
Como 
Emagrecer com 
Jejum 
Intermitente
 O jejum intermitente é um estilo de vida saudável que envolve períodos 

alternados de jejum e alimentação. Essa abordagem pode ajudar a 

emagrecer, melhorar a saúde e aumentar a energia.

https://gamma.app


Benefícios do Jejum 
Intermitente

Perda de Peso

O jejum intermitente ajuda o corpo a queimar 

gordura, levando a uma perda de peso 

saudável.

Melhora Metabólica

Períodos de jejum podem estimular o 

metabolismo e melhorar a utilização de energia 

pelo corpo.

Saúde 
Cardiovascular

Estudos mostram que o jejum intermitente 

pode reduzir os níveis de colesterol e pressão 

arterial.

Bem-Estar Mental

O jejum intermitente pode aumentar a 

concentração, foco e disposição durante o dia.

https://gamma.app


Como Funciona o 
Jejum Intermitente

1 Janela de Alimentação

Período do dia em que você se alimenta, geralmente de 8 a 12 horas.

2 Período de Jejum

Horas restantes do dia em que você não ingere alimentos, entre 12 a 16 horas.

3 Repetição Diária

O ciclo de alimentação e jejum é repetido diariamente, criando um estilo de vida 

saudável.

https://gamma.app


Tipos de Jejum 
Intermitente

Jejum 16/8

Período de jejum de 16 horas 

seguido por uma janela de 

alimentação de 8 horas.

Jejum 24 
Horas

Realizar um jejum completo de 

24 horas, uma ou duas vezes por 

semana.

Jejum 5:2

Comer normalmente 5 dias por 

semana e jejuar por 2 dias com 

restrição calórica.

https://gamma.app


Dicas para Começar o 
Jejum Intermitente

1 Comece Devagar

Aumente gradualmente o tempo de jejum 

para se adaptar.

2 Hidrate-se Bem

Beba muita água, chá e café durante o 

período de jejum.

3 Escute Seu Corpo

Ajuste o plano conforme suas necessidades 

individuais.

4 Prepare Refeições 
Saudáveis

Mantenha uma dieta equilibrada durante a 

janela de alimentação.

https://gamma.app


Desafios e Superação 
Durante o Jejum 
Intermitente

Fome

Sentir fome durante o 

período de jejum é 

comum, mas pode ser 

superado com 

hidratação e atividades.

Cansaço

O corpo pode se ajustar 

ao novo ritmo, mas o 

cansaço inicial pode ser 

administrado.

Dor de 
Cabeça

Alguns podem sentir 

dores de cabeça, que 

podem ser aliviadas 

com eletrolíticos e água.

Irritabilida
de

Mudanças nos níveis de 

hormônios podem 

causar irritabilidade, 

mas ela passa com o 

tempo.

https://gamma.app


Jejum Intermitente + 
Alimentação 
Saudável

1

Alimentação Equilibrada

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

2

Hidratação Adequada

Beba muita água e evite bebidas açucaradas durante o jejum.

3

Exercícios Regulares

Mantenha uma rotina de exercícios físicos para potencializar os benefícios.

https://gamma.app


Resultados e 
Manutenção do Peso

Perda de Peso Estudos mostram que o jejum intermitente pode 

levar a uma perda de peso moderada e 

sustentável.

Melhora Metabólica O jejum intermitente pode otimizar o 

metabolismo e ajudar a manter o peso a longo 

prazo.

Saúde Geral Além da perda de peso, o jejum intermitente traz 

benefícios para a saúde cardiovascular e bem-

estar.

https://gamma.app

