Essa questdo € um pouquinho mais polémica.

Mas, via de regra, podemos dizer que bebidas sem calorias, de forma geral,ndo estragam os
beneficios do jejum — tenham elas adogantes ou nao.

Entendo que talvez vocé ndo tenha o costume de tomar café sem adocantes,e tudo bem: ndo seréo

umas gotinhas de stevia ou sucralose que irdo prejudicar seu jejum.

Mas sei que vocé pode fazer um esforcinho para ir, aos poucos, diminuindoessa quantidade de

adocante — até, quem sabe, zera-la.

Ja comrelacdo aos refrigerantes, vocé precisa mesmo tomar refrigerante diet

quando esta em jejum?
Seré que ndo da para esperar para toma-lo junto (ou apés) sua proximarefeicdo?

Quebrando Trés Mitos Comuns Sobre o Jejum Intermitente

Mito #1 — Jejum vai causar diminui¢cdo do metabolismo

N&o s6 ndo causa diminuicdo do metabolismo, como a prética de jejum podelevar a um pequeno
aumento na taxa de metabolismo basal.
O Unico risco de diminui¢do de metabolismo relacionado ao jejum seria comrelacao a jejuns

realmente longos — acima de 4 ou 5 dias a0 menos.

Mas, para jejuns curtos (de até 2 ou 3 dias) o que nds encontramos naliteratura cientifica

€ justamente o contrario.

Mito #2 — Jejum vai causar hipoglicemia

N&o s6 ndo causa hipoglicemia, como pode ser uma ferramenta superpoderosa para a regulacao
da glicemia sanguinea.
Inclusive muitos medicos ja adotam o jejum como um forte aliado na lutacontra o diabetes do tipo 2.

Mito #3 — Jejum vai causar perda de massa muscular

N&o sé ndo causa a perda de massa muscular, como ja foi provado que até ajuda a maior
conservacdo de massa muscular em dietas de emagrecimento.
Isso é, estudos comparam o resultado de pessoas em dois grupos em dietasisocaldricas (ingestédo

igual de calorias) para emagrecimento.
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