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INTRODUÇÃO

POR QUE O JEJUM INTERMITENTE É TÃO POPULAR?

NO ENTANTO, OS BENEFÍCIOS NÃO PARAM POR AÍ. HÁ ALGUMA EVIDÊNCIA PARA
MOSTRAR QUE O JEJUM INTERMITENTE (OU FI) TAMBÉM AJUDA O BEM-ESTAR DE
OUTRAS MANEIRAS. FOI DITO PARA MELHORAR OS NÍVEIS DE AÇÚCAR NO SANGUE E
IMUNIDADE. PODE AUMENTAR A FUNÇÃO CEREBRAL, DIMINUIR A INFLAMAÇÃO E
REPARAR AS CÉLULAS DO CORPO TAMBÉM.

PORTANTO, NÃO SURPREENDE QUE MUITAS PESSOAS PROCUREM UMA DIETA QUE
POSSA SER MANTIDA A LONGO PRAZO. O JEJUM INTERMITENTE É UMA DESSAS
DIETAS. MAIS UMA MUDANÇA DE ESTILO DE VIDA DO QUE UM PLANO ALIMENTAR, É
DIFERENTE DAS DIETAS REGULARES. MUITOS SEGUIDORES DO JEJUM INTERMITENTE
ACHAM FÁCIL SEGUIR POR LONGOS PERÍODOS. MELHOR AINDA, AJUDA A PERDER
PESO DE MANEIRA EFICAZ.

NO ENTANTO, ESSE TIPO DE PLANO ALIMENTAR TAMBÉM OFERECE BENEFÍCIOS ALÉM
DA PERDA DE PESO. MUITAS PESSOAS ACREDITAM QUE ELE TAMBÉM PODE OFERECER
OUTROS BENEFÍCIOS À SAÚDE E BEM-ESTAR. 

DIZEM QUE ALGUNS DESSES BENEFÍCIOS SE ESTENDEM AINDA MAIS - ALGUNS DIZEM
QUE OS TORNA MAIS PRODUTIVOS E FOCADOS. COMO RESULTADO, ELES PODEM SE
TORNAR MAIS BEM-SUCEDIDOS NO LOCAL DE TRABALHO. HOUVE HISTÓRIAS
RECENTES NA MÍDIA DE CEOS QUE AFIRMAM QUE SEU SUCESSO SE DEVE A UM JEJUM
INTERMITENTE.

COM TUDO ISSO EM MENTE, É FÁCIL VER POR QUE ESSE MODO DE COMER ESTÁ SE
TORNANDO MAIS POPULAR. AQUI, VEREMOS MAIS DE PERTO POR QUE O JEJUM
INTERMITENTE FUNCIONA PARA PROMOVER A PERDA DE PESO. EXAMINAREMOS OS
BENEFÍCIOS DESSA MUDANÇA DE ESTILO DE VIDA E MOSTRAREMOS COMO COMEÇAR
COM ESTE PROTOCOLO DE DIETA.

A OBESIDADE ESTÁ SE TORNANDO UM PROBLEMA CRESCENTE. PORTANTO, NÃO É DE
ADMIRAR QUE TANTAS PESSOAS ESTEJAM PROCURANDO UMA MANEIRA MELHOR DE
PERDER PESO. DIETAS TRADICIONAIS QUE RESTRINGEM CALORIAS GERALMENTE
NÃO FUNCIONAM PARA MUITAS PESSOAS.

 É DIFÍCIL SEGUIR ESSE TIPO DE DIETA A LONGO PRAZO. ISSO GERALMENTE LEVA À
DIETA DO IOIÔ - UM CICLO INTERMINÁVEL DE PERDA E GANHO DE PESO. ISSO NÃO
APENAS RESULTA EM PROBLEMAS DE SAÚDE MENTAL, COMO TAMBÉM PODE LEVAR
A UM GANHO AINDA MAIOR DE PESO.
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COMO O JEJUM INTERMITENTE É DIFERENTE DE
OUTRAS DIETAS?

CAPÍTULO 1 - O QUE É O JEJUM INTERMITENTE?

AO JEJUM INTERMITENTE ESTÁ RAPIDAMENTE SE TORNANDO UMA ESCOLHA
POPULAR ENTRE AQUELES QUE TENTAM PERDER PESO. NO ENTANTO, TAMBÉM É
POPULAR ENTRE MUITAS OUTRAS PESSOAS QUE DESEJAM COLHER SEUS
BENEFÍCIOS DE SAÚDE E BEM-ESTAR. ENTÃO, O QUE É O JEJUM INTERMITENTE?

ESSENCIALMENTE, O JEJUM INTERMITENTE (OU IF, PARA ABREVIAR) É UM PADRÃO DE
ALIMENTAÇÃO E NÃO UMA DIETA REGULAR.

DIETAS PADRÃO SE CONCENTRAM NO QUE VOCÊ ESTÁ COMENDO. DIETERS SÃO
RESTRITOS A UM CERTO NÚMERO DE CALORIAS OU TIPOS ESPECÍFICOS DE
ALIMENTOS. ISSO LEVA OS DIETERS A PENSAR CONSTANTEMENTE SOBRE O QUE
SÃO E NÃO PODEM COMER. ALIMENTOS GORDUROSOS E AÇUCARADOS SÃO
ABSOLUTAMENTE PROIBIDOS. 

HÁ UM FORTE FOCO EM VEGETAIS, FRUTAS E REFEIÇÕES COM POUCA GORDURA E
BAIXO TEOR DE AÇÚCAR. AQUELES QUE SEGUEM ESSAS FORMAS DE COMER
FREQUENTEMENTE

PÁGINA | 9 ACABAM FANTASIANDO SOBRE GULOSEIMAS E LANCHES. ENQUANTO ELES
PODEM PERDER PESO, ELES PODEM TER DIFICULDADE EM MANTER SEU PLANO
ALIMENTAR A LONGO PRAZO.

O JEJUM INTERMITENTE É DIFERENTE. É UM ESTILO DE VIDA E NÃO UMA DIETA.
ENVOLVE PADRÕES ALIMENTARES DURANTE OS QUAIS VOCÊ ALTERNA ENTRE
JANELAS DE JEJUM E ALIMENTAÇÃO. AO CONTRÁRIO DE OUTRAS DIETAS, ELE NÃO
SE CONCENTRA NO QUE VOCÊ ESTÁ COMENDO. EM VEZ DISSO, ELE SE CONCENTRA
EM QUANDO VOCÊ DEVE COMER. 

ALGUNS DIETERS DESFRUTAM DA MAIOR LIBERDADE QUE ISSO LHES DÁ. ELES PODEM
COMER OS ALIMENTOS QUE APRECIAM SEM CULPA. MUITAS PESSOAS TAMBÉM
ACHAM QUE SE ENCAIXA MELHOR EM SEUS ESTILOS DE VIDA. NO ENTANTO, EXISTEM
ALGUMAS ARMADILHAS POTENCIAIS QUANDO SE TRATA DE FI PARA PERDA DE PESO.
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AS ORIGENS DO JEJUM INTERMITENTE

OS TIPOS MAIS POPULARES DE JEJUM INTERMITENTE

EMBORA O JEJUM TENHA CAÍDO EM DESUSO QUANDO NOVOS MEDICAMENTOS FORAM
DESENVOLVIDOS, ELE RESSURGIU RECENTEMENTE. EM 2019, "JEJUM INTERMITENTE"
FOI UM DOS TERMOS MAIS PESQUISADOS. ENTÃO, O QUE VOCÊ DEVE SABER SOBRE
ISSO?

EXISTEM MUITOS TIPOS DIFERENTES DE JEJUM INTERMITENTE. CADA UM TEM SEUS
PRÓPRIOS SEGUIDORES. TODOS SEGUEM O MESMO PRINCÍPIO DE RESTRINGIR A
INGESTÃO DE ALIMENTOS POR UM CERTO PERÍODO DE TEMPO. NO ENTANTO, A
DURAÇÃO DO TEMPO E A DIFERENÇA ENTRE COMER JANELAS VARIA.

TALVEZ O MÉTODO IF MAIS POPULAR SEJA O 16: 8 RÁPIDO. ISSO ENVOLVE UMA
JANELA PARA COMER DE 8 HORAS, SEGUIDA POR 16 HORAS DE JEJUM. MUITAS
PESSOAS ACHAM ESSA A OPÇÃO MAIS CONVENIENTE PARA ELES. SE ELES PULAREM
O CAFÉ DA MANHÃ OU O JANTAR, PODERÃO SE ADAPTAR FACILMENTE AO ESTILO DE
VIDA.

OUTRA OPÇÃO POPULAR DE IF É O JEJUM DE 24 HORAS. ISSO ÀS VEZES É
CONHECIDO COMO O MÉTODO EAT-STOP-EAT. ENVOLVE COMER NORMALMENTE UM
DIA E EVITAR ALIMENTOS PELAS 24 HORAS SEGUINTES. OS INTERVALOS ENTRE OS
JEJUNS PODEM SER TÃO CURTOS QUANTO 24 HORAS OU ATÉ 72 HORAS.

O JEJUM INTERMITENTE COMO OPÇÃO DE ESTILO DE VIDA É RELATIVAMENTE NOVO.
NO ENTANTO, O CONCEITO DE JEJUM CERTAMENTE NÃO É. EXISTEM VERSÍCULOS NA
BÍBLIA E NO CORÃO SOBRE O JEJUM PARA FINS RELIGIOSOS. MUITAS PESSOAS
RELIGIOSAS AINDA JEJUAM HOJE POR MOTIVOS RELIGIOSOS. O MÊS DO RAMADÃ
CONTINUA SENDO UM PERÍODO EM QUE OS MUÇULMANOS SE ABSTÊM DE COMER DO
NASCER AO PÔR DO SOL. PORTANTO, É FÁCIL VER DE ONDE SE ORIGINA A IDÉIA DE
JEJUM INTERMITENTE.

MESMO DURANTE AS CIVILIZAÇÕES GREGAS ANTIGAS, O JEJUM ERA PRATICADO. EM
MUITAS CULTURAS PRIMITIVAS, O JEJUM FAZIA PARTE DE MUITOS RITUAIS. TAMBÉM
FORMOU A BASE DE PROTESTOS POLÍTICOS - POR EXEMPLO, PELOS SUFRAGISTAS NO
INÍCIO DOS ANOS 20.º SÉCULO.

O JEJUM TERAPÊUTICO TORNOU-SE UMA TENDÊNCIA DURANTE O SÉCULO XIX, COMO
FORMA DE PREVENIR OU TRATAR PROBLEMAS DE SAÚDE. REALIZADO SOB A
SUPERVISÃO DE UM MÉDICO, ESSE TIPO DE JEJUM FOI ADOTADO PARA TRATAR
MUITAS CONDIÇÕES, DESDE HIPERTENSÃO ATÉ DORES DE CABEÇA. CADA JEJUM FOI
ADAPTADO ÀS NECESSIDADES DO INDIVÍDUO. PODE DEMORAR APENAS UM DIA OU
ATÉ TRÊS MESES.
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O MÉTODO DE JEJUM 5: 2 TAMBÉM É POPULAR. ISSO ENVOLVE COMER
NORMALMENTE POR CINCO DIAS DA SEMANA. NOS OUTROS DOIS DIAS
CONSECUTIVOS, O DIETER DEVE RESTRINGIR SEU CONSUMO DE CALORIAS PARA
CERCA DE 500-600 CALORIAS.

ALGUNS DIETISTAS DA IF ESCOLHEM O MÉTODO 20: 4. ISSO ENVOLVE CONCENTRAR
TODOS OS ALIMENTOS TODOS OS DIAS EM UMA JANELA DE QUATRO HORAS.
DURANTE AS OUTRAS 20 HORAS DO DIA, O DIETER NÃO DEVE COMER CALORIAS.

EXISTEM VÁRIOS OUTROS TIPOS DE DIETA EM JEJUM. ALGUMAS PESSOAS SEGUEM
JEJUNS PROLONGADOS DE ATÉ 48 OU 36 HORAS. OUTROS JEJUAM POR PERÍODOS
AINDA MAIS LONGOS. SE VOCÊ ESTÁ PENSANDO EM TENTAR O FI, PRECISARÁ
ESCOLHER O MÉTODO CERTO PARA VOCÊ.

AO CONTRÁRIO DE OUTROS TIPOS DE DIETA, O IF PERMITE QUE OS PARTICIPANTES
COMAM PRATICAMENTE O QUE QUEREM. ELES PODEM COMER OS ALIMENTOS
AÇUCARADOS OU GORDUROSOS QUE DESEJAM. ELES PODEM SAIR PARA COMER E
NÃO SE PREOCUPAR COM A CONTAGEM DE CALORIAS. ELES NÃO PRECISAM COMER
ALIMENTOS DE QUE NÃO GOSTAM. ELES NÃO PRECISAM

SENTEM COMO SE ESTIVESSEM SE PRIVANDO DAS COISAS QUE AMAM. É FÁCIL VER
POR QUE É UMA ESCOLHA TÃO POPULAR.

POR QUE AS PESSOAS PREFEREM O JEJUM
INTERMITENTE?
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NÃO APENAS ISSO, MAS O JEJUM INTERMITENTE OFERECE MUITO MAIS BENEFÍCIOS
DO QUE OUTROS TIPOS DE DIETA. SIM, PROMOVE RÁPIDA PERDA DE PESO. NO
ENTANTO, TAMBÉM AJUDA OS DIETERS A SE SENTIREM MAIS CONCENTRADOS E A
SEREM MAIS PRODUTIVOS. ISSO OS AJUDA A SE SENTIREM MAIS SAUDÁVEIS ECOM
MAIS ENERGIA. COM OS BENEFÍCIOS DE BEM-ESTAR QUE ESSE MODO DE COMER
TRAZ, NÃO É DE ADMIRAR QUE AS PESSOAS O PREFIRAM A DIETAS REGULARES.





REPARANDO CÉLULAS

CAPÍTULO 2 - OS BENEFÍCIOS DE JEJUM INTERMITENTE

EXISTEM VÁRIOS BENEFÍCIOS QUE AQUELES QUE SEGUEM UM ESTILO DE VIDA EM
JEJUM INTERMITENTE RELATAM. AQUI, VAMOS DAR UMA OLHADA EM ALGUNS DOS
MAIS COMUNS.

QUAL É O BENEFÍCIO DA AUTOFAGIA? BEM, OS ESPECIALISTAS ACREDITAM QUE ELE
OFERECE PROTEÇÃO CONTRA O DESENVOLVIMENTO DE VÁRIAS DOENÇAS. ESTES
INCLUEM A DOENÇA DE ALZHEIMER E CÂNCER.

MUITAS PESSOAS QUE FAZEM JEJUM INTERMITENTE O FAZEM PARA PERDER PESO
RAPIDAMENTE. HÁ EVIDÊNCIAS PARA MOSTRAR QUE ESSE MODO DE COMER AJUDA A
PERDER OS QUILOS MAIS RAPIDAMENTE. EXISTEM VÁRIAS RAZÕES PELAS QUAIS O IF
AJUDA A PERDER PESO. AUMENTA A FUNÇÃO DO METABOLISMO PARA QUEIMAR
GORDURA MAIS RAPIDAMENTE.

TAMBÉM REDUZ O NÚMERO DE CALORIAS QUE VOCÊ CONSOME EM 24 HORAS. AO
DIMINUIR OS NÍVEIS DE INSULINA, AUMENTAR OS NÍVEIS DE HORMÔNIO DO
CRESCIMENTO E AUMENTAR A NORADRENALINA, O IF ACELERA A QUEBRA DE
GORDURA. TAMBÉM FACILITA O USO DE GORDURA PARA PRODUZIR ENERGIA.

DEMONSTROU-SE QUE O JEJUM POR CURTOS PERÍODOS AUMENTA A TAXA
METABÓLICA EM ATÉ 14%. ISSO SIGNIFICA QUE VOCÊ QUEIMA MAIS CALORIAS. COMO
RESULTADO, O IF PODE AJUDAR A CAUSAR PERDA DE PESO DE ATÉ 8% DURANTE UM
PERÍODO DE 3 A 24 SEMANAS. É UMA PERDA IMPRESSIONANTE!

AQUELES QUE TENTAM O FI RELATAM UMA REDUÇÃO DE 7% NA CIRCUNFERÊNCIA DA
CINTURA. ISSO INDICA UMA PERDA DE GORDURA DA BARRIGA - O TIPO DE GORDURA
MAIS PREJUDICIAL QUE RESULTA EM DOENÇA.

COMO UM BÔNUS ADICIONAL, O IF CAUSA REDUÇÃO DE PERDA MUSCULAR QUANDO
COMPARADO ÀS DIETAS DE RESTRIÇÃO CALÓRICA.

PERDA DE PESO

QUANDO VOCÊ JEJUA, AS CÉLULAS DO SEU CORPO INICIAM UM PROCESSO DE
REMOÇÃO DE CÉLULAS RESIDUAIS. ISSO É CONHECIDO COMO "AUTOFAGIA". A
AUTOFAGIA ENVOLVE A DECOMPOSIÇÃO DAS CÉLULAS DO CORPO. TAMBÉM
ENVOLVE A METABOLIZAÇÃO DE PROTEÍNAS DISFUNCIONAIS E QUEBRADAS QUE SE
ACUMULARAM AO LONGO DO TEMPO NAS CÉLULAS.
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O JEJUM INTERMITENTE PROVOU TER UM GRANDE BENEFÍCIO QUANDO SE TRATA DE
RESISTÊNCIA À INSULINA. PODE REDUZIR OS NÍVEIS DE AÇÚCAR NO SANGUE EM UMA
QUANTIDADE IMPRESSIONANTE. EM ESTUDOS SOBRE O JEJUM INTERMITENTE COM
PARTICIPANTES HUMANOS, OS NÍVEIS DE AÇÚCAR NO SANGUE DIMINUÍRAM EM ATÉ
6% DURANTE O JEJUM. COMO RESULTADO, OS NÍVEIS DE INSULINA EM JEJUM PODEM
REDUZIR EM ATÉ 31%. ISSO MOSTRA QUE O FI PODERIA OFERECER O BENEFÍCIO DE
REDUZIR A CHANCE DE DESENVOLVER DIABETES.

OUTRA PESQUISA REALIZADA EM RATOS DE LABORATÓRIO DIABÉTICOS MOSTROU IF
PROTEGIDO CONTRA DANOS AOS RINS. ESTA É UMA COMPLICAÇÃO GRAVE
ASSOCIADA AO DIABETES. ENTÃO, NOVAMENTE, SUGERE QUE O JEJUM
INTERMITENTE TAMBÉM É UMA ÓTIMA OPÇÃO PARA QUEM JÁ TEM DIABETES.

PORTANTO, SE VOCÊ SEGUIR UM REGIME DE JEJUM INTERMITENTE, PODERÁ AJUDAR A
SE PROTEGER DE DOENÇAS. COMO RESULTADO, VOCÊ PODE VIVER UMA VIDA MAIS
LONGA E SAUDÁVEL.

SENSIBILIDADE À INSULINA

MAIS PESSOAS DO QUE NUNCA TÊM DIABETES TIPO 2. A DOENÇA ESTÁ SE
TORNANDO MAIS COMUM DEVIDO AO AUMENTO DA OBESIDADE. A PRINCIPAL
CARACTERÍSTICA DO DIABETES É O AUMENTO DOS NÍVEIS DE AÇÚCAR NO SANGUE
DEVIDO À RESISTÊNCIA À INSULINA. SE VOCÊ PODE REDUZIR A INSULINA, SEU NÍVEL
DE AÇÚCAR NO SANGUE DEVE DIMINUIR. ISSO OFERECERÁ EXCELENTE PROTEÇÃO
CONTRA O DESENVOLVIMENTO DE DIABETES TIPO 2.
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FUNÇÃO CEREBRAL APRIMORADA

TUDO ISSO SUGERE QUE O JEJUM INTERMITENTE OFERECE MUITOS BENEFÍCIOS À
SAÚDE DO CÉREBRO.

QUANDO ALGO É BOM PARA O SEU CORPO, GERALMENTE TAMBÉM É BOM PARA O
SEU CÉREBRO. SABE-SE QUE O JEJUM INTERMITENTE MELHORA VÁRIAS
CARACTERÍSTICAS METABÓLICAS. ESTES SÃO VITAIS PARA UMA BOA SAÚDE DO
CÉREBRO.

O JEJUM INTERMITENTE DEMONSTROU REDUZIR O ESTRESSE OXIDATIVO. TAMBÉM
REDUZ A INFLAMAÇÃO E REDUZ OS NÍVEIS DE AÇÚCAR NO SANGUE. ALÉM DISSO,
REDUZ A RESISTÊNCIA À INSULINA, COMO MOSTRAMOS ACIMA. TODOS ESSES SÃO
FATORES-CHAVE PARA MELHORAR A FUNÇÃO CEREBRAL.

ESTUDOS REALIZADOS EM RATOS DE LABORATÓRIO TAMBÉM MOSTRARAM QUE O IF
PODE AJUDAR A IMPULSIONAR O CRESCIMENTO DE NOVAS CÉLULAS NERVOSAS. ISSO
TAMBÉM OFERECE BENEFÍCIOS QUANDO SE TRATA DE FUNÇÃO CEREBRAL.
ENQUANTO ISSO, TAMBÉM AUMENTA O NÍVEL DE BDNF (FATOR NEUROTRÓFICO
DERIVADO DO CÉREBRO). ESSE É UM HORMÔNIO CEREBRAL E, SE VOCÊ É
DEFICIENTE, PODE SOFRER DE PROBLEMAS CEREBRAIS E DEPRESSÃO. AO TENTAR
JEJUAR INTERMITENTE, VOCÊ TERÁ UMA MELHOR PROTEÇÃO CONTRA ESSES
PROBLEMAS.

COMO UMA VANTAGEM ADICIONAL, ESTUDOS EM ANIMAIS MOSTRARAM QUE O IF
PODE PROTEGER CONTRA DANOS AO CÉREBRO CAUSADOS POR DERRAMES.

SABE-SE QUE O ESTRESSE OXIDATIVO É UM FATOR-CHAVE NAS DOENÇAS CRÔNICAS
E NO ENVELHECIMENTO. O ESTRESSE OXIDATIVO ENVOLVE RADICAIS LIVRES QUE
SÃO MOLÉCULAS INSTÁVEIS QUE REAGEM COM OUTRAS MOLÉCULAS IMPORTANTES,
COMO DNA E PROTEÍNAS. O RESULTADO É UM DANO ÀS MOLÉCULAS QUE CAUSAM
DANOS AO ORGANISMO.

EXISTEM VÁRIOS ESTUDOS PARA PROVAR QUE O IF PODE AJUDAR A MELHORAR A
CAPACIDADE DO SEU CORPO DE RESISTIR AO ESTRESSE OXIDATIVO. OUTROS
ESTUDOS TAMBÉM MOSTRARAM QUE PODE AJUDAR A COMBATER A INFLAMAÇÃO, QUE
TAMBÉM CAUSA MUITAS DOENÇAS COMUNS.

DIMINUIÇÃO DA INFLAMAÇÃO
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CONSUMO REDUZIDO DE CALORIAS

CAPÍTULO 3 - POR QUE O JEJUM INTERMITENTE AJUDA
A PROMOVER A PERDA DE PESO?

É IMPORTANTE NOTAR, NO ENTANTO, QUE ALGUMAS PESSOAS NÃO PERDEM PESO
QUANDO JEJUAM INTERMITENTEMENTE. ISSO OCORRE PORQUE ELES NÃO REDUZEM
SUA INGESTÃO DE CALORIAS. DURANTE A JANELA DE COMER, ELES CONTINUAM
COMENDO TANTO QUANTO COMERIAM SE ESTIVESSEM COMENDO NORMALMENTE.
PORTANTO, ELES NÃO TÊM O DÉFICIT CALÓRICO NECESSÁRIO PARA ELIMINAR OS
QUILOS.

A PRINCIPAL RAZÃO PELA QUAL O FI AJUDA A AUMENTAR A PERDA DE PESO É
PORQUE VOCÊ COME NATURALMENTE MENOS. QUANDO VOCÊ TEM APENAS UMA
PEQUENA JANELA PARA COMER, VOCÊ TEM MENOS TEMPO PARA COMER.
GERALMENTE, VOCÊ PERDE PELO MENOS UMA REFEIÇÃO POR DIA PARA ACOMODAR
ESSA PROGRAMAÇÃO. COMO RESULTADO, VOCÊ CONSUMIRÁ MENOS CALORIAS A
CADA PERÍODO DE 24 HORAS. COMO VOCÊ SABE, VOCÊ DEVE MANTER UM DÉFICIT
CALÓRICO PARA PERDER PESO. PORTANTO, O IF AJUDA VOCÊ A ATINGIR SEUS
OBJETIVOS DE PERDA DE PESO DE FORMA EFICAZ.

EMBORA O JEJUM INTERMITENTE OFEREÇA MUITOS BENEFÍCIOS, O MAIOR DELES É A
PERDA DE PESO. A MAIORIA DAS PESSOAS QUE ADOTAM ESSE ESTILO DE VIDA
ESPERA PERDER PESO E MANTER UM PESO CORPORAL SAUDÁVEL. ENTÃO, POR QUE
O JEJUM INTERMITENTE AJUDA A PROMOVER A PERDA DE PESO? AQUI, EXAMINAMOS
AS TRÊS PRINCIPAIS RAZÕES.

https://docs.google.com/document/d/11i-q1ZbdLaW9i5QAYWDgzu9myvfq-Qm8/edit#bookmark=id.44sinio
https://docs.google.com/document/d/11i-q1ZbdLaW9i5QAYWDgzu9myvfq-Qm8/edit#bookmark=id.44sinio
https://docs.google.com/document/d/11i-q1ZbdLaW9i5QAYWDgzu9myvfq-Qm8/edit#bookmark=id.44sinio
https://docs.google.com/document/d/11i-q1ZbdLaW9i5QAYWDgzu9myvfq-Qm8/edit#bookmark=id.44sinio
https://docs.google.com/document/d/11i-q1ZbdLaW9i5QAYWDgzu9myvfq-Qm8/edit#bookmark=id.44sinio
https://docs.google.com/document/d/11i-q1ZbdLaW9i5QAYWDgzu9myvfq-Qm8/edit#bookmark=id.44sinio
https://docs.google.com/document/d/11i-q1ZbdLaW9i5QAYWDgzu9myvfq-Qm8/edit#bookmark=id.44sinio
https://docs.google.com/document/d/11i-q1ZbdLaW9i5QAYWDgzu9myvfq-Qm8/edit#bookmark=id.44sinio
https://docs.google.com/document/d/11i-q1ZbdLaW9i5QAYWDgzu9myvfq-Qm8/edit#bookmark=id.44sinio
https://docs.google.com/document/d/11i-q1ZbdLaW9i5QAYWDgzu9myvfq-Qm8/edit#bookmark=id.44sinio
https://docs.google.com/document/d/11i-q1ZbdLaW9i5QAYWDgzu9myvfq-Qm8/edit#bookmark=id.44sinio


CONTANTO QUE VOCÊ NÃO COMA EXCESSIVAMENTE DURANTE A JANELA DE
REFEIÇÕES, VOCÊ REDUZIRÁ AUTOMATICAMENTE SUA INGESTÃO DE CALORIAS.

A INSULINA É UM HORMÔNIO PRODUZIDO PELO PÂNCREAS. SEU TRABALHO É
CONVERTER AÇÚCAR (GLICOSE) NO SANGUE EM ENERGIA. AS CÉLULAS ENTÃO USAM
ESSA ENERGIA COMO COMBUSTÍVEL. A INSULINA TAMBÉM TEM OUTRO PAPEL A
DESEMPENHAR NO CORPO. ISSO IMPULSIONA O ARMAZENAMENTO DE GORDURA.

O CORPO HUMANO ARMAZENA ENERGIA NA FORMA DE CALORIAS NA GORDURA
CORPORAL. SE VOCÊ NÃO COMER, SEU CORPO MUDA VÁRIAS COISAS PARA QUE A
ENERGIA ARMAZENADA POSSA SER MAIS ACESSÍVEL. ESSAS MUDANÇAS ENVOLVEM
A ATIVIDADE DO SEU SISTEMA NERVOSO. ELES TAMBÉM INCLUEM GRANDES
MUDANÇAS EM VÁRIOS HORMÔNIOS-CHAVE.

ESSAS ALTERAÇÕES OCORREM NO METABOLISMO QUANDO VOCÊ ESTÁ EM JEJUM:

A INSULINA AUMENTA TODA VEZ QUE VOCÊ COME. SE VOCÊ JEJUAR, SEU NÍVEL
DE INSULINA DIMINUIRÁ DRASTICAMENTE. UM NÍVEL MAIS BAIXO DE INSULINA
FACILITA A QUEIMA DE GORDURA.

HGH (HORMÔNIO DO CRESCIMENTO HUMANO) DISPARA QUANDO VOCÊ JEJUA.
PODE AUMENTAR EM ATÉ CINCO VEZES O SEU NÍVEL NORMAL. O HORMÔNIO DO
CRESCIMENTO AJUDA NO GANHO MUSCULAR E NA PERDA DE GORDURA.

A NORADRENALINA (NORADRENALINA) É ENVIADA PELO SISTEMA NERVOSO PARA
AS CÉLULAS ADIPOSAS. ISSO FAZ COM QUE ELES QUEBREM SUA GORDURA
CORPORAL. É TRANSFORMADO EM ÁCIDOS GRAXOS LIVRES. ESTES SÃO ENTÃO
QUEIMADOS PARA PRODUZIR ENERGIA.

MUITAS PESSOAS ACREDITAM QUE SE VOCÊ ACELERAR O SEU METABOLISMO
DIMINUI. NO ENTANTO, AS EVIDÊNCIAS MOSTRAM QUE O JEJUM A CURTO PRAZO
PODE AUMENTAR A QUEIMA DE GORDURA. 

HOUVE DOIS ESTUDOS QUE MOSTRARAM QUE O JEJUM POR 48 HORAS AUMENTA O
METABOLISMO EM ATÉ 14%.

VOCÊ PROVAVELMENTE JÁ CONHECE A INSULINA DEVIDO À SUA IMPORTÂNCIA PARA
OS DIABÉTICOS. PESSOAS COM DIABETES PRECISAM TOMAR INSULINA PARA MANTER
A FUNÇÃO NORMAL. NO ENTANTO, MUITAS PESSOAS NÃO SABEM O QUE A INSULINA
FAZ NO CORPO OU MESMO O QUE É.

ALTERAÇÕES HORMONAIS AUMENTAM O
METABOLISMO

NÍVEIS REDUZIDOS DE INSULINA ACELERAM A QUEIMA
DE GORDURA
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O NÍVEL DE INSULINA NO CORPO AUMENTARÁ SEMPRE QUE VOCÊ COMER. TAMBÉM
DIMINUI SEMPRE QUE VOCÊ JEJUA. 

O NÍVEL MAIS BAIXO DE INSULINA CAUSADO QUANDO VOCÊ JEJUA PODE AJUDAR A
EVITAR O EXCESSO DE ARMAZENAMENTO DE GORDURA. 

TAMBÉM AJUDA O CORPO A MOBILIZAR A GORDURA QUE JÁ ESTÁ ARMAZENADA.
COMO RESULTADO, PODE AUMENTAR SUA PERDA DE GORDURA E AJUDÁ-LO A
PERDER PESO MAIS RAPIDAMENTE.

https://docs.google.com/document/d/11i-q1ZbdLaW9i5QAYWDgzu9myvfq-Qm8/edit#bookmark=id.44sinio
https://docs.google.com/document/d/11i-q1ZbdLaW9i5QAYWDgzu9myvfq-Qm8/edit#bookmark=id.44sinio
https://docs.google.com/document/d/11i-q1ZbdLaW9i5QAYWDgzu9myvfq-Qm8/edit#bookmark=id.44sinio
https://docs.google.com/document/d/11i-q1ZbdLaW9i5QAYWDgzu9myvfq-Qm8/edit#bookmark=id.44sinio




QUEM DEVE EVITAR O JEJUM INTERMITENTE?

CAPÍTULO 4 - O JEJUM INTERMITENTE É SEGURO?

VOCÊ PODE QUERER SEGUIR UM ESTILO DE VIDA INTERMITENTE EM JEJUM, MAS
PODE ESTAR PREOCUPADO COM A SEGURANÇA. AFINAL, NEM TODA DIETA É
ADEQUADA PARA TODOS.

A BOA NOTÍCIA É QUE O JEJUM INTERMITENTE PARECE SER UMA MANEIRA SEGURA
DE COMER PARA A MAIORIA DAS PESSOAS. NO ENTANTO, EXISTEM ALGUNS CASOS
EM QUE O JEJUM INTERMITENTE DEVE SER EVITADO.

O PRIMEIRO SÃO OS FILHOS. AS CRIANÇAS ESTÃO CRESCENDO E SE
DESENVOLVENDO. PORTANTO, ELES PRECISAM INGERIR CALORIAS SUFICIENTES
TODOS OS DIAS. ELES TAMBÉM PRECISAM OBTER NUTRIENTES SUFICIENTES NA
FORMA DE MINERAIS E VITAMINAS. SEM PROTEÍNA SUFICIENTE, ELES NÃO PODEM
CRESCER ADEQUADAMENTE. ISSO PODE LEVAR A UMA SÉRIE DE PROBLEMAS.
DOENÇAS COMO O ESCORBUTO PODEM SER CAUSADAS DEVIDO À FALTA DE
VITAMINAS. EMBORA ALGUNS ESPECIALISTAS SUGIRAM QUE AS CRIANÇAS POSSAM
JEJUAR COM SEGURANÇA, É ALGO QUE DEVE SER ABORDADO COM CAUTELA.

UM FATOR CHAVE NA PERDA DE PESO SEGURA E BEM-SUCEDIDA É OBTER NUTRIÇÃO
SUFICIENTE. SE VOCÊ NÃO RECEBER MINERAIS, VITAMINAS E PROTEÍNAS
SUFICIENTES, PODERÁ FICAR DOENTE. COM POUCAS CALORIAS E UM PADRÃO
ALIMENTAR MUITO RESTRITIVO, TALVEZ VOCÊ NÃO CONSIGA OBTER NUTRIENTES
SUFICIENTES. ISSO PODE CAUSAR PROBLEMAS MÉDICOS.

OS DIABÉTICOS TAMBÉM DEVEM TOMAR CUIDADO QUANDO FAZEM JEJUM
INTERMITENTE. É VERDADE QUE O IF TEM VÁRIOS BENEFÍCIOS POTENCIAIS PARA OS
DIABÉTICOS. ISTO É DEVIDO AO EFEITO NOS NÍVEIS DE INSULINA E AÇÚCAR NO
SANGUE. NO ENTANTO, EXISTEM ALGUNS PERIGOS POSSÍVEIS. SE VOCÊ JEJUAR E
TIVER DIABETES, SEU NÍVEL DE AÇÚCAR NO SANGUE PODERÁ CAIR PERIGOSAMENTE
BAIXO. ISSO É ESPECIALMENTE PROVÁVEL SE VOCÊ ESTIVER TOMANDO
MEDICAMENTOS PARA CONTROLAR A DOENÇA.

EXISTEM ALGUNS GRUPOS DE PESSOAS QUE DEVEM TOMAR CUIDADO AO FAZER
JEJUM INTERMITENTE. EMBORA ELES NÃO PRECISEM EVITAR COMPLETAMENTE ESSE
ESTILO DE VIDA, ELES PRECISAM MOSTRAR CAUTELA.
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O TERCEIRO E QUARTO GRUPOS QUE DESEJAM EVITAR O FI SÃO MULHERES
GRÁVIDAS E QUE AMAMENTAM. OS MÉDICOS GERALMENTE RECOMENDAM QUE
ESSES GRUPOS NÃO EXPERIMENTEM O JEJUM INTERMITENTE. ISSO OCORRE PORQUE
A NUTRIÇÃO É ABSOLUTAMENTE VITAL NESSAS ETAPAS DA VIDA DE UMA MULHER.
NÃO SÓ ELA ESTÁ SE ALIMENTANDO, ELA ESTÁ ALIMENTANDO SEU BEBÊ.
PORTANTO, ELA PRECISA CONSUMIR CALORIAS E NUTRIENTES SUFICIENTES PARA
APOIAR DUAS PESSOAS. ISSO PODE SER DIFÍCIL AO JEJUAR INTERMITENTEMENTE.
POR CONSEGUINTE, SÓ DEVE SER TENTADA SOB SUPERVISÃO MÉDICA.

QUANDO VOCÊ NÃO COME, SEU NÍVEL DE AÇÚCAR NO SANGUE SERÁ MENOR. SUA
MEDICAÇÃO PODE DEIXÁ-LA CAIR AINDA MAIS, LEVANDO A HIPOGLICEMIA. ISSO PODE
FAZER VOCÊ DESMAIAR, SENTIR-SE INSTÁVEL OU ENTRAR EM COMA. OUTRO
PROBLEMA É QUE SEU NÍVEL DE AÇÚCAR NO SANGUE PODE FICAR MUITO ALTO
QUANDO VOCÊ COME. ISSO PODE ACONTECER SE VOCÊ CONSUMIR MUITOS
CARBOIDRATOS.

SE VOCÊ É DIABÉTICO, SEMPRE CONVERSE COM UM PROFISSIONAL DE SAÚDE ANTES
DE INICIAR O IF. VOCÊ TAMBÉM PRECISARÁ ESTAR MAIS CONSCIENTE DOS SINTOMAS
DE BAIXO NÍVEL DE AÇÚCAR NO SANGUE. CONTANTO QUE VOCÊ SEJA CAUTELOSO
COM O QUE COME E EVITE EXERCÍCIOS FÍSICOS, PODE FICAR BEM.

PARA A MAIORIA DAS PESSOAS, O JEJUM INTERMITENTE É UMA MANEIRA BEM-
SUCEDIDA DE COMER QUE NÃO CAUSA PROBLEMAS. NO ENTANTO, EXISTEM
ALGUMAS PESSOAS QUE NÃO PROSPERAM NESSE ESTILO DE VIDA. ALGUMAS
PESSOAS TÊM UMA TENDÊNCIA NATURAL A DESENVOLVER COMPORTAMENTOS
ALIMENTARES DESORDENADOS. ESSAS PESSOAS PODEM PRECISAR EVITAR O JEJUM
INTERMITENTE SE DESENCADEAR UM DISTÚRBIO ALIMENTAR.

PORTANTO, É VITAL RECONHECER SE O JEJUM INTERMITENTE SE TRANSFORMOU EM
PADRÕES DE DESORDEM ALIMENTAR. EXISTEM VÁRIOS SINTOMAS PARA PROCURAR:

VOCÊ TEM ANSIEDADE SOBRE COMER E COMER.

VOCÊ ESTÁ SE SENTINDO EXTREMAMENTE CANSADO.

VOCÊ ESTÁ PASSANDO POR MUDANÇAS DE HUMOR, ALTERAÇÕES MENSTRUAIS E
PROBLEMAS PARA DORMIR.

PARA AQUELES QUE TÊM UMA PREDISPOSIÇÃO GENÉTICA PARA PADRÕES
ALIMENTARES DESORDENADOS, O JEJUM INTERMITENTE PODE SER PERIGOSO. ISSO
OCORRE PORQUE HÁ UM FOCO EM NÃO COMER. A MAIORIA DAS DIETAS SE
CONCENTRA EM DIMINUIR SUA INGESTÃO DE CALORIAS, COMENDO ALIMENTOS DE
BAIXA CALORIA.

O JEJUM INTERMITENTE PODE DESENCADEAR UM
DISTÚRBIO ALIMENTAR?
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O IF MINIMIZA SUA INGESTÃO DE CALORIAS, EVITANDO COMER DURANTE CERTOS
PERÍODOS. ISSO PODE LEVAR VOCÊ A IGNORAR OS SINAIS DE FOME DO SEU CORPO.
ALÉM DISSO, PARA ALGUÉM COM TENDÊNCIA A DESENVOLVER DISTÚRBIOS
ALIMENTARES, VOCÊ PODE COMEÇAR A TER MEDO DE COMIDA DEVIDO A IF. ISSO
OCORRE PORQUE VOCÊ PODE COMEÇAR A ASSOCIAR EVITAR ALIMENTOS À PERDA
DE PESO. SEU CÉREBRO PODE COMEÇAR A RECOMPENSÁ-LO POR NÃO COMER E
DESENVOLVER UM MEDO DAS REFEIÇÕES.

ALGUMAS PESSOAS ACHAM QUE SE A DIETA FAZ COM QUE ELAS COMAM
COMPULSIVAMENTE. QUANDO ESTÃO NA JANELA DE COMER, ACABAM COMENDO
DEMAIS ALIMENTOS COM ALTO TEOR CALÓRICO. ISSO IMITA COMPORTAMENTOS DE
TRANSTORNO ALIMENTAR. PORTANTO, É IMPORTANTE ESTAR CIENTE DE TODOS OS
POSSÍVEIS SINAIS DE QUE SEU JEJUM ESTÁ SE TRANSFORMANDO EM UM DISTÚRBIO
ALIMENTAR.

O JEJUM INTERMITENTE OFERECE MUITOS BENEFÍCIOS, MAS TAMBÉM TEM EFEITOS
COLATERAIS. ISSO PODE AFETAR CADA INDIVÍDUO DE MANEIRA DIFERENTE. ALGUNS
DOS EFEITOS QUE VOCÊ PODE TER INCLUEM:

SENTIR-SE MAL-HUMORADO, IRRITÁVEL E MAL-HUMORADO DEVIDO À FOME

EXPERIMENTANDO NEVOEIRO CEREBRAL OU FADIGA EXCESSIVA

OBCECADO COM O QUANTO VOCÊ PODE COMER OU O QUE PODE COMER

TONTURAS PERSISTENTES, DORES DE CABEÇA OU NÁUSEA DEVIDO AO BAIXO
NÍVEL DE AÇÚCAR NO SANGUE

QUEDA DE CABELO DEVIDO À FALTA DE NUTRIENTES

ALTERAÇÕES DO CICLO MENSTRUAL DEVIDO À RÁPIDA PERDA DE PESO

PRISÃO DE VENTRE DEVIDO À FALTA DE FIBRAS, PROTEÍNAS, VITAMINAS OU
LÍQUIDOS

O POTENCIAL PARA DESENVOLVER UM DISTÚRBIO ALIMENTAR

DISTÚRBIOS DO SONO

A MAIORIA DAS PESSOAS NÃO EXPERIMENTA ESSES EFEITOS COLATERAIS DE
MANEIRA SÉRIA. ELES TAMBÉM GERALMENTE DESAPARECEM DEPOIS DE UM TEMPO.
NO ENTANTO, PARA ALGUMAS PESSOAS, ESSES PROBLEMAS SÃO GRAVES OU
DURADOUROS. NESSE CASO, VOCÊ PODE INTERROMPER O JEJUM INTERMITENTE ATÉ
PROCURAR ORIENTAÇÃO MÉDICA.

QUAIS SÃO OS EFEITOS COLATERAIS DO JEJUM
INTERMITENTE?
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OS ATLETAS PODEM EXPERIMENTAR O JEJUM
INTERMITENTE?

ALGUNS DOS BENEFÍCIOS POTENCIAIS INCLUEM:

EXISTEM ALGUMAS PREOCUPAÇÕES, NO ENTANTO. ESSES INCLUEM:

ISSO PODE CAUSAR UMA QUEDA DE TESTOSTERONA QUE É PROBLEMÁTICA
PORQUE AFETA A SÍNTESE DE PROTEÍNAS MUSCULARES.

PODE SER DIFÍCIL COMER CALORIAS SUFICIENTES PARA GANHAR MÚSCULOS.

ALGUNS ATLETAS JURAM PELO JEJUM INTERMITENTE COMO FORMA DE MELHORAR
SEU DESEMPENHO ATLÉTICO. NO ENTANTO, EXISTEM PESQUISAS MISTAS SOBRE O
ASSUNTO. ALGUMAS EVIDÊNCIAS SUGEREM QUE, SE VOCÊ NÃO CONSUMIR
CARBOIDRATOS SUFICIENTES, A DURAÇÃO E A INTENSIDADE DO SEU TREINAMENTO
SOFRERÃO. ENQUANTO ISSO, OUTRAS PESQUISAS SUGEREM QUE O IF OFERECE
BENEFÍCIOS PARA OS ATLETAS.

O HORMÔNIO DO CRESCIMENTO AUMENTA DEVIDO A IF. ISSO AJUDA A AUMENTAR
O CRESCIMENTO MUSCULAR, CARTILAGINOSO E ÓSSEO. TAMBÉM MELHORA SUA
FUNÇÃO IMUNOLÓGICA - TUDO DE BOM PARA OS ATLETAS.

MELHORA SUA FLEXIBILIDADE METABÓLICA, PARA QUE VOCÊ POSSA SE
ADAPTAR MAIS FACILMENTE ENTRE AS FONTES DE ENERGIA. SEU CORPO ESTARÁ
MAIS APTO A USAR CARBOIDRATOS OU GORDURA COMO FONTE DE
COMBUSTÍVEL. TAMBÉM PERMITIRÁ QUE VOCÊ QUEIME GORDURA POR MUITO
MAIS TEMPO ANTES QUE SEU CORPO MUDE PARA CARBOIDRATOS. COMO
RESULTADO, SUA INSULINA PERMANECERÁ BAIXA E SUA RECUPERAÇÃO PÓS-
EXERCÍCIO MELHORARÁ.

IF REDUZ A INFLAMAÇÃO. ISSO AJUDA A SUA RECUPERAÇÃO PÓS-EXERCÍCIO. AO
SE EXERCITAR, OCORRE UMA GRANDE QUANTIDADE DE INFLAMAÇÃO DA QUAL
VOCÊ DEVE SE RECUPERAR. NO ENTANTO, QUANTO MAIS RÁPIDO A INFLAMAÇÃO
DIMINUIR, MELHOR. SE PODE ACELERAR O PROCESSO.
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É SEGURO PARA AS MULHERES JEJUAREM?

MUITOS ESPECIALISTAS DIZEM QUE É PERFEITAMENTE SEGURO PARA AS MULHERES
JEJUAR. NO ENTANTO, HÁ EVIDÊNCIAS DE QUE AS MULHERES TÊM MAIOR
SENSIBILIDADE AOS SINAIS DE FOME. QUANDO O CORPO SENTE FOME, AUMENTA A
PRODUÇÃO DE GRELINA E LEPTINA, OS HORMÔNIOS DA FOME. ISSO CAUSA UM
BALANÇO ENERGÉTICO NEGATIVO E, FREQÜENTEMENTE, MUDANÇAS DE HUMOR
DESCONTROLADAS.

AS MULHERES TAMBÉM SÃO MAIS PROPENSAS A OUTROS DESEQUILÍBRIOS
HORMONAIS, SE O FIZEREM. ISSO PODE CAUSAR DIFICULDADES NO CICLO
MENSTRUAL. TAMBÉM PODE INTERFERIR NA PRODUÇÃO DO HORMÔNIO DA TIREÓIDE.
ISSO PODERIA SER PROBLEMÁTICO PARA QUEM SOFRE DE CONDIÇÕES AUTO-
IMUNES.

ISSO NÃO SIGNIFICA, PORÉM, QUE AS MULHERES NÃO POSSAM EXPERIMENTAR O
JEJUM INTERMITENTE. ISSO SIGNIFICA APENAS QUE ELES PRECISAM TOMAR MAIS
CUIDADO. PODE SER MELHOR PARA AS MULHERES COMEÇAR COM UMA FORMA MAIS
SUAVE DE FI. EM VEZ DE UM JEJUM LONGO, UM JEJUM DE 12 A 14 HORAS PODE SER A
MELHOR OPÇÃO.

ALGUMAS MULHERES PROSPERAM COM O JEJUM INTERMITENTE, ENQUANTO
OUTRAS ACHAM QUE NÃO LHES CONVÉM. VALE A PENA EXPERIMENTAR PARA VER SE
FUNCIONA PARA VOCÊ.
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PLANEJANDO ALIMENTOS SAUDÁVEIS

ESCOLHENDO UMA JANELA PARA COMER

CAPÍTULO 5 - UM PROTOCOLO PARA JEJUM
INTERMITENTE

OUTROS PREFEREM ESPERAR ATÉ O INÍCIO DA TARDE PARA QUEBRAR O JEJUM E
DEPOIS PARA A ÚLTIMA REFEIÇÃO ANTES DE DORMIR.

PARA MAXIMIZAR OS BENEFÍCIOS DA DIETA 16: 8, VOCÊ DEVE COMER ALIMENTOS
SAUDÁVEIS, TANTO QUANTO POSSÍVEL. SE VOCÊ ENCHER COM ALIMENTOS RICOS EM
NUTRIENTES, NÃO SENTIRÁ FOME NEM DESEJARÁ ALIMENTOS NÃO SAUDÁVEIS. ISSO
AJUDARÁ VOCÊ A MANTER SUA NOVA MANEIRA DE COMER A LONGO PRAZO.

QUALQUER QUE SEJA A JANELA QUE VOCÊ ESCOLHER, VERIFIQUE SE ELA SE
ENCAIXA NOS SEUS PADRÕES DE ESTILO DE VIDA. SE VOCÊ ESCOLHER ERRADO, NÃO
SERÁ CAPAZ DE MANTER SUA DIETA.

COMO VOCÊ ESCOLHE AS HORAS CERTAS PARA VOCÊ? MUITAS PESSOAS GOSTAM
DE UMA JANELA PARA COMER DO MEIO-DIA ÀS 20H. ISSO ACONTECE PORQUE ELAS
PODEM DURANTE A NOITE, PULE O CAFÉ DA MANHÃ E DEPOIS APROVEITE O ALMOÇO
E O JANTAR NOS HORÁRIOS HABITUAIS. ELES PODEM ATÉ ADICIONAR ALGUNS
LANCHES SAUDÁVEIS AO SEU REGIME.

PARA AS PESSOAS QUE PREFEREM FAZER TRÊS REFEIÇÕES POR DIA, ÀS 9 HORAS DA
MANHÃ.
- 17:00 COMER JANELA PODE SER MELHOR. ISSO PERMITE O CAFÉ DA MANHÃ ÀS 9H,
ALMOÇO AO MEIO-DIA E JANTAR CEDO ÀS 16H.

QUANDO VOCÊ ESTIVER PRONTO PARA COMEÇAR O JEJUM 16: 8, A PRIMEIRA COISA A
FAZER É ESCOLHER UMA JANELA PARA COMER. ESSE PERÍODO DE 8 HORAS PODE
SER A QUALQUER HORA DO DIA. PORTANTO, VOCÊ PODE ESCOLHER O MOMENTO
CERTO PARA SE ADEQUAR ÀS SUAS PREFERÊNCIAS E ESTILO DE VIDA. QUANDO
VOCÊ ESCOLHE SUAS OITO HORAS PREFERIDAS, DEVE LIMITAR O CONSUMO DE
ALIMENTOS A ESSAS HORAS.

SE VOCÊ DESEJA EXPERIMENTAR O JEJUM INTERMITENTE, COMECE COM O JEJUM 16:
8. ESSE MÉTODO ENVOLVE JEJUAR POR 16 HORAS E, EM SEGUIDA, TER UMA JANELA
PARA COMER DE 8 HORAS. É UMA DAS FORMAS MAIS POPULARES DESSA MANEIRA
DE COMER. SE VOCÊ ESTIVER PRONTO PARA COMEÇAR, AQUI ESTÁ UM PROTOCOLO
PARA 16: 8 IF.
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SE VOCÊ CONSUMIR JUNK FOOD, PODE ACABAR NEGANDO OS BENEFÍCIOS DESSA
DIETA. PORTANTO, VOCÊ AINDA DEVE MANTER AS ESCOLHAS PREJUDICIAIS AO
MÍNIMO

VOCÊ PODE BEBER QUALQUER UMA DE SUAS BEBIDAS PREFERIDAS DURANTE SUA
JANELA DE REFEIÇÕES. PELO MENOS DENTRO DA RAZÃO! SE VOCÊ BEBER VÁRIAS
GARRAFAS FAMILIARES DE REFRIGERANTE GORDO, PROVAVELMENTE NÃO PERDERÁ
PESO!

ENQUANTO VOCÊ PODE DESFRUTAR DE ALGUNS PETISCOS E GULOSEIMAS, VOCÊ
DEVE EQUILIBRAR CADA REFEIÇÃO COM UMA VARIEDADE DE ALIMENTOS INTEGRAIS.
ALGUNS DOS MELHORES INCLUEM:

FRUTAS COMO BANANAS, MAÇÃS, LARANJAS, PERAS, PÊSSEGOS E FRUTAS

LEGUMES COMO TOMATE, FOLHAS VERDES, PEPINO, COUVE-FLOR E BRÓCOLIS

GRÃOS INTEGRAIS COMO AVEIA, ARROZ, QUINOA, TRIGO SARRACENO E CEVADA

GORDURAS SAUDÁVEIS COMO ÓLEO DE COCO, ABACATE E AZEITE

PROTEÍNA MAGRA COMO AVES, PEIXES, SEMENTES, NOZES, OVOS E LEGUMES

ESCOLHENDO BEBIDAS SEM CALORIAS

https://docs.google.com/document/d/11i-q1ZbdLaW9i5QAYWDgzu9myvfq-Qm8/edit#bookmark=id.44sinio
https://docs.google.com/document/d/11i-q1ZbdLaW9i5QAYWDgzu9myvfq-Qm8/edit#bookmark=id.44sinio


10:00 -
Lanche

12:00 -
Almoço

segunda

À noite -
bebida sem
caloria

8:00 - Café
da manhã

terça

10:00
- Lanche

12:00
- Almoço

À
noite -

bebida sem
caloria

8:00 - Café
da manhã

quarta

10:00
- Lanche

12:00
- Almoço

À
noite -

bebida sem
caloria

8:00 - Café
da manhã

quinta

10:00
- Lanche

12:00
- Almoço

À
noite -

bebida sem
caloria

8:00 - Café
da manhã

sexta

10:00
- Lanche

12:00
- Almoço

À
noite -

bebida sem
caloria

8:00 - Café
da manhã

sabado

10:00
- Lanche

12:00
- Almoço

À
noite -

bebida sem
caloria

8:00 - Café
da manhã

domingo

10:00
- Lanche

12:00
- Almoço

À
noite -

bebida sem
caloria

8:00 - Café
da manhã

SEU HORÁRIO SEMANAL DE ALIMENTAÇÃO DE 16: 8 VARIARÁ DEPENDENDO DA
JANELA DE REFEIÇÕES QUE VOCÊ ESCOLHER. AQUI ESTÃO TRÊS EXEMPLOS PARA
ATENDER DIFERENTES AGENDAS:

ÁGUA, CHÁ VERDE, CAFÉ SEM AÇÚCAR E CHÁ SEM LEITE SÃO TODAS BOAS
ESCOLHAS. ELES TAMBÉM IRÃO AJUDÁ-LO A CONTROLAR SEU APETITE E MANTÊ-LO
HIDRATADO ATÉ QUE VOCÊ INTERROMPA O JEJUM.

NA SUA JANELA DE JEJUM, VOCÊ PRECISA CONSUMIR APENAS BEBIDAS SEM
CALORIAS. SE VOCÊ CONSOME QUALQUER BEBIDA QUE CONTENHA CALORIAS, ESTÁ
BASICAMENTE QUEBRANDO O JEJUM. ISSO ESTRAGA TODO O SEU REGIME
ALIMENTAR.

HORÁRIO SEMANAL

PLANO DE REFEIÇÕES PRECOCES
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13:00 -
lanche

14:00 -
Almoço

16:00 -
Almoço

segunda

segunda

11:00 - café
da manhã

9:00 -
bebida sem
caloria

11:00 -
bebida sem
caloria

18:00 - janta

21:00 - janta

terça

terça

18:00
- janta

21:00
- janta

13:00
- lanche

11:00
- café da
manhã

14:00
- Almoço

16:00
- Almoço

9:00 -
bebida sem
caloria

11:00 -
bebida sem
caloria

quarta

quarta

18:00
- janta

21:00
- janta

13:00
- lanche

11:00
- café da
manhã

14:00
- Almoço

16:00
- Almoço
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ESCOLHENDO SEUS DIAS DE JEJUM

CAPÍTULO 6 - PROTOCOLO PARA O JEJUM
INTERMITENTE DE 24 HORAS 

INTRODUÇÃO AO MÉTODO EAT-STOP-EAT

SE A DIETA 16: 8 NÃO FOR ADEQUADA PARA VOCÊ, CONSIDERE O JEJUM DE 24
HORAS. ISSO É CONHECIDO COMO O MÉTODO EAT-STOP-EAT. ENVOLVE UM OU DOIS
DIAS NÃO CONSECUTIVOS DE JEJUM TODAS AS SEMANAS.

SE VOCÊ QUISER EXPERIMENTAR O MÉTODO EAT-STOP-EAT, PRECISARÁ ESCOLHER
OS DIAS DE JEJUM CERTOS PARA VOCÊ. ISSO DEPENDE DA ESCOLHA INDIVIDUAL.
PRIMEIRO, VOCÊ PRECISARÁ ESCOLHER SE DESEJA JEJUAR POR UM DIA OU DOIS.
VOCÊ PROVAVELMENTE ACHARÁ MAIS FÁCIL COMEÇAR COM UM DIA DE JEJUM POR
SEMANA. QUANDO VOCÊ ESTIVER ACOSTUMADO, É POSSÍVEL AUMENTÁ-LO PARA
DOIS DIAS POR SEMANA. NÃO EXCEDA ESSE NÚMERO DE DIAS.

ALGUMAS PESSOAS ACHAM MAIS FÁCIL JEJUAR NO FIM DE SEMANA PORQUE NÃO
PRECISAM SE CONCENTRAR NO TRABALHO. OUTROS PREFEREM JEJUAR DIAS ÚTEIS
PARA QUE ELES TENHAM DISTRAÇÕES PARA IMPEDI-LOS DE PENSAR EM COMIDA.
VOCÊ PRECISARÁ DETERMINAR SUAS PRÓPRIAS PREFERÊNCIAS.

ESTE MÉTODO FOI DESENVOLVIDO POR BRAD PILON, QUE ESCREVEU UM LIVRO
SOBRE ESSE MODO DE COMER. SUA METODOLOGIA FOI BASEADA EM PESQUISAS
CANADENSES SOBRE O EFEITO DE JEJUNS DE CURTO PRAZO NA SAÚDE
METABÓLICA. A IDÉIA POR TRÁS DO MÉTODO PILON É REAVALIAR TUDO O QUE VOCÊ
APRENDEU SOBRE O HORÁRIO DAS REFEIÇÕES E A FREQUÊNCIA DAS REFEIÇÕES.

ESTA DIETA É BASTANTE FÁCIL DE IMPLEMENTAR. VOCÊ SIMPLESMENTE ESCOLHE
UM DIA OU DOIS DIAS NÃO CONSECUTIVOS DA SEMANA EM QUE NÃO COMERÁ POR 24
HORAS. VOCÊ PODE COMER NORMALMENTE NOS OUTROS CINCO OU SEIS DIAS. É
ACONSELHÁVEL, PORÉM, COMER SAUDAVELMENTE PARA OBTER OS MELHORES
RESULTADOS.

EMBORA PAREÇA CONTRA-INTUITIVO, VOCÊ AINDA ESTARÁ COMENDO TODOS OS
DIAS COM ESSE JEJUM. COMO É QUE ISSO FUNCIONA?

IMAGINE QUE VOCÊ DECIDE JEJUAR DAS 9H NA SEGUNDA-FEIRA ÀS 9H NA TERÇA-
FEIRA. VOCÊ COME SUA ÚLTIMA REFEIÇÃO NA SEGUNDA-FEIRA DE MANHÃ ANTES
DAS 9H. EM SEGUIDA, PODE COMER SUA PRÓXIMA REFEIÇÃO NA TERÇA-FEIRA DE
MANHÃ APÓS AS 9H.

DURANTE O SEU JEJUM, VOCÊ DEVE FICAR BEM HIDRATADO. BEBA MUITA ÁGUA E
OUTRAS BEBIDAS SEM CALORIAS, COMO CAFÉ OU CHÁ SEM AÇÚCAR, SEM LEITE.
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ESTES SÃO ALGUNS EXEMPLOS DE HORÁRIOS PARA AJUDÁ-LO A PLANEJAR SEUS
JEJUNS DE 24 HORAS:

CLEMBRE-SE, PORÉM, SE VOCÊ OPTAR POR FAZER DOIS DIAS DE JEJUM, ELES NÃO
PODERÃO SER CONSECUTIVOS. ESTE SERIA UM PERÍODO PROLONGADO DE JEJUM.
VOCÊ PODE ESPAÇAR SEUS DOIS DIAS RÁPIDOS DE MANEIRA BASTANTE UNIFORME.
COMO ALTERNATIVA, VOCÊ PODE ESPAÇÁ-LAS COM APENAS UM DIA DE INTERVALO E
APROVEITAR O RESTO DA SEMANA. PODE SER NECESSÁRIO EXPERIMENTAR PARA
ENCONTRAR O PADRÃO CERTO PARA VOCÊ.

HORÁRIO SEMANAL

PLANO DE REFEIÇÕES RÁPIDAS DE UM DIA

PLANO DE REFEIÇÕES RÁPIDAS DE DOIS DIAS
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JEJUM 20: 4

CAPÍTULO 7 - OUTROS TIPOS DE
JEJUM INTERMITENTE

EMBORA O JEJUM INTERMITENTE DE 24 HORAS E 16: 8 SEJA OS DOIS TIPOS MAIS
POPULARES, EXISTEM VÁRIOS OUTROS. AQUI, EXAMINAREMOS MAIS DE PERTO
OUTROS CINCO TIPOS DE REGIMES DE JEJUM QUE VÁRIAS PESSOAS SEGUEM.

O JEJUM 20: 4 ÀS VEZES É CHAMADO DE DIETA DO GUERREIRO. FOI UMA DAS
PRIMEIRAS DIETAS A ENVOLVER JEJUM INTERMITENTE. POPULARIZADA POR ORI

HOFMEKLER, ESPECIALISTA EM FITNESS, ESSA DIETA ENVOLVE COMER UMA GRANDE
REFEIÇÃO À NOITE. ESTA GRANDE REFEIÇÃO OCORRE EM UMA JANELA DE QUATRO

HORAS.

DURANTE AS OUTRAS 20 HORAS DO DIA, APENAS PEQUENAS QUANTIDADES DE
VEGETAIS E FRUTAS CRUAS PODEM SER CONSUMIDAS. AS ESCOLHAS ALIMENTARES
PARA ESTA DIETA DEVEM SER SAUDÁVEIS -SEMELHANTES ÀS DA DIETA PALEO. ELES
DEVEM SER ALIMENTOS INTEGRAIS NÃO PROCESSADOS QUE NÃO CONTENHAM
INGREDIENTES ARTIFICIAIS.

UM CRONOGRAMA PARA ESTA DIETA É ASSIM:
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JEJUM 5: 2

JEJUM DE 36 HORAS

EXISTEM EVIDÊNCIAS QUE SUGEREM QUE ESSE TIPO DE PERÍODO DE JEJUM PODE
PRODUZIR UM RESULTADO MAIS RÁPIDO. TAMBÉM PODE SER BENÉFICO PARA
DIABÉTICOS. TAMBÉM PODE SER MAIS PROBLEMÁTICO, JÁ QUE VOCÊ PASSARÁ
LONGOS PERÍODOS SEM COMIDA.

O PLANO RÁPIDO DE 36 HORAS SIGNIFICA QUE VOCÊ FICARÁ EM JEJUM POR UM DIA
INTEIRO. AO CONTRÁRIO DO MÉTODO EAT-STOP-EAT, VOCÊ NÃO VAI COMER ALGO
TODOS OS DIAS DO CALENDÁRIO.

ESSA FORMA POPULAR DE JEJUM INTERMITENTE ENVOLVE COMER NORMALMENTE
DURANTE CINCO DIAS POR SEMANA. NOS DOIS DIAS RESTANTES, AS CALORIAS
DEVEM SER RESTRITAS A 500 - 600. ÀS VEZES CHAMADA DE DIETA RÁPIDA, ESSE
MODO DE COMER FOI POPULARIZADO POR MICHAEL MOSLEY, JORNALISTA. AS
MULHERES SÃO RECOMENDADAS A COMER 500 CALORIAS NOS DIAS DE JEJUM. OS
HOMENS PODEM TER 600 CALORIAS EM SEUS DIAS MAIS RÁPIDOS.

VOCÊ PODE ESCOLHER QUAIS OS DOIS DIAS QUE PREFERE JEJUAR. NO ENTANTO, É
MELHOR SE ELES NÃO FOREM CONSECUTIVOS. NAQUELES DIAS, VOCÊ PODE OPTAR
POR COMA UMA OU DUAS REFEIÇÕES PEQUENAS. MUITAS PESSOAS PREFEREM
COMER DUAS REFEIÇÕES COM 250/300 CALORIAS CADA.

SE, POR EXEMPLO, VOCÊ TERMINAR O JANTAR ÀS 19H NO PRIMEIRO DIA, PULE TODAS
AS REFEIÇÕES NO SEGUNDO DIA. VOCÊ NÃO FARÁ SUA PRÓXIMA REFEIÇÃO ATÉ O
DIA 3 ÀS 7H. ISSO EQUIVALE A UM JEJUM DE 36 HORAS.

ESTE É UM EXEMPLO DE CALENDÁRIO PARA ESTA MANEIRA DE COMER:
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UM CRONOGRAMA PARA ESTE PLANO ALIMENTAR É ASSIM:

JEJUM ALTERNATIVO DO DIA

ESSE MODO DE JEJUM SIGNIFICA QUE VOCÊ JEJUA POR 24 HORAS COMPLETAS
TODOS OS DIAS ALTERNADOS. ALGUMAS VERSÕES DESTA DIETA IF PERMITEM QUE
VOCÊ COMA ATÉ 500 CALORIAS EM UM DIA RÁPIDO. OUTROS PERMITEM APENAS
BEBIDAS SEM CALORIAS.

ESTA NÃO É A MELHOR OPÇÃO PARA OS NOVATOS EM JEJUM INTERMITENTE. VOCÊ
VAI DORMIR COM FOME VÁRIAS NOITES POR SEMANA. ISSO É DIFÍCIL DE MANTER A
LONGO PRAZO.
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UM CRONOGRAMA PARA ESSA MANEIRA DE COMER É ASSIM:

JEJUNS ESTENDIDOS

ISSO ENVOLVE JANTAR NO PRIMEIRO DIA, DIGAMOS, ÀS 18H. TODAS AS REFEIÇÕES
SERÃO IGNORADAS NO DIA SEGUINTE. NO DIA 3, VOCÊ TOMARIA SEU CAFÉ DA
MANHÃ AO MEIO-DIA. ESTE SERIA UM TEMPO TOTAL DE JEJUM DE 42 HORAS.

SEGUIR O MÉTODO 16: 8 OU EAT-STOP-EAT É BASTANTE SIMPLES. ALGUMAS
PESSOAS, NO ENTANTO, DESEJAM LEVAR OS BENEFÍCIOS DO JEJUM INTERMITENTE
AO LIMITE. ELES PREFEREM FAZER UM JEJUM DE 42 HORAS.

SE VOCÊ TENTAR ESSE MODO DE COMER, NÃO DEVE RESTRINGIR SUA INGESTÃO DE
CALORIAS DURANTE A JANELA DE ALIMENTAÇÃO.

É TECNICAMENTE POSSÍVEL ESTENDER JEJUNS POR PERÍODOS MAIS LONGOS. DE
FATO, O RECORDE MUNDIAL É DE 382 DIAS. CLARO, ISSO NÃO É RECOMENDADO!

ALGUMAS PESSOAS TENTAM JEJUNS DE 7 A 14 DIAS DEVIDO AOS BENEFÍCIOS
TEÓRICOS QUE ELES DIZEM FORNECER. ALGUMAS PESSOAS DIZEM QUE UM JEJUM
DE SETE DIAS PODE AJUDAR A PREVENIR O CÂNCER. OUTROS DIZEM QUE JEJUNS
MAIS LONGOS PROMOVEM CLAREZA MENTAL. ESSES BENEFÍCIOS NÃO SÃO
COMPROVADOS E SÃO TEÓRICOS. PROVAVELMENTE, É MELHOR, PORTANTO, MANTER
UM DOS PLANOS IF TESTADOS E TESTADOS DESCRITOS ACIMA.





EXERCÍCIO E JEJUM INTERMITENTE
HÁ ALGUMAS PESQUISAS PARA MOSTRAR QUE, SE VOCÊ SE EXERCITA EM JEJUM, HÁ
BENEFÍCIOS ADICIONAIS. HÁ UM IMPACTO NO SEU METABOLISMO E BIOQUÍMICA
MUSCULAR. ISSO ESTÁ RELACIONADO À SUA SENSIBILIDADE À INSULINA E AO NÍVEL
DE AÇÚCAR NO SANGUE. SE VOCÊ SE EXERCITA ENQUANTO EM JEJUM, SEU
GLICOGÊNIO (OU CARBOIDRATOS ARMAZENADOS) ESTÁ ESGOTADO. ISSO SIGNIFICA
QUE VOCÊ QUEIMA MAIS GORDURA.

ESCOLHENDO O REGIME CERTO PARA VOCÊ

CAPÍTULO 8 - COMO MAXIMIZAR SEUS RESULTADOS DE
JEJUM INTERMITENTE

FELIZMENTE, EXISTEM ALGUMAS COISAS QUE VOCÊ PODE FAZER PARA OBTER O
MÁXIMO BENEFÍCIO POSSÍVEL DO SEU REGIME ALIMENTAR. AQUI, VAMOS DAR UMA
OLHADA EM ALGUMAS COISAS QUE VOCÊ PODE TENTAR ACELERAR SUA PERDA DE
PESO.

VOCÊ ESTÁ PRONTO PARA EXPERIMENTAR O JEJUM INTERMITENTE? SEJA PARA
PERDA DE PESO OU PARA OUTROS BENEFÍCIOS, VOCÊ PROVAVELMENTE DESEJARÁ
MAXIMIZAR SEUS RESULTADOS.

PARA OBTER O MELHOR RESULTADO, COMA PROTEÍNA APÓS O TREINO. ISTO IRÁ
CONSTRUIR E MANTER SEUS MÚSCULOS. TAMBÉM PROMOVERÁ UMA MELHOR
RECUPERAÇÃO. VOCÊ TAMBÉM DEVE ACOMPANHAR O TREINAMENTO DE FORÇA COM
CARBOIDRATOS DENTRO DE MEIA HORA APÓS O TREINO.

É ACONSELHÁVEL COMER ALIMENTOS PRÓXIMOS A QUALQUER SESSÃO DE
EXERCÍCIOS MODERNOS OU DE ALTA INTENSIDADE. VOCÊ TAMBÉM DEVE BEBER
MUITO MAIS ÁGUA PARA FICAR BEM HIDRATADO. MANTER SEU NÍVEL DE ELETRÓLITO
É IMPORTANTE. A ÁGUA DE COCO PODE SER ÚTIL PARA ISSO.

VOCÊ PODE SE SENTIR UM POUCO TONTO OU TONTO SE MALHAR EM JEJUM. SE VOCÊ
EXPERIMENTAR ISSO, FAÇA UMA PAUSA. É IMPORTANTE OUVIR O SEU CORPO. SE
VOCÊ ESTÁ FAZENDO UM JEJUM MAIS LONGO, PODE ACHAR QUE EXERCÍCIOS LEVES
COMO PILATES, IOGA OU CAMINHADA SÃO MELHORES. ELES AJUDARÃO A QUEIMAR
GORDURA SEM FAZER VOCÊ SE SENTIR MAL.

PARA MAXIMIZAR OS RESULTADOS DO SEU JEJUM INTERMITENTE, VOCÊ PRECISARÁ
ESCOLHER O REGIME CERTO. COMO VOCÊ VIU, EXISTEM VÁRIOS DIFERENTES TIPOS
DE DIETA INTERMITENTE EM JEJUM. NEM TODOS SÃO ADEQUADOS PARA TODOS.
VOCÊ PRECISA ENCONTRAR UM QUE FUNCIONE BEM PARA SEU ESTILO DE VIDA E
QUE FACILITE SUA VIDA.

QUANDO VOCÊ ESCOLHE O REGIME CERTO, VAI CUMPRI-LO A LONGO PRAZO. ENTÃO,
AQUI ESTÃO ALGUMAS PERGUNTAS QUE VOCÊ DEVE FAZER PARA ESCOLHER COM
SABEDORIA.

VOCÊ JÁ ESTÁ COMENDO SAUDAVELMENTE?



O JEJUM É MAIS DIFÍCIL SE VOCÊ ESTÁ ATUALMENTE COMENDO UMA DIETA
AMERICANA PADRÃO. ISSO OCORRE PORQUE É RICO EM CARBOIDRATOS, CHEIO DE
AÇÚCARES E MUITO VICIANTE. SE VOCÊ PULAR DIRETO PARA O JEJUM EXTREMO,
SENTIRÁ SINTOMAS DE ABSTINÊNCIA DO AÇÚCAR. ISSO DIFICULTA A ADERÊNCIA À
SUA NOVA DIETA.

SE VOCÊ RESPONDER A ESSAS PERGUNTAS, ESTARÁ EM MELHOR POSIÇÃO PARA
ESCOLHER O REGIME CERTO DE ACORDO COM SUA VIDA E PREFERÊNCIAS. ISSO LHE
DARÁ A MELHOR CHANCE DE SUCESSO.

SE VOCÊ COSTUMA COMER ALIMENTOS PROCESSADOS REGULARMENTE, TENTE
COMEÇAR COM UMA PEQUENA JANELA DE JEJUM. ENQUANTO ISSO, DESINTOXIQUE
DO AÇÚCAR E COMECE A COMER DE FORMA MAIS LIMPA. PARE DE COMER E
INTRODUZA ALIMENTOS INTEGRAIS EM SUA DIETA. VOCÊ PODE AUMENTAR A JANELA
DE JEJUM, SE NECESSÁRIO. POR OUTRO LADO, SE VOCÊ JÁ COME SAUDAVELMENTE,
PODE COMEÇAR COM UMA JANELA RÁPIDA MAIS LONGA.

VOCÊ CONSEGUE PASSAR LONGOS PERÍODOS SEM COMER?

ALGUMAS PESSOAS CONSEGUEM ADMINISTRAR O JEJUM POR UM DIA INTEIRO.
OUTROS PODEM GERENCIAR APENAS ALGUMAS HORAS. VOCÊ PODE PRECISAR
EXPERIMENTAR. CONCENTRE-SE NA MANEIRA COMO O JEJUM FAZ VOCÊ SE SENTIR.
SE VOCÊ LUTA PARA JEJUAR POR LONGOS PERÍODOS, ESCOLHA UM MÉTODO COMO
O 5: 2 OU 16: 8. SE VOCÊ ACHAR FÁCIL, PODERÁ OPTAR POR UM JEJUM DE 36 HORAS
IMEDIATAMENTE.

COMO É A SUA AGENDA?

É MAIS FÁCIL ACELERAR SE VOCÊ ESTIVER OCUPADO E DISTRAÍDO DE PENSAR EM
COMIDA. SE VOCÊ JEJUAR NO TRABALHO OU ENQUANTO ESTIVER TRABALHANDO EM
ALGUMA COISA, PROVAVELMENTE SENTIRÁ MENOS FOME. SE VOCÊ SE EXERCITAR,
PODE ENCERRAR A JANELA DE JEJUM LOGO APÓS O EXERCÍCIO.



 ADICIONANDO NO KETO

ALGUNS ESPECIALISTAS DIZEM QUE SE VOCÊ COMBINAR O JEJUM INTERMITENTE
COM A DIETA CETO, PERDERÁ MAIS PESO. ENTÃO, O QUE ISSO ENVOLVE?

A DIETA CETO (OU CETOGÊNICA) É UMA MANEIRA ESPECÍFICA DE COMER, NA QUAL A
MAIORIA DAS CALORIAS PROVÉM DE GORDURAS SAUDÁVEIS. AS CALORIAS
RESTANTES SÃO DERIVADAS DE PROTEÍNAS. MUITO POUCOS CARBOIDRATOS, SE
HOUVER, SÃO CONSUMIDOS NESTA DIETA.

ESSA DIETA BAIXA EM CARBOIDRATOS E RICA EM GORDURAS INCENTIVA SEU CORPO
A QUEIMAR GORDURA, NÃO AÇÚCARES, PARA PRODUZIR ENERGIA. SE SEU CORPO
NÃO POSSUI CARBOIDRATOS SUFICIENTES PARA REALIZAR AS ATIVIDADES DIÁRIAS,
A GORDURA É DECOMPOSTA PELO FÍGADO. PRODUZ CETONAS E DEPOIS SÃO
USADAS COMO COMBUSTÍVEL PARA ENERGIA. O PROCESSO É CONHECIDO COMO
CETOSE. DAÍ O NOME "CETO".

COMO O JEJUM INTERMITENTE, AS DIETAS CETOLÓGICAS TÊM VÁRIOS BENEFÍCIOS.
ELES PODEM AUMENTAR A PERDA DE PESO, REDUZIR O NÍVEL DE AÇÚCAR NO
SANGUE E MELHORAR A FUNÇÃO CEREBRAL. MUITAS PESSOAS DIZEM QUE ISSO
AJUDA A REDUZIR PROBLEMAS COMO DIABETES E OBESIDADE.

SE VOCÊ COMBINAR CETO DIETA COM IF, A QUANTIDADE DE TEMPO QUE VOCÊ ESTÁ
EM CETOSE AUMENTA. ISSO PODE FAZER VOCÊ SE SENTIR MAIS ENÉRGICO, COM
MENOS FOME E ACELERAR SUA PERDA DE PESO.





COMEÇANDO COM UM REGIME MENOS RIGOROSO

 CAPÍTULO 9 - COMO COMEÇAR O JEJUM INTERMITENTE
SE VOCÊ ESTÁ CONVENCIDO DOS BENEFÍCIOS DO JEJUM INTERMITENTE, PRECISARÁ
SABER COMO COMEÇAR. AFINAL, INICIAR UM NOVO REGIME PODE SER COMPLICADO.
ENTÃO, COMO VOCÊ PODE COMEÇAR DA MELHOR MANEIRA POSSÍVEL? AQUI ESTÃO
ALGUMAS DICAS PRINCIPAIS.

PORTANTO, É MELHOR OPTAR POR UM DOS REGIMES MENOS RIGOROSOS PARA
COMEÇAR. A DIETA 5: 2 PERMITE QUE VOCÊ COMA ALGUNS ALIMENTOS TODOS OS
DIAS. DE FATO, VOCÊ PODE FAZER SUAS REFEIÇÕES REGULARES NOS CINCO DIAS
DA SEMANA. NOS OUTROS DOIS, VOCÊ AINDA RECEBE 500 OU 600 CALORIAS PARA
BRINCAR. ISSO DEVE LHE DAR MUITAS OPÇÕES, DESDE QUE VOCÊ FAÇA ESCOLHAS
SAUDÁVEIS. ESCOLHA SUAS REFEIÇÕES COM SABEDORIA E VOCÊ EXPERIMENTARÁ
OS BENEFÍCIOS SEM SENTIR FOME.

PODE SER TENTADOR TENTAR PERDER O MÁXIMO DE PESO POSSÍVEL, COMEÇANDO
COM UM JEJUM LONGO. NO ENTANTO, LEMBRE-SE DE QUE ESSA PODE NÃO SER A
MELHOR ABORDAGEM. COMO JÁ MENCIONAMOS, PODE SER DIFÍCIL JEJUAR POR
LONGOS PERÍODOS SE VOCÊ NUNCA FEZ ISSO ANTES. SE VOCÊ ESTÁ ACOSTUMADO
A UMA DIETA RICA EM CARBOIDRATOS, AÇÚCAR E ALIMENTOS PROCESSADOS, TERÁ
DIFICULDADE EM JEJUAR POR 36 HORAS IMEDIATAMENTE.

SE VOCÊ ENCONTRAR O SEU PRIMEIRO JEJUM IMPOSSIVELMENTE DIFÍCIL,
PROVAVELMENTE ADIARÁ TODA A IDEIA. MESMO SE VOCÊ NÃO ESTIVER, A
PROBABILIDADE DE SE MANTER FIEL A ELE POR QUALQUER PERÍODO DE TEMPO É
BAIXA.

É RECOMENDÁVEL TENTAR QUALQUER PLANO DE JEJUM INTERMITENTE POR PELO
MENOS UM MÊS. ISSO LHE DARÁ TEMPO SUFICIENTE PARA VERIFICAR SE ESTÁ
FUNCIONANDO PARA VOCÊ OU NÃO. SERÁ MUITO DIFÍCIL PARA ALGUÉM
INEXPERIENTE ADERIR A UM REGIME RÁPIDO ESTENDIDO A LONGO PRAZO.

COMO ALTERNATIVA, TENTE O POPULAR MÉTODO 16: 8. DURANTE GRANDE PARTE DO
SEU TEMPO DE JEJUM, VOCÊ ESTARÁ DORMINDO. VOCÊ ESTARÁ LIVRE PARA COMER
O QUE QUISER (DENTRO DO RAZOÁVEL) DURANTE SUA JANELA DE 8 HORAS. MUITAS
PESSOAS GOSTAM DA LIBERDADE QUE ISSO OFERECE. QUANDO SE ACOSTUMAM
COM O JEJUM DE 16 HORAS, ACHAM ESSE MODO DE COMER BASTANTE SIMPLES.

SE VOCÊ DESEJA FAZER JEJUNS MAIS LONGOS DEPOIS DE SE ACOSTUMAR AO
JEJUM, É POSSÍVEL. NO ENTANTO, MUITAS PESSOAS CONTINUAM A SEGUIR SEU
PLANO INICIAL A LONGO PRAZO E OBTÊM BONS RESULTADOS.



MANTER-SE HIDRATADO

EXPERIMENTE EXPERIMENTAR DIFERENTES PADRÕES
ALIMENTARES

SUGERIMOS ALGUNS HORÁRIOS DOS PLANOS ALIMENTARES ACIMA, NO ENTANTO,
ISSO NÃO SIGNIFICA QUE VOCÊ PRECISE CUMPRI-LOS. OS DIAS E HORÁRIOS QUE
SUGERIMOS SÃO APENAS EXEMPLOS. ELES PODEM NÃO FUNCIONAR PARA VOCÊ.
VOCÊ PRECISA ESCOLHER OS DIAS E PADRÕES ALIMENTARES ADEQUADOS AO SEU
ESTILO DE VIDA, PREFERÊNCIAS E NECESSIDADES.

TALVEZ VOCÊ PREFIRA COMEÇAR A COMER ASSIM QUE ACORDAR E DEPOIS FAZER
SUA ÚLTIMA REFEIÇÃO MAIS CEDO. OU TALVEZ QUEBRAR O JEJUM NO INÍCIO DA
TARDE E FAZER UMA ÚLTIMA REFEIÇÃO ANTES DE DORMIR SEJA O MELHOR.

VOCÊ PODE PREFERIR JEJUAR NO FIM DE SEMANA PARA NÃO PRECISAR SE
PREOCUPAR EM SE SENTIR CANSADO NO TRABALHO. OU JEJUAR EM UM DIA DA
SEMANA PODE SER ADEQUADO PARA VOCÊ, PARA QUE VOCÊ TENHA DISTRAÇÕES.

NÃO EXISTE UM PLANO ÚNICO E PERFEITO PARA TODOS. ISSO SIGNIFICA QUE VOCÊ
PODE PRECISAR FAZER UMA PEQUENA EXPERIMENTAÇÃO. PESE OS PRÓS E OS
CONTRAS DE TODOS OS REGIMES QUE SUGERIMOS. PENSE EM QUAL VOCÊ MAIS SE
INTERESSA E TENTE. É MELHOR TENTAR DAR UM MÊS PARA VER COMO FUNCIONA
BEM PARA VOCÊ. SE VOCÊ ESTIVER TENDO PROBLEMAS, É HORA DE VOLTAR À
PRANCHETA. TENTE UM REGIME DE JEJUM INTERMITENTE DIFERENTE PARA VER SE
ISSO MELHOR SE ADEQUA AO SEU ESTILO DE VIDA. OU MOVA SUAS JANELAS PARA
COMER UM POUCO PARA VER SE ELAS SE TORNAM MAIS FÁCEIS DE GERENCIAR.

NÃO TENHA MEDO DE EXPERIMENTAR - AFINAL, A EXPERIMENTAÇÃO PODE SER A
CHAVE DO SUCESSO.

QUALQUER QUE SEJA O TIPO DE PLANO DE JEJUM INTERMITENTE QUE VOCÊ TENTE,
VOCÊ PRECISA PERMANECER BEM HIDRATADO. O JEJUM REFERE-SE APENAS A
ALIMENTOS E BEBIDAS QUE CONTÊM CALORIAS. ISSO NÃO SIGNIFICA QUE VOCÊ NÃO
PODE TER ÁGUA E OUTRAS BEBIDAS SEM CALORIAS. DE FATO, VOCÊ DEVE BEBER
MAIS!COMEÇANDO COM UM REGIME MENOS RIGOROSO

MANTER-SE HIDRATADO GARANTIRÁ QUE AS TOXINAS POSSAM SER ELIMINADAS
EFETIVAMENTE DO SEU CORPO. ISSO AJUDARÁ A PROMOVER SEUS OBJETIVOS DE
PERDA DE PESO E BEM-ESTAR. TAMBÉM AJUDARÁ VOCÊ A SE MANTER SAUDÁVEL DE
OUTRAS MANEIRAS. SUA PELE FICARÁ MAIS SAUDÁVEL. SEUS HÁBITOS INTESTINAIS
SERÃO MAIS REGULARES. VOCÊ TAMBÉM EVITARÁ DORES DE CABEÇA E OUTROS
PROBLEMAS ASSOCIADOS À DESIDRATAÇÃO.

BEBER BEBIDAS SEM CALORIAS DURANTE A JANELA DE JEJUM TAMBÉM PODE
AJUDAR A EVITAR QUE VOCÊ SINTA FOME. MUITAS VEZES, PENSAMOS QUE ESTAMOS
COM FOME, MAS NA VERDADE ESTAMOS COM SEDE. SE VOCÊ BEBER UM COPO DE
ÁGUA QUANDO COMEÇAR A SENTIR FOME, CONTINUARÁ JEJUANDO POR MAIS
TEMPO.





EXERCÍCIO E JEJUM

CAPÍTULO 10 - ABORDANDO PERGUNTAS COMUNS

O QUE VOCÊ DEVE COMER DURANTE A SUA JANELA DE
ALIMENTAÇÃO?

AQUI, ABORDAMOS ALGUMAS DAS PERGUNTAS MAIS COMUNS SOBRE O JEJUM
INTERMITENTE. FELIZMENTE, AS RESPOSTAS AJUDARÃO VOCÊ A TOMAR UMA
DECISÃO FINAL SOBRE SE O FI PODE SER ADEQUADO PARA VOCÊ. TAMBÉM DEVE
AJUDÁ-LO A COMEÇAR SEU NOVO ESTILO DE VIDA.

QUANDO VOCÊ DESEJA INICIAR O JEJUM INTERMITENTE, DESEJA TODAS AS
INFORMAÇÕES NECESSÁRIAS AO SEU ALCANCE. EMBORA TENHAMOS ABORDADO
TODOS OS PONTOS-CHAVE NOS NOVE PRIMEIROS CAPÍTULOS, HÁ MAIS ALGUMAS
PERGUNTAS A SEREM RESPONDIDAS.

QUANDO VOCÊ SEGUE UM ESTILO DE VIDA IF, NÃO HÁ RESTRIÇÕES SOBRE O QUE
VOCÊ PODE COMER EM SUA JANELA DE ALIMENTAÇÃO. É POR ISSO QUE É TÃO
DIFERENTE DE OUTRAS FORMAS DE FAZER DIETA. VOCÊ NÃO ESTÁ RESTRITO A
QUANTIDADES OU TIPOS DE ALIMENTOS ESPECÍFICOS. NO ENTANTO, É
ACONSELHÁVEL LEMBRAR QUE VOCÊ AINDA DEVE FAZER ESCOLHAS SAUDÁVEIS. SE
VOCÊ SE EXCEDER REGULARMENTE, NÃO VERÁ OS BENEFÍCIOS DO FI.

A MELHOR SOLUÇÃO É COMER UMA DIETA EQUILIBRADA EM SUA JANELA DE
ALIMENTAÇÃO. ISSO AJUDARÁ VOCÊ A MANTER SEU NÍVEL DE ENERGIA ENQUANTO
AINDA PERDE PESO. ALIMENTOS DENSOS EM NUTRIENTES COMO SEMENTES,
FEIJÕES, NOZES, CEREAIS INTEGRAIS, LEGUMES E FRUTAS SÃO BOAS ESCOLHAS.
VOCÊ TAMBÉM DEVE CONSUMIR MUITA PROTEÍNA MAGRA.

MUITAS PESSOAS SE PERGUNTAM SE PODEM CONTINUAR SE EXERCITANDO EM
JEJUM. NA MAIORIA DOS CASOS, O JEJUM INTERMITENTE NÃO O IMPEDE DE SE
EXERCITAR A LONGO PRAZO. PODE DEMORAR UM POUCO, NO ENTANTO, PARA SE
AJUSTAR AO SEU NOVO REGIME. ALGUMAS PESSOAS QUE SEGUEM ESSE ESTILO DE
VIDA ATÉ ACHAM QUE SÃO MAIS ENÉRGICAS ENQUANTO JEJUAM!

ALGUMAS PESSOAS TEMEM QUE PERDERÃO MÚSCULOS SE JEJUAREM. ISSO É ALGO
QUE É PERIGOSO EM QUALQUER DIETA. NO ENTANTO, VOCÊ PODE EVITAR QUE ISSO
ACONTEÇA. SE VOCÊ INGERIR BASTANTE PROTEÍNA EM SUA JANELA DE
ALIMENTAÇÃO E PRATICAR REGULARMENTE EXERCÍCIOS RESISTIDOS, DEVE FICAR
BEM.

É ACONSELHÁVEL SE EXERCITAR NO FINAL DO PERÍODO DE JEJUM. NORMALMENTE,
VOCÊ SENTIRÁ FOME CERCA DE 30 MINUTOS DEPOIS DE TERMINAR O SEU TREINO. SE
VOCÊ QUEBRAR O JEJUM NAQUELE MOMENTO, FICARÁ SATISFEITO.



ENTÃO, VOCÊ SABE O QUE PODE COMER NA SUA JANELA DE REFEIÇÕES. O QUE
VOCÊ PODE TER NO SEU PERÍODO DE JEJUM? A RESPOSTA DEPENDE DE QUAL
VELOCIDADE VOCÊ ESTÁ FAZENDO.

EXISTEM CERTOS ALIMENTOS QUE SÃO ESPECIALMENTE BENÉFICOS SE VOCÊ
SEGUIR ESTE MODO DE COMER:

ABACATES - SIM, ELES SÃO RICOS EM CALORIAS. NO ENTANTO, ELES SÃO
EMBALADOS COM GORDURAS MONOINSATURADAS. ISSO OS TORNA MUITO
SACIANTES. SE VOCÊ ADICIONAR MEIO ABACATE À SUA REFEIÇÃO, FICARÁ MUITO
MAIS SATISFEITO.

PEIXE - VOCÊ DEVE TENTAR COMER NO MÍNIMO 8 ONÇAS DE PEIXE POR SEMANA.
O PEIXE É EMBALADO COM PROTEÍNAS, GORDURAS SAUDÁVEIS EVITAMINA D.
TAMBÉM É BOM PARA A SAÚDE DO CÉREBRO.

VEGETAIS CRUCÍFEROS - ALIMENTOS COMO COUVE-FLOR, COUVE DE BRUXELAS E
BRÓCOLIS SÃO BOAS ESCOLHAS. ELES SÃO EMBALADOS COM FIBRA PARA
AJUDAR A EVITAR A CONSTIPAÇÃO E A SE SENTIR MAIS CHEIO.

BATATAS - MUITAS PESSOAS TEMEM QUE AS BATATAS SEJAM RUINS PARA VOCÊ.

NO ENTANTO, ELES SÃO MUITO SATISFATÓRIOS E O MANTERÃO CHEIO POR MAIS
TEMPO.

LEGUMINOSAS E FEIJÕES - EMBORA SEJAM CARBOIDRATOS, ELES SÃO DE BAIXA
CALORIA E FORNECEM MUITA ENERGIA. ELES TAMBÉM SÃO EMBALADOS COM
PROTEÍNAS E FIBRAS.

PROBIÓTICOS - COMER ALIMENTOS RICOS EM PROBIÓTICOS COMO CHUCRUTE,
KEFIR E KOMBUCHA AJUDA A MANTER SEU INTESTINO FELIZ. ISSO AJUDARÁ
VOCÊ A EVITAR PROBLEMAS DE ESTÔMAGO AO SE ADAPTAR A ESTA DIETA.
BAGAS - MORANGOS, MIRTILOS E OUTROS SÃO EMBALADOS COM NUTRIENTES
COMO A VITAMINA C. ELES TAMBÉM SÃO RICOS EM FLAVONÓIDES - ALGO QUE É
CONHECIDO POR AUMENTAR A PERDA DE PESO.

OVOS - CADA OVO TEM 6 GRAMAS DE PROTEÍNA. SIMPLES E RÁPIDO DE
COZINHAR, OS OVOS FAZEM VOCÊ SE SENTIR CHEIO.

NOZES - SIM, AS NOZES SÃO RICAS EM CALORIAS. NO ENTANTO, ELES SÃO
EMBALADOS COM GORDURA POLIINSATURADA QUE AJUDA VOCÊ A SE SENTIR
CHEIO.

WHOLEGRAINS - SIM, WHOLEGRAINS TAMBÉM SÃO CARBOIDRATOS! NO ENTANTO,
ELES SÃO CHEIOS DE PROTEÍNAS E FIBRAS. VOCÊ NÃO PRECISA COMER MUITO
PARA FICAR CHEIO POR MAIS TEMPO. UM ESTUDO MOSTROU ATÉ QUE COMER
CEREAIS INTEGRAIS PODE AUMENTAR SEU METABOLISMO.

O QUE VOCÊ PODE TER NO SEU PERÍODO DE JEJUM?



OUTRA BOA BEBIDA PARA O SEU PERÍODO DE JEJUM É O CAFÉ PRETO. NÃO CONTÉM
CALORIAS E NÃO AFETARÁ SEUS NÍVEIS DE INSULINA. VOCÊ PODE TOMAR CAFÉ
DESCAFEINADO OU COMUM, MAS NÃO ADICIONE LEITE OU ADOÇANTES. SE VOCÊ
QUISER MAIS SABOR, TENTE ADICIONAR CANELA OU OUTRAS ESPECIARIAS.
ALGUMAS PESSOAS DIZEM QUE O CAFÉ PRETO PODE AUMENTAR OS BENEFÍCIOS DA
IF.

A CAFEÍNA PODE APOIAR A PRODUÇÃO DE CETONAS. TAMBÉM PODE AJUDAR A
MANTER UM NÍVEL SAUDÁVEL DE AÇÚCAR NO SANGUE A LONGO PRAZO. UMA NOTA
DE AVISO, NO ENTANTO. ALGUMAS PESSOAS ACHAM QUE, SE TOMAM CAFÉ DURANTE
O JEJUM, FICAM COM DOR DE ESTÔMAGO OU CORAÇÃO ACELERADO. VOCÊS PODE
SER NECESSÁRIO MONITORAR COMO VOCÊ SE SENTE AO TOMAR CAFÉ PRETO

SE VOCÊ FAZ A DIETA 5: 2, PODE COMER ATÉ 500 OU 600 CALORIAS NOS DIAS MAIS
FRIOS. OBVIAMENTE, ISSO É BASTANTE RESTRITIVO. ASSIM, VOCÊ PODE MAXIMIZAR A
QUANTIDADE QUE PODE INGERIR, INCLUINDO MUITOS ALIMENTOS DE BAIXA CALORIA
E ALTO TEOR DE NUTRIENTES. LEGUMES E FRUTAS SÃO ITENS BÁSICOS DE SEUS
DIAS DE JEJUM.

SE VOCÊ ESTIVER USANDO ALGUM DOS OUTROS MÉTODOS DE JEJUM, NÃO PODERÁ
COMER NENHUM ALIMENTO SÓLIDO. VOCÊ TAMBÉM NÃO PODE TOMAR NENHUMA
BEBIDA QUE CONTENHA CALORIAS. FELIZMENTE, PORÉM, EXISTEM MUITAS BEBIDAS
QUE VOCÊ PODE TER PARA SE MANTER HIDRATADO.

É ÓBVIO QUE VOCÊ DEVE TER MUITA ÁGUA NA SUA JANELA DE JEJUM. ÁGUA COM
GÁS E SEM GÁS SÃO BOAS. SE DESEJAR, VOCÊ PODE ADICIONAR UM POUCO DE
LIMÃO OU LIMÃO PARA DAR UM POUCO MAIS DE SABOR. VOCÊ TAMBÉM PODE
ADICIONAR MAIS SABOR COM ALGUMAS FATIAS DE LARANJA OU PEPINO. VOCÊ NÃO
PODE ADICIONAR NENHUM APRIMORADOR ADOÇADO ARTIFICIALMENTE. ISSO PODE
DANIFICAR SEU JEJUM.



SE VOCÊ ESTIVER EM JEJUM POR 24 HORAS OU MAIS, EXPERIMENTE CALDO DE
LEGUMES OU OSSOS. NÃO USE CUBOS DE CALDO DE CARNE OU CALDO EM LATA.
ESTÁ CHEIO DE CONSERVANTES E SABORES ARTIFICIAIS QUE DANIFICARÃO SEU
JEJUM. FAÇA EM CASA PARA OBTER OS MELHORES RESULTADOS.

NÃO HÁ EVIDÊNCIAS ESPECÍFICAS PARA DIZER SE É SEGURO QUE AS CRIANÇAS
TENTEM JEJUM INTERMITENTE OU NÃO. ALGUNS ESPECIALISTAS DIZEM QUE ESTÁ
PERFEITAMENTE BEM, ESPECIALMENTE PARA AQUELES QUE JÁ ESTÃO ACIMA DO
PESO.

OUTROS DIZEM QUE É UMA MÁ IDEIA, JÁ QUE AS CRIANÇAS ESTÃO PASSANDO POR
UM PERÍODO DE CRESCIMENTO RÁPIDO. ELES PRECISAM DE CALORIAS SUFICIENTES
PARA APOIAR SEU DESENVOLVIMENTO E CRESCIMENTO. AS CRIANÇAS PRECISAM
COMER BASTANTE PROTEÍNAS, VITAMINAS E MINERAIS. SE NÃO CONSEGUIREM O
SUFICIENTE, PODEM FICAR DOENTES. PROVAVELMENTE, É ACONSELHÁVEL FALAR
COM UM MÉDICO ANTES DE COLOCAR UMA CRIANÇA EM UMA DIETA IF.

O CHÁ TAMBÉM PODE AJUDÁ-LO A SE SENTIR SATISFEITO. VOCÊ PODE BEBER
QUALQUER TIPO DE CHÁ NA SUA JANELA DE JEJUM. OOLONG, PRETO, VERDE E CHÁ
DE ERVAS ESTÃO BEM. O CHÁ TAMBÉM AJUDA A MELHORAR SEU JEJUM, APOIANDO A
SAÚDE CELULAR E INTESTINAL, BEM COMO O EQUILÍBRIO PROBIÓTICO. O CHÁ VERDE
É ESPECIALMENTE BOM PARA CONTROLAR O PESO E AJUDÁ-LO A SE SENTIR CHEIO.

O VINAGRE DE MAÇÃ OFERECE MUITOS BENEFÍCIOS À SAÚDE. VOCÊ PODE
ADICIONAR ISSO À LISTA DE ITENS QUE PODE TER DURANTE O PERÍODO DE JEJUM.
ELE IRÁ APOIAR O SEU NÍVEL DE AÇÚCAR NO SANGUE E DIGESTÃO. PODE ATÉ
AUMENTAR OS RESULTADOS DO SEU JEJUM.

EXISTEM, NO ENTANTO, ALGUMAS BEBIDAS QUE VOCÊ PRECISA EVITAR ENQUANTO
ESTIVER EM JEJUM. VOCÊ PODE NÃO PERCEBER QUE REFRIGERANTES COM "ZERO
CALORIA" PODEM PREJUDICAR SEU JEJUM. EMBORA OS REFRIGERANTES
DIETÉTICOS TECNICAMENTE NÃO TENHAM CALORIAS, ELES DEMONSTRAM INIBIR OS
EFEITOS POSITIVOS DO JEJUM.

ISSO OCORRE PORQUE ELES OBTÊM SEU SABOR DOCE DO ASPARTAME OU DE
OUTROS ADOÇANTES ARTIFICIAIS. ISSO DESENCADEIA SUA RESPOSTA À INSULINA.
PORTANTO, VOCÊ DEVE EVITAR BEBER NA SUA JANELA RÁPIDA.

MUITAS PESSOAS PERGUNTAM SE PODEM TOMAR ÁGUA DE COCO OU LEITE DE
AMÊNDOA NO PERÍODO MAIS RÁPIDO. EMBORA AMBAS SEJAM OPÇÕES SAUDÁVEIS E
COM BENEFÍCIOS PARA O SEU BEM-ESTAR, ELAS CONTÊM MUITO AÇÚCAR. COMO O
AÇÚCAR É UM CARBOIDRATO, VOCÊ NÃO ESTARÁ MAIS EM JEJUM SE CONSUMI-LO.
VOCÊ NÃO DEVE BEBER ESSAS BEBIDAS DURANTE O PERÍODO DE JEJUM.

UMA PERGUNTA MUITO COMUM É SE É POSSÍVEL CONSUMIR ÁLCOOL SE VOCÊ ESTIVER
FAZENDO UMA DIETA IF. É IMPORTANTE LIMITAR O SEU CONSUMO DE ÁLCOOL À SUA
JANELA DE ALIMENTAÇÃO. ISSO OCORRE PORQUE A MAIORIA DAS BEBIDAS
ALCOÓLICAS CONTÉM MUITAS CALORIAS E AÇÚCAR. PORTANTO, BEBER ELES
QUEBRARÁ SEU JEJUM. ALÉM DISSO, O ÁLCOOL TERÁ MAIS EFEITO SOBRE VOCÊ SE
VOCÊ ESTIVER COM O ESTÔMAGO VAZIO. MESMO UM ÚNICO COPO DE VINHO PODE
FAZER VOCÊ SE SENTIR MAL!

AS CRIANÇAS PODEM EXPERIMENTAR O JEJUM
INTERMITENTE?



O JEJUM NÃO É SAUDÁVEL?

É NATURAL QUE AS PESSOAS PERGUNTEM SE O JEJUM NÃO É SAUDÁVEL. AQUELES
QUE EXALTAM AS VIRTUDES DAS DIETAS MAIS TRADICIONAIS DIZEM QUE O JEJUM
PODE DIMINUIR O SEU METABOLISMO. ISSO PODE FAZER VOCÊ ENGORDAR, NÃO
PERDÊ-LO. PORTANTO, ELES DIZEM QUE O JEJUM NÃO É SAUDÁVEL.

NO ENTANTO, ESTE NÃO É O CASO. AS PESSOAS JEJUAM HÁ SÉCULOS SEM EFEITOS
NEGATIVOS. ESTUDOS REALIZADOS EM PESSOAS DURANTE O RAMADÃ MOSTRARAM
QUE O JEJUM PROLONGADO NÃO CAUSA PROBLEMAS DE SAÚDE PARA A MAIORIA
DAS PESSOAS.

EXISTEM ALGUMAS QUESTÕES A SEREM LEMBRADAS. O JEJUM NÃO É PARA TODOS.
ALGUMAS PESSOAS ACHAM DIFÍCIL ENCAIXÁ-LO EM SUAS VIDAS. 

ELES LUTAM PARA MANTER ESSE ESTILO DE VIDA POR LONGOS PERÍODOS. ELES
PODEM ACHAR DIFÍCIL SE ENCAIXAR NA SOCIALIZAÇÃO, NO TRABALHO E NO
EXERCÍCIO JANELAS EM JEJUM. ISSO PODE LEVAR A UMA PROGRAMAÇÃO
ALIMENTAR INCONSISTENTE QUE PODE TER CONSEQUÊNCIAS PREJUDICIAIS.

EXISTEM ALGUMAS OUTRAS QUESTÕES A SEREM CONSIDERADAS TAMBÉM.
ALGUMAS PESSOAS QUE TENTAM SE COMEÇAM A PERDER O CONTATO COM OS
SINAIS QUE LHES DIZEM QUE ESTÃO CHEIOS E COM FOME. ISSO PODE DIFICULTAR O
CUMPRIMENTO DO FI A LONGO PRAZO, SEM DESENVOLVER UM DISTÚRBIO
ALIMENTAR.

ALGUMAS PESSOAS PROPENSAS A DISTÚRBIOS ALIMENTARES FICAM OBCECADAS
COM COMIDA E COMIDA. ALGUMA COMPULSÃO DURANTE A JANELA DE COMER.
OUTROS PRESSIONAM CADA VEZ MAIS O JEJUM E FICAM APEGADOS A NÃO COMER.
PORTANTO, É IMPORTANTE ABORDAR O FI COM CAUTELA SE VOCÊ TIVER UM
HISTÓRICO DE DISTÚRBIOS ALIMENTARES.

NO GERAL, PORÉM, SE NÃO É APENAS NÃO PREJUDICIAL À SAÚDE, PODE SER
POSITIVAMENTE BOM PARA VOCÊ. PODE AJUDÁ-LO A GERENCIAR EFETIVAMENTE
SEU PESO E EVITAR A OBESIDADE. PODE MELHORAR O SEU METABOLISMO E A SUA
RESISTÊNCIA À INSULINA. TAMBÉM PODE DIMINUIR SUA INFLAMAÇÃO E AUMENTAR O
REPARO CELULAR, ALÉM DE APOIAR UM TRATO GASTROINTESTINAL SAUDÁVEL.





CONCLUSÃO

ENTÃO, O QUE VOCÊ ESTÁ ESPERANDO? É HORA DE EXPERIMENTAR O JEJUM
INTERMITENTE. VOCÊ TEM CERTEZA DE EXPERIMENTAR OS BENEFÍCIOS!

IDENTIFIQUE POR QUE VOCÊ DESEJA EXPERIMENTAR O JEJUM INTERMITENTE. VOCÊ
PODE QUERER PERDER PESO OU MELHORAR SUA SAÚDE. VOCÊ PODE APENAS
QUERER VER SE ISSO FAZ VOCÊ SE SENTIR MAIS CONCENTRADO E ENERGÉTICO. SE
VOCÊ SOUBER QUAIS BENEFÍCIOS GOSTARIA DE VER, ESTARÁ EM MELHOR POSIÇÃO
PARA O SUCESSO. VOCÊ TAMBÉM PODERÁ PRIORIZAR A ESTRATÉGIA E OS
ALIMENTOS QUE SERÃO MELHORES PARA SEUS OBJETIVOS.

AGORA VOCÊ CONHECE OS BENEFÍCIOS E POSSÍVEIS PROBLEMAS ASSOCIADOS AO
JEJUM INTERMITENTE. SE VOCÊ ESTIVER PRONTO PARA EXPERIMENTAR, ESTE LIVRO
DEVE INFORMAR TUDO O QUE VOCÊ PRECISA SABER PARA COMEÇAR.

SE O JEJUM INTERMITENTE FOR BEM-SUCEDIDO PARA VOCÊ, ELE PRECISARÁ
TRABALHAR EFETIVAMENTE EM TORNO DO SEU ESTILO DE VIDA. VOCÊ PRECISA TER
CERTEZA DE QUE PODE MANTER SUA DIETA A LONGO PRAZO. VOCÊ SÓ SERÁ CAPAZ
DE FAZER ISSO SE FOR ADEQUADO ÀS SUAS NECESSIDADES. LEMBRE-SE DE QUE O
JEJUM INTERMITENTE DEVE FACILITAR SUA VIDA, NÃO MAIS. SE FOR MUITO DIFÍCIL DE
SEGUIR, VOCÊ DESISTIRÁ RAPIDAMENTE. VOCÊ DEVE TENTAR SEGUIR A DIETA POR
NO MÍNIMO UM MÊS PARA VER SE ESTÁ FUNCIONANDO PARA VOCÊ.

VOCÊ PRECISARÁ CONSIDERAR SUA AGENDA E SUAS PREFERÊNCIAS PESSOAIS.
PENSE NOS MOMENTOS EM QUE VOCÊ SE LEVANTA E VAI PARA A CAMA. QUANDO
VOCÊ TENDE A FICAR COM FOME? VOCÊ ESTÁ OCUPADO DURANTE O SEU DIA? VOCÊ
MALHA? AS RESPOSTAS A ESSAS PERGUNTAS AJUDARÃO VOCÊ A ESCOLHER SUA
JANELA DE REFEIÇÕES.

AO ACERTAR O JEJUM INTERMITENTE, VOCÊ DEVE COLHER OS BENEFÍCIOS
RAPIDAMENTE. NÃO APENAS VOCÊ DEVE PERDER PESO, COMO DEVE SE SENTIR MAIS
ENÉRGICO E SAUDÁVEL. VOCÊ SE SENTIRÁ MAIS CONCENTRADO E EXPERIMENTARÁ
UMA VARIEDADE DE BENEFÍCIOS DE SAÚDE E BEM-ESTAR. DE UMA CHANCE
REDUZIDA DE DESENVOLVER DIABETES A UMA VIDA ÚTIL POTENCIALMENTE MAIS
LONGA, AS VANTAGENS SÃO NUMEROSAS.

COMO VOCÊ VIU NESTE LIVRO, EXISTEM VÁRIOS PLANOS DE FI DIFERENTES PARA
VOCÊ ESCOLHER. VOCÊ PRECISARÁ CONSIDERAR QUAL É O CERTO PARA VOCÊ.
VOCÊ PODE PREFERIR UMA ABORDAGEM DIÁRIA COM ALGO COMO A DIETA 16: 8.
COMO ALTERNATIVA, UM PLANO SEMANAL, COMO JEJUM DE DIA ALTERNADO OU 5: 2,
PODE SER O MELHOR PARA VOCÊ.


