FORMAS MAIS
POPULARES

EAT STOP EAT (JEJUM DE 24 HORAS)

24

horas
de jejum
24
horas

DIETA DO GUERREIRO (JEJUM DE 20 HORAS)

20

horas
de jejum

horas

16

horas
de jejum

horas

COMO FUNCIONA
No primeiro dia, S

normalmente até o janta
Depois, |

24 horas depois. No dia

seguinte, comer normalmente.
Ou seja, Eat-Stop-Eat.

Esse jejum é [FICYENEE;

COMO FUNCIONA

Consiste em um periodo

de
IR no qual vocé
pode ingerir alguns
legumes e frutas crus

e também proteina,

COMO FUNCIONA

Jejuns diarios de [[FIEE, e
uma janela de alimentacéo
de 8 horas (por exemplo,

comendo entre as 12h e as
20h e jejuando o restante
do tempo). Foi criado
pensando em quem treina
na academia.

I * BENEFiICIOS

| Simples de seguir,

esse formato traz

uma maneira

facil de reduzir

a quantidade de

| calorias, além de
elevaro HGH e

| abaixar a insulina.

.

I ‘ BENEFiICIOS

| Como existe apenas
uma grande refeicao
ao fim do dia,
dificilmente vocé
comera mais calorias
do que necessita -
assim, vocé pode
“abusar” um pouco.

.

BENEFICIOS

Comer todos os dias
no mesmo horario

- e com a mesma
fome. Almocgar e
jantar sempre, o
que privilegia a vida
social. Bom para
quem treina.

o

JEJUM WHEN (QUANDO A FOME SURGIR)

?

a
horas
de jejum

€.
horas

COMO FUNCIONA

6 comer quando realmente|ll

S
tiver fome @
Asigla

em inglés WHEN significa
“quando a fome surgir
naturalmente”, e Sisson
defende que é assim que
devemos nos alimentar.

I BENEFICIOS

Comer de maneira

intuitiva, sem se

| prender a horarios

| fixos. Colher
beneficios de jejuns

| de diversas duracdes.

JI sem stress, pois

ndo ha “regras”.

o

JEJUM DO SENHOR TANQUINHO

horas
de jejum

€.
horas

COMO FUNCIONA
el método 16/8 |

16 +20a30
a30 horas.

Esses jejuns mais longos
costumam acontecer apos
o dia do lixo.

I * BENEFiCIOS

| Todos do protocolo
leangains, mais os
beneficios de jejuns
mais longos. Também
colhemos os
beneficios fisiologicos
e psicoldgicos do
dia do lixo.

.

DESVANTAGENS

Iniciantes podem
sentir muita fome,
uma vez que 0s
jejuns sdo de 24
horas. Pode ser
trabalhoso conciliar
os dias de treinos

e de jejum.

DESVANTAGENS

N&o é baseado em
ciéncia. Comer apenas
uma grande refeicao
todos os dias pode ser
desagradavel. Comer
durante o jejum

pode mitigar seus
beneficios.

DESVANTAGENS

Praticamente nao
ha desvantagens.
Algumas pessoas
nao conseguem
conciliar o horario
dos treinos com

o da janelade
alimentacao.

DESVANTAGENS

Pode ser dificil

para iniciantes, que
confundem fome
com vontade de
comer. E possivel
passar dias sem
jejuar, e assim colher
menos beneficios.

DESVANTAGENS

Muita gente nao
gosta de dias do
lixo. Além disso,
€como os jejuns
longos geralmente
sdo aos domingos,
pode prejudicar a
vida social.




