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RESUMO

INTRODUCAO: Devido ao aumento do numero de obesos e diabéticos entre outros fatores, a
pratica do jejum intermitente esta em evidéncia na atualidade. Jejum Intermitente (JI), € o
nome dado ao estilo de alimentacdo que varia entre periodo de jejum, com periodo de
alimentacdo, sendo que os de alimentagdo sdo chamados de janela de alimentacdo em que
pode ser consumido alimentos que ndo contem calorias, tais como verduras, legumes
proteinas carboidratos ricos em fibras, sdo essenciais para uma boa dieta com grande poder de
saciedade. OBJETIVO: Esse trabalho tem como objetivo pesquisar os beneficios e os
maleficios da pratica do JI juntamente com a pratica de exercicios fisicos para o
emagrecimento, estilo de vida e saude. METODOLOGIA: Esse trabalho foi desenvolvido
como forma de revisao bibliografica. RESULTADO: Muitas pessoas aderem ao JI como
estilo de vida, todavia existe também os maleficio, tais como a falta de concentragao,
fraqueza, desnutricdo, desidratacdo, hipoglicemia, porque nesse periodo o corpo nao produz
insulina, ja que ndo ha glicose para ser metabolizada, isso pode evoluir para um quadro pré-
diabete, ocorrente de pico de insulina, contudo vale a pena ressaltar que cada organismo
reage de forma diferente ao que foi citado acima. CONCLUSAO: Conclui-se que os
beneficios do JI associado a pratica do Exercicio Fisico, podem ajudar no emagrecimento,
retarda o envelhecimento, satide, e na prevencao de doencas, Além disso, o JI faz com que o
corpo libere mais noradrenalina, que ¢ um hormonio que auxilia na queima de gordura. Ainda
ajuda prevenir o cancer, a criar novas células nervosas, e a proteger contra doenga de
Alzheimer, ou seja, ¢ um estilo de alimentagdo que pode auxiliar para uma melhora na
qualidade de vida e satde.
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