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A ciéncia moderna redescobriu esta pratica humana milenar e
vem desmistificando as crencas em torno do jejum. Pesqguisas
atuals apontam importantes beneficios, como a otimizacao do
metabolismo, melhor funcao cognitiva, menor incidéncia de
cancer, melhor imunidade, maior longevidade e melhor controle
do peso.

A historia humana ¢é pautada na fome e sobrevivéncia. O
organismo parece ter sido programado para lidar com a fome,
mas nao com o0 excesso de alimentacao. Baseado nesta
Inteligéncia biologica, desde tempos remotos, o0 jejum &
recomendado como uma maneira de cura e transformacao, quer
seja através da promocao da saude, do desenvolvimento
espiritual, ou como ferramenta para se tentar mudar uma

situacao politica ou social.

Praticado ha milhares de anos, o jejum € uma das mais antigas
terapias medicas comprovadas pela historia da humanidade.
Desde Hipocrates — “pal da medicina ocidental” —, esta terapia
era oferecida como tratamento de doencas agudas e cronicas,
segundo a observacao de que a Infeccao era frequentemente
acompanhada por perda de apetite. Pitagoras, Platao,
Asclepiades, Plutarco e muitos outros estudiosos da antiguidade
exaltavam os poderes terapéuticos do jJejum. A medicina
ayurvedica, o sistema de cura mais antigo do mundo, sempre
defendeu o jejum como um tratamento importante, como a pratica
do Ekadasi, baseado nas fases da lua e praticado ha mais de
5.000 anos.

No ambito espiritual, em quase todas as religioes e tradi¢coes
espirituais do mundo pode se ver a pratica do jejum, incluindo o
cristianismo, o judaismo, o budismo e o islamismo. Em algumas
religiobes, a escolha do jJjejum como ruptura de habito e
manifestacao do poder humano de autocontrole soma-se ao
aumento concomitante da sensacao de calma, alerta mental e
melhor humor ou animo. Essas melhorias sentidas podem
representar um mecanismo adaptativo que promovia a
sobrevivéncia e a busca por alimentos.
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Ha anos o0 jejum tem sido usado na Europa como tratamento
medico. Muitos spas e centros de tratamento, especialmente na
Alemanha, Suécia e RuUOsSsla, usam O Jjejum com supervisao
medica. Nas ultimas déecadas, a pratica ganhou popularidade
atraves da medicina alternativa americana, que foca no beneficio
da desintoxicacao, seguindo o principio de gue o acumulo de
substancias toxicas no organismo é responsavel por muitas
doencas e condi¢coes. Sob otica semelhante, desde 1935 a
ciéncia vem mostrando que uma restricao caldrica em todos os
seres estudados — desde leveduras a humanos — proporciona um

aumento da extensao da vida e protecao contra doencas
relacionadas ao envelhecimento.

O jejum é a abstinéncia total da ingestao de alimentos, por
vontade propria, durante um periodo. Porém, alguns autores
utilizam o termo jejum em dietas de macronutrientes especificos
com ingestao de 25% das necessidades energeticas. O tipo de
jejum praticado pode conter variacoes, dependendo dos objetivos
e especificidades de cada pessoa que o realiza. E desde que
somos tao distintos uns dos outros, € muito positiva a existéncia
de varios tipos de protocolos de jejum ja estudados pela ciéncia,
comprovando seu alcance preventivo e seu potencial para
tratamento de doencas ou desequilibrios. De maneira bem
simplificada, a abstinéncia da Ingestao de alimentos por
periodos determinados permite que 0 Sseu organismo possa focar
em suas funcOes de reparo celular e rejuvenescimento dos
tecidos, entre outras, ao Invées de precisar continuamente
despender energia com O processo de digestao. Os potencilals
beneficios do jejum Intermitente sao muitos e podem ser
aproveitados de maneira preventiva ou curativa, associando-o a
outras terapias.
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Quando comemos um alimento que aumenta o acucar no sangue
(glicemia), ocorre a liberacao de insulina, o hormonio-chave para
O aproveitamento Imediato e 0 armazenamento da energia
consumida. Normalmente ingerimos mais energia do que 0 corpo
precisa utilizar de I1mediato. O restante dessa energia €
armazenada no figado e no tecido muscular em forma de
glicogénio, para uso posterior. Durante os estagios iniciais do
jejum, a glicose sanguinea e a insulina caem, e a medida gque as
moléculas de glicose e o glicogénio (glicose armazenada) se
esgotam, o corpo passa a utilizar a gordura como fonte primaria
de energia.
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Durante o jejum, 0S niveis deste hormonio podem aumentar até
cilnco vezes, 0 (Qque ajuda na gqgueima de gordura, no
desenvolvimento de massa magra e no ganho muscular.

O jejum leva o0 organismo a Iniciar a autofagia (degradacao e
remocao de componentes nao mais uteis da propria celula),
ocorrendo Importantes processos de reparos celulares para a
manutencao da saude celular e melhor adaptabilidade ao
estresse, 0 gque, consequentemente, leva a uma maior protecao
Imunologica contra doencas.

Existem mudancas nos genes e moléculas, com efeitos no
metabolismo, relacionados com a prevencao ou tratamento de
cancer e longevidade cerebral. Estudo em humanos mostrou que
O Jejum reduziu muitos dos efeltos colaterails da quimioterapia.

O jJejum aumenta a atividade parassimpatica (mediada pelo
neurotransmissor acetilcolina) nos neuronios autonomos que
iInervam o0 Intestino, 0 coracao e as artérias, resultando em
melhor mobilidade intestinal, reducao da frequéncia cardiaca e
pressao sanguinea.

O jejum estimula o sistema nervoso simpatico sobre as células
adiposas com liberacao localizada de noradrenalina com efeltos
lipoliticos — qgue promove maior mobilizacao de gordura,
poupando o glicogenio muscular —, antes inibidos pela insulina.

Reducao de diversos parametros para o0 risco de doencas
cardiovasculares, incluindo niveis elevados de acucar no sangue
(altamente danoso para as paredes vasculares), pressao arterial
(pelo efeito diurético na auséncia da insulina), lipoproteinas de
densidade muito baixa (VLDL), concentracoes de triglicerideos,
tecido adiposo, perda de peso, alem de aumento do HDL
(colesterol saudavel).



Tanto o jejum dquanto uma dieta calorica restritiva afetam o
metabolismo energético, reduzem a Iinflamacao, o0 estresse
oxidativo e a resisténcia insulinica, protegendo 0s neurdnios
contra fatores geneticos e ambientais. Diante da duracao e da
pratica frequente do Jjejum observa-se 0 aumento da
neuroplasticidade, que é a facilidade gque o cérebro encontra de
Se regenerar e responder a doencas e danos causados. Isso
porgue o jejum estimula a producao de BDNF (fator neurotrofico
derivado do cerebro), uma proteina que fomenta a neurogénese,

gue € a criacao de novos neuronios e sinapses.

O Jjejum reduz marcadores de estresse oxidativo e aumenta 0sS
niveils de acido Urico, q9que também funciona como um
antioxidante. Os Indicadores de inflamacao, incluindo o fator de
necrose tumoral-a, homocisteina e o0s niveis de proteina-C
reativa tambem se mostram reduzidos.

O jejum promove 0 aumento do metabolismo, do gasto de energia
em repouso e da perda de massa gorda, enguanto preserva a
magra. Segundo estudos, dependendo da condicao, alem da
pratica do jejum intermitente, &€ necessario a adocao de uma
dieta saudavel com restricao calodorica, baixa em proteinas
animais e rica em vegetals.

Prevencao e melhora do diabetes tipo 2, prevencao da
progressao do diabetes tipo 1, alterando a expressao das
sirtuinas e do gene.

Embora as evidéncias positivas quanto a extensao da
longevidade sejam baseadas em estudos realizados em animais,
0S principais fatores envolvidos no envelhecimento qgue sao
desacelerados pela restricao de calorias em seres humanos
iIncluem: 1) reducao do dano oxidativo a proteinas, DNA e
lipidios; 2) reducao da inflamacao cronica; 3) eliminacao de
proteinas e organelas disfuncionais; e 4) diminuicao da glicose,
iInsulina e IGF-1I.



Um jejum de 12 horas realizado todos os dias, mals uma dieta
saudavel composta por alimentos integrais e frescos poderia ser
uma excelente técnica preventiva contra a obesidade e suas
conseguéncias, porém talvez nao suficiente para a sua reversao.

Conhecido também como “Leangains”, oferece mais beneficios
gue o0 Jjejum de 12 horas. No caso de o objetivo principal ser o
ganho muscular, inclua umadieta rica em proteinas, ciclagem de
carboidratos (alternancia de periodos de low-carb com periodos
de Ingestao moderada de carboidratos) e treinos em jejum
(consumindo a maior quantidade de calorias no pos-treino).

Conhecido tambéem como a “dieta do guerreiro” gue, guando
comparado a jejuns mais curtos, apresenta uma melhoria nos
parametros glicémicos, insulinicos e sobre outros hormonios.
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Popularizado pelo “guru da perda de peso”, Brad Pilon, &
conhecido atualmente também como “eat stop eat”, nome do sel
livro. Neste regime, se preconiza jejuar por 24 horas completas
sem deixar de comer nenhum dia. O autor do livro recomenda
esta técnica de 1 a 2 vezes por semana.
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Popularizado primeiramente no Reino Unido pelo meédico e
produtor de TV Dr. Michael Mosley, autor de “The Fast Diet”, o
protocolo 5:2 prescreve dois dias durante a semana de uma dieta
de 500kcal para mulheres e 600kcal para os homens. Os outros 5
dias, que podem ser consecutivos ou alternados, a alimentacao é
normal. Dependendo da qualidade das calorias, este tipo de
protocolo traz os mesmos beneficios que um jejum absoluto.

Neste protocolo, assim como o0 jejum 5:2, &€ permitido comer
aproximadamente 25% da necessidade energética individual nos
dias de Jjejum.9,26 A diferenca € que no jejum de dias
alternados, como o nome Indica, a pessoa come normalmente um
dia e no seguinte jejua, e assim sucessivamente. Este € um dos
protocolos de jejum Intermitente mais comumente estudado e
com melhores resultados para a perda de peso, cardioprotecao e

aumento da expectativa de vida.

Vocé concebe a possibilidade de fazer jejum? Imagine jantar as
20h, Ir dormir as 23h e tomar café as 8h, assim vocé ja fez um
jejum de 12h; se pular o café da manha e s6 almocar, vocé
consegue um jejum de 16h. Pode ser muito simples.
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UM EXEMPLO
DE COMO FAZER
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JEJUM DE 16h
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Populaassim vocé ja fez um jejum de 12h; se pular o café da
manha e sO almocar, vocé consegue um jejum de 16h. Pode ser
muito simples.

Para comecar a pratica do jejum, em primeiro lugar, é ideal se
livrar dos paradigmas culturais sobre a necessidade de realizar
muitas refeicoes ao dia. Com Isso, volta-se ao Instinto natural de
comer quando se sente fome, reduzindo de forma progressiva o
numero de horas do dia que se come. Claro, vocé nao precisa
passar mal, mas Ir se adaptando gradativamente e ensinando o
Seu corpo a ser cada vez mais capaz de fazer a gliconeogénese.
Vocé pode comecar um Jjejum de 12h e gradualmente ir
aumentando a dquantidade de horas. Quando comemosS uma
refeicao de alto indice glicémico (1G), € comum sentirmos fome
mais rapido por causa da gqueda de glicemia. Entao, se o seu
metabolismo esta “acostumado” ou “dependente” de carboidratos
refinados, seria importante vocé Iir trocando o conteudo de sua
alimentacao por mais gorduras saudaveis, proteinas e
carboidratos provindos de vegetals e frutas para iniciar a gquebra
deste habito, facilitar e tornar mais prazeroso o jejum. Um maior
consumo de gorduras saudaveis (por ex., abacate, oleaginosas,
azeitonas, sementes de linhaca, girassol ou chia, sardinha e
azeite de oliva) faz com gue o0 corpo va progressivamente se
acostumando a usar a gordura como “combustivel”, e perdendo a
dependéncia dos carboidratos como fonte de energia.
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Consulte seu medico antes de realizar um jejum. E importante
comecar a pratica gradualmente, iniciando em horario que lhe
seja confortavel para que o seu corpo possa ir se adaptando
as mudancas e que vocé possa desfrutar do processo.

Para romper o jejum é importante ingerir alimentos de baixo
indice glicemico. Nos horarios de alimentacao pos-jejum, é
recomendavel ter uma dieta natural, saudavel e rica em
hutrientes para evitar uma deficiéncia nutricional.

Pacientes com diagnostico de gota, pessoas sob medicacao,
diabetes e refluxo gastroesofagico precisam ter cautela ao
realizar o jejum.

1. Pessoas severamente mal nutridas
ou abaixo do peso

2. Menores de 18 anos

3. Gestantes e lactantes

Jejum é uma decisao que podemos tomar, com a visao de
alcancar metas determinadas, utilizando uma metodologia
precisa, cientificamente protocolizada, especifica para
atender as necessidades de cada individuo. O tipo que voceé
melhor consegue fazer, gue se acomoda na sua rotina sem
deixar de ser prazeroso e cumpre com seus objetivos €
provavelmente o melhor para voce.

Com o tempo, entre tantos beneficios para a saude, 0 jejum
também |he ajudara a desenvolver sua capacidade de
resiliéncia. A resiliencia o ajuda a lidar com problemas,
adaptar-se a mudancas e resistir a pressoes ou obstaculos
com mais liberdade, abrindo caminho para as devidas
solucOes e para a superacao das adversidades.
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Manter bons habitos nutricionalis € a chave para a
longevidade saudavel. Para ter uma vida mais longa
e saudavel, a boa nutricao é essencial. Por Isso,
alimentar-se adequadamente e complementar com
uma boa suplementacao pode ser a chave do
sucesso. Além disso, é importante lembrar-se de
fazer exames regulares e contar com o auxilio de

profissionais habilitados.

Meéedica, com residéncia meédica em anestesiologia na
Santa Casa de Misericordia de Sao Paulo. Atua na area
de anestesiologia para cirurgias de grande porte na
cidade do Recife ha mais de vinte e cinco anos. Possul
experiéncia clinica em cardiologia, endocrinologia,
neuroanestesia, angiologia e urologia. Pods-graduada
em Master em Fisiologila Humana, pelo grupo
Longevidade Saudavel, Endocrinologia e Metabologia,
Termografia e Termologia Meédica, Leila Gonzaga
trabalha a medicina preventiva com foco na saude
atraves da estimulacao de novos habitos alimentares,
exercicios fisicos regulares e niveis hormonais
equilibrados. E referéncia como Centro de pesquisa na
area da Ozonioteraplia (dores agudas e cronicas e
doencas raras) e é prescritora do Cannabis Medicinal.



Inaugurada em 2015, a Clinica de Longevidade e
Emagrecimento (CLEE) conta com uma equipe
multidisciplinar focada na saude, bem-estar e
satisfacao do paciente, visando sempre a seguranca do
mesmo. Especializada em longevidade, emagrecimento,
tratamento de dores cronicas, doencas raras, apneia do
sono, a clinica conta com profissionais de diferentes
especialidades na area da saude, como meédico,
enfermeiro, nutricionista, psicologo e fisioterapeutas.
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