIE) melhorou a resistência física e as vias 
metabólicas, enquanto Pak (2022) demonstrou que o FI prolongado aumentou a atividade 
mitocondrial nos neurônios. O FI também tem sido associado à melhoria da saúde e da 
resistência às doenças (Cabo, 2020) e a alterações na função mitocondrial do fígado (Menezes-
Filho, 2019) . A mudança metabólica induzida por FI e exercício pode aumentar a capacidade de 
resistência (Marosi, 2018) e melhorar a flexibilidade metabólica em camundongos alimentados 
com dieta rica em gordura por curto prazo (Dedual, 2019) . Carlson (1994) descobriu que o jejum 
aumentava a oxidação de gordura e a oxidação de proteínas, contribuindo para a homeostase 
energética. Estas descobertas sugerem coletivamente que o FI pode aumentar o metabolismo 
energético e a função mitocondrial, potencialmente através de uma variedade de mecanismos. 
 
Resumo 
 
Como parte de uma abordagem integrativa, o jejum intermitente, quando praticado 
adequadamente sob a supervisão de um profissional de saúde qualificado e experiente, pode 
oferecer enormes benefícios à saúde e ao bem-estar. 
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