02/04/2024

Boletim de

Saiide Ocupacional \©*

EDICAO #1

v

Newsletter trimestral de promoc¢ao da Saude do Colaborador

JEJUM

INTERMITENTE E

O TRABALHO

SERA UMA COMBINAGCAO

SAUDAVEL?

O jejum corresponde a um periodo
prolongado de auséncia de
ingestdo alimentar. A partirdas 8 a
12 horas de jejum, ocorre uma
alteragao metabdlica no nosso
organismo, em gque passamos a
utilizar energia proveniente de
nutrientes armazenados No corpo,
em vez de energia proveniente dos
nutrientes absorvidos nas refeigdes.

O que é o jejum intermitente?

O jejum intermitente € uma
estratégia alimentar que envolve a
alternancia entre periodos de
alimentacgdo e de jejum. Em vez de
seguir uma rotina de alimentacao
regular ao longo do dia, as pessoas
que praticam o jejum intermitente
limitam, deliberadamente, o tempo
em gque consomem alimentos.

Existem inUmeros planos
de jejum intermitente, é
importante conhecermos,
mas alguns nao sao para
todos!

Tipos de Jejum

Jejum com alimentacdo restrita
no tempo: é a forma mais
comum desta pratica. Consiste
em realizar jejum todos os dias
por periodos de pelo menos 12
horas. Nestes casos,
frequentemente concilia-se o
periodo de jejum com o sono.

Jejum em dias alternados:
realiza-se uma divisdao da
semana em 5 dias de
alimentagao habitual e 2 dias de
jejum. O objetivo é jejuar a cada
2 dias, aproximadamente.

Jejum dias alternados
modificado: envolve comer
normalmente 5 dias por semana
e restringir a ingestdo de
calorias para 500-600 nos 2 dias
restantes.

A Dieta do Guerreiro: foi um
dos primeiros planos de jejum
intermitente a ser
popularizados. Envolve comer
pequenas quantidades de frutas
e vegetais crus durante o dia e
fazer uma refeicdo grande a
noite.

Mas, porque nos sentimos
indispostos com o jejum?

O jejum prolongado pode
causar desconforto em
algumas pessoas, com
sintomas como cefaleia,
irritabilidade, nausea e
tontura.

Esses sintomas sdo mais comuns
em quem esta a jejuar pela
primeira vez.

Embora existam explicagcdes para
esses sintomas, como aumento dos
corpos cetdnicos no sangue,
diminuicao da glicose e
desidratagdo devido a falta de
ingestdo de dgua, nenhuma é
definitiva.

Acredita-se que o aumento dos
corpos cetbnicos possa estimular
uma regiao do cérebro associada a
nauseas, enquanto a diminui¢cao da
glicose pode causar irritabilidade.

A falta de ingestao de agua
também pode contribuir para esses
sintomas, ja que muitas vezes
esquecemo-nos de beber agua
durante o jejum.
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Durante os periodos de
jejum manter a ingestao
de agua ou bebidas nao
caldricas, como café e
cha, é importantissimo.

A hidratacao é vital,
neste e em qualquer
outro contexto da nossa
\EY

Uma excelente estratégia
€ a de manter uma
garrafa com capacidade
para 1,5L de agua que
temos de nos
comprometer a beber até
ao final do dia.

Precaucdes com jejum
intermitente

Um dos factos mais importantes a
compreender sobre o jejum
intermitente é que o jejum
intermitente nao é para todos.

O jejum com alimentacao restrita
no tempo parece ser o mais seguro
e bem tolerado, pois apresenta
uma excelente adesao.

O jejum intermitente esta
associado a uma variedade de
riscos, que variam de pessoa para
pessoa dependendo do seu estado
de saude atual e comorbilidades.

Com o jejum prolongado, podem
surgir deficiéncias de vitaminas
e/ou minerais e exigir vigildncia de
salde para prevenir quaisquer
efeitos adversos.

Existem grupos de individuos em
gue estes esquemas alimentares
ndo foram devidamente estudados
e garantida a sua seguranga.

Restringir a ingestao de calorias por
um periodo prolongado pode ser
perigoso para:

¢ Criancgas, adolescentes e idosos;
e Gravidas ou lactantes;
e Diabéticos;

e Pessoas que tomam certos
medicamentos;

e Pessoas com antecedentes de
perturbagdes do
comportamento alimentar
(anorexia nervosa ou bulimia
nervosa);

e Pessoas imunodeprimidas;
e Pessoas com deméncia.

Com particular atengao e
desaconselhamento a formas de
jejum intermitente que impliquem
a descoordenacdo entre o ritmo
circadiano (o ciclo sono virgilia) e os
ciclos alimentares.

Provocar esta dessincronizagao tem
sido associada a risco aumentado
de obesidade, doengas metabdlicas
e efeitos prejudiciais na cognigao.

Potenciais Beneficios

Metandlises que incluiam
compilagcdo de ensaios clinicos
randomizados permitiram verificar
potenciais beneficios na reducdo do
peso quando comparado com
alimentacgao livre. O jejum
intermitente nao mostrou
inferioridade na perda de peso
guando comparado com planos
alimentares que utilizam o método
de restricdo caldrica continua.

Também o Journal of the American
Medical Association realizou uma
compilagdo de resultados de varios
ensaios clinicos randomizados que
permitiram estabelecer correlagdes
entre jejum intermitente e eventual
melhoria de parametros
metabdlicos e antropométricos tais
como: redugdo de peso
(particularmente em individuos
com excesso de peso ou obesos),
reducdo IMC, redugdo de massa
gorda, diminui¢cdo do colesterol
LDL, colesterol total, triglicerideos,
glicose plasmatica em jejum,
insulina em jejum, e pressdo arterial
sistolica e diastodlica.

dicas

X Escolher uma abordagem
progressiva ao jejum intermitente,
comegando com periodos de
jejum menos prolongados e
aumentando gradualmente a
medida que o corpo se adapta.
Isso pode ajudar a minimizar o
potencial de efeitos colaterais.

X Evitar atividades extenuantes nos
dias de jejum, embora o exercicio
leve possa ser benéfico.

X Se o plano permitir algumas
calorias durante os periodos de
jejum, escolha alimentos ricos em
proteinas, fibras. Exemplos
incluem feijdes, lentilhas, ovos,
peixe, nozes, abacate, carnes ndo
processadas, vegetais crus e frutas
com alto teor de agua.

X Temperar as refeicdes
generosamente com alho, ervas,
especiarias ou vinagre. Estes
alimentos sao cheios de sabor o
que pode ajudar a reduzir a
sensagao de fome.

X Uma dieta equilibrada também
contribuira para a perda de peso,
para a saude global e evitar défices
nutricionais.
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O jejum intermitente e o trabalho: Sera uma combinacgao saudavel?

Em primeiro lugar, € crucial ter em consideragao quaisquer doengas existentes. Algumas patologias podem ser
agravadas pelo jejum, e é importante falar com um profissional de salde antes de implementar qualquer mudanga
significativa na dieta.

Manter uma alimentagdo variada e equilibrada durante os periodos de alimentagao é fundamental para garantir que o
corpo receba todos os nutrientes necessarios para funcionar adequadamente. Isso inclui uma variedade de alimentos
ricos em vitaminas, minerais e fibras, bem como em proteina, lipidos e hidratos de carbono.

Também é importante estar ciente da falta de estudos conclusivos sobre o jejum intermitente e sua compatibilidade
com trabalhos de maior exigéncia fisica. Enquanto algumas pessoas podem encontrar beneficios no desempenho
fisico com o jejum intermitente, outras podem sentir fadiga ou falta de energia em tarefas mais exigentes. E essencial
prestar ateng¢ao aos sinais do corpo e ajustar a pratica conforme necessario.

Também relativamente ao impacto na fungdo cognitiva existem poucos estudos, mas alguns publicados
recentemente tém demonstrado que ndo ha necessariamente um declinio no desempenho de tarefas cognitivas
durante periodos de jejum de até 24 horas. Alguns até sugerem que o jejum intermitente e restricdo caldérica continua
podem mesmo melhorar as competéncias na execugdo de algumas tarefas que exijam maior concentragao.

Além disso, € importante ressaltar que, caso os trabalhadores tenham duvidas sobre como o jejum intermitente pode
afetar sua salde e desempenho no trabalho, podem agendar uma consulta na medicina do trabalho para obter
esclarecimentos adicionais. Essa consulta pode ajudar a fornecer orientagdes personalizadas com base na salde
individual de cada trabalhador e garantir que quaisquer preocupagdes sejam abordadas de forma adequada.

. u OS S a E , ”i / l A Equipa da Medicina Ido Trabalho empenha-

se ativamente em assegurar o bem-estar
fisico e mental de cada um dos nossos
colaboradores.

O seu compromisso centra-se na promog¢ao de um
ambiente de trabalho que seja ndao sé seguro, mas
também propicio a saude.

Entre as suas competéncias fundamentais, destaca-
se a implementagcdo de uma vigilancia meticulosa
da saude ocupacional, essencial para a protecdo
dos trabalhadores da nossa instituicao.

Adicionalmente, a Medicina do Trabalho encontra-
se permanentemente a disposicdo para oferecer
suporte e orientagcdo adaptados as necessidades
individuais, contribuindo para que todos os
colaboradores preservem um estado de saude
6timo, tanto do ponto de vista fisico como

psicolégico.

Mediante uma estratégia proativa e de prevencdo,

_ esforcamo-nos  conjuntamente para reduzir

Enfermeira) - Alvaro Oliveira (Meédico) - qualquer risco inerente ao ambiente laboral,
Francisco Ferrelra garantindo assim que os colaboradores da

sdica) - Clara Cruz ( a)
e Vania Teixeira (Médica)

. P i &dico o s~ -
P Sousa).Marco pereira (Médico) - Joao Ferreira (Me ) instituicdo possam exercer as suas fungdes nas

Susana Pimenta (
(Médico)

inistrativo . . ’ o
(Adm condicoes mais favoraveis.
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