a.’

S CECREDO DO |

NTERMITENTE




APRENDA O PASSO A PASSO

(oo |} - JGUIA COMPLETO

Sumario

Introducao: - A popularidade do jejum intermitente
CAP 01: O que é jejum intermitente
A histdria do jejum intermitente.......cccveerieeniieenieenee e
Diferenca entre o jejum intermitente e outras dietas
Por que as pessoas preferem o jejum intermitente
CAP 02: Os beneficios do jejum intermitente
Perda de peso no jejum intermitente
Reparando Células dO COrPO.....uiiiiiiiiiiiiniecceeccree e
Reducdo da inflamacdo do corpo

CAP 03: E seguro fazer o jejum intermitente?

QUEM POAE TAZEN it
Quem deve evitar o jejum intermitente........ccccecvveeevccieeecccieee e,
Os efeitos colaterais do jejum intermitente.......ccccceecveeeeecciveeeeennen.
E seguro para as mulheres jejuarem?........ccceeeeeeeeeeeeessssseseseens

CAP 04: PERGUNTAS FREQUENTES (FAQ)

Posso beber liquidos durante o jejum?........cccceveiieeiviiieeecccieee e,
é prejudicial pular o café da manha?.......ccccoeeveiieiiiiiiee e,
Posso tomar suplementos durante 0 jejum?........ccceevveeeeeciieeeeennnen.
Posso fazer exercicio / treinar em jJejum?......cccocccveeeevciieeecccveee e
Qg glet= 13 oTo o (=] 0t I =1 U T= | o SO




APRENDA O PASSO A PASSO

(oo |} - JGUIA COMPLETO

Cap 5: Como comecar com o jejum intermitente ..........ccccuuue...
Comece cOm UM regime MeNO0S FMZOI0SO.....ccciiirieerireerieeesieeesiveesnns

Como escolher o regime ideal.......ccueeveeiiieiieciieee e
Importancia de manter-se hidratado.......ccccceveeciveeiiccieee e,
Alimentacdo ideal para quem faz o jejum intermitente...................
Cap 6: protocolo para jejum intermitente 16: 8..........ccceevveeeeeen.
Refeicdes saudaveis para comer durante as janelas de 8hs...........
Dicas de Bebidas......ccccevieiiniiiiieecee e
Calendario semanal de alimentacao.....ccccccevvieiirciieeciieeeciiee e,
Cap 7: protocolo para jejum intermitente 24h..........................
Como iniciar 0 protocolo 24h.......ccuuveiieiieiiieee e
Calendario semanal alimentacao........ccccecieeiicciiee e,
CAP 8: diferentes tipos de jejum intermitente..........cccceeueeun.n.
Protocolo de jejum de 12 NOras.....cccveeiiiiiiee i
Protocolo de jejum intermitente de 20 horas.......ccccevvvvieeeeeninennn,
Protocolo de jejum de 36 horas jejum intermitente.........cccceeeunueee.
Protocolo de jejum de 5:2.....iieiieeree e
Protocolo de jejum personalizado.......cccccvvciveeiincieecisciieeccieee e,
CAP 9: Aumentando os resultados.........ccccceeeeieerrrnneniicnnnennennnen




APRENDA O PASSO A PASSO

(oo |} - JGUIA COMPLETO

Exercicio e jejum intermitente......ceeiecieee e e
Calendario semManal e EXEICICIOS. .uuue et eeeeeeeeeieeeeeertessieseneeenneennens

Adicionando Keto NO JEJUML...ccciiiiiiiieiriieeciieeesiree e e ssre e e svreessaveee s
como vocé pode combinar o jejum intermitente com a dieta Keto.

(000 3 Lo LT 13 1o YR

10 receitas saudaveis durante o jejum intermitente..........ccccceeuuueee.
Exercicios em casa durante o jejum intermitente.........cccceevveeeeennen.




INTRODUGAO
L €%

A POPULARIDADE DO JEJUM

INTERMITENTE

L ——



APRENDA O PASSO A PASSO

(oo |} - JGUIA COMPLETO

Introducao

O jejum intermitente tem se tornado popular por varias razdes,
principalmente porque tem sido associado a beneficios para a saude,
incluindo perda de peso, reducdo da inflamacdao e melhora da
sensibilidade a insulina.

Uma das principais razdes pelas quais as pessoas adotam o jejum
intermitente é porque pode ser uma estratégia eficaz para perda de
peso.

Ao restringir a ingestao de alimentos durante um periodo especifico, o
corpo é forcado a queimar as reservas de gordura armazenadas como
fonte de energia, resultando em perda de peso.

Além disso, o jejum intermitente pode melhorar a saude geral do
corpo, promovendo a regulacdo do agucar no sangue e a redug¢do da
inflamacdo, que pode levar a uma série de condi¢des de saude.

Estudos tém mostrado que o jejum intermitente pode melhorar a
sensibilidade a insulina e reduzir os niveis de triglicerideos e colesterol
LDL, que séo fatores de risco para doencas cardiacas.

Outra razao pela qual o jejum intermitente se tornou popular € porque
pode ser adaptado a diferentes estilos de vida.
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Existem varias abordagens para o jejum intermitente, incluindo o jejum
de 16/8, que envolve restringir a ingestao de alimentos durante 16
horas e limitar a alimentacao durante as 8 horas restantes, ou o jejum
de 5:2, que envolve a restricdao caldérica em dois dias ndo consecutivos
da semana.

No entanto, é importante lembrar que o jejum intermitente pode ndo
ser adequado para todos e deve ser abordado com cautela.

E sempre recomendéavel consultar um profissional de satde antes de
iniciar qualquer nova pratica alimentar.
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O que € jejum intermitente

O jejum intermitente € uma pratica alimentar que envolve periodos de
restricdo caldrica intercalados com periodos de alimentacdo normal.
Ele tem sido usado ha séculos como uma pratica religiosa em muitas
culturas, mas recentemente tem sido popularizado como uma
estratégia para perda de peso e saude em geral.

Existem varias abordagens para o jejum intermitente, mas geralmente
envolve limitar a ingestdo de alimentos durante um periodo de tempo
especifico, que pode variar de algumas horas até varios dias. Durante o
periodo de jejum, é permitido beber agua, cha e café sem acucar, mas
é necessario evitar alimentos solidos e caloricos.

Uma das principais razdes pelas quais o jejum intermitente tem
ganhado popularidade é porque pode ajudar a reduzir a ingestao total
de calorias e promover a perda de peso. Além disso, a pratica do jejum
intermitente pode melhorar a sensibilidade a insulina, reduzir a
inflamacdo e melhorar a saude cardiovascular.

No entanto, o jejum intermitente pode nao ser adequado para todas as
pessoas, especialmente aquelas que tém condi¢cdes de saude cronicas
ou estdo gravidas ou amamentando. E importante consultar um
profissional de saude antes de comecar qualquer pratica alimentar

nova.
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A historia do jejum intermitente

O jejum intermitente tem sido praticado ha séculos em muitas culturas
ao redor do mundo, principalmente por razdes religiosas e espirituais.

Por exemplo, 0 Ramadan € um més sagrado para os muc¢ulmanos,
durante o qual eles jejuam durante o dia e se alimentam a noite.

Os cristdaos também praticam o jejum como parte da Quaresma, que é
um periodo de 40 dias que antecede a Pascoa. O jejum também é
praticado no Hinduismo, no Budismo e em outras tradi¢Bes religiosas.

Além das razdes religiosas, o jejum também tem sido utilizado
historicamente para fins terapéuticos.

Hipocrates, o pai da medicina ocidental, recomendava o jejum para
ajudar a tratar uma variedade de condicdes, incluindo a epilepsia.

Nos ultimos anos, o jejum intermitente tem ganhado popularidade
COmMo uma pratica para perda de peso e saude em geral.

Um dos primeiros estudos modernos sobre o jejum intermitente foi
realizado em 1945 pelo pesquisador americano Ancel Keys, que
descobriu que o jejum intermitente pode melhorar a saude
cardiovascular em ratos.
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Desde entdo, varios estudos tém explorado os efeitos do jejum
intermitente na salde humana, levando a um interesse crescente na

pratica em todo o mundo.

Hoje em dia, muitas pessoas adotam o jejum intermitente como uma
estratégia para melhorar a saude e o bem-estar geral.
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diferenca entre o jejum intermitente e outras dietas

Existem varias diferencas entre o jejum intermitente e outras dietas
populares, como a dieta cetogénica, a dieta low-carb e a dieta de baixa
gordura.

1.Restricdo de tempo: Ao contrario das outras dietas, o jejum intermitente é
mais uma pratica alimentar do que uma dieta restritiva. Em vez de
restringir certos tipos de alimentos, o jejum intermitente restringe o tempo
de alimentacdo, o que significa que vocé so pode comer durante um
periodo especifico do dia.

2.Ingestdo de calorias: O jejum intermitente ndo restringe necessariamente
a ingestéo de calorias, mas sim o tempo em que vocé pode comer. Em
outras dietas, como a dieta de baixa gordura, é comum restringir a
ingestéo de calorias para promover a perda de peso.

3.Mudanc¢as metabdlicas: O jejum intermitente tem sido associado a
mudancas metabdlicas positivas, como a melhora da sensibilidade a
insulina e a reducdo dos niveis de triglicerideos e colesterol LDL.

Outras dietas, como a dieta cetogénica, sGo conhecidas por induzir o
estado de cetose, onde o corpo queima gordura como fonte primaria de
energia.




