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Resumo

O jejum vai além da simples abstinéncia alimentar, consolidando-se como um fendmeno
multifacetado que integra dimensdes de espiritualidade, cultura e identidade. No
entanto, a pratica possui diversas abordagens, sendo necessario cuidado no contexto da
saude e uma discussao que aborde os limites dessa pratica. Nesse contexto, o presente
artigo possui como objetivo geral sintetizar e discutir criticamente a produgao cientifica
relacionada ao jejum, suas implicacdes historicas nas tradicdoes alimentares e seus
efeitos na satide, sob uma perspectiva interdisciplinar. A pesquisa se apresenta como
uma revisao narrativa de literatura de abordagem qualitativa. Os resultados evidenciam
a complexidade do jejum como pratica historica, cultural, religiosa e biomédica,
demonstrando seu papel na resisténcia identitdria e na reafirmacdo de tradi¢des, ao
mesmo tempo em que alertam para os riscos de apropriagdes comerciais e banalizagdes
nutricionais. Enquanto diferentes modalidades de jejum podem trazer beneficios
metabolicos, como a melhora da sensibilidade a insulina e o controle de peso, também
ha evidéncias dos riscos de deficiéncias nutricionais em grupos vulneraveis e da
distor¢do do sentido original do jejum.
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1. Introducio
O jejum pode ser definido como a abstencdo voluntdria parcial ou total de
alimentos e, em alguns casos, de liquidos, por um periodo determinado, podendo estar

associado a praticas religiosas, culturais ou a estratégias de saude (Correia et al, 2024).



Sua prética transcende fronteiras geograficas e temporais, manifestando-se como
fenomeno multifatorial que integra dimensdes socioculturais, fisioldgicas e simbdlicas.
Na contemporaneidade, tornou-se objeto de investigacdes interdisciplinares, abrangendo
campos como nutri¢do, medicina e antropologia, que buscam compreender suas origens
historicas, significados sociais e impactos no organismo (Ribeiro, 2021).

Do ponto de vista histérico, o jejum emerge como elemento estruturante de
diversas civilizagdes, moldando tradi¢des alimentares e ritos coletivos. Em culturas
antigas, como na Grécia classica e em civilizagdes orientais, a restricdo alimentar era
frequentemente vinculada a preparagdes para eventos cerimoniais ou a busca de
equilibrio corporal (Lee e Bucher, 2023).

Embora algumas tradi¢des religiosas, como as judaico-cristds e islamicas,
tenham incorporado o jejum como pratica espiritual — exemplificado em narrativas
biblicas e no Ramada —, sua relevancia cultural estende-se a contextos nao religiosos,
como rituais de iniciagdo, celebragdes sazonais e protocolos terapéuticos ancestrais.
Essa pluralidade reforca seu papel na constru¢do de identidades alimentares, em que
periodos de abstinéncia antecedem ou sucedem banquetes comunitarios, preservando
saberes culinarios e refor¢gando coesao social (Ribeiro, 2021).

Na esfera cientifica, o jejum ganhou destaque nas ultimas décadas devido a
evidéncias sobre seus potenciais efeitos na saude. Estudos destacam sua associagdo com
a perda de peso, modulacdo metabolica e redu¢do de marcadores inflamatorios,
sugerindo beneficios no manejo de doencas cronicas, como diabetes tipo 2 e
cardiopatias (Longo et al., 2017). Contudo, pesquisas também apontam riscos, como
desequilibrios nutricionais, fadiga e comprometimento cognitivo, especialmente quando
praticado sem supervisdo. Essa dualidade demandas analises criticas que considerem
variaveis individuais e contextuais.

Diante dessa complexidade, o presente artigo propde-se a investigar: Como o
jejum, enquanto pratica histérica e cultural, influenciou a formagdo de identidades
gastronOmicas e tradi¢cdes alimentares, e de que modo seus efeitos na satde tém sido
interpretados na literatura cientifica contemporanea? Para respondé-la, realiza-se uma
revisdo qualitativa da literatura, com énfase no jejum intermitente — caracterizado por
ciclos de restricdo e realimentagdo —, explorando suas intersec¢des com a gastronomia,
sua trajetoria sociocultural e seus impactos na saude. O objetivo € estudar o jejum

enquanto pratica histoérica, cultural e gastronomica, discutindo suas implicagdes na



formagdo de identidades alimentares e seus efeitos na satide, sob uma perspectiva

interdisciplinar.

2. Metodologia da Pesquisa

O presente estudo adotou o método de revisdo bibliografica narrativa, com o
objetivo de sintetizar e discutir criticamente a producao cientifica relacionada ao jejum,
suas implicagdes historicas nas tradi¢des alimentares e seus efeitos na saude, sob uma
perspectiva interdisciplinar.

A revisdo narrativa, conforme proposto por Minayo (2008), permite uma
abordagem flexivel e interpretativa, adequada para integrar diferentes campos do
conhecimento — como nutri¢do, antropologia ¢ medicina —, sem seguir protocolos
sistematicos rigidos de sele¢ao de fontes.

Apesar de ndo seguirem um método sistematizado que permita a replicacdo dos
dados ou a obtengdo de resultados quantitativos, as revisdes narrativas desempenham
um papel importante na atualizacdo e disseminacdo do conhecimento, especialmente no
ambito da educacdo continuada. Por sua natureza, sao classificadas como qualitativas
(Cavalcante, 2020).

No desenvolvimento deste trabalho, foram realizadas buscas exploratérias em
bases académicas e cientificas como Scielo, Google Académico, CAPES Periodicos e
outras bibliotecas digitais, utilizando palavras-chave relacionadas a “jejum”, “praticas
alimentares”, “saude” e “abordagem interdisciplinar”. Foram selecionadas publicacdes
relevantes que apresentavam respaldo tedrico e empirico, abrangendo diferentes areas
do conhecimento.

A escolha das obras ndo seguiu critérios rigidos de inclusdo e exclusdao, como
ocorre em revisoes sistematicas, mas considerou a relevancia do conteudo, a atualidade
da publicacdo e a contribuigdo para a compreensdo do tema proposto. Apds a leitura
exploratdria, os textos selecionados foram submetidos a leitura analitica, buscando
identificar convergéncias, contradi¢des e lacunas nos debates cientificos existentes. O
material foi, entdo, organizado tematicamente para subsidiar a andlise critica e a
discussdo interdisciplinar ao longo do estudo.

3. Referencial tedrico
3.1. Jejum: Conceito e Aspectos gerais
O jejum absoluto total ¢ caracterizado pela abstinéncia total de alimentos e

liquidos, esse modelo ¢ historicamente associado a rituais de crise ou transcendéncia.



Modernamente, estudos como os de Horne e al. (2022) analisam os limites fisioldgicos
dessa pratica, destacando riscos como desidratagdo e hipoglicemia apds 48-72 horas, o
que questiona a viabilidade literal de relatos como o jejum de 40 dias de Jesus (Mt 4:2).
Sob essa perspectiva, a literatura sugere que tais relatos devem ser compreendidos
predominantemente em seu valor simboélico e teoldgico, voltado a resisténcia espiritual
e a preparacdao moral, e ndo como prescri¢des literais de praticas alimentares.

Ja o jejum parcial e restritivo envolve a limitagcdo calorica ou exclusdo de grupos
alimentares especificos. Na pratica clinica, regimes como o fasting-mimicking diet
" (Longo et al., 2017) replicam parcialmente esse modelo, combinando baixa ingestdo
calorica (500-800 kcal/dia) com beneficios metabdlicos, como autofagia celular e
regeneragao tecidual.

O Jejum intermitente, popularizado no século XXI, estrutura-se em janelas de
alimentacdo (ex.: 16h de jejum/8h de alimentagdo). Embora secularizado, suas raizes
remontam a praticas mondsticas medievais, como o Regra de Sdo Bento. Estudos
neurobioldgicos, como os de Mattson et al. (2018), demonstram que o jejum
intermitente estimula a produg¢do de BDNF (brain-derived neurotrophic factor)?,
associado a neuroplasticidade e protecdo contra doengas neurodegenerativas. (Romero
et al,2023).

Do ponto de vista neurobiolégico, o BDNF atua fortalecendo as sinapses —
conexdes entre os neurdnios —, favorecendo a adaptacdo do cérebro a novas
experiéncias e estimulos. Niveis adequados dessa proteina estdo associados a melhor
desempenho cognitivo, maior resiliéncia neuronal e prote¢do contra o declinio cognitivo
relacionado ao envelhecimento (Guedes et al,2021).

Contudo, criticos como Patton (2020) alertam para os riscos de transtornos
alimentares em populagdes vulneraveis, destacando a necessidade de personalizagao.

O Jejum ritualistico-calendérico inclui praticas como o Ramada islamico e a
Quaresma cristd e tém sido analisadas sob a otica da crononutrigdo . Pesquisas de Faris

et al. (2021) indicam que o jejum diurno do Ramadd modula o eixo circadiano,

! protocolo alimentar que simula os efeitos metabolicos do jejum prolongado por meio de uma ingestdo
controlada e hipocaldrica, com baixo teor de proteinas e agucares, mantendo, porém, o consumo minimo
de nutrientes para reduzir riscos a saude.

2 Uma proteina pertencente a familia das neurotrofinas, fundamental para o funcionamento saudavel do
sistema nervoso. Sua principal fungdo é promover a sobrevivéncia, o crescimento e a diferenciagdo dos
neurdnios, além de desempenhar papel central nos processos de aprendizagem, memoria e
neuroplasticidade

3 campo de estudo que investiga a relacdo entre os horéarios das refeigdes, os ritmos circadianos € os
efeitos metabodlicos, hormonais e fisiolégicos do organismo, considerando como o tempo de ingestdo
alimentar influencia a saude e o equilibrio bioldgico.



melhorando pardmetros como sensibilidade a insulina e perfil lipidico. Ja a Quaresma,
com sua énfase na abstinéncia de carne, é associada a reducdes transitdrias em
marcadores de estresse oxidativo (Koloverou et al., 2019). Tais achados revelam como
tradigdes ancestrais podem alinhar-se inadvertidamente a principios bioquimicos
modernos.

Por fim, o jejum como ativismo politico e apropriado por movimentos como
0 Black Lives Matter, o jejum protesto ganhou visibilidade como estratégia ndo
violenta. Neurocientistas como Singer (2019) investigam seu impacto psicossocial,
sugerindo que a privacdo voluntaria ativa circuitos de empatia no cortex pré-frontal,
fortalecendo a coesdo grupal. Contudo, a medicalizagdo dessas praticas — como o uso
de suplementos intravenosos em greves de fome prolongadas — reflete tensdes entre
simbolismo politico e preservacao biologica (Gupta, 2023).

A diversidade dos tipos de jejum revela sua adaptabilidade a diferentes contextos
histéricos e culturais. Enquanto o jejum total enfatiza renuncia radical, muitas vezes
associada a crises ou revelacdes, o parcial equilibra disciplina e sustentabilidade
(Counihan, 2012). Ja o jejum intermitente, embora secularizado, ecoa a busca humana
por autodominio, mesmo que desvinculado de preceitos religiosos. A apropriagdo do
jejum por movimentos sociais, por sua vez, demonstra seu poder simbolico como
linguagem universal de protesto e empatia. Como observa Foster (2007),
independentemente da forma, o jejum mantém seu cerne: a subversao das necessidades

fisicas em favor de um propdsito transcendente.

3.2. O jejum ao longo da historia: origens e significados

O jejum ¢ uma pratica que envolve a abstencao total ou parcial de alimentos por
um determinado periodo. Na forma parcial, apenas alguns tipos de alimentos sdo
evitados. Historicamente, essa pratica ndo surgiu exclusivamente no contexto do povo
israelita ou do judaismo. Pelo contrario, provavelmente foi assimilada por eles a partir
do contato com outras civilizagdes, possivelmente vizinhas ou mesmo do Egito Antigo.
Diversos povos antigos ja praticavam o jejum com diferentes objetivos, sejam
terapéuticos, religiosos ou rituais (Faris et al., 2021).

Hintz e Butzke (2017) afirmam, como exemplo, os ritos de fertilidade: em
Atenas, havia um dia de jejum, chamado de “hé Nestéia”, durante o festival de
fertilidade no més da semeadura. Houve ocorréncias de sua pratica como defesa contra

desgracas, tendo o significado de oferta para amenizar a ira divina.



No Judaismo, o jejum ¢é uma pratica espiritual que se manifesta tanto
individualmente quanto coletivamente. Em contextos individuais, o jejum ndo seguia
um calendério fixo, mas era motivado por circunstancias especificas, como doengas,
crises pessoais ou busca por orientagao divina (Armstrong, 1993).

Na visdo de Foster (2007), o jejum no Antigo Testamento revela uma
espiritualidade profundamente ligada a dependéncia humana de Deus. Individualmente,
ele expressa vulnerabilidade diante do sofrimento e anseio por conexdo divina.
Coletivamente, reflete identidade e memoria nacional, seja no luto compartilhado, seja
na renovagdo do pacto (Yom Kippur). A evolucdo de um unico jejum anual para quatro
dias pods-exilicos mostra como o trauma histérico moldou praticas religiosas,

transformando tragédias em momentos de reflexdo coletiva (Lee, Bucher, 2023).

3.3. Jejum e Identidade gastronomica: Adaptacio e Gourmetizacio

A relagdo entre jejum e identidade gastrondmica manifesta-se na adaptagdo de
praticas culinarias e na apropriagao de dietas religiosas por tendéncias contemporaneas.
Faris et al. (2021) analisam como o Ramad3a modula padrdes alimentares e o
microbioma intestinal, vinculando praticas tradicionais a beneficios fisiologicos,
enquanto Singer (2019) associa o jejum a rituais coletivos que reforcam identidades
culturais.

No contexto gastrondomico, o Ramada reorganiza os horarios, a composi¢ao € o
significado das refei¢des. A principal refeicdo noturna, conhecida como iftar, ocorre ao
por do sol e tradicionalmente inicia-se com alimentos leves e simbdlicos, como tdmaras
e agua, seguindo os ensinamentos do profeta Maomé. Em seguida, sdo servidos pratos
mais elaborados, que variam conforme a cultura e a regido, mas geralmente incluem
sopas, cereais, carnes, legumes e preparagdes fritas ou assadas. Ja a refeicdo realizada
antes do amanhecer, o suhoor, possui funcdo estratégica, priorizando alimentos que
proporcionem saciedade prolongada e aporte energético para o periodo de jejum (Faris
etal, 2021).

Diferentemente de praticas alimentares cotidianas, os jejuns judaicos ndo tém
como foco a preparacdo gastrondmica durante o periodo de abstinéncia, mas sim o
significado religioso da privagdo alimentar, associada a reflexdo, ao arrependimento e a
memoria histérica do povo judeu (Lobo,2011).

Nos jejuns mais rigorosos, como Yom Kippur e Tisha B’ Av, ha abstinéncia total

de alimentos e bebidas por aproximadamente 25 horas, do por do sol ao anoitecer do dia



seguinte. Nesses casos, a alimentacdo assume relevancia sobretudo antes e ap6s o jejum.
As refeicdes que antecedem o inicio do jejum sdo planejadas de forma a favorecer o
equilibrio fisico, priorizando alimentos simples, de facil digestdo e com bom aporte
energético, como cereais, massas, legumes, proteinas leves e liquidos, evitando excessos
de sal, agucar e condimentos que possam intensificar a sede ou o desconforto durante o
periodo de abstinéncia (lobo, 2011).

Apo6s o término do jejum, a refei¢do ¢ tradicionalmente leve e gradual,
respeitando a readaptagio do organismo. E comum o consumo inicial de liquidos, paes,
bolos simples ou preparagdes a base de graos, seguidos de pratos mais completos. Essa
organizagdo alimentar reflete ndo apenas uma preocupagao fisioldgica, mas também um
respeito simbodlico ao carater sagrado do jejum, no qual a retomada da alimentagdo
ocorre de forma consciente e moderada.

Do ponto de vista da gastronomia, os jejuns no judaismo evidenciam a relagao
entre alimento, memoria e espiritualidade. A auséncia temporaria da comida reforga seu
valor cultural e simbolico, enquanto as refeicdes que marcam o inicio e o fim do jejum
ganham significado ritual.

A gourmetizagdo de dietas religiosas, como a comercializacdo de refei¢des
“halal” ou “kosher” em formatos premium, reflete uma apropriacdo secularizada,
discutida implicitamente por Reis (2022) ao examinar a populariza¢do do jejum
intermitente como fendomeno de satde e estilo de vida.

Assim, esse processo de gourmetizacdo evidencia como praticas originalmente
vinculadas a preceitos religiosos, éticos e simbolicos passam a ser ressignificadas pelo
mercado, perdendo parte de seu significado espiritual e comunitario para assumir um
carater predominantemente consumista e identitario. Ao serem inseridas em circuitos de
consumo premium, dietas como a halal e a kosher deixam de ser compreendidas apenas
como expressdes de fé e passam a ser associadas a atributos como qualidade,
exclusividade, pureza e bem-estar, valores amplamente explorados pela ldogica
mercadoldgica contemporanea (Reis,2022).

De modo semelhante, conforme sugere Reis (2022), o jejum intermitente,
embora possua raizes religiosas e tradicionais, ¢ reinterpretado no contexto secular
como uma estratégia de saude, autocontrole corporal e estilo de vida, refor¢ando a
tendéncia de apropriacao seletiva de praticas religiosas pela cultura do consumo. Esse

fendmeno revela, portanto, a dissociagdo entre o fundamento religioso original e seu uso



contemporaneo, bem como a capacidade do mercado de transformar praticas simbolicas
em produtos e tendéncias alinhadas as demandas do capitalismo cultural.

Entretanto, De Almeida, Rocha e Silva (2021) problematizam essa tendéncia, ao
questionar se a adaptacdo de receitas tradicionais em periodos de abstinéncia preserva
seu significado cultural ou o dilui em prol de apelos mercadologicos. Schreiner e
Gruber (2021) acrescentam que a pandemia acelerou a reinvencdo de praticas
alimentares religiosas, como a virtualizagdo de banquetes poOs-jejum, mesclando
tradi¢ao e inovacao.

Essas andlises revelam um eixo em constante transformacao, onde o jejum atua
tanto como ancora de identidade cultural quanto como produto de consumo, gerando
tensoes entre autenticidade e modernidade.

A andlise do jejum como pratica enraizada em tradi¢des culturais e religiosas
evidencia sua fun¢do como mecanismo de resisténcia identitaria e adaptagdo a contextos
secularizados. Singer (2019) destaca que o jejum atua como catalisador social,
fortalecendo lagos coletivos e promovendo empatia, como observado no Ramada, cuja
manutengdo na didspora mugulmana preserva conexoes culturais (Faris et al., 2021).
Schreiner e Gruber (2021) ampliam essa perspectiva ao analisar o jejum religioso
durante a pandemia, ressaltando sua reinterpretacdo como forma de enfrentamento
simbdlico a crises, mesmo em contextos secularizados.

Por outro lado, Gupta (2023) em seu estudo traz uma abordagem de greves de
fome como instrumentos politicos, alertando para riscos éticos e a saude, contrastando
com o carater ritualistico do Ramada ou do Yom Kippur.

A sintese historica de Horne et al. (2022) corrobora a dualidade do jejum, que
oscila entre sacralidade e secularizagdo, enquanto Hintz e Butzke (2017) enfatizam sua
ressignificagdo na espiritualidade cristd contemporanea, mantendo vinculos com
tradi¢des ancestrais. Essas perspectivas convergem ao reconhecer 0 jejum como
fenomeno dindmico, capaz de integrar passado e presente, ainda que divergindo em suas

implicagdes éticas e sociais.

3.4. Efeitos do Jejum na Saude: Entre Beneficios Metabdlicos e Riscos
Nutricionais

Os estudos sobre os impactos biomédicos do jejum revelam um panorama

complexo, marcado por beneficios metabolicos e alertas para grupos vulneraveis.

Mattson et al. (2017, 2018), De Almeida Rocha e Silva (2021) e Longo ef al. (2017)



demonstram que protocolos como o jejum intermitente induz a autofagia e melhoram
parametros metabdlicos, como sensibilidade a insulina, corroborados por Ribeiro (2021)
e Correia et al. (2024) em contextos de emagrecimento. Contudo, Patton (2020) e a
OMS (2022) contestam a universalizacdo desses beneficios, apontando riscos de
deficiéncias nutricionais em adolescentes, gestantes e idosos.

Assim, a analise desses estudos evidencia que os efeitos biomédicos do jejum
nao podem ser compreendidos de forma homogénea ou universalizante. Embora
protocolos como o jejum intermitente apresentem resultados promissores no que se
refere a inducdo da autofagia, a melhora da sensibilidade a insulina e ao controle
metabolico, tais beneficios estdo fortemente condicionados ao perfil do individuo, a
duragdo da pratica e ao acompanhamento profissional. A literatura critica alerta que a
adogdo indiscriminada do jejum, especialmente quando difundida como estratégia
rapida de emagrecimento, pode acarretar desequilibrios nutricionais e riscos a saude de
grupos fisiologicamente mais vulneraveis, como adolescentes, gestantes e idosos

Ja Horne et al. (2022) sintetizam essa dualidade, ao relacionar dados historicos e
contemporaneos, destacando que os efeitos variam conforme duragao, contexto e perfil
biologico. Adicionalmente, Santos e Xavier (2023) alertam para a banaliza¢do do jejum
intermitente, que pode levar a praticas nutricionalmente desequilibradas, enquanto
Trepanowski et al. (2017) questionam sua superioridade frente a outras dietas. Essa
tensdo entre otimismo cientifico e precaucdo clinica reflete a necessidade de
personalizacao das intervengdes, conforme defendido por Koloverou et al. (2019) em
estudos sobre o jejum da Quaresma.

Longo et al (2017) em sua pesquisa afirma que o jejum demonstrou ser eficaz na
redugdo de peso corporal, melhora do metabolismo, redu¢ao de inflamagoes, resisténcia
a insulina e dislipidemias (niveis alterados de colesterol e triglicérides). O mesmo
estudo aponta que, apesar da perda inicial de peso, hd aumento da fome e secreg¢do de
grelina (hormonio da fome) apds a perda, dificultando a manuten¢do do peso. No
entanto, quando combinado com restricdo calorica, o jejum melhorou a saciedade e

facilitou a adaptacdo ao novo estilo de vida.

4. Conclusao
A pesquisa de revisao de literatura apontou que, apesar do tema ser bastante
explorado no meio académico, ha escassez de estudos que abordem a relagdo entre

identidade cultural e religiosidade, havendo diversos estudos no campo da saude.
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O jejum configura-se como um fendmeno multifacetado, cuja trajetoria historica
revela adaptacdes continuas a contextos socioculturais e cientificos. Desde praticas
ancestrais vinculadas a rituais coletivos até protocolos modernos de satide, sua evolugao
reflete a interagdo entre tradicao e inovagao. Estudos antropologicos destacam seu papel
na construcao de identidades, seja por meio de rituais alimentares que reforcam coesado
social, seja na ressignificacdo de dietas tradicionais em tendéncias contemporaneas.

Na esfera fisiologica, evidéncias apontam beneficios metabolicos, como melhora
na sensibilidade a insulina e indug¢do de autofagia, especialmente em protocolos
estruturados como o jejum intermitente. Contudo, a heterogeneidade dos resultados
sublinha a importancia de considerar variaveis individuais, como idade, estado
nutricional e condig¢des clinicas. Riscos como desequilibrios nutricionais e potencial
para transtornos alimentares exigem cautela na recomendagdo generalizada, reforgando
a necessidade de acompanhamento profissional.

A gourmetizacdo de praticas alimentares associadas ao jejum ilustra a tensao
entre preservagao cultural e apropriagdo mercadoldgica. Enquanto a adaptagdo de dietas
tradicionais a contextos secularizados amplia seu alcance, também levanta
questionamentos sobre a diluigdo de significados histdricos. A pandemia acelerou essa
dindmica, com reinvengdes virtuais de rituais coletivos, destacando a resiliéncia de
praticas alimentares em cendrios de crise.

Do ponto de vista politico, o jejum mantém seu poder simbolico como
ferramenta de protesto, embora sua medicalizagdo em contextos extremos suscite
dilemas éticos. A neurociéncia oferece insights sobre seu impacto psicossocial, como a
ativacdo de circuitos de empatia, mas também alerta para os limites bioldgicos da
privacao prolongada.

Por fim, o estudo do jejum demanda abordagens interdisciplinares que integrem
perspectivas historicas, culturais e biomédicas. Futuras pesquisas devem explorar
estratégias para equilibrar beneficios a satide com preservagao de significados culturais,
além de protocolos personalizados que minimizem riscos. Como pratica ancestral em
constante reinvencdo, o jejum permanece um campo fértil para investigacdes que unam
ciéncia, tradi¢do e inovacao.

Para futuras investigagdes, recomenda-se aprofundar o debate sobre a interface
entre autenticidade cultural e adaptagdes mercadoldgicas, além de ampliar estudos
longitudinais que avaliem, de forma mais robusta, os efeitos do jejum em diferentes

populagdes.
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