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O que é jejum intermitente e
como fazer da forma correta?

O que é jejum intermitente? Essa € uma pratica alimentar que tem
ganhado popularidade nos ultimos anos, apesar de levantar
alguma polémica.

Trata-se de uma forma de restricao caldrica em que se
alterna entre periodos de alimentacdao e de jejum, com o
objetivo de melhorar a satide e a perda de peso.

Neste artigo, vamos explicar o que € o jejum intermitente, como se
faz e conhecer quais sao os beneficios para a saude.

O que é o jejum intermitente?

O jejum intermitente € uma pratica alimentar que envolve a
restricdao caldrica intermitente. Essa pratica ndao consiste em
seguir uma dieta rigorosa com alimentos especificos, mas sim em
se concentrar em quando vocé come.

Ou seja, em vez de comer varias vezes ao dia, vocé deve restringir
a alimentacao a um periodo especifico e, em seguida, fazer jejum
pelo resto do tempo.
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Quais sao os seus beneficios para a
saude?

Além de ajudar a perder peso, o jejum intermitente tem varios
beneficios para a sadde. Selecionamos os principais:

* melhora a salde do coracao;
e reduz o risco de diabetes;
melhora a salde cerebral;
ajuda a reduzir a inflamacao;
ajuda a prevenir o cancer;
promove a perda de peso;
e melhora a qualidade do sono.

Como fazer o jejum intermitente?

Existem diferentes tipos de jejum intermitente, que variam de
acordo com a duracdo do periodo de jejum e da janela de
alimentacao. Algumas das formas mais comuns de jejum
intermitente incluem:

Jejum de 16 horas

Também conhecido como jejum 16/8. Essa é a forma mais comum
de jejum intermitente. Envolve um periodo de jejum de 16 horas,
seguido por uma janela de alimentacao de 8 horas.

Jejum de 24 horas

Envolve um periodo de jejum completo de 24 horas, seguido por
uma janela de alimentacao de 24 horas.

Jejum alternado

Essa modalidade envolve dias alternados de alimentacao normal e

www.remediocaseiro.blog.br

Este artigo é oferecido de forma gratuita e sua comercializacdo é proibida.




O que é jejum intermitente e como fazer da forma correta?

jejum completo.

Jejum do tipo 5:2

Envolve a restricao caldrica em dois dias nao consecutivos da
semana, com uma alimentacao normal nos outros cinco dias.

Para comecar, vocé deve escolher um tipo de jejum intermitente
gue seja ideal para a sua experiéncia e o seu padrao de vida.

Por exemplo, se vocé é novo no jejum intermitente, pode comecar
com o jejum 16/8. Neste caso, vocé comeca a janela de
alimentacao as 12h e termina as 20h. Durante as outras 16 horas,
vocé faz jejum e bebe apenas agua, café ou cha sem acucar.

A medida que vocé se acostuma com o jejum intermitente, pode
aumentar o periodo de jejum ou experimentar outros tipos de
jejum intermitente.

No entanto, é importante lembrar que o jejum intermitente nao é

para todos. Pessoas com histdrico de transtornos
alimentares, diabetes tipo 1, gravidas e lactantes devem
evitar o jejum intermitente ou falar com um médico antes

de experimentar.

Vimos neste artigo o que é jejum intermitente, conhecemos os
seus beneficios para a salde e como fazer o jejum da forma
correta.

Gostou do nosso contelddo? Leia também o artigo: 9 beneficios
para saude de se beber agua diariamente.
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IMPORTANTE:

As informac0es contidas neste artigo tém carater unicamente
informativo e nao podem e nem devem ser utilizadas como
substitutas ao diagnéstico médico ou mesmo substitutas ao
aconselhamento de um profissional da salde.
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