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A experiéncia de um médico de 15 anos de jejum intermitente

Richard Z. Cheng, MD, Ph.D.

OMNS (9 de abril de 2024) Ha cerca de 15 anos, um grupo de amigos com quem eu costumava
sair comegou a jogar badminton. Nao queria ficar de fora, entao comecei a aprender e jogar
badminton com eles. Mas essas pessoas eram 20-30 anos mais novas que eu. Eu ndo conseguia
alcanga-las fisicamente, o que nao é de surpreender, devo acrescentar. Foi uma experiéncia
embaragosa. Entdo, comecei a pesquisar como melhorar minha resisténcia fisica. Ter um Ph.D.
em bioquimica realmente ajudou. Rapidamente me concentrei em aumentar o metabolismo
energético e melhorar a fungdao mitocondrial para ajudar a melhorar minha resisténcia ao
exercicio. Dieta e nutricdo sao duas das dreas em que realmente me concentrei. Jejum
intermitente e dieta baixa em carboidratos/cetogénica sdo dois padrdes alimentares que conclui
serem provavelmente amigdveis 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 pratica 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 verdo 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 pds-doutorado (que jogava
badminton ha 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
chdo, exausto. Gritei brincando para meus amigos na quadra: mais alguém quer desafiar esse
velho? Um terceiro pds-doutorado veio brincar comigo até o fechamento da academia. Eu ainda
nao 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 doengas infecciosas na China para um grande
projeto de pesquisa usando vitamina C contra o HIV), orgulhosamente compartilhei com o
publico este interessante experiéncia, ganhando aplausos.

Tenho muitos outros casos assim. Em 2017 ou 2018, eu e minha filha participamos de uma
excursao em grupo de estudantes do ensino médio e seus pais a Grande Muralha em Pequim.
Fui o Unico que chegou ao topo de uma sé vez, deixando um Onibus cheio de estudantes do
ensino médio e seus pais boquiabertos.

Continuo jogando badminton 2 a 3 horas em cada sessdo, 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 resisténcia é melhor do que a de muitos desses jogadores, sem falar das
pessoas comuns sem exercicios regulares.

Além da melhoria da resisténcia ao exercicio, observei uma melhoria significativa na minha saude
geral, incluindo uma melhoria significativa no estado emocional. Meus marcadores de resisténcia
a insulina (HOMA-IR, TG/HDL e TyG) estavam levemente elevados ha cerca de 10 anos e agora
estdo todos dentro dos limites ideais. Minha densidade mineral éssea estd acima da faixa normal,



melhor do que cerca de 80% das pessoas na faixa dos 20 aos 30 anos. Minha pontuagao de calcio
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 publico. Tenho visto uma
melhora significativa e até mesmo a reversdao completa de muitas doencas cronicas, incluindo
(mas ndo se limitando a) doenca coronariana e placa carotidea (doencas cardiovasculares
aterosclerdticas) (Cheng 2022a, Cheng 2022b), diabetes tipo 2 e outras doengas metabdlicas,
doengas autoimunes (Cheng 2022c), cancer (Cheng 2022d) e até osteoporose.

O recente comunicado a imprensa de um podster de apresentagao de jejum intermitente
associado ao aumento dos riscos cardiovasculares é irresponsavel, enganoso e pode
potencialmente causar danos ao publico (Cheng 2024) . Uma revisdao abrangente de 23 meta-
analises sobre jejum intermitente acaba de ser publicada no Lancet (domingo de 2024). Os
autores concluiram que o jejum intermitente pode ter efeitos benéficos numa série de resultados
de saude para adultos com excesso de peso ou obesidade. O JI pode diminuir muitos parametros
metabdlicos de salde, como circunferéncia da cintura, massa gorda, LDL-C, triglicerideos,
colesterol, insulina em jejum e pressao arterial, enquanto aumenta o HDL-C e os musculos (massa
livre de gordura). Abaixo esta uma breve revisdo dos estudos de jejum intermitente:

Estudos que mostram beneficios do jejum intermitente na satide cardiovascular:

Foi demonstrado que o jejum intermitente (JI) traz uma série de beneficios potenciais para a
saude cardiovascular. Pode melhorar a energética cardiaca e ativar vias de sinalizagdo de
sobrevivéncia, levando a uma vida util mais longa (Abdellatif 2020) . Este padrao alimentar
também pode reduzir a pressao arterial, a resisténcia a insulina e o estresse oxidativo, e melhorar
a regulagao do apetite e a diversidade do microbioma intestinal (Varady 2021) . Além disso, o
jejum intermitente pode melhorar a composicdo corporal, a gordura ectdpica e os fatores de
risco cardiometabdlicos cldssicos, e aumentar a oxidacdo de proteinas e gorduras (Dote-Montero
2022) . Foi sugerido que o jejum intermitente pode reduzir o risco de doengas cardiovasculares,
melhorando o controle de peso, hipertensao, dislipidemia e diabetes (Dong 2020) . No entanto,
sdo necessarias mais pesquisas para compreender completamente os beneficios potenciais do
jejum intermitente para a saude cardiovascular (Hamer 2023) .

Jejum intermitente para doeng¢as metabdlicas

Foi demonstrado que o jejum intermitente traz uma série de beneficios potenciais para a saude
metabdlica. Pode melhorar os parametros metabdlicos e inflamatérios, principalmente quando
combinado com exercicios fisicos regulares (Zhang 2023). Diferentes abordagens de jejum
intermitente, como jejum em dias alternados e alimentacdo com restricdo de tempo, foram
consideradas eficazes na perda de peso e na melhoria dos fatores de risco
cardiometabdlicos (Zhu 2020) . Alinhar os hdabitos alimentares com o relégio circadiano através
da alimentagcdo precoce com restricdo de tempo também pode melhorar a saude
metabdlica (Charlot 2021) . Regimes de jejum intermitente, incluindo alimentagao com restrigao
de tempo, tém sido associados a melhorias na dislipidemia e na pressao arterial (Vasim 2022) .
Esses regimes também podem melhorar o perfil lipidico, diminuir as respostas inflamatérias e
alterar a expressao de genes relacionados a resposta inflamatdria e outros fatores (Azevedo
2013) . Além disso, o jejum intermitente pode otimizar a microbiota intestinal, o estado dos
adipdcitos e a saude metabdlica (Matias-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 a longevidade e a melhoria da saude, com beneficios
potenciais para varias doengas. Longo (2021) e Hu (2020) destacam o papel do Fl na ativagao das
vias de reparo e rejuvenescimento celular, bem como seu impacto na microbiota intestinal e no
ritmo circadiano. Foi demonstrado que o Fl tem efeitos modificadores da doenga,
particularmente em disturbios metabdlicos, cancer e doengas neurodegenerativas (Mishra
2020; Longo 2014). Também pode melhorar a saude metabdlica e a sensibilidade a
insulina (Hoddy 2020) . Os mecanismos neurobioldgicos do Fl, incluindo seus efeitos sobre o fator
neurotréfico derivado do cérebro, foram explorados (Mattson 2005) . Além disso, descobriu-se
qgue uma dieta que imita o jejum promove a regeneragdo de varios sistemas e melhora o
desempenho cognitivo (Brandhorst 2015) .

O jejum intermitente também demonstrou ser benéfico para a satude do cérebro.

Foi demonstrado que o jejum intermitente traz beneficios potenciais para a saude do cérebro,
particularmente no contexto do envelhecimento e de doengas neurodegenerativas (Francis
2020, Seidler 2022) . Pode regular positivamente o fator neurotréfico derivado do cérebro
(BDNF), que é crucial para a fungdo cognitiva (Seidler 2022) . No entanto, as evidéncias de
beneficios cognitivos de curto prazo em individuos sauddveis sdao inconclusivas (Gudden 2021) .
O FI também pode ter efeitos positivos na saude mental, incluindo disturbios afetivos e
cognitivos (Currenti 2020) . A mudanga metabdlica induzida pelo FI, que leva a produgdo de
cetonas, pode melhorar a funcdo cerebral e a resiliéncia (Mattson 2018) . No entanto, os efeitos
especificos do Fl na salde cerebral e na funcdo cognitiva podem variar dependendo de fatores
como idade, obesidade e padrdes de jejum (Gudden 2021) .

Jejum intermitente para prevencao e tratamento do cancer:

O jejum intermitente mostrou potencial na prevengdo e tratamento do cancer, com estudos
sugerindo sua capacidade de limitar a adaptabilidade, sobrevivéncia e crescimento das células
cancerigenas (Tiwari 2022). No entanto, a seguranga e a viabilidade do Fl durante a
guimioterapia ainda estdo a ser exploradas (Lutes 2020) . Descobriu-se que o JI, particularmente
a alimentagdo com restrigao de tempo, sincroniza os ritmos circadianos e regula positivamente
a autofagia, prevenindo potencialmente a tumorigénese e retardando a progressao do
tumor (Fang 2023). Apesar destas descobertas promissoras, é enfatizada a necessidade de
ensaios clinicos randomizados de alta qualidade para investigar melhor os efeitos do Fl na
incidéncia e no progndstico do cancer (Clifton 2021). Além disso, o potencial efeito
anticancerigeno do Fl em experiéncias com animais justifica uma exploragao mais aprofundada
em ensaios clinicos bem concebidos (Giannakou 2020) .

Jejum intermitente para perda de peso e saiude dssea

Foi demonstrado que o jejum intermitente traz beneficios potenciais para perda de peso e saude
metabdlica (Clayton 2023, Tinsley 2015a, Gerboga 2023) . No entanto, os seus efeitos na saude
0ssea sao menos claros. Alguns estudos sugerem que o Fl pode ndo ter um impacto significativo
no metabolismo &sseo (Clayton 2020), enquanto outros indicam que pode comprometer
potencialmente a salde dssea, especialmente quando combinado com outras restricbes
alimentares (Clayton 2023, Hisatomi 2019) .
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O impacto do jejum intermitente na satide muscular e na resisténcia ao exercicio

O jejum intermitente combinado com treinamento de resisténcia pode melhorar a composicao
corporal e o desempenho muscular (Tinsley 2015b) . Também pode aumentar a resisténcia ao
envolver vias de sinalizacdo metabdlica e celular (Marosi 2018) .

Jejum intermitente para satide mental e emocional

Foi demonstrado que o jejum intermitente tem um impacto positivo na saude mental e
emocional. Pode melhorar a saude do cérebro, incluindo sinalizagdao, neurogénese e plasticidade
sindptica (Currenti 2020, Francis 2020). A pratica também tem sido associada ao melhor
desempenho cognitivo, especialmente em atletas (Cherif 2015) . O jejum pode levar ao aumento
da vigilancia, melhora do humor e uma sensagao de bem-estar (Fond 2013) . Tem sido associado
a uma reducdo na acumulacao de B-amildide, um marcador da doenca de Alzheimer, e tem sido
proposto como uma potencial intervengao preventiva para a deméncia (Elias 2023) . Além disso,
descobriu-se que o jejum intermitente é seguro e bem tolerado, levando a melhorias no bem-
estar emocional e fisico (Wilhelmi de Toledo 2019) .

Jejum intermitente para doengas autoimunes

O jejum intermitente tem apresentado resultados promissores no tratamento de doencas
autoimunes. Estudos demonstraram sua capacidade de melhorar os sintomas e promover a
recuperacao em modelos de ratos com esclerose multipla (Bai 2020, Cignarella 2018 , Razeghi
2016) . O jejum apenas com agua supervisionado por um médico também tem sido associado a
remissao de doengas autoimunes (Fuhrman 2002). Os efeitos imunomoduladores do jejum
intermitente, incluindo a sua capacidade de fortalecer os ritmos circadianos, diminuir os factores
inflamatdrios e enriquecer os microrganismos, foram destacados numa revisdo sistematica (He
2023) . Além disso, foi demonstrado que uma dieta que imita o jejum promove a regeneracao e
reduz a autoimunidade e os sintomas da esclerose multipla em modelos de camundongos (Choi

2016) .

Perspectiva evolutiva sobre o jejum intermitente

Os ancestrais humanos eram cacadores-coletores e evoluiram em ambientes com
disponibilidade esporadica de alimentos, levando a periodos de jejum e festa, dependendo
principalmente de carnes gordurosas de animais durante milhées de anos, até cerca de 10.000
anos atras, quando a agricultura apareceu (Pattillo 2019 , Mattson 2019, Ben- Dor 2021) . Esta
pressdo evolutiva favoreceu individuos com capacidades cognitivas e adaptacdes metabdlicas
gue poderiam prosperar durante a escassez de alimentos (Pattillo 2019) . A ampla gama de
habilidades cognitivas, como navegacao espacial, tomada de decisdo e criatividade, evoluiu para
permitir o sucesso na aquisicdo de alimentos (Pattillo 2019) . A mudanca metabdlica entre a
utilizacdo de glicose e corpos cetdnicos foi uma adaptacdo fundamental a privacao alimentar
intermitente (Pattillo 2019, Hoddy 2020). Padrdes de jejum intermitente que incorporam
periodos de jejum podem melhorar a neuroplasticidade e a cognicdo, estimulando as mesmas
vias de sinalizagao neural que evoluiram para lidar com a escassez de alimentos (Pattillo
2019, Hoddy 2020) .
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Impacto do jejum intermitente na energia e na fun¢ao mitocondrial

Foi demonstrado que o jejum intermitente melhora o metabolismo energético e a funcdo
mitocondrial em vdrios estudos. Real-Hohn (2018) descobriu que uma combinacdo de Fl e
exercicio intermitente de alta intensidade (HIIE) melhorou a resisténcia fisica e as vias
metabdlicas, enquanto Pak (2022) demonstrou que o Fl prolongado aumentou a atividade
mitocondrial nos neur6nios. O FI também tem sido associado a melhoria da saude e da
resisténcia as doengas (Cabo, 2020) e a alteragdes na fungao mitocondrial do figado (Menezes-
Filho, 2019) . A mudanga metabdlica induzida por Fl e exercicio pode aumentar a capacidade de
resisténcia (Marosi, 2018) e melhorar a flexibilidade metabdlica em camundongos alimentados
com dieta rica em gordura por curto prazo (Dedual, 2019) . Carlson (1994) descobriu que o jejum
aumentava a oxidacdo de gordura e a oxidagcao de proteinas, contribuindo para a homeostase
energética. Estas descobertas sugerem coletivamente que o Fl pode aumentar o metabolismo
energético e a fungdo mitocondrial, potencialmente através de uma variedade de mecanismos.

Resumo

Como parte de uma abordagem integrativa, o jejum intermitente, quando praticado
adequadamente sob a supervisdo de um profissional de saude qualificado e experiente, pode
oferecer enormes beneficios a saude e ao bem-estar.
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