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0 JEJUM INTERMITENTE E UM PADRAO
ALIMENTAR QUE ALTERNA PERIODOS DE
ALIMENTACAO COM PERIODOS DE
JEJUM, SEM DEFINIR EXATAMENTE
QUAIS ALIMENTOS VOCE DEVE COMER,
MAS SIM QUANDO COMER. 0S
PROTOCOLOS MAIS COMUNS SA0 016:8
(16 HORAS EM JEJUM E 8 HORAS PARA SE
ALIMENTAR), 0 14:10 E O 5:2, EM QUE DOIS
DIAS DA SEMANA TEM GRANDE
REDUGCAO CALORICA. ELE PODE AJUDAR
NA PERDA DE PESO, MELHORA DA
SENSIBILIDADE A INSULINA E MAIOR
CONSCIENCIA ALIMENTAR, DESDE QUE
FEITO COM PLANEJAMENTO E
ACOMPANHAMENTO PROFISSIONAL



PARA COMECAR, ESCOLHA UM
PROTOCOLO SIMPLES, COMO 012:12 OU
14:10, E VA AUMENTANDO O TEMPO DE
JEJUM GRADUALMENTE. DURANTE A
JANELA DE ALIMENTACAO, PRIORIZE
ALIMENTOS NATURAIS: LEGUMES,
FRUTAS, PROTEINAS MAGRAS,
GORDURAS BOAS E CARBOIDRATOS
INTEGRAIS. BEBA BASTANTE AGUA AO
LONGO DO DIA E,NO PERIODO DE JEJUM,
VOCE PODE CONSUMIR AGUA, CAFE SEM
ACUCAR, CHAS SEM ADOCANTEE
BEBIDAS SEM CALORIAS. EVITE
COMPENSAR 0 JEJUM COM EXAGEROS,
FRITURAS E ULTRAPROCESSADOS, POIS
ISSO REDUZ OS BENEFiCIOS E PODE
CAUSAR MAL-ESTAR.



NEM TODO MUNDO DEVE FAZER JEJUM
INTERMITENTE. GESTANTES,
LACTANTES, ADOLESCENTES, PESSOAS
COM HISTORICO DE TRANSTORNOS
ALIMENTARES, DIABETICOS EM USO DE
MEDICACAO, INDIVIDUOS COM
DOENCAS CRONICAS OU BAIXO PESO
DEVEM EVITAR OU SO PRATICAR COM
ORIENTACAO MEDICA. SINAIS DE QUE O
METODO NAO ESTA INDO BEM INCLUEM
TONTURA INTENSA, FRAQUEZA,
IRRITABILIDADE EXTREMA, COMPULSAO
ALIMENTAR NA JANELA DE
ALIMENTACAO E QUEDA DE
DESEMPENHO NO TRABALHO OU NOS
TREINOS. NESSES CASOS, E
IMPORTANTE REVER O PROTOCOLO OU
INTERROMPER O JEJUM.



PARA FAZER O JEJUM DE FORMA
SEGURA, DEFINA UM HORARIO QUE SE
ENCAIXE NA SUA ROTINA, COMO JANTAR
MAIS CEDO E PULAR O CAFE DA MANHA,
OU O CONTRARIO, CONFORME SUA
PREFERENCIA. PLANEJE AS REFEICOES
COM ANTECEDENCIA PARA NAO
DEPENDER DE LANCHES RAPIDOS E
POUCO SAUDAVEIS. ASSOCIE O JEJUM A
HABITOS DE VIDA EQUILIBRADOS: SONO
ADEQUADO, ATIVIDADE FiSICA REGULAR
E MANEJO DO ESTRESSE. LEMBRE-SE:
JEJUM INTERMITENTE E UMA
FERRAMENTA, NAO UMA SOLUCAO
MAGICA. O MAIS IMPORTANTE E A
CONSISTENCIA E UM ESTILO DE VIDA
SUSTENTAVEL A LONGO PRAZO.



O OUE COMER
DURANTE O JEJUM
INTERMITENTE



DURANTE A JANELA DE JEJUM, O
OBJETIVO E NAO FORNECER CALORIAS
AO CORPO, MANTENDO A INSULINA
BAIXA E FAVORECENDO A QUEIMA DE
GORDURA. POR ISSO, VOCE PODE
CONSUMIR AGUA (NATURAL, COM GAS
OU SABORIZADA COM RODELAS DE
LIMAO), CAFE PRETO SEM ACUCAR, CHA
SEM ACUCAR E BEBIDAS ZERO
CALORIAS BEM OCASIONAIS, SE FOREM
REALMENTE SEM CARBOIDRATOS. EVITE
LEITE, CREMES, SUCOS, REFRIGERANTES
COMUNS, ALCOOL E QUALOUER
ALIMENTO SOLIDO, POIS TODOS
QUEBRAM O JEJUM. SE SENTIR MUITA
FOME, AVALIE SE O PROTOCOLO ESTA
ADEQUADO PARA VOCE E, SE POSSIVEL,
CONVERSE COM UM NUTRICIONISTA OU
MEDICO.



NA JANELA DE ALIMENTACAO, PRIORIZE
REFEICOES COMPLETAS E NUTRITIVAS,
COM PROTEINAS MAGRAS (OVOS,
FRANGO, PEIXE, CARNES MAGRAS,
TOFU), GORDURAS BOAS (AZEITE DE
OLIVA, ABACATE, CASTANHAS),
LEGUMES E VERDURAS EM
ABUNDANCIA E CARBOIDRATOS DE
MELHOR QUALIDADE (ARROZ INTEGRAL,
BATATA-DOCE, FEJAO, LENTILHA,
FRUTAS). EVITE EXAGERAR EM
ULTRAPROCESSADOS, FRITURAS E
DOCES “COMPENSANDO"” O TEMPO EM
JEJUM. O FOCO E COMER O SUFICIENTE
PARA SACIAR, COM BOA QUALIDADE
NUTRICIONAL MANTENDO ENERGIA E
SAUDE A LONGO PRAZO.



RECEITAS
EXCLUSIVAS




ABOBRINHA DE
FORNO COM
CROSTA DE
PARMESAO




Ingredientes (2-3 porcoes)

« 2abobrinhas médias fatiadas em rodelas
finas

« Icolher (sopa) de azeite de oliva

. Idente de alho picado

. Sal e pimenta-do-reino a gosto

. Icolher (cha) de oregano seco ou ervas
finas

« 50-70g de queijo mugarela ou minas
padrao ralado (pode ser light)

. Zcolheres (sopa) de queijo parmesao
ralado (opcional)

. [tomate pequeno em rodelas (opcional).



Modo de preparo

1 Preaqueca o forno a 200 C. Unte levemente
uma assadeira com um fio de azeite ou use
papel manteiga.

2 Emumatigela, misture as rodelas de
abobrinha com o azeite, o alho, sal pimenta e o
orégano até envolver bem.

3 Distribua a abobrinha na assadeira em uma
camada uniforme. Se quiser, intercale com
rodelas de tomate.

4. Cubra com o queijo ralado e, se desejar,
Jfinalize com um pouco de parmesdo por cima.
4. Leve ao forno por cerca de 20-25 minutos, até
a abobrinha ficar macia e o queijo dourado e
gratinado. Sirva em seguida, como
acompanhamento leve ou prato principal



ARROZ DE
COUVE-FLOR




Ingredientes (serve 2 a 3 pessoas)

. 1cabeca media de couve-flor (bem firme)

o I colher de sopa de azeite ou oleo

. Idente de alho picado

« /4 de cebola pequena picada (opcional)

. Salagosto

- Pimenta-do-reino a gosto

. Salsinha ou cebolinha picada para
finalizar (opcional)

Vocé tambem pode acrescentar legumes
picados bem mitidos, como cenoura ou
pimentdo, para deixar o arroz de couve-flor
ainda mais colorido e nutritivo.



Como fazer passo a passo

. Lave bem a couve-flor, seque e retire os
talos mais grossos.

. Rale a couve-flor no ralo grosso ou pulse
no processador até ficar com textura de
graos de arroz.

. Aqueca o azeite em uma frigideira grande
ou panela.

- Refogue a cebola até ficar transparente e
depois acrescente o alho, sem deixar
queimar.

. Adicione a couve-flor ralada, misture bem
e tempere com sal e pimenta.

- Cozinhe em fogo médio, mexendo de vez
em quando, por cerca de 5 a 8 minutos, até

Jicar macia, mas ainda soltinha.

o Finalize com salsinha ou cebolinha picada
e sirva imediatamente como substituto do
arroz tradicional.



GUACAMOLE
LIGHT




Ingredientes (rende cerca de 4 porgoes):

. Zavocados méedios bem maduros

. [tomate pequeno sem sementes, picado

o /4 de cebola roxa pequena, bem picada

o Suco dellimao

. Zcolheres (sopa) de coentro fresco picado
(ou salsinha)

. Idente de alho pequeno, amassado
(opcional)

. Pimenta dedo-de-moga oujalaperio a
gosto, sem sementes, picada

. Sal e pimenta-do-reino a gosto

. Icolher (sopa) de iogurte natural
desnatado (opcional deixa mais cremoso e
leve)



Como fazer o guacamole light:

. Corte os avocados ao meio, retire o caroco
e coloque a polpa em uma tigela.

« Amasse com um garfo até ficar em
pedacos pequenos, sem virar puré
totalmente liso.

. Regueimediatamente com o suco de limdo
para ndo escurecer.

- Acrescente o tomate, a cebola, o coentro (ou
salsinha), o alho e a pimenta picada.

- Misture delicadamente, ajuste o salea
pimenta-do-reino.

. Se quiser mais cremosidade com menos
gordura, misture o iogurte desnatado.

- Sirva em seguida com legumes crus em
palitos, torradas integrais ou como
acompanhamento de saladas e grelhados.



OMELETE LIGHT




Ingredientes (Ipor¢do):

. Zovosinteiros oulovo-2claras

. Icolher (sopa) de leite desnatado ou dgua

. Ipitada de sal e pimenta-do-reino

. Icolher (cha) de azeite ou oleo em spray

« Zcolheres (sopa) de tomate picado

« Zcolheres (sopa) de cebola ou cebolinha
picada

. 2 colheres (sopa)de legumes leves
(abobrinha, espinafre, brocolis)jd cozidos

- Opcional-1colher (sopa) de queijo branco
light em cubinhos.



Como fazer:

. 1 Emuma tigela, bata os ovos com o leite ou
agua até ficar bem misturado e levemente
espumado.

. 2 Tempere com sal pimenta e, se quiser,
ervas secas como orégano ou manjericqo.

. 3 Aqueca uma frigideira antiaderente em

Jogo baixo e unte com o azeite ou oleo em
spray.

. 4 Despeje os ovos batidos, espalhando bem

pela frigideira.
2. Quando comegar afirmar nas bordas,

distribua o tomate, a cebola, 0s legumes e o
queijo branco sobre metade da omelete.

6. Tampe a frigideira por -2 minutos para
cozinhar por igual sem queimar.
7. Dobre a omelete ao meio com cuidado e

deixe mais [ minuto até ficar firme, mas
ainda macia.

8 Sirva em seguida com salada verde para
uma refeicqo leve e nutritiva,



SOPA DE
LEGUMES LIGHT




Prepare uma sopa de legumes light saborosa e
nutritiva usando ingredientes simples e frescos.
Vocé vai precisar de: [ cenoura em rodelas, |
abobrinha em cubos, I chuchu em cubos,
batata pequena em cubos, I tomate picado sem
sementes, J/2 cebola picada, I dente de alho
amassado, 1 xicara de folhas verdes (couve ou
espinafre), 1 colher de cha de azeite, sal e
pimenta a gosto, alem de cerca de [5litro de
agua ou caldo de legumes caseiro.
Em uma panela, aqueca o azeite e refogue a
cebola e o alho até dourar levemente.
Acrescente cenoura, batata, chuchu e
abobrinha, mexendo por alguns minutos. Junte
o tomate, tempere com sal e pimenta e adlicione
a agua ou caldo quente até cobrir bem os
legumes. Cozinhe em fogo médio até que fiquem
macios. Nos minutos finais, coloque as folhas
verdes picadas. Para uma textura mais
cremosa e ainda light, bata parte da sopa no
liquidificador e misture de volta a panela. Sirva
quente, podendo finalizar com ervas frescas
picadas.



TORRADINHAS

LOW CARB




Prepare torradinhas low carb crocantes e
saborosas usando poucos ingredientes e sem
Jarinha de trigo. Vocé pode servir como entrada,
acompanhamento de saladas ou como snack
saudavel ao longo do dia. A base pode ser feita
com ovos, queijo e sementes, criando uma massa
fina que assa rapidamente e fica dourada. A
seguir, veja uma sugestao simples de ingredientes
e um passo a passo facil para fazer em casa, alem
de dicas para variar temperos e formatos.
Ingredientes basicos (1 assadeira media):

s 20vos

« lxicara de queijo ralado (mugarela ou
parmesao)
2 colheres de sopa de farinha de améndoas ou

linhaca moida
[ colher de sopa de sementes (chia, gergelim ou

girassol opcional)

1 colher de sopa de azeite
Sal e pimenta a gosto
Ervas secas (orégano, alecrim ou manjericao)

a gosto.



Como fazer torradinhas low carb:

« Preaqueca oforno al80-200 Ceforre uma
assadeira com papel manteiga ou tapete de
silicone.

« Fmuma tigela, bata levemente os ovos com
um garfo, acrescente o queijo ralado, a farinha
de améndoas ou linhaca, as sementes, o azeite,
sal pimenta e ervas.

« Misture bem até formar uma massa vumida e
espessa, que possa ser espalhada com colher.

o Despeje a massa na assadeira e espalhe em
camada fina e uniforme, sem deixar buracos.

o Leve ao forno por cerca de [5>-20 minutos, até
dourar bem e ficar firme.

o Retire espere amornare corte em
quadradinhos ou tiras paraformar as
torradinhas.

o Deixe esfriar completamente para ficarem
mais crocantes e guarde em pote bem fechado
porate 3dias.

Sirva com pastinhas low carb, queijos, patés ou
simplesmente como um snack rapido e pratico.



CARDAPIO DE 7
DIAS PARA
JEJUM
INTERMITENTE




JANELA ALIMENTAR:

12H-20H

DIA1- ACELERANDO O
METABOLISMO

Quebre o jejum com um prato equilibrado:
peito de frango grelhado, arroz integral e
salada verde com azeite.

Lanche da tarde com iogurte natural e
Jfrutas vermelhas.

No jantar, omelete de 2 ovos com espinafre,
tomate e queijo branco, acompanhado de
legumes salteados.

Hidrate-se com agua, chas sem agticar e
café sem agticar durante todo o dia,



JANELA ALIMENTAR:

12H-20H

DIA 2 - FOCO EM PROTEINAS
MAGRAS

Primeira refeicdGo com peixe assado
(salmao ou tilapia), puré de batata-doce e
brocolis no vapor.

Lanche com mix de castanhas e uma fruta
de baixo indice glicémico, como maga.
Jantar com salada grande de folhas, grao-
de-bico, pepino, cenoura ralada e azeite,
mais uma poredo pequena de carne
magra ou tofu grelhado.



JANELA ALIMENTAR:

12H-20H

DIA 3 -BAIXO EM
CARBOIDRATOS REFINADOS

Quebre o jejum com bowl de quinoq,
Jfrango desfiado, abacate, tomate e folhas
verdes.

Lanche com palitos de cenoura e pepino
com homus.

Jantar com carne bovina magra ou
hamburguer caseiro grelhado,
acompanhado de salada de repolho,
rucula e tomate, alem de legumes assados
como abobrinha e berinjela.



JANELA ALIMENTAR:

12H-20H

DIA4-FOCO EMFIBRASE
SACIEDADE

Primeira refeicGo com ensopado de
lentilhas com legumes (cenoura, cebola,
fomate) e uma pequena por¢do de arroz
integral

Lanche com uma fatia de queijo branco e
umafruta citrica.

Jantar com filé de frango ou peixe
grelhado, salada de folhas variadas,
sementes (chia ou linhaca) e um fio de
azeite extra virgem.



JANELA ALIMENTAR:

12H-20H

DIA5-OPCAO MAIS
VEGETARIANA

Quebre o jejum com prato de tofu ou grao-
de-bico salteado com legumes coloridos e
quinoa ou arroz integral.

Lanche com iogurte vegetal sem acticar e
algumas castanhas.

Jantar com omelete de legumes ou
panqueca de aveia recheada com ricota e
espinafre, acompanhada de salada verde
com tomate e pepino.



JANELA ALIMENTAR:

12H-20H

DIA G - REFEICOES SIMPLES
E PRATICAS

Primeira refeicGo com frango desfiado,
puré de mandioquinha e salada de alface,
rucula e cenoura,

Lanche com fruta inteira e punhado
pequeno de nozes.

Jantar com prato unico: macarrdo
integral ou de abobrinha com molho de
tomate caseiro, atum ou carne moida
magra, mais salada de folhas ao lado.



JANELA ALIMENTAR:

12H-20H

DIA 7 - DIA EQUILIBRADO E
FLEXIVEL

Quebre o jejum com bowl de arroz
integral, feijdo, carne magra ou ovo cozido,
salada de repolho e tomate.

Lanche com smoothie leve de fruta com
agua ou bebida vegetal sem acucar.
Jantar com sopa de legumes com proteina
(frango desfiado ou lentilhas) e uma
pequena poredo de carboidrato complexo,
como batata-doce assada.



O OUE COMER
APOS 0 JEJUM

INTERMITENTE




Ao encerrar um periodo de jejum intermitente, é
importante voltar a comer de forma gradual e
equilibrada para evitar desconfortos digestivos
e picos de glicemia. Comece com refeigcoes leves,
ricas em proteinas magras, gorduras boas e
carboidratos complexos, como ovos, iogurte
natural frutas, legumes, arroz integral e aveia.
Fvite exagerar nas por¢oes e mastigue
devagar, permitindo que o corpo se readapte ao
processo digestivo.
Dé preferéncia a alimentos minimamente
processados, com boa quantidade de fibras,
como verduras, legumes e graos integrais, que
ajudam a manter a saciedade e estabilizar a
energia ao longo do dia. Beba agua
regularmente e limite frituras, doces em excesso
e bebidas alcoolicas, que podem sobrecarregar
o organismo logo apos o jejum. Assim, vocé
preserva os beneficios conquistados e constroi
um padrao alimentar sustentavel,



Uma boa estratégia é planejar a primeira
refeicao com alimentos de facil digestao, como
sopas leves, saladas com uma fonte de proteina
(frango, peixe, tofu) e pequenas porgoes de
carboidratos integrais. Nas refeicoes sequintes,
va aumentando a variedade, incluindo
castanhas, sementes, azeite de oliva e laticinios
com moderagdo, para garantir vitaminas,
minerais e saciedade prolongada.

Se vocé pretende parar definitivamente com o
Jjejum intermitente, mantenha horarios
relativamente regulares para comer e priorize
um prato colorido, com metade de vegetais, um
quarto de proteina e um quarto de carboidrato
de boa qualidade. Caso tenha condicoes de
saude especificas, como diabetes ou problemas
gastrointestinais, consulte um nutricionista
para adaptar o plano alimentar as suas
necessidades individuais.



CLIOUE E COMPRE
EBOOK

TALVEZ VOCE GOSTE
DESTE LIVRO

Saiba Mais
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