Melhorar a alimentacé&o nos leva ao segundo ponto.

2. Coma Quando Tiver Fome

Com os hébitos alimentares da sociedade em que vivemos é comum que aspessoas estejam
acostumadas a se alimentar antes mesmo de sentirem fome.
Entdo, ao corrigir a alimentacéo, o segundo passo para iniciar o jejum intermitente deve ser

reconectar o seu corpo a sua mente, e comer apenasquando a fome verdadeiramente existir.

Isso naturalmente aumentaré o seu periodo em jejum, nos levando ao terceiropasso para 0s

iniciantes.

3. Pule o Café da Manha

N&o ha nada de errado com o café da manh@ — assim como nédo haobrigatoriedade em consumi-lo.

(Esqueca bobagens infundadas como “o café da manha é a refeicdo maisimportante do
dia”.)
Ocorre que para a maioria dos iniciantes nesta préatica € mais facil pular ocafé da manhéa do que o

jantar, por exemplo.
E comum acordar sem fome, uma vez que ap6s uma boa noite de sono 0s nossos hormanios que

controlam a saciedade, como a insulina e a leptina,estdo bem regulados.

Isso faz com que iniciar o jejum pulando o café da manha seja algo naturalmente mais facil, e que

ainda te dard tempo extra na cama antes de selevantar para iniciar o dia.

O Que Quebra E O Que Nao Quebra o Jejum Intermitente?

Se a ideia do jejum, conforme definimos no inicio deste post, € se abster decomer voluntariamente,
entdo pressupdem-se que vocé ndo deve ingerir comida enquanto estiver jejuando, ndo é mesmo?
Se por um lado fica 6bvio que ndo devemos comer nada durante o jejum, énormal que restem

algumas duvidas com relacdo aos liquidos.
Mas, quando dizemos que “nao se deve comer nada durante o jejum”, naverdade queremos dizer o

seguinte:

Vocé ndo deve ingerir calorias se ndo quer estragar os beneficios de seu

jejum.
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