Protocolo #2: Jejum de 24h

E outra maneira popular de se praticar jejum intermitente, e se tornouconhecida depois da
publicacdo do livro “Eat-Stop-Eat”, de Brad Pilon.
Nesta modalidade, devemos praticar 24h de jejum, de uma a trés vezes porsemana.

Entéo, para seguir o protocolo de Brad Pilon, devemos jejuar da seguintemaneira:

1. Comer normalmente na segunda-feira, por exemplo, fazendo sua ultimarefeicao as
20h;
2. Jejuar por 24h a partir dai, consumindo apenas liquidos ndo caloricos, equebrar o
seu jejum no jantar da terca-feira, as 20h;
3. Comer normalmente na quarta-feira, e repetir este jejum (se quiser) naquinta-feira
novamente.
Resumindo, no jejum de 24h n6s comemos no primeiro dia (eat), jejuamos nosegundo dia (stop), e

voltamos a comer no terceiro dia (eat).

Devido ao grande periodo em jejum, de 24h, este protocolo € mais indicadopara pessoas ja

familiarizadas com o jejum.

Mas entdo, como comecar o jejum intermitente do zero?

Passo a Passo para Iniciar o Jejum Intermitente

1. Melhore aQualidade da sua Alimentacao.

E fato que mais importante do que quando Vocé come, é 0 gue VOcé come.

O jejum intermitente infelizmente ndo funciona como um fator de correcdopara uma dieta rica

em acucar, farinha e outras porcarias.

Por isso, um bom primeiro passo para iniciar o jejum € aumentar o consumo de alimentos

nutricionalmente densos, como ovos, carnes, vegetais de baixoamido e frutas com pouco agucar.
Basicamente, seguindo a dieta low carb ensinada neste Manual Descomplicado, vocé estara no

caminho certo para conseguir implementar ojejum intermitente.

Isso porque com uma boa escolha de alimentos sera natural que a sua fomeao longo do dia

diminua, tornando o jejum algo mais fécil.
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