Como
Emacgrecery cornm
Jejum
Inftermitente

O jejum intermitente € um estilo de vida sauddvel que envolve periodos
alternados de jejum e alimentagdo. Essa abordagem pode ajudar a

emagrecer, melhorar a saude e aumentar a energia.
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Beneficios do Jejum
iInfermitente
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~ Hora co_mo Funcio_nou o
B Jejum infermifente

a Janela de Alimentacgaco

Periodo do dia em que voceé se alimenta, geralmente de 8 a 12 horas.

— Periocdo de Jejum

Horas restantes do dia em que vocé ndo ingere alimentos, entre 12 a 16 horas.

- Repetigcco Diciria
O ciclo de alimentagdo e jejum é repetido diariamente, criando um estilo de vida

saudavel.
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Tipos cde Jejum
Intfermitente

Jejum 16/8 Jejunm =4
Horcs

Periodo de jejum de 16 horas

seguido por uma janela de Realizar um jejum completo de

alimentagdo de 8 horas. 24 horas, uma ou duas vezes por
semana.

Jejum 5=

Comer normalmente 5 dias por
semana e jejuar por 2 dias com

restrigdo caldrica.
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Dicas para Comecgcir o
Jejum Intermitente

7 Comece Devagar = Hidrate-se Bernm
Aumente gradualmente o tempo de jejum Beba muita dgua, chd e café durante o
para se adaptar. periodo de jejum.

= Escute Seu Corpo 4 Prepoare Refeigcoes
Sauciaveis

Ajuste o plano conforme suas necessidades
individuais. Mantenha uma dieta equilibrada durante a

janela de alimentagdo.
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Desafios e Superacao
Durcinte o Jejum
Inftermitente

06 = S ®

Fome Cansago Dor cle Irritabilicla

Sentir fome durante o O corpo pode se ajustar COlbega cle

periodo de jejum é 00 novo ritmo, mas o Alguns podem sentir Mudangas nos niveis de

comum, mas pode ser cansago inicial pode ser  dores de cabega, que hormonios podem

superado com administrado. podem ser aliviadas causar irritabilidade,

hidratagdo e atividades. com eletroliticos e dgua.  mas ela passa com o
tempo.
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Jejum Intermitente +
Alimentacgaco
Sauciavel

\/

Alimentacaco Equilibracda

Priorize alimentos nutritivos e ricos em fibras durante a janela de alimentagdo.

Hidratacco Adeccuada

Beba muita dgua e evite bebidas agucaradas durante o jejum.

Exercicios Regulares

Mantenha uma rotina de exercicios fisicos para potencializar os beneficios.
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Resultaclos e
NManutencgaco cdo Peso

Perda de Peso Estudos mostram que o jejum intfermitente pode
levar a uma perda de peso moderada e

sustentdvel.

Melhora Metabdlica O jejum intermitente pode otimizar o
metabolismo e ajudar a manter o peso a longo

prazo.

Saude Geral Além da perda de peso, o jejum intermitente traz
beneficios para a sadde cardiovascular e bem-

estar.
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