Jejum Intermitente

Seguindo um protocolo de alimentacdo baixo em carboidratos, e ouvindo asua fome na hora de
fazer refeicOes, vai ser natural que uma hora ou outra vocé inicie a pratica do jejum intermitente.
O jejum é uma prética milenar que estatendo os seus beneficios cada vezmais descobertos pela

ciéncia.
O que € 0 Jejum Intermitente?

Antes de mais nada, note: jejum n&o é uma dieta.
Porque a palavra “dieta” significa aquilo que vocé come.E, no jejum,
VOCE ndo come.

Basicamente, 0 jejum é um periodo em que vocé, por vontade propria, seabstém de comer.

Ou seja, € simplesmente um periodo de tempo em que vocé fica sem comer.

Quando vocé alterna esses “periodos sem comer” com “periodos dealimentag¢do”, VOCé ja esta
fazendo jejum intermitente.

(Os praticantes chamam isso de “janela de jejum” e “janela de alimentag¢do™.)

A maior parte das pessoas ja faz uma espécie de jejum diario: ele dura entre ohoréario do jantar ou
ceia (ultima refeicdo do dia) e o do café da manha.

No entanto, a duracdo dessa janela geralmente é pequena demais para termuitos beneficios.
Pois, ao aumentar a duracéo do jejum intencionalmente, podemos colherainda mais beneficios do
jejum.

E que tipo de beneficios podemos ver?

O jejum intermitente tem diversos beneficios a satde.

Sendo que os trés principais beneficios buscados pelos praticantes do jejumsao os seguintes.

Beneficio #1 do Jejum Intermitente: Emagrecimento
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