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Introdução 
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O jejum intermitente tem se tornado popular por várias razões,
principalmente porque tem sido associado a benefícios para a saúde,
incluindo perda de peso, redução da inflamação e melhora da
sensibilidade à insulina.

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

Ao restringir a ingestão de alimentos durante um período específico, o
corpo é forçado a queimar as reservas de gordura armazenadas como
fonte de energia, resultando em perda de peso.

Além disso, o jejum intermitente pode melhorar a saúde geral do
corpo, promovendo a regulação do açúcar no sangue e a redução da
inflamação, que pode levar a uma série de condições de saúde.

Estudos têm mostrado que o jejum intermitente pode melhorar a
sensibilidade à insulina e reduzir os níveis de triglicerídeos e colesterol
LDL, que são fatores de risco para doenças cardíacas.
 
Outra razão pela qual o jejum intermitente se tornou popular é porque
pode ser adaptado a diferentes estilos de vida. 
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Existem várias abordagens para o jejum intermitente, incluindo o jejum
de 16/8, que envolve restringir a ingestão de alimentos durante 16
horas e limitar a alimentação durante as 8 horas restantes, ou o jejum
de 5:2, que envolve a restrição calórica em dois dias não consecutivos
da semana.

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

É sempre recomendável consultar um profissional de saúde antes de
iniciar qualquer nova prática alimentar.





O que é jejum intermitente
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O jejum intermitente é uma prática alimentar que envolve períodos de
restrição calórica intercalados com períodos de alimentação normal.
Ele tem sido usado há séculos como uma prática religiosa em muitas
culturas, mas recentemente tem sido popularizado como uma
estratégia para perda de peso e saúde em geral.

Existem várias abordagens para o jejum intermitente, mas geralmente
envolve limitar a ingestão de alimentos durante um período de tempo
específico, que pode variar de algumas horas até vários dias. Durante o
período de jejum, é permitido beber água, chá e café sem açúcar, mas
é necessário evitar alimentos sólidos e calóricos.

Uma das principais razões pelas quais o jejum intermitente tem
ganhado popularidade é porque pode ajudar a reduzir a ingestão total
de calorias e promover a perda de peso.  Além disso, a prática do jejum
intermitente pode melhorar a sensibilidade à insulina, reduzir a
inflamação e melhorar a saúde cardiovascular.

No entanto, o jejum intermitente pode não ser adequado para todas as
pessoas, especialmente aquelas que têm condições de saúde crônicas
ou estão grávidas ou amamentando. É importante consultar um
profissional de saúde antes de começar qualquer prática alimentar
nova.
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O jejum intermitente tem sido praticado há séculos em muitas culturas
ao redor do mundo, principalmente por razões religiosas e espirituais.

Por exemplo, o Ramadan é um mês sagrado para os muçulmanos,
durante o qual eles jejuam durante o dia e se alimentam à noite. 

Os cristãos também praticam o jejum como parte da Quaresma, que é
um período de 40 dias que antecede a Páscoa. O jejum também é
praticado no Hinduísmo, no Budismo e em outras tradições religiosas.

Além das razões religiosas, o jejum também tem sido utilizado
historicamente para fins terapêuticos. 

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

Nos últimos anos, o jejum intermitente tem ganhado popularidade
como uma prática para perda de peso e saúde 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 saúde
cardiovascular em ratos.

A história do jejum intermitente
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Desde então, vários estudos têm explorado os efeitos do jejum
intermitente na saúde humana, levando a um interesse crescente na
prática em todo o mundo. 

Hoje em dia, muitas pessoas adotam o jejum intermitente como uma
estratégia para melhorar a saúde e o bem-estar geral.
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Existem várias diferenças entre o jejum intermitente e outras dietas
populares, como a dieta cetogênica, a dieta low-carb e a dieta de baixa
gordura.

diferença entre o jejum intermitente e outras dietas

1.Restrição de tempo: Ao contrário das outras dietas, o jejum intermitente é
mais uma prática alimentar do que uma dieta restritiva. Em vez de
restringir certos tipos de alimentos, o jejum intermitente restringe o tempo
de alimentação, o que significa que você só pode comer durante um
período específico do dia.

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

3.Mudanças metabólicas: O jejum intermitente tem sido associado a
mudanças metabólicas positivas, como a melhora da sensibilidade à
insulina e a redução dos níveis de triglicerídeos e colesterol LDL. 

Outras dietas, como a dieta cetogênica, são conhecidas por induzir o
estado de cetose, onde o corpo queima gordura como fonte primária de
energia.
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Em resumo, o jejum intermitente difere de outras dietas populares
porque se concentra mais no tempo de alimentação do que na
restrição de certos tipos de alimentos. Ele é flexível e pode ser
adaptado a diferentes estilos de vida, e tem sido associado a
mudanças metabólicas positivas e perda de peso. No entanto, é
importante lembrar que o jejum intermitente pode não ser adequado
para todas as pessoas e é sempre recomendável consultar um
profissional de saúde antes de começar qualquer nova prática
alimentar.

4.Flexibilidade: O jejum intermitente é flexível e pode ser adaptado a
diferentes estilos de vida, enquanto outras dietas podem ser mais
restritivas em termos de tipos e quantidades de alimentos permitidos.

5.Duração: O jejum intermitente geralmente é realizado em ciclos curtos de
tempo, como o jejum de 16/8 ou o jejum de 24 horas. Em outras dietas, as
restrições alimentares podem durar semanas ou até meses.
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Existem várias razões pelas quais as pessoas preferem o jejum
intermitente em relação a outras práticas alimentares e dietas:

Por que as pessoas preferem o jejum intermitente

1.Perda de peso: O jejum intermitente tem sido associado à perda de peso,
pois pode ajudar a reduzir a ingestão calórica total e melhorar a
sensibilidade à insulina, levando a uma queima mais eficiente de gordura.

2.Flexibilidade: O jejum intermitente é flexível e pode ser adaptado a
diferentes estilos de vida, permitindo que as pessoas ajustem sua prática
alimentar às suas rotinas diárias.

3.Simplificação: O jejum intermitente é uma prática alimentar simples que
não exige muita contagem de calorias ou restrição de certos tipos de
alimentos. Isso pode torná-lo mais fácil de seguir e manter a longo prazo.

4.Saúde geral: Além da perda de peso, o jejum intermitente tem sido
associado a uma variedade de benefícios para a saúde, incluindo a
redução do risco de doenças crônicas como diabetes tipo 2, doenças
cardíacas e alguns tipos de câncer.

5.Autocontrole: O jejum intermitente pode ajudar as pessoas a desenvolver
habilidades de autocontrole e disciplina em relação à alimentação,
ajudando a evitar excessos alimentares e lanches desnecessários.





Os benefícios do jejum intermitente
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O jejum intermitente tem sido associado a vários benefícios para a
saúde. Aqui estão alguns dos principais:

1.Perda de peso: O jejum intermitente pode ajudar a reduzir a ingestão
calórica total e melhorar a sensibilidade à insulina, levando a uma queima
mais eficiente de gordura e à perda de peso.

2.Melhora da saúde metabólica: O jejum intermitente tem sido associado a
melhorias na sensibilidade à insulina, redução dos níveis de açúcar no
sangue e redução dos níveis de triglicerídeos e colesterol LDL, todos fatores
de risco para doenças metabólicas como diabetes tipo 2.

3.Redução do risco de doenças crônicas: O jejum intermitente tem sido
associado a uma redução do risco de doenças crônicas, incluindo doenças
cardíacas, alguns tipos de câncer e doenças neurodegenerativas.

4.Aumento da longevidade: Alguns estudos em animais sugerem que o
jejum intermitente pode aumentar a longevidade, embora mais pesquisas
sejam necessárias para confirmar essa associação em humanos.

5.Melhora da saúde cerebral: O jejum intermitente pode aumentar a
produção de proteínas que ajudam a proteger as células cerebrais e
melhorar a função cognitiva, incluindo memória e concentração.
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6. Redução da inflamação: O jejum intermitente pode ajudar a reduzir a
inflamação no corpo, um fator de risco para várias doenças crônicas.

7. Melhora do humor: Algumas pessoas relatam uma melhoria no humor e
no bem-estar geral com o jejum intermitente, possivelmente devido a
mudanças hormonais que ocorrem durante o período de jejum.
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O jejum intermitente pode ser eficaz para perda de peso porque ajuda
a reduzir a ingestão calórica total e promove a queima de gordura.

Quando estamos em um estado de jejum, nosso corpo usa as reservas
de gordura como fonte de energia, o que pode levar a uma redução na
gordura corporal.

Além disso, o jejum intermitente pode ajudar a melhorar a
sensibilidade à insulina e reduzir a resistência à insulina. A insulina é
um hormônio que ajuda a regular os níveis de açúcar no sangue.

Quando comemos, a insulina é liberada para ajudar a transportar a
glicose do sangue para as células, onde ela é usada como energia ou
armazenada como gordura. No entanto, muitas vezes comemos em
excesso e nossos corpos podem se tornar resistentes à insulina, o que
pode levar a um acúmulo de gordura corporal.

O jejum intermitente pode ajudar a reverter essa resistência à insulina,
o que pode levar a uma queima mais eficiente de gordura. 

Além disso, o jejum intermitente pode levar a uma redução da ingestão
total de calorias, uma vez que muitas pessoas tendem a comer menos
quando estão em um período de jejum.

perda de peso no jejum intermitente



É importante notar que a perda de peso no jejum intermitente pode
variar de pessoa para pessoa e pode não ocorrer de forma imediata.

Além disso, é importante garantir que se esteja mantendo uma
alimentação saudável e equilibrada durante os períodos de
alimentação, para que se obtenha todos os nutrientes necessários
para o corpo.

Também é importante lembrar que o jejum intermitente não é uma
solução milagrosa para perda de peso e não deve ser usado como uma
desculpa para comer alimentos não saudáveis ou excessos alimentares
durante os períodos de alimentação. 

É sempre recomendável consultar um profissional de saúde antes de
iniciar qualquer nova prática alimentar, especialmente se você tiver
problemas de saúde específicos ou estiver tomando medicação.
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O jejum intermitente pode ajudar a reparar as células de várias
maneiras. 

Quando estamos em um estado de jejum, nosso corpo não está
constantemente digerindo alimentos e, em vez disso, pode se
concentrar em outras funções importantes, como reparação celular e
eliminação de toxinas.

Além disso, o jejum intermitente pode ajudar a reduzir a inflamação no
corpo, o que pode contribuir para a reparação celular. 

A inflamação crônica é um fator de risco para várias doenças, incluindo
doenças cardíacas, diabetes e câncer, e o jejum intermitente pode
ajudar a reduzir esse risco.

Outra maneira pela qual o jejum intermitente pode ajudar a reparar as
células é através da promoção da autofagia. A autofagia é um processo
pelo qual as células removem e reciclam partes danificadas ou
desnecessárias, ajudando a manter a saúde celular. 

O jejum intermitente pode aumentar a atividade de autofagia, o que
pode levar a uma redução na quantidade de células danificadas ou
anormais.
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Reparando Células do corpo



Além disso, o jejum intermitente pode ajudar a reduzir o estresse
oxidativo no corpo, o que pode contribuir para a reparação celular. O
estresse oxidativo ocorre quando há um desequilíbrio entre os
antioxidantes e os radicais livres no corpo, e pode levar a danos
celulares e envelhecimento precoce. 

O jejum intermitente pode ajudar a reduzir o estresse oxidativo,
ajudando a manter as células saudáveis e funcionando corretamente.

Em resumo, o jejum intermitente pode ajudar a reparar as células de
várias maneiras, incluindo a redução da inflamação, a promoção da
autofagia e a redução do estresse oxidativo. 

Esses benefícios podem ajudar a melhorar a saúde geral do corpo e
reduzir o risco de várias doenças crônicas.
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O jejum intermitente pode ajudar a diminuir a inflamação do corpo de
várias maneiras. A inflamação é uma resposta natural do sistema
imunológico do corpo a lesões, infecções ou estresse, mas quando se
torna crônica, pode contribuir para várias doenças crônicas, incluindo
doenças cardíacas, diabetes e câncer.

Aqui estão algumas maneiras pelas quais o jejum intermitente pode
ajudar a diminuir a inflamação:
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Redução da inflamação do corpo

1.Redução do peso corporal: O excesso de peso corporal está associado a
um aumento da inflamação crônica, e o jejum intermitente pode ajudar a
reduzir o peso corporal. 

Quando estamos em jejum, nosso corpo utiliza as reservas de gordura
para obter energia, o que pode levar a uma perda de peso saudável. A
redução do peso corporal pode levar a uma diminuição dos níveis de
inflamação no corpo.

2.Aumento da produção de antioxidantes: O jejum intermitente pode
aumentar a produção de antioxidantes no corpo. 

Os antioxidantes ajudam a combater os radicais livres, que são moléculas
instáveis ​​que podem danificar as células e aumentar a inflamação.



3.Redução da resistência à insulina: A resistência à insulina é uma
condição em que as células do corpo não respondem adequadamente à
insulina, o que pode levar a um aumento da inflamação crônica. O jejum
intermitente pode ajudar a reduzir a resistência à insulina, melhorando a
sensibilidade à insulina.

4.Melhora do microbioma intestinal: O microbioma intestinal é composto
por bilhões de bactérias que vivem no intestino. Um microbioma intestinal
saudável pode ajudar a reduzir a inflamação crônica. O jejum intermitente
pode ajudar a melhorar a saúde do microbioma intestinal, levando a uma
diminuição da inflamação.

5.Promoção da autofagia: A autofagia é um processo pelo qual as células
removem e reciclam partes danificadas ou desnecessárias. A promoção da
autofagia pode ajudar a diminuir a inflamação crônica, reduzindo a
quantidade de células danificadas ou anormais.
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O jejum intermitente é considerado seguro para a maioria das pessoas
saudáveis ​​que praticam de maneira responsável. 

No entanto, é importante notar que o jejum intermitente não é
adequado para todas as pessoas, e há certos grupos que devem evitar
ou ter precaução ao praticá-lo.

Em geral, o jejum intermitente é seguro para pessoas saudáveis, desde
que sejam capazes de atender às suas necessidades nutricionais
durante os períodos em que comem. 

É importante manter uma dieta equilibrada e saudável durante os
períodos de alimentação para garantir que o corpo receba todos os
nutrientes de que precisa para funcionar adequadamente.

Além disso, é importante beber bastante água e outras bebidas sem
calorias para evitar a desidratação.

No entanto, existem alguns grupos que devem evitar o jejum
intermitente ou ter cautela ao praticá-lo, incluindo:

É SEGURO FAZER O jejum intermitente?
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Pessoas com histórico de distúrbios alimentares, como anorexia
nervosa ou bulimia
Mulheres grávidas ou que amamentam
Pessoas com diabetes ou hipoglicemia
Pessoas com doenças hepáticas ou renais graves
Pessoas com um índice de massa corporal muito baixo (abaixo de 18,5)
Pessoas que tomam medicamentos que devem ser tomados com
alimentos

Além disso, é importante lembrar que o jejum intermitente pode não
ser adequado para todos, e algumas pessoas podem achar difícil
manter o jejum por longos períodos ou podem experimentar efeitos
colaterais desagradáveis, como tontura, fadiga ou dor de cabeça.
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Adultos saudáveis com um índice de massa corporal dentro da faixa
normal (18,5 a 24,9)

Pessoas sem histórico de distúrbios alimentares, como anorexia
nervosa ou bulimia

Pessoas sem doenças hepáticas ou renais graves

Pessoas sem diabetes ou hipoglicemia

Pessoas que não tomam medicamentos que devem ser tomados com
alimentos

Pessoas que têm acesso a alimentos saudáveis ​​e são capazes de
manter uma dieta equilibrada durante os períodos de alimentação

O jejum intermitente pode ser praticado com segurança por muitas
pessoas saudáveis, desde que façam isso de maneira responsável e
atendam às suas necessidades nutricionais durante os períodos em
que comem. 

Algumas pessoas que podem se beneficiar do jejum intermitente
incluem:
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Quem pode fazer O jejum intermitente



1.Pessoas com diabetes: O jejum intermitente pode afetar os níveis de
açúcar no sangue, e pessoas com diabetes precisam monitorar
cuidadosamente seus níveis de açúcar no sangue. O jejum intermitente
pode levar a baixos níveis de açúcar no sangue, o que pode ser perigoso
para pessoas com diabetes.

2.Mulheres grávidas ou lactantes: As mulheres grávidas e lactantes
precisam de nutrientes adequados para apoiar o crescimento e
desenvolvimento adequados do feto ou bebê. O jejum intermitente pode
não fornecer nutrientes suficientes para sustentar uma gravidez saudável.

3.Pessoas com transtornos alimentares: O jejum intermitente pode
desencadear comportamentos alimentares prejudiciais em pessoas com
transtornos alimentares, como anorexia nervosa ou bulimia nervosa.

4.Pessoas com histórico de distúrbios alimentares: Pessoas que tiveram um
histórico de transtornos alimentares no passado podem ser sensíveis ao
jejum intermitente e devem evitá-lo.

O jejum intermitente pode não ser adequado para algumas pessoas,
dependendo de sua saúde e situação médica. Algumas das pessoas
que devem evitar o jejum intermitente são:
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Quem deve evitar o jejum intermitente



5..Pessoas com problemas de tireoide: As pessoas com problemas de
tireoide, como hipotireoidismo, podem ter um metabolismo mais lento e
podem ter dificuldade em perder peso com o jejum intermitente.

6.Crianças e adolescentes: As crianças e adolescentes precisam de
nutrientes adequados para apoiar o crescimento e desenvolvimento
adequados. O jejum intermitente pode não fornecer nutrientes suficientes
para apoiar o crescimento e desenvolvimento saudáveis nessas faixas
etárias.
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1. Fome extrema: O jejum intermitente pode levar a uma sensação extrema
de fome, especialmente no início, quando o corpo está se adaptando a
uma nova rotina alimentar.

2.Tonturas e fadiga: Algumas pessoas podem experimentar tonturas e
fadiga durante o jejum, principalmente no início.

3.Dores de cabeça: Algumas pessoas podem sentir dores de cabeça
durante o jejum intermitente, especialmente no início.

4.    Irritabilidade e mau humor: O jejum intermitente pode afetar o humor
de algumas pessoas, tornando-as irritáveis e mal-humoradas.

5. Dificuldade de concentração: Algumas pessoas podem ter dificuldade em
se concentrar durante o jejum intermitente, especialmente no início.

6. Problemas digestivos: Algumas pessoas podem ter problemas digestivos,
como constipação ou diarreia, durante o jejum intermitente.

O jejum intermitente é uma prática segura para a maioria das pessoas,
mas em alguns casos, pode causar efeitos colaterais. 

Algumas das possíveis consequências do jejum intermitente são:
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os efeitos colaterais do jejum intermitente



7.Perda de massa muscular: O jejum intermitente pode levar à perda de
massa muscular se não for feito corretamente ou se não houver ingestão
adequada de proteínas.

8.Aumento do apetite: Em algumas pessoas, o jejum intermitente pode
levar a um aumento do apetite, o que pode levar a excessos na
alimentação durante as janelas de alimentação.

É importante notar que os efeitos colaterais do jejum intermitente
podem variar de pessoa para pessoa e podem desaparecer com o
tempo. 

Se você experimentar efeitos colaterais graves ou persistentes, é
recomendável consultar um profissional de saúde.

31



Sim, as mulheres podem fazer o jejum intermitente, mas é importante
considerar alguns fatores antes de iniciar essa prática. Em primeiro
lugar, as mulheres têm necessidades nutricionais diferentes dos
homens, especialmente durante certas fases do ciclo menstrual,
durante a gravidez e a amamentação. 

Por isso, é importante garantir que o jejum intermitente seja realizado
de forma adequada, para garantir que todas as necessidades
nutricionais sejam atendidas. Além disso, as mulheres que planejam
fazer o jejum intermitente devem estar atentas a possíveis efeitos
colaterais, como tonturas, fadiga, dores de cabeça e alterações no
humor, que podem ser mais pronunciados em algumas mulheres.

As mulheres que têm histórico de distúrbios alimentares, como
anorexia ou bulimia, ou que estão grávidas ou amamentando, devem
consultar um profissional de saúde antes de iniciar o jejum
intermitente.
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É seguro para as mulheres jejuarem?





Sim, durante o jejum intermitente, é permitido beber líquidos, desde
que não contenham calorias. Isso inclui água, café, chá sem açúcar,
infusões de ervas e outras bebidas sem calorias.

Beber líquidos durante o jejum intermitente é importante para manter
o corpo hidratado e ajudar a evitar a sensação de fome. 

Além disso, o café e o chá podem ajudar a suprimir o apetite e fornecer
uma pequena quantidade de energia para ajudar a atravessar o
período de jejum.

No entanto, é importante evitar bebidas que contenham açúcar,
adoçantes ou outras calorias, pois isso pode interromper o estado de
jejum e prejudicar os benefícios da prática. Além disso, é importante
evitar bebidas alcoólicas durante o período de jejum.

Em resumo, é permitido beber líquidos durante o jejum intermitente,
desde que não contenham calorias. 

Beber água, café, chá sem açúcar e outras bebidas sem calorias pode
ajudar a manter o corpo hidratado e ajudar a atravessar o período de
jejum.

PERGUNTAS FREQUENTES (FAQ)
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Posso beber líquidos durante o jejum intermitente?



Não é necessariamente prejudicial pular o café da manhã no jejum
intermitente, desde que a pessoa se sinta confortável com essa prática
e que suas necessidades nutricionais sejam atendidas ao longo do dia.
Há muitas abordagens diferentes para o jejum intermitente, e pular o
café da manhã é uma das opções. Na verdade, o chamado método
"16/8" de jejum intermitente envolve uma janela de alimentação de
oito horas e um período de jejum de 16 horas, o que significa que o
café da manhã é pulado.

No entanto, é importante ter em mente que o café da manhã é
considerado a refeição mais importante do dia para algumas pessoas,
e pular essa refeição pode não ser a melhor opção para todos.
Algumas pessoas podem se sentir desconfortáveis, irritadas ou com
fome se pularem o café da manhã.

Se você decidir pular o café da manhã durante o jejum intermitente, é
importante garantir que suas necessidades nutricionais sejam
atendidas ao longo do dia. Isso significa que a refeição da noite
anterior e as refeições durante a janela de alimentação devem fornecer
nutrientes suficientes para o corpo funcionar adequadamente. Além
disso, é importante ouvir o seu corpo e ajustar o seu plano de jejum
intermitente, se necessário, para garantir que você se sinta bem e
saudável.
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é prejudicial pular o café da manhã?



A resposta para essa pergunta depende do tipo de suplemento que
você deseja tomar durante o jejum intermitente.Suplementos
vitamínicos e minerais, como a vitamina C, vitamina D, ferro, cálcio,
zinco e magnésio, podem ser tomados durante o jejum intermitente,
desde que não contenham calorias e não interrompam o estado de
jejum. No entanto, é importante lembrar que os suplementos não
devem ser usados como uma forma de substituir uma dieta saudável e
equilibrada.

Algumas pessoas também usam suplementos como cafeína e chá
verde para ajudar a suprimir o apetite durante o período de jejum.
Esses suplementos são geralmente considerados seguros e podem
ajudar algumas pessoas a lidar com a sensação de fome durante o
jejum intermitente. No entanto, é importante consultar um profissional
de saúde antes de iniciar qualquer tipo de suplemento, especialmente
se você tiver alguma condição médica ou estiver tomando
medicamentos. Algumas pessoas podem ter efeitos colaterais
indesejados ou interações medicamentosas com certos suplementos.

Em resumo, é possível tomar suplementos durante o jejum
intermitente, desde que eles não contenham calorias e não
interrompam o estado de jejum. Suplementos vitamínicos e minerais
são geralmente seguros, mas é importante consultar um profissional
de saúde antes de iniciar qualquer tipo de suplemento.
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Posso tomar suplementos durante o jejum intermitente?



A prática de exercícios em jejum intermitente pode trazer alguns
benefícios, como a queima de gordura corporal e a melhora da
sensibilidade à insulina. 

No entanto, essa prática pode não ser adequada para todos, e é
importante considerar alguns fatores antes de começar.

Se você está acostumado a fazer exercícios em estado alimentado,
pode ser necessário um período de adaptação para se exercitar em
jejum. É importante lembrar que o corpo precisa de energia para se
exercitar, e a falta de nutrientes pode levar à fadiga, tonturas e outros
sintomas desagradáveis.

Se você decidir treinar em jejum, é importante tomar algumas
precauções para minimizar os riscos. 

Certifique-se de se manter hidratado e comece com exercícios de baixa
intensidade, aumentando gradualmente a intensidade e a duração ao
longo do tempo. 

Além disso, certifique-se de se alimentar adequadamente fora do
período de jejum, para garantir que seu corpo tenha os nutrientes
necessários para se recuperar e se fortalecer após o treino.
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Posso fazer exercício / treinar em jejum intermitente?



Não é recomendado que crianças pratiquem o jejum intermitente sem
a supervisão e orientação adequada de um profissional de saúde. 

O jejum intermitente pode ser uma prática segura e eficaz para adultos
em certas circunstâncias, mas crianças ainda estão em fase de
crescimento e desenvolvimento, e precisam de uma dieta equilibrada e
nutrientes adequados para apoiar o seu crescimento e
desenvolvimento.

Além disso, o jejum intermitente pode ser prejudicial para crianças em
idade escolar, que precisam de energia e nutrientes para se concentrar
e aprender durante o dia. 

As crianças também podem não entender completamente o conceito
de jejum e podem ficar confusas ou ansiosas com a prática.

Portanto, se você estiver considerando o jejum intermitente para uma
criança, é importante conversar com um profissional de saúde, como
um pediatra ou nutricionista, para avaliar se essa prática é segura e
adequada para a idade e as necessidades nutricionais da criança.
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Crianças podem fazer o jejum intermitente?





Antes de começar o jejum intermitente, é importante conversar com
um profissional de saúde para garantir que essa prática seja segura e
adequada para você, especialmente se você tem alguma condição
médica ou está tomando medicamentos.

Se você estiver apto a fazer o jejum intermitente, aqui estão algumas
etapas que você pode seguir para começar:

Como começar com o jejum intermitente 
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1.Escolha o método de jejum intermitente que mais lhe convém. Existem
vários métodos de jejum intermitente, como o método 16/8, o método 5:2 e
o método de jejum completo. Cada um desses métodos tem suas próprias
regras e diretrizes, portanto, escolha aquele que mais se adapta à sua
rotina e preferências alimentares.

2.Comece devagar. Se você nunca fez jejum intermitente antes, pode ser útil
começar devagar e aumentar gradualmente a duração do jejum. Por
exemplo, se você optar pelo método 16/8, comece com um período de
jejum de 12 horas e aumente gradualmente até atingir 16 horas.

3.Mantenha-se hidratado. Durante o período de jejum, é importante beber
bastante água para evitar a desidratação. Você também pode beber chás e
café sem açúcar, desde que não adicione leite ou açúcar.



Lembre-se de que o jejum intermitente pode não ser adequado para
todos, e é sempre uma boa ideia conversar com um profissional de
saúde antes de começar qualquer nova rotina alimentar ou de
exercícios.
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1.Coma alimentos saudáveis durante as janelas de alimentação. Durante
as janelas de alimentação, certifique-se de comer alimentos saudáveis e
nutritivos para fornecer ao seu corpo os nutrientes necessários. Evite
alimentos processados, açúcar refinado e gorduras trans.

2.Monitore seu corpo e ajuste conforme necessário. O jejum intermitente
pode não ser adequado para todos e pode levar algum tempo para se
adaptar. Esteja atento a sinais de fadiga, tonturas, dores de cabeça ou
outros sintomas desagradáveis e ajuste seu protocolo de jejum, se
necessário.



Se você está interessado em tentar o jejum intermitente, mas não quer
começar com um regime rigoroso logo de cara, há algumas estratégias
que você pode experimentar para começar mais devagar e se adaptar
gradualmente ao jejum intermitente.
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Comece com um regime menos rigoroso

1. Pule o café da manhã: Se você normalmente toma café da manhã todos
os dias, experimente pular a refeição algumas vezes por semana. 

Comece com um dia por semana e aumente gradualmente a frequência.
Você ainda pode tomar uma xícara de café ou chá sem açúcar, mas evite
adicionar açúcar ou leite.

2. Janela de alimentação mais curta: Em vez de um período de jejum de 16
horas, tente começar com um período de jejum de 12 horas. 
Isso significa que você pode jantar às 19h e depois não comer nada até o
café da manhã às 7h do dia seguinte. Conforme você se adapta, pode
aumentar gradualmente a duração do jejum.

3. Reduza as calorias: Se você não se sente confortável em pular refeições
ou reduzir drasticamente seu período de alimentação, tente simplesmente
reduzir sua ingestão de calorias em algumas centenas por dia. 

Isso pode ser alcançado comendo porções menores ou escolhendo
alimentos mais saudáveis.



Lembre-se de que o objetivo do jejum intermitente não é passar fome
ou se privar de nutrientes importantes, mas sim permitir que o corpo
descanse e se recupere da digestão constante. 

Certifique-se de manter uma dieta saudável e equilibrada durante o
período de alimentação, e esteja atento aos sinais do seu corpo
enquanto você experimenta diferentes métodos de jejum intermitente.

Se você tiver alguma preocupação com sua saúde, é sempre uma boa
ideia conversar com um profissional de saúde antes de fazer grandes
mudanças em sua dieta ou rotina de exercícios.
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Escolher o regime ideal de jejum intermitente para cada pessoa pode
ser um processo individualizado, já que cada pessoa tem diferentes
necessidades, objetivos e condições de saúde. Aqui estão algumas
coisas importantes a considerar ao escolher o regime ideal para você:
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como escolher o regime ideal

1.Objetivos: Identifique seus objetivos para o jejum intermitente. Você está
procurando perder peso, melhorar a saúde geral ou aumentar a energia?
2.Necessidades nutricionais: Considere suas necessidades nutricionais
diárias, incluindo quantas calorias, proteínas, gorduras e carboidratos
você precisa para atender às suas necessidades e objetivos específicos.

3.Condições de saúde: Pessoas com condições médicas pré-existentes,
como diabetes ou doença renal, devem falar com um profissional de saúde
antes de iniciar qualquer regime de jejum intermitente.

4.Estilo de vida: Considere seu estilo de vida e horário para determinar o
melhor regime de jejum intermitente. Por exemplo, se você trabalha em
turnos ou tem um horário de trabalho irregular, pode ser mais difícil seguir
um regime de jejum intermitente tradicional.

5.Tolerância pessoal: É importante escolher um regime de jejum
intermitente que seja tolerável e sustentável para você. Não force seu corpo
a seguir um regime de jejum que não seja confortável ou que cause
ansiedade ou estresse.



Em última análise, é importante lembrar que o jejum intermitente
pode não ser apropriado ou seguro para todas as pessoas e, antes de
começar qualquer programa de jejum intermitente, você deve
conversar com um profissional de saúde para garantir que seja seguro
e apropriado para você.
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Manter-se hidratado é extremamente importante durante o jejum
intermitente. Durante o jejum, seu corpo depende do armazenamento
de água e eletrólitos para manter o equilíbrio hídrico. 

Se você não beber água suficiente, pode ficar desidratado, o que pode
levar a uma série de problemas de saúde, como fadiga, tonturas, dor
de cabeça, náusea e prisão de ventre. 

Além disso, beber água suficiente durante o jejum intermitente pode
ajudar a suprimir a sensação de fome e reduzir os desejos alimentares. 

Às vezes, a sede pode ser confundida com fome, e beber água pode
ajudar a evitar que você coma demais durante as janelas de
alimentação. 

Outra razão pela qual a hidratação é importante durante o jejum
intermitente é que a água ajuda a remover toxinas do corpo.

Durante o período de jejum, seu corpo queima gordura armazenada
para obter energia, e isso pode liberar toxinas que estavam
armazenadas na gordura. 

Beber água suficiente ajuda a eliminar essas toxinas do corpo. 
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importância de manter-se hidratado



Para garantir que você esteja bebendo água suficiente durante o jejum
intermitente, beba pelo menos 8 copos de água por dia, ou mais se
você estiver suando muito ou estiver em um clima quente. 

Você também pode beber chás sem açúcar ou café preto, desde que
não adicione açúcar ou leite. 

Evite bebidas açucaradas ou com cafeína em excesso, pois elas podem
afetar negativamente a hidratação. 

Lembre-se de que manter-se hidratado é crucial para sua saúde geral,
independentemente de estar praticando jejum intermitente ou não.

Portanto, certifique-se de beber água suficiente ao longo do dia,
mesmo durante as janelas de alimentação.

47



Ao praticar o jejum intermitente, é importante escolher alimentos
saudáveis e nutritivos para ajudar a garantir que você esteja obtendo
todos os nutrientes de que seu corpo precisa durante as janelas de
alimentação. Aqui estão alguns exemplos de alimentos ideais para
quem faz o jejum intermitente:
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Alimentação ideal para quem faz o jejum intermitente

1.Proteína magra: Alimentos ricos em proteína magra, como carne magra,
peixe, ovos, legumes e tofu, são ótimas opções para manter a massa
muscular e ajudar a reduzir a fome durante o período de jejum.

2.Carboidratos complexos: Alimentos ricos em carboidratos complexos,
como grãos integrais, legumes, frutas e vegetais, fornecem energia
sustentada e são mais lentamente digeridos, o que pode ajudar a evitar
picos de açúcar no sangue.

3.Gorduras saudáveis: Alimentos ricos em gorduras saudáveis, como
abacate, nozes, sementes, azeite e salmão, ajudam a manter a saciedade e
fornecem energia ao corpo durante o período de jejum.

4.Alimentos ricos em fibras: Alimentos ricos em fibras, como legumes,
frutas, grãos integrais e sementes, ajudam a manter a sensação de
saciedade e a regular o sistema digestivo.



Lembre-se de que a chave para uma alimentação saudável e
equilibrada durante o jejum intermitente é escolher alimentos
nutritivos e limitar alimentos processados e com alto teor de açúcar.
Além disso, certifique-se de beber água suficiente e outros líquidos
sem calorias para ajudar a manter-se hidratado.
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5.Alimentos com baixo teor de açúcar e carboidratos refinados: Alimentos
com baixo teor de açúcar e carboidratos refinados, como alimentos
processados e doces, podem causar picos de açúcar no sangue e
interromper o processo de jejum. Tente escolher alimentos com baixo teor
de açúcar e carboidratos refinados para ajudar a manter a estabilidade do
açúcar no sangue e manter o processo de jejum em andamento.





O protocolo mais comum de jejum intermitente é o 16:8, onde você
jejua por 16 horas e faz suas refeições dentro de uma janela de
alimentação de 8 horas. Aqui está um exemplo de como implementar
o protocolo 16:8:

protocolo para jejum intermitente  16:8
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1.Escolha suas janelas de alimentação: Determine o período de 8 horas em
que você fará suas refeições. Por exemplo, se você decidir que sua janela
de alimentação será das 12h às 20h, isso significa que você fará todas as
suas refeições dentro desse período.

2.Jejue por 16 horas: Durante as 16 horas restantes, você deve jejuar. Isso
significa que você não deve comer nada durante esse período, apenas
beber água, chá sem açúcar, café preto sem açúcar e outros líquidos sem
calorias. É importante lembrar que o jejum não é o mesmo que não beber
água - você ainda deve beber água suficiente para se manter hidratado.

3.Planeje suas refeições: Dentro da janela de alimentação de 8 horas, faça
duas ou três refeições saudáveis e equilibradas, que fornecem todos os
nutrientes necessários. 

Certifique-se de incluir proteína magra, carboidratos complexos, gorduras
saudáveis e alimentos ricos em fibras em cada refeição. Evite alimentos
processados e com alto teor de açúcar e limite alimentos com carboidratos
refinados.



Lembre-se de que é importante escutar seu corpo e adaptar o
protocolo às suas necessidades individuais. Se você se sentir
desconfortável ou tiver alguma condição médica, é importante
consultar um profissional de saúde antes de iniciar o jejum
intermitente.
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4.Repita o processo: Repita o processo de jejum intermitente 16:8 todos os
dias ou com a frequência que você escolher. Certifique-se de ser consistente
com o protocolo para obter os melhores resultados.



Aqui estão algumas dicas de refeições saudáveis ​​para comer durante a
janela de alimentação de 8 horas no protocolo 16:8 do jejum
intermitente:
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refeições saudáveis ​​para comer durante as janelas de 8hs

1.Omelete de vegetais: Uma omelete feita com ovos, espinafre, tomate e
cogumelos é uma opção rica em proteínas e vegetais. Sirva com uma fatia
de pão integral torrado e um abacate para uma refeição completa.

2.Salada de frango grelhado: Uma salada de frango grelhado com folhas
verdes, tomate, pepino, cenoura e um molho de vinagrete é uma opção
leve e saudável para o almoço.

3.Salmão com legumes: Salmão grelhado com brócolis e cenouras assadas
é uma refeição rica em proteínas e nutrientes essenciais.

4.Tacos de frango: Tacos de frango com alface, tomate, abacate e uma
colher de sopa de iogurte grego são uma opção deliciosa e fácil para o
jantar.

5.Smoothie de proteína: Um smoothie feito com proteína em pó, leite
de amêndoa, espinafre, banana e manteiga de amêndoa é uma opção
rápida e fácil para o café da manhã.



Lembre-se de escolher alimentos integrais e evitar alimentos
processados e com alto teor de açúcar para obter o máximo de
benefícios do jejum intermitente. 

Além disso, certifique-se de beber bastante água e outros líquidos sem
calorias durante o período de jejum.
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6.Salada de quinoa: Uma salada de quinoa com grão-de-bico, tomate,
pepino, cebola roxa e um molho de limão é uma opção vegetariana
saudável e rica em proteínas.



Durante o período de jejum no jejum intermitente, é importante
manter-se hidratado e escolher bebidas que não afetem o estado de
jejum. 

Aqui estão alguns tipos de bebidas que você pode consumir durante o
jejum intermitente:
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Dicas de Bebidas

1.    Água: A água é a bebida mais importante durante o jejum intermitente.
Beba água regularmente para manter-se hidratado.

2.    Chá sem açúcar: O chá sem açúcar é uma opção para variar o sabor
da água. Você pode escolher entre chá verde, chá preto, chá de ervas ou
qualquer outro tipo de chá sem açúcar.

3.    Café preto sem açúcar: O café preto sem açúcar é outra bebida que
você pode consumir durante o jejum intermitente. Certifique-se de não
adicionar açúcar, leite ou creme ao café, pois isso interromperia o estado
de jejum.

4.    Água com gás: A água com gás é uma opção refrescante que pode
ajudar a saciar a fome.

5.    Caldo de osso: O caldo de osso é uma bebida rica em nutrientes que
pode ser consumida durante o jejum intermitente. Certifique-se de escolher
um caldo de osso sem adição de açúcar.



Lembre-se de que a hidratação adequada é essencial durante o jejum
intermitente, portanto, certifique-se de beber água e outras bebidas
saudáveis ​​para manter-se hidratado e evitar a fome.
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6.Bebidas com adoçantes artificiais: Algumas pessoas optam por consumir
bebidas com adoçantes artificiais, como refrigerantes dietéticos ou bebidas
energéticas sem calorias. No entanto, é importante lembrar que essas
bebidas podem ter efeitos negativos na saúde e não fornecem nutrientes
importantes para o corpo.
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Segunda-feira:

12h00: Almoço com salada de frango grelhado e legumes assados
17h30: Lanche com um smoothie de proteína com banana e manteiga
de amendoim
19h00: Jantar com tacos de frango, alface, tomate, abacate e iogurte
grego

Terça-feira:

9h00: Café da manhã com ovos mexidos, espinafre e tomate
13h00: Almoço com salada de quinoa, grão de bico e legumes
18h00: Jantar com salmão grelhado, brócolis e cenouras assadas

Quarta-feira:

12h00: Almoço com uma tigela de arroz integral, feijão preto, frango e
legumes
17h30: Lanche com uma barra de proteína ou um pedaço de fruta
19h00: Jantar com peito de frango grelhado, abobrinha e cogumelos
salteados

Aqui está um exemplo de um calendário semanal de alimentação para
o protocolo 16:8 de jejum intermitente:

calendário semanal de alimentação
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Quinta-feira:

9h00: Café da manhã com aveia, banana e nozes
13h00: Almoço com salada de atum, alface, tomate, pepino e molho de
limão
18h00: Jantar com hambúrguer de peru, batata-doce assada e brócolis

Sexta-feira:

12h00: Almoço com sanduíche de peru com pão integral, alface,
tomate e mostarda
17h30: Lanche com um smoothie de frutas vermelhas e proteína em pó
19h00: Jantar com bife grelhado, aspargos e salada verde

Sábado:

9h00: Café da manhã com iogurte grego, frutas e granola
13h00: Almoço com wrap de frango, alface, tomate, abacate e molho
de iogurte
18h00: Jantar com salada de camarão grelhado, espinafre e legumes
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Domingo:

12h00: Almoço com frango assado, batatas assadas e legumes
17h30: Lanche com um pedaço de queijo e um punhado de nozes
19h00: Jantar com omelete de vegetais e pão integral torrado

Lembre-se de que é importante escolher alimentos saudáveis ​​e evitar
alimentos processados e com alto teor de açúcar durante a janela de
alimentação. Além disso, beba bastante água e outras bebidas sem
calorias para manter-se hidratado durante o período de jejum.
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O protocolo para jejum intermitente de 24 horas envolve um período
de jejum contínuo de um dia inteiro, seguido por um período de
alimentação normal. Isso significa que a pessoa fica sem comer por 24
horas, consumindo apenas água, café sem açúcar, chás e outras
bebidas sem calorias. Existem diferentes abordagens para esse
protocolo. Alguns optam por fazer o jejum intermitente de 24 horas
uma ou duas vezes por semana, enquanto outros fazem de forma mais
frequente, alternando dias de alimentação normal com dias de jejum.

Durante o período de alimentação, é importante escolher alimentos
saudáveis e nutritivos, como frutas, legumes, proteínas magras e grãos
integrais, para garantir que o corpo obtenha os nutrientes necessários
para funcionar adequadamente. Além disso, é importante beber
bastante água e outras bebidas sem calorias para manter-se hidratado.

É importante lembrar que o jejum intermitente de 24 horas pode não
ser adequado para todas as pessoas, especialmente aquelas com
problemas de saúde, como diabetes, pressão arterial baixa ou que
estão grávidas ou amamentando. Antes de começar qualquer
protocolo de jejum intermitente, é sempre recomendável consultar um
profissional de saúde qualificado para garantir que seja seguro para o
seu corpo e estilo de vida.

protocolo para jejum intermitente 24h
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1.Escolha o dia: Escolha um dia da semana em que seja mais fácil para
você jejuar, como um dia em que você esteja ocupado ou menos propenso
a comer fora da programação. 

Além disso, é importante escolher um dia em que você possa se dedicar a
se cuidar e descansar, especialmente se você é novo no jejum intermitente
de 24 horas.

2.Refeição final: Na noite anterior ao jejum, faça uma refeição final
nutritiva e satisfatória para ajudar a mantê-lo energizado no início do
jejum. Certifique-se de incluir proteínas magras, grãos integrais e vegetais
em sua refeição.

3.Beba bastante água: Durante o jejum, beba bastante água e outras
bebidas sem calorias, como chás de ervas ou café sem açúcar. Isso ajuda a
manter-se hidratado e a reduzir a fome.

Antes de iniciar o protocolo de jejum intermitente de 24 horas, é
importante consultar um profissional de saúde qualificado para
garantir que seja seguro para o seu corpo e estilo de vida.

Uma vez que tenha autorização médica, siga as seguintes etapas para
iniciar o protocolo de jejum intermitente de 24 horas:

Como iniciar o protocolo 24h
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4. Foco na autodisciplina: Durante o jejum, é normal sentir fome e vontade
de comer. 

Tente se manter ocupado e distraído para minimizar a vontade de comer,
como se concentrar em atividades que não envolvam comida, como
caminhadas, meditação ou leitura.

5. Refeição pós-jejum: Após 24 horas de jejum, comece lentamente a
reintroduzir alimentos em sua dieta. 

Comece com refeições leves e nutritivas, como saladas, sopas ou frutas,
para permitir que seu corpo se ajuste gradualmente à alimentação
novamente.

Lembre-se de que o jejum intermitente de 24 horas pode não ser
adequado para todas as pessoas, especialmente aquelas com
problemas de saúde, como diabetes, pressão arterial baixa ou que
estão grávidas ou amamentando. 

É importante ouvir o seu corpo e consultar um profissional de saúde
qualificado se tiver dúvidas ou preocupações.



Segunda-feira:

8h: Café da manhã normal
12h: Almoço normal
7pm: Início do jejum intermitente de 24 horas

Terça-feira:

7pm: Quebra do jejum com uma refeição nutritiva

Quarta-feira:

8h: Café da manhã normal
12h: Almoço normal
7pm: Início do jejum intermitente de 24 horas
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Lembre-se de que o jejum intermitente de 24 horas pode não ser
adequado para todas as pessoas e é importante consultar um
profissional de saúde qualificado antes de iniciar.

Aqui está um exemplo de um calendário semanal para o protocolo de
jejum intermitente de 24 horas:

calendário semanal protocolo 24h



Quinta-feira:

7pm: Quebra do jejum com uma refeição nutritiva

Sexta-feira:

8h: Café da manhã normal
12h: Almoço normal
7pm: Início do jejum intermitente de 24 horas

Sábado:

7pm: Quebra do jejum com uma refeição nutritiva

Domingo:

8h: Café da manhã normal
12h: Almoço normal
7pm: Início do jejum intermitente de 24 horas
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Observe que este é apenas um exemplo e você pode ajustar o horário
das suas refeições de acordo com sua rotina e preferências pessoais. É
importante garantir que você obtenha nutrientes suficientes em suas
refeições e quebrar o jejum com alimentos nutritivos para ajudar seu
corpo a se ajustar gradualmente à alimentação novamente.





1.Protocolo de jejum de 12 horas: Este é o protocolo mais simples de jejum
intermitente, em que você faz uma pausa de 12 horas entre sua última
refeição do dia anterior e a primeira refeição do dia seguinte.

2. Protocolo de jejum de 20 horas: Neste protocolo, você faz uma pausa de
20 horas entre as refeições, deixando uma janela de 4 horas para comer
durante o dia.

3.Protocolo de jejum de 36 horas: Neste protocolo, você faz uma pausa de
36 horas entre as refeições, o que significa que pode comer uma refeição
por dia.

4.Protocolo de jejum de 5:2: Neste protocolo, você come normalmente por
5 dias da semana e faz uma pausa parcial de calorias de 500 a 600
calorias em dois dias não consecutivos da semana.

5.    Protocolo de jejum personalizado: Este protocolo de jejum permite que
você personalize a duração e a frequência do período de jejum de acordo
com suas necessidades e preferências.
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Existem diferentes tipos de jejum intermitente, que variam em termos
de duração e frequência do período de jejum. Alguns dos outros tipos
de jejum intermitente incluem:

diferentes tipos de jejum intermitente
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É importante lembrar que, independentemente do protocolo de jejum
intermitente que você escolher, é importante garantir que você
obtenha nutrientes suficientes em suas refeições e manter-se
hidratado. 

Além disso, se você tiver alguma condição de saúde pré-existente ou
estiver grávida ou amamentando, é importante falar com um
profissional de saúde antes de iniciar qualquer programa de jejum
intermitente.
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O protocolo de jejum de 12 horas é o mais simples e fácil de
implementar entre os protocolos de jejum intermitente. A ideia por
trás deste protocolo é que você faz uma pausa de 12 horas entre a sua
última refeição do dia anterior e a primeira refeição do dia seguinte.
Por exemplo, se você jantar às 19h, a próxima vez que você comer
seria às 7h do dia seguinte, o que daria uma pausa de 12 horas entre
as refeições. Durante o período de jejum, você pode beber água, chás
sem açúcar ou café sem açúcar, o que ajudará a manter-se hidratado.

O protocolo de jejum de 12 horas é considerado adequado para
iniciantes ou para aqueles que querem começar com um protocolo
mais simples. Ele também é fácil de incorporar em sua rotina diária, já
que não requer que você faça mudanças significativas em sua dieta ou
estilo de vida. Embora o protocolo de jejum de 12 horas não ofereça
todos os benefícios dos protocolos mais longos, ele ainda pode ajudar
a reduzir a ingestão calórica total e a melhorar a sensibilidade à
insulina. Além disso, pode ajudar a treinar o seu corpo para se adaptar
a períodos mais longos de jejum, o que pode tornar a transição para
protocolos mais longos mais fácil no futuro. No entanto, é importante
lembrar que mesmo com o protocolo de jejum de 12 horas, é
importante comer refeições nutritivas e equilibradas durante as janelas
de alimentação para garantir que você esteja fornecendo ao seu corpo
os nutrientes de que precisa para funcionar 
corretamente.

Protocolo de jejum de 12 horas
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O protocolo de jejum intermitente de 20 horas é conhecido como
"Fast-20" ou "Warrior Diet". Neste protocolo, você jejuará por 20 horas
seguidas e terá uma janela de alimentação de 4 horas. Durante a
janela de alimentação, você pode consumir alimentos saudáveis e
equilibrados. 

A ideia por trás deste protocolo é que você está limitando a sua
ingestão de calorias durante o dia e, em seguida, consumindo a
maioria das suas calorias em uma única refeição. Isso pode ajudar a
aumentar a queima de gordura, melhorar a função metabólica e
aumentar a produção de hormônios que promovem a perda de peso.

Para começar com o protocolo de jejum intermitente de 20 horas, você
pode começar estendendo gradualmente o seu período de jejum em
uma hora a cada dia até chegar a 20 horas. Durante o período de
jejum, você pode beber água, chás sem açúcar ou café sem açúcar
para ajudar a manter-se hidratado. 

Durante a janela de alimentação de 4 horas, é importante comer
alimentos ricos em nutrientes e que atendam às suas necessidades
calóricas diárias. Certifique-se de escolher alimentos integrais e
minimamente processados, como carnes magras, peixes, ovos,
vegetais, frutas, grãos integrais e nozes.

Protocolo de jejum intermitente de 20 horas
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É importante lembrar que o protocolo de jejum intermitente de 20
horas pode não ser adequado para todas as pessoas. 

Se você tem alguma condição médica ou está grávida ou
amamentando, é importante consultar um profissional de saúde antes
de tentar este protocolo. 

Além disso, é importante garantir que você esteja atendendo às suas
necessidades nutricionais diárias durante a janela de alimentação para
garantir que você esteja fornecendo ao seu corpo os nutrientes de que
precisa para funcionar corretamente.



72

É O protocolo de jejum intermitente de 36 horas é um protocolo mais
avançado que envolve jejuar por 36 horas seguidas, o que significa que
você não comerá nada durante esse período de tempo. 

Após as 36 horas de jejum, você pode ter uma janela de alimentação
de 12 horas para comer.

Este protocolo pode ser desafiador para iniciantes, pois requer um
período prolongado de jejum. No entanto, algumas pessoas acham
que este protocolo é mais fácil de seguir do que o protocolo de jejum
intermitente diário, porque é mais fácil manter a restrição calórica por
um período mais longo.

Para começar com o protocolo de jejum intermitente de 36 horas, é
importante começar com protocolos mais curtos, como o jejum
intermitente diário ou o jejum de 16 horas, e progredir gradualmente
até chegar a 36 horas.

Durante o período de jejum, é importante beber bastante água e
outros líquidos sem calorias para ajudar a manter-se hidratado. Alguns
chás sem cafeína também podem ser consumidos.

Protocolo de jejum de 36 horas jejum intermitente



Durante a janela de alimentação de 12 horas, é importante escolher
alimentos saudáveis e nutritivos. 

Você pode optar por alimentos integrais, ricos em nutrientes e
minimamente processados, como vegetais, frutas, carnes magras,
peixes, ovos, grãos integrais e nozes.

É importante lembrar que o protocolo de jejum intermitente de 36
horas não é adequado para todas as pessoas e deve ser feito sob
orientação de um profissional de saúde. 

Se você tem alguma condição médica ou está grávida ou
amamentando, é importante consultar um profissional de saúde antes
de tentar este protocolo. 

Além disso, é importante garantir que você esteja atendendo às suas
necessidades nutricionais diárias durante a janela de alimentação para
garantir que você esteja fornecendo ao seu corpo os nutrientes de que
precisa para funcionar corretamente.
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O protocolo de jejum intermitente 5:2 envolve comer normalmente
durante cinco dias da semana e jejuar ou limitar a ingestão calórica
para 500-600 calorias nos outros dois dias. Durante os dias de jejum, a
ingestão de calorias é significativamente reduzida, o que pode ajudar
na perda de peso e melhorar a saúde metabólica. Este protocolo é
mais flexível do que outros protocolos de jejum intermitente, já que
permite que os indivíduos escolham quais dias de jejum funcionam
melhor para eles. No entanto, é importante notar que os dias de jejum
não devem ser consecutivos e devem ser espaçados ao longo da
semana.

Durante os dias de jejum, é importante consumir alimentos com baixo
teor calórico, como frutas, vegetais, caldos de legumes e proteínas
magras. É importante também manter-se hidratado durante todo o
período, bebendo bastante água e outros líquidos sem calorias.
Durante os dias de alimentação normal, é importante manter uma
dieta saudável e equilibrada, com ênfase em alimentos integrais e
minimamente processados. É importante evitar o excesso de calorias
durante esses dias para garantir que o protocolo de jejum intermitente
5:2 seja eficaz. Assim como em outros protocolos de jejum
intermitente, é importante consultar um profissional de saúde antes
de iniciar o protocolo de jejum intermitente 5:2. Este protocolo pode
não ser adequado para todas as pessoas, especialmente aquelas com
condições médicas ou que tomam certos medicamentos.
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Protocolo de jejum de 5:2



O protocolo de jejum intermitente personalizado é aquele que é
adaptado às necessidades individuais de cada pessoa. Este protocolo
leva em consideração o estilo de vida, as preferências alimentares, as
necessidades nutricionais e as metas de saúde de cada indivíduo. Para
criar um protocolo de jejum intermitente personalizado, é importante
começar determinando quantas horas de jejum e quantas horas de
alimentação são necessárias para atingir as metas de saúde e bem-
estar. Algumas pessoas podem achar que um período de jejum de 12
horas é suficiente para alcançar seus objetivos, enquanto outras
podem precisar de um período de jejum mais longo, como 16 ou 18
horas. Também é importante decidir quais alimentos e bebidas são
permitidos durante o período de alimentação e quais devem ser
evitados. Algumas pessoas podem optar por seguir uma dieta baixa
em carboidratos durante o período de alimentação, enquanto outras
podem escolher comer alimentos ricos em nutrientes e com baixo teor
de gordura. Além disso, é importante ter em mente que o protocolo de
jejum intermitente personalizado deve ser gradualmente
implementado. Começar com um período mais curto de jejum, como
12 horas, e gradualmente aumentá-lo pode ajudar o corpo a se
adaptar ao novo estilo de vida alimentar. Também é importante
consultar um profissional de saúde antes de iniciar qualquer protocolo
de jejum intermitente personalizado, especialmente se houver
condições médicas preexistentes ou medicamentos que possam
interferir na dieta.
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Protocolo de jejum personalizado





O exercício pode ser uma ótima maneira de melhorar os resultados do
jejum intermitente, mas também é importante ter em mente que o
jejum pode afetar a capacidade do corpo de se exercitar. Aqui estão
algumas coisas importantes para saber sobre exercício e jejum
intermitente:

1.Exercício durante a janela de alimentação: Se você planeja se exercitar
durante o período de jejum, isso pode ser difícil e pode levar à fadiga e
redução de desempenho. Por isso, muitas pessoas optam por fazer
exercícios durante a janela de alimentação, quando o corpo tem mais
energia disponível.

2.Hidratação: É importante manter-se hidratado durante o exercício e o
jejum intermitente, especialmente se você estiver suando muito. Certifique-
se de beber bastante água e outras bebidas hidratantes sem calorias.

3.Tipo de exercício: O tipo de exercício que você faz durante o jejum
intermitente pode ter um impacto significativo em seus resultados.
Exercícios cardiovasculares de baixa intensidade, como caminhar ou fazer
ioga, são geralmente mais bem tolerados durante o jejum, enquanto
exercícios de alta intensidade, como levantamento de peso ou corrida,
pode ser mais desafiadores.
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Aumentando os resultados 

Exercício e jejum intermitente



1.Recuperação: Após o exercício, é importante se recuperar
adequadamente e fornecer ao corpo os nutrientes necessários para
reparar e construir músculos. 

Certifique-se de comer alimentos ricos em proteínas e carboidratos
complexos durante a janela de alimentação para ajudar na recuperação
muscular.

2. Consulte um profissional de saúde: Antes de iniciar um programa de
exercícios durante o jejum intermitente, é importante conversar com um
profissional de saúde para garantir que é seguro para você e que você está
recebendo a nutrição adequada para apoiar seus exercícios.
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Segunda-feira:

Jejum intermitente de 16 horas
Exercício aeróbico (30-60 minutos), como caminhada, corrida ou
natação
Treino de força (20-30 minutos), como levantamento de peso ou
treinamento com bandas de resistência

Terça-feira

Jejum intermitente de 16 horas
Treino de ioga ou pilates (30-60 minutos)

Quarta-feira:

Jejum intermitente de 16 horas
Exercício aeróbico (30-60 minutos), como ciclismo ou dança aeróbica
Treino de força (20-30 minutos), como agachamentos ou flexões

aqui está um exemplo de calendário semanal de exercícios que pode
ajudar a perder peso mais rapidamente em conjunto com o jejum
intermitente:
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calendário semanal de exercícios



Quinta-feira:

Jejum intermitente de 16 horas
Treino de ioga ou pilates (30-60 minutos)

Sexta-feira:

Jejum intermitente de 16 horas
Exercício aeróbico (30-60 minutos), como corrida ou elíptico
Treino de força (20-30 minutos), como treinamento com kettlebell ou
halteres

Sábado:

Jejum intermitente de 16 horas
Dia de descanso ou atividade de lazer, como caminhada no parque ou
andar de bicicleta

Domingo:

Jejum intermitente de 16 horas
Exercício aeróbico (30-60 minutos), como natação ou boxe
Treino de força (20-30 minutos), como prancha ou levantamento de
peso
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Lembre-se de que é importante escutar o seu corpo e ajustar o
calendário e a intensidade dos exercícios de acordo com suas
necessidades e limitações individuais. 

Além disso, é recomendável falar com um profissional de saúde antes
de começar qualquer programa de exercícios ou dieta.
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1.    Aceleração da perda de peso: Ao seguir uma dieta rica em gorduras
saudáveis e pobre em carboidratos, o corpo é forçado a queimar gordura
como fonte de energia, o que pode levar a uma perda de peso mais rápida
do que com outras dietas.

2.    Controle do açúcar no sangue: O Keto jejum intermitente pode ajudar
a estabilizar os níveis de açúcar no sangue, o que é benéfico para pessoas
com diabetes ou pré-diabetes.

3.    Aumento da energia: Ao queimar gordura como fonte de energia, o
corpo pode se tornar mais eficiente em produzir energia, o que pode levar
a um aumento da energia e da clareza mental.

4.    Redução da inflamação: A dieta cetogênica é conhecida por ter
propriedades anti-inflamatórias, o que pode ajudar a reduzir a inflamação
no corpo e melhorar a saúde em geral.

5.    Redução do risco de doenças crônicas: O Keto jejum intermitente pode
ajudar a reduzir o risco de doenças crônicas, como doenças cardíacas,
derrames e diabetes tipo 2.

O Keto jejum intermitente, que combina a dieta cetogênica com o
jejum intermitente, pode oferecer vários benefícios para a saúde e
para a perda de peso. Alguns dos principais benefícios incluem:
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benefícios de adicionar o Keto jejum intermitente



É importante lembrar que a adição do Keto jejum intermitente pode
não ser adequada para todos e é recomendável consultar um
profissional de saúde antes de iniciar qualquer dieta ou regime de
jejum intermitente.
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Segunda-feira:

Jejum intermitente de 16 horas
Café da manhã: Omelete de ovos com espinafre e queijo cheddar
Almoço: Salada de frango com abacate e azeite de oliva
Jantar: Salmão grelhado com brócolis assado

Terça-feira:

Jejum intermitente de 16 horas
Café da manhã: Iogurte grego com nozes e frutas vermelhas
Almoço: Hambúrguer sem pão com salada de folhas verdes
Jantar: Frango assado com couve-flor gratinada

Adicionar a dieta Keto (cetogênica) ao jejum intermitente pode ajudar a
melhorar os resultados de perda de peso e melhorar a saúde em geral.
Aqui está um exemplo de como você pode combinar o jejum
intermitente com a dieta Keto:
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como você pode combinar o jejum intermitente com a dieta
Keto



Quarta-feira:

Jejum intermitente de 16 horas
Café da manhã: Smoothie de leite de coco com espinafre e manteiga
de amêndoa
Almoço: Salada de atum com abacate e azeite de oliva
Jantar: Bife grelhado com abobrinha grelhada

Quinta-feira:

Jejum intermitente de 16 horas
Café da manhã: Ovos mexidos com bacon e tomate
Almoço: Sopa de legumes com carne moída
Jantar: Salmão assado com aspargos grelhados

Sexta-feira:

Jejum intermitente de 16 horas
Café da manhã: Café com óleo de coco e um punhado de nozes
Almoço: Salada de frango com ovos cozidos e azeite de oliva
Jantar: Espaguete de abobrinha com almôndegas de peru
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Sábado:

Jejum intermitente de 16 horas
Café da manhã: Omelete de queijo feta e tomate
Almoço: Frango assado com salada de folhas verdes
Jantar: Bife grelhado com cogumelos assados

Domingo:

Jejum intermitente de 16 horas
Café da manhã: Smoothie de abacate com leite de amêndoa e nozes
Almoço: Salmão grelhado com brócolis assado
Jantar: Hambúrguer sem pão com salada de folhas verdes

Lembre-se de ajustar as porções de acordo com suas necessidades
calóricas individuais e consultar um profissional de saúde antes de
iniciar qualquer dieta ou programa de exercícios.
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Em resumo, o jejum intermitente pode oferecer diversos benefícios
para a saúde, como a redução da inflamação, melhoria da
sensibilidade à insulina, perda de peso, melhoria da saúde
cardiovascular, redução do risco de doenças crônicas, aumento da
longevidade, melhoria da função cerebral, entre outros. No entanto, é
importante destacar que a prática do jejum intermitente não é
indicada para todas as pessoas, especialmente aquelas que possuem
histórico de transtornos alimentares ou outras condições de saúde. É
necessário consultar um profissional de saúde antes de iniciar
qualquer regime de jejum intermitente para garantir que seja seguro e
adequado para cada indivíduo.

Além disso, é importante lembrar que o jejum intermitente não é uma
solução mágica e não deve ser visto como uma desculpa para comer
alimentos altamente processados e pouco saudáveis durante as
janelas de alimentação. É essencial manter uma alimentação
equilibrada e saudável durante o período de alimentação para garantir
que o corpo esteja recebendo todos os nutrientes necessários.

Em conclusão, o jejum intermitente pode ser uma ferramenta eficaz
para melhorar a saúde e bem-estar geral, mas é importante usá-lo de
forma responsável e consciente, combinando-o com um estilo de vida
saudável e equilibrado.
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Conclusão



Em Misture frango cozido
desfiado com abacate, 
folhas verdes e um 
vinagrete caseiro para uma
salada saborosa e rica em
proteínas.
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Bônus 1

Salada de frango com abacate:

Ingredientes 

Modo de preparo  

Cozinhe o frango e desfie em pedaços pequenos. Em uma tigela,
misture o frango, o abacate em cubos e as folhas verdes de sua
escolha. Prepare o vinagrete misturando azeite de oliva, vinagre
balsâmico, mostarda dijon, alho e sal. Despeje o vinagrete sobre a
salada e misture bem.



Tempere o salmão com
ervas e grelhe até ficar
macio. 
Sirva com legumes
assados, como abobrinha,
pimentão e cebola.
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Bônus 1

Salmão grelhado com legumes assados:

Ingredientes 

Modo de preparo  
Cozinhe Tempere o salmão com sal, pimenta-do-reino, alho em
pó e outras ervas de sua escolha. Grelhe em uma frigideira
antiaderente por cerca de 3 a 4 minutos de cada lado. Para os
legumes, corte em pedaços e tempere com azeite de oliva, sal e
pimenta-do-reino. Asse em forno pré-aquecido a 200°C por
cerca de 20 minutos, ou até ficarem macios.



Misture ovos com
espinafre, cogumelos e
queijo para fazer uma
omelete saudável e
saborosa.
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Bônus 1

Omelete de espinafre e cogumelos:

Ingredientes 

Modo de preparo  
Em uma frigideira, aqueça um pouco de azeite de oliva e
adicione cogumelos fatiados. Cozinhe por alguns minutos até
que fiquem macios. Em outra tigela, bata os ovos com sal e
pimenta-do-reino. Despeje a mistura de ovos na frigideira e
adicione o espinafre picado. Cozinhe até que a omelete esteja
firme. Adicione queijo ralado por cima e deixe derreter antes de
servir.



Cozinhe uma variedade de
legumes com caldo de
galinha para fazer uma
sopa saudável e
reconfortante.

92

Bônus 1

Sopa de legumes:

Ingredientes 

Modo de preparo  
Corte em pedaços cenoura, abobrinha, cebola, couve-flor e
outros legumes de sua preferência. Refogue a cebola em um
pouco de azeite de oliva até que fique macia. Adicione os
legumes e cubra com caldo de galinha ou vegetais. Cozinhe até
que os legumes fiquem macios. Use um liquidificador para
bater a sopa até que fique homogênea. Tempere com sal,
pimenta-do-reino e outras especiarias de sua preferência.



1 peito de frango cozido e desfiado
1 abacate maduro
1/2 cebola roxa picada
1/2 xícara de tomate cereja cortado
ao meio
1/4 xícara de coentro picado
Suco de 1 limão
Sal e pimenta a gosto
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Bônus 1

Salada de frango e abacate:

Ingredientes 

Modo de preparo  

Em uma tigela grande, misture o frango desfiado, o abacate, a
cebola roxa, o tomate cereja e o coentro. Adicione o suco de
limão, sal e pimenta a gosto. Misture bem e sirva.



2 ovos
1 xícara de folhas de espinafre fresco
1/4 xícara de cebola picada
1 dente de alho picado
1 colher de sopa de azeite
Sal e pimenta a gosto
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Bônus 1

Omelete de espinafre:

Ingredientes 

Modo de preparo  

Em uma frigideira antiaderente, aqueça o azeite em fogo
médio. Adicione a cebola e o alho e refogue por 1-2 minutos até
ficarem macios. Adicione as folhas de espinafre e refogue até
murcharem. Em seguida, bata os ovos em uma tigela e
adicione-os à frigideira. Tempere com sal e pimenta a gosto e
cozinhe até ficar firme. Sirva quente.



1 filé de salmão
1 xícara de brócolis cozido
1 colher de sopa de azeite
Suco de 1/2 limão
Sal e pimenta a gosto
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Salmão grelhado com brócolis:

Ingredientes 

Modo de preparo  

Tempere o salmão com sal e pimenta a gosto. Em uma
frigideira antiaderente, aqueça o azeite em fogo médio-alto.
Adicione o salmão e cozinhe por 3-4 minutos de cada lado, ou
até que esteja cozido por completo. Enquanto isso, misture o
brócolis cozido com o suco de limão e um pouco de sal e
pimenta. Sirva o salmão grelhado com o brócolis temperado.



 1 lata de atum, 
1 xícara de feijão-branco
cozido, 
1 tomate picado, 
1/2 pepino picado, 
1/4 cebola picada, 
suco de 1/2 limão,
1 colher de sopa de azeite de
oliva, sal e pimenta a gosto
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Salada de atum e feijão-branco:

Ingredientes 

Modo de preparo  
Misture todos os ingredientes em uma tigela. Tempere com
suco de limão, azeite de oliva, sal e pimenta a gosto.



2 ovos, 
1 xícara de espinafre picado,
1/2 xícara de cogumelos
picados, 
1/4 cebola picada, 
1 colher de sopa de azeite de
oliva, sal e pimenta a gosto
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Omelete de espinafre e cogumelos:

Ingredientes 

Modo de preparo  

Aqueça o azeite em uma frigideira. Adicione a cebola e os
cogumelos e refogue até dourar. Adicione o espinafre e refogue
até murchar. Bata os ovos em uma tigela e despeje na
frigideira. Cozinhe até que a omelete esteja firme. Tempere
com sal e pimenta a gosto.



1 abóbora média, 
3 cenouras médias, 
1 cebola picada, 
2 dentes de alho picados, 
4 xícaras de caldo de legumes,
1/4 colher de chá de cominho
em pó, 
1/4 colher de chá de pimenta
caiena, sal e pimenta a gosto
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Sopa de abóbora e cenoura:

Ingredientes 

Modo de preparo  

Descasque e corte a abóbora e as cenouras em cubos. Em uma
panela grande, aqueça um pouco de azeite e refogue a cebola e
o alho. Adicione a abóbora e as cenouras e refogue por alguns
minutos. Adicione o caldo de legumes e as especiarias e deixe
cozinhar por cerca de 30 minutos ou até que os vegetais
estejam macios. Bata a sopa em um liquidificador ou
processador de alimentos até ficar homogêneo. Tempere com
sal e pimenta a gosto.
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importância de fazer exercícios durante jejum intermitente:

Fazer exercícios durante o jejum intermitente pode trazer diversos
benefícios, como:

1.Aumento da queima de gordura: Durante o jejum, o corpo utiliza as
reservas de gordura como fonte de energia. Fazer exercícios nesse
estado pode aumentar ainda mais a queima de gordura e ajudar na
perda de peso.
2.Melhora da resistência cardiovascular: Exercícios aeróbicos como
caminhada, corrida, bicicleta, entre outros, podem melhorar a
resistência cardiovascular, além de ajudar a controlar a pressão
arterial e a reduzir o risco de doenças cardíacas.
3.Aumento da sensibilidade à insulina: O exercício pode ajudar a
melhorar a sensibilidade à insulina, o que pode ser benéfico para
pessoas com resistência à insulina e diabetes tipo 2.
4.Redução do estresse: O exercício é uma ótima maneira de reduzir o
estresse e a ansiedade, o que pode ajudar a melhorar o humor e o
bem-estar geral.
5.Manutenção da massa muscular: Fazer exercícios de força, como
levantamento de peso, durante o jejum intermitente pode ajudar a
manter a massa muscular e prevenir a perda de massa magra.
:
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Dicas de exercícios durante o jejum intermitente:

Existem diversos exercícios que podem ser realizados em casa
durante o jejum intermitente, cada um com seus próprios
benefícios. Aqui estão 10 opções:

1.Caminhada ou corrida: Um dos exercícios mais simples e eficazes
para melhorar a saúde cardiovascular e queimar calorias. Você pode
fazer em uma esteira, em um espaço aberto ou até mesmo em um
cômodo da casa.
2.Agachamento: Excelente exercício para trabalhar pernas e glúteos. É
importante manter a postura correta e evitar lesões.
3.Flexão de braço: Trabalha principalmente os músculos do peito,
braços e ombros. É uma opção simples que pode ser realizada em
qualquer lugar.
4.Prancha: Excelente para fortalecer o core, músculos abdominais,
lombar e glúteos. Deve-se manter o corpo ereto e reto durante o
exercício.
5.Abdominais: Diversos tipos de abdominais podem ser realizados em
casa, como os clássicos, oblíquos, reversos, entre outros. Fortalecem os
músculos abdominais e podem ajudar a reduzir a gordura abdominal.

:
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Cada um desses exercícios traz benefícios únicos para o corpo,
como a melhora da saúde cardiovascular, fortalecimento muscular,
redução de gordura corporal, aumento da flexibilidade e redução
do estresse.

1.Pular corda: É um excelente exercício cardiovascular que queima
muitas calorias em pouco tempo. É importante começar com ritmo
leve e ir aumentando gradativamente.
2.Alongamento: Fundamental para evitar lesões, aumentar a
flexibilidade e relaxar o corpo. Pode ser feito antes ou depois do treino.
3.Prática de ioga: Ajuda a reduzir o estresse, melhora a flexibilidade,
postura e força. Existem diversas opções de práticas que podem ser
feitas em casa, como hatha yoga, ashtanga yoga, vinyasa yoga, entre
outras.
4.Treinamento com pesos: Com o uso de halteres ou pesos livres é
possível trabalhar diversos grupos musculares, aumentando a massa
muscular e queimando gordura.
5.Dança: Uma forma divertida de queimar calorias e trabalhar
diferentes grupos musculares, além de melhorar a coordenação
motora.
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É importante lembrar que, durante o jejum intermitente, é
fundamental manter a hidratação e evitar exageros para evitar
lesões ou problemas de saúde. 

Consultar um profissional de educação física é sempre uma boa
opção para orientação adequada de exercícios.

Obrigado por ler até aqui! 


