ESTIMADAS, NAO PROMETIDAS

Fases do jejum intermitente, hora a hora
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As apps de jejum adoram nldmeros exatos: queima de gordura as 12 horas, autofagia as 16. A evidéncia é menos
arrumada. Estas sao as seis fases que o KYNIO mostra, as horas que usa, o que os estudos em pessoas
observaram e onde a evidéncia acaba.

HORAS FASE ESTIMADA O QUE MUDA

0-4 h Digestao A glicose e a insulina sobem

4-12 h Queima de glicose O figado usa o glicogénio guardado
12-18 h Queima de gordura A gordura pesa mais no combustivel
18-24 h Cetose Os corpos cetdénicos sobem

24-48 h Autofagia A reciclagem celular tende a aumentar
48 h+ Renovacgdo Estudada com dietas que imitam o jejum

0-4 h Digestao

O QUE ACONTECE

Depois de uma refeicao, a glicose e a insulina sobem enquanto o corpo digere e absorve o que comeste. As células usam essa glicose como
combustivel principal e parte fica guardada como glicogénio no figado e nos musculos.

O QUE OS ESTUDOS OBSERVARAM

Em 36 adultos jovens e saudaveis que comeram uma refeicdo mista equilibrada, a glicose e a insulina no sangue subiram nas primeiras horas
(medidas até aos 180 minutos).

LIMITES

A duracdo depende do tamanho e da composicao da refeicdo. Um jantar grande e rico mantém-te mais tempo nesta fase do que um lanche
leve.

I As referéncias PubMed desta fase estdo no KYNIO Pro.

4-12 h Queima de glicose

O QUE ACONTECE

A insulina desce e o figado liberta o glicogénio armazenado para manter a glicose estavel. Com o tempo, passa também a produzir glicose
nova a partir de outras fontes (gliconeogénese).

O QUE 0S ESTUDOS OBSERVARAM

Com ressonancia magnética de carbono-13 em adultos saudaveis, os investigadores acompanharam a descida do glicogénio do figado ao longo
de um jejum de 68 horas. Nas primeiras 22 horas, a gliconeogénese ja fornecia cerca de 64% da glicose produzida.

LIMITES

E um estudo pequeno, de 1991. Mediu o figado diretamente, o que é raro, mas ndo d& uma hora de mudanca igual para toda a gente.

I As referéncias PubMed desta fase estdo no KYNIO Pro.

12-18 h Queima de gordura

O QUE ACONTECE

Com menos glicogénio no figado, a gordura passa a pesar mais no combustivel que usas. A gordura armazenada é decomposta (lipdlise) e
libertada para o sangue.

O QUE 0OS ESTUDOS OBSERVARAM

Um ensaio aleatorizado com 36 adultos magros e saudaveis comparou jejuns de 24 horas com restricdo energética continua, para isolar os
efeitos do préprio jejum, incluindo a mobilizagdo de gordura.

LIMITES

“Queimar gordura” é uma mudanca na mistura de combustivel, ndo um interruptor, e ndo é o mesmo que perder gordura corporal. A perda de
gordura ao longo de semanas depende do balango energético total.

I As referéncias PubMed desta fase estdo no KYNIO Pro.

18-24 h Cetose

O QUE ACONTECE

O figado transforma mais acidos gordos em corpos ceténicos, como o beta-hidroxibutirato, que o cérebro e os musculos podem usar como
energia.

O QUE 0S ESTUDOS OBSERVARAM

Num ensaio aleatorizado com 60 adultos saudaveis e sem obesidade, quatro semanas de jejum em dias alternados aumentaram o beta-
hidroxibutirato, mesmo nos dias sem jejum. Um piloto pequeno com 5 adultos num jejum de 72 horas documentou a descida da insulina e da
glicose e a mudanca metabdlica mais ampla.

LIMITES

O momento em que as cetonas sobem varia muito de pessoa para pessoa: quem come pouco hidrato de carbono ou treina muito chega 14 mais
cedo. O estudo de 72 horas é um piloto com apenas cinco pessoas.

I As referéncias PubMed desta fase estdo no KYNIO Pro.



24-48 h Autofagia

O QUE ACONTECE

A autofagia é o sistema de reciclagem da célula: componentes danificados sdo decompostos e reaproveitados. O jejum tende a aumenta-la.

O QUE OS ESTUDOS OBSERVARAM

Um dos poucos estudos a medir a autofagia diretamente em pessoas foi um piloto com 30 participantes numa dieta que imita o jejum, que
mediu o fluxo autofagico em células do sangue. O piloto de 72 horas acima descreveu um estado metabdlico “favoravel a autofagia”, mas os
autores sublinham que a autofagia em si néo foi medida.

LIMITES

O inicio exato da autofagia ainda n&o foi medido diretamente em humanos. Os nimeros populares de “16 horas” ou “24 horas” vém sobretudo
de estudos em animais. A marca das 24 horas no KYNIO é uma estimativa, e a app diz isso.

I As referéncias PubMed desta fase estdo no KYNIO Pro.

48 h+ Renovacao

O QUE ACONTECE

Jejuns longos, e dietas que imitam o jejum, foram testados em ensaios clinicos pelo efeito em marcadores ligados ao envelhecimento e a salde
metabdlica.

O QUE 0S ESTUDOS OBSERVARAM

Num ensaio aleatorizado com 100 participantes, trés ciclos mensais de 5 dias de uma dieta que imita o jejum baixaram o peso, a pressao
arterial e o IGF-1, sem efeitos adversos graves. Uma andlise de dois ensaios em humanos associou trés ciclos a uma redugdo estimada de 2,5
anos na idade biolédgica mediana.

LIMITES

Estes ensaios usaram uma dieta especifica que imita o jejum, ndo jejum sé com dgua. Os resultados sdo promissores e a investigacao continua.
N&o facgas jejuns de mais de 24 horas sem falar com um médico.

I As referéncias PubMed desta fase estdo no KYNIO Pro.

O que ainda nao se sabe

e A hora exata em que cada fase comega numa pessoa concreta.

¢ Quando comeca a autofagia em humanos e quanto o jejum a altera em cada tecido.

¢ Se os resultados dos ensaios com dietas que imitam o jejum se aplicam ao jejum sé com &gua, em casa.

¢ Quanto do efeito da alimentacéo com restricdo de hordrio vem da janela em si e ndo de comer menos. Num ensaio de 12 meses,
juntar uma janela de 8 horas a restrigdo calérica ndo trouxe uma perda de peso significativamente maior (mais sobre o 16:8).

https://kynioapp.com/fases - Estimativas, ndo aconselhamento médico. Fala com um médico antes de jejuar se estiveres gravida, tiveres menos
de 18 anos, diabetes ou historial de perturbagdes alimentares. - KYNIO, gratis no Android e em kynioapp.com/app
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