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INTRODUÇÃO

	 

	Os padrões de jejum intermitente, também chamados de cíclicos, intermitentes ou periódicos, foram inventados por treinadores de fisiculturismo. Seu principal objetivo é reduzir os danos à saúde dos atletas do clássico sistema bifásico de construção de um corpo de alívio, que envolve primeiro o ganho ativo de massa muscular e depois a “secagem”, passando para nutrição fracionada e de baixa caloria. As janelas famintas, alternadas com 2-3 vezes ao dia (em alguns esquemas, 1 única) refeição, permitem alcançar quase a mesma recomposição do corpo. É verdade que levará mais tempo, mas a saúde será preservada.

	Padrões alimentares intermitentes são populares entre os entusiastas do fitness hoje. Eles ajudam a manter a forma. O jejum intermitente também é adequado para mulheres e homens que desejam perder peso, eliminar a gordura visceral na região da cintura, reduzir a resistência à insulina do tecido muscular e os níveis de açúcar no sangue.

	Por vários anos, no contexto da perda de peso, saúde, prolongamento da juventude e longevidade, o método do jejum intermitente soa. Você provavelmente já ouviu falar sobre o jejum intermitente de seus amigos, encontrou-o nas redes sociais e talvez até tenha pensado em tentar você mesmo. Para os leitores, tentei coletar as informações mais recentes e confiáveis sobre o assunto. Falarei sobre a essência do jejum "intermitente" ou "intermitente", quais os benefícios que ele traz, quem deve seguir tal dieta e quem é contra-indicado.


CAPÍTULO 1

	O QUE É O JEJUM INTERMITENTE?

	É chamado de outra forma: jejum intermitente, periódico e cíclico. A essência dessa prática é que todo o tempo em dias (ou dias) é dividido em intervalos de recusa total de alimentos e períodos em que a pessoa come da maneira usual, sem limitar a comida e o suficiente. Como garantem os seguidores da dieta, ela ajuda muito a emagrecer, além de melhorar o corpo.

	Esta dieta pode agradar a muitos: finalmente existe uma maneira de comer o quanto quiser e ao mesmo tempo não ter medo de ganhar peso. E mais uma coisa: é muito mais fácil pular o café da manhã, almoço ou jantar do que limitar significativamente a quantidade e o conteúdo calórico dos alimentos.

	Hoje muitas estrelas mundiais praticam o jejum intermitente: Biensi, Miranda Kerr, Liv Tyler, Tom Hardy e outras celebridades.

	Em princípio, os períodos de restrição da alimentação humana existem há séculos. A primeira menção à fome de drogas remonta ao século V aC. C. e pode ser encontrado nos registros do antigo cientista e médico grego Hipócrates. Na Idade Média, o jejum curava a maioria das doenças.

	Os iogues indianos acreditam que recusar-se a comer purifica o corpo e a mente. Finalmente, em todas as religiões existem dias de jejum em que se consomem apenas alimentos de baixa caloria ou se pratica a recusa total de alimentos. Assim, no mês do Ramadã, os muçulmanos só podem comer e beber no escuro; até os ortodoxos jejuam periodicamente. Assim, a sabedoria dos tempos chega até nós nos costumes tradicionais, inclusive religiosos. E o que os cientistas modernos descobriram sobre os benefícios do jejum periódico há muito é conhecido por nossos ancestrais.

	O que é autofagia?

	O jejum intermitente é frequentemente associado à autofagia. Na verdade, os processos são semelhantes. A autofagia é a limpeza do corpo de resíduos intracelulares. Perceba essa necessidade de limpar o corpo humano da organela lisossômica. Bactérias perigosas, vírus e proteínas de estrutura incorreta são resíduos inúteis e devem ser removidos. Os lisossomos nem sempre têm tempo para remover o excesso, embora trabalhem continuamente. Mas esse processo pode ser desencadeado pelo jejum intermitente ou restrição calórica. Isso foi demonstrado pelo cientista japonês Yoshinori Osumi, que recebeu o Prêmio Nobel por suas pesquisas.

	 

	A nutrição intermediária é útil porque:

	
		Retarda o processo de envelhecimento;

		As funções dos órgãos e sistemas são restauradas;

		Melhora o processo de regeneração dos tecidos;

		Aumentar a atividade;

		aumentar a eficiência;

		O metabolismo melhora;

		Reduz o risco de doenças graves.



	 

	Vários cientistas têm até certeza de que o jejum intermitente pode ser usado como prevenção e terapia contra o câncer.

	 

	Jejum intermitente: prós e contras

	Portanto, durante uma certa parte do dia, a pessoa não deve comer nenhum alimento. Parece que não há nada complicado nisso. Mas, como mostra a prática, muitos dificilmente conseguem evitar lanches. Se você fizer o intervalo ideal de 16/8, das 8:00 às 16:00, precisará organizar cinco refeições completas. Acontece que cada um com um intervalo bastante curto: menos de 2 horas. Esta é uma carga séria no pâncreas. Este órgão deve constantemente secretar insulina para digerir os alimentos. Se a comida não chega, os níveis de glicose caem, os pacientes diabéticos podem até entrar em coma hipoglicêmico.

	Qualquer pessoa que decida se envolver em perda de peso intermediária deve monitorar seu nível de açúcar.

	Não apenas o pâncreas sofre cargas enormes, mas o fígado também funciona de maneira aprimorada.

	 

	Contra-indicações do jejum intermitente:

	
		Crianças menores de 18 anos de idade. O corpo em desenvolvimento deve receber nutrição adequada; qualquer experimento pode afetar adversamente a saúde.

		Mulheres grávidas e lactantes. Nutrientes no corpo de uma mulher grávida ou amamentando um bebê devem ser constantemente fornecidos.

		Irregularidades menstruais. Qualquer distúrbio hormonal no corpo feminino pode afetar a capacidade de conceber. Se, durante a alimentação do intervalo, as falhas começaram, é melhor retornar ao modo anterior.

		Doenças gastrointestinais. O jejum prolongado causa uma exacerbação da gastrite das úlceras gástricas.

		Diabetes mellitus. Se o corpo não receber comida por muito tempo, pode ocorrer queda de glicose e hipoglicemia.



	Se ocorrerem efeitos colaterais durante o jejum intermitente - sonolência, letargia, tontura, fraqueza, fadiga - vale a pena retornar à dieta anterior.

	 

	benefícios para a saúde

	Um famoso estudo de Illinois mostrou os benefícios inequívocos de uma dieta em jejum para perda de peso. Nutricionistas da Universidade de Illinois montaram o seguinte experimento.

	Os sujeitos do teste (58 pessoas com obesidade) foram divididos em três grupos: alguns comeram entre 15:00 e 19:00, interrompendo por 20 horas, outros, das 13:00 às 19:00, ficaram sem comer por 18 horas, os terceiro grupo sendo um grupo de controle. Durante o experimento, a pessoa podia comer o que quisesse; apenas água era usada como bebida. Ao final dos experimentos, verificou-se que os participantes do primeiro e segundo grupos, ao contrário do controle, perderam peso em cerca de 3%. Portanto, tal dieta pode ser considerada eficaz no combate ao excesso de peso e benéfica para a saúde em geral.

	 

	Como asseguram muitos adeptos da prática, após o jejum cíclico é possível:

	
		ajustar peso

		melhorar a resistência à insulina

		níveis mais baixos de insulina e açúcar no sangue

		reduzir a quantidade de colesterol ruim

		limpar o corpo de toxinas prejudiciais e produtos metabólicos

		melhorar a atividade cerebral



	Está estabelecido que durante a transição para o jejum periódico já nos primeiros três dias, os processos metabólicos são acelerados em 10%. Resistência ao estresse, aumento da eficiência, melhor sono e humor; a leveza é sentida em todo o corpo. Também tem um efeito positivo na aparência: cabelos e unhas são fortalecidos; a pele é curada e rejuvenescida.

	Que abordagens para o jejum intermitente existem, como funcionam e funcionam? A revista Nutrition 2020 compilou e publicou as pesquisas mais recentes sobre várias variantes do jejum intermediário.

	 

	Os principais padrões de jejum intermitente

	Hoje, as seguintes opções de dieta intervalada são as mais populares: 18/06, 16/08, 18/36, 24/24, comer em dias alternados e o sistema de 5 dias/2 dias. O primeiro dígito é o número de horas ou dias em que você pode comer, a chamada "janela alimentar", o segundo - determina o tempo de recusa total dos alimentos, ou seja, o período de jejum.

	 

	
		Rápido 5/2



	Este regime foi inventado pelo Dr. Michael Mosley e não envolvia nenhuma proibição ou restrição especial. O principal é observar os períodos de alimentação e fome: 5 dias por semana você pode comer uma dieta normal, e por dois dias reduzir o conteúdo calórico diário para 500 calorias (para homens - 700). O autor da técnica promete que graças a essa dieta, em média, você pode perder até um quilo de peso por semana, e levando em consideração um bom esforço físico, ainda mais. Acredita-se que tal dieta seja psicologicamente percebida como mais fácil, pois praticamente não implica na recusa da alimentação habitual. Nos dias de jejum, você pode comprar uma omelete de dois ovos com legumes, salada e requeijão, ou seja, formalmente, você não passa fome. A dieta reduz o risco de doenças cardiovasculares e câncer,

	 

	
		rápido 16/08



	Nesta versão, a janela alimentar dura 8 horas. Durante esse período, você pode comer quase tudo e, nas 16 horas seguintes, há um regime de fome. Portanto, se o seu café da manhã começa às 10h, você deve terminar o jantar às 18h.

	Estudos com roedores mostraram a alta eficácia desse regime em relação à obesidade, resistência à insulina e saúde geral. Mas isso funciona em humanos?

	Em maio de 2019, um grupo de cientistas da Universidade do Alabama testou o jejum intermitente 16/8 em voluntários e estudou seus mecanismos moleculares. Os participantes que estavam no experimento foram divididos em dois grupos. Em geral, todas as pessoas eram saudáveis, tinham aproximadamente a mesma forma física, levavam um estilo de vida sedentário e estavam acima do peso. Durante o experimento, os sujeitos do teste receberam alimentos com a mesma composição de proteínas, gorduras e carboidratos (50% - carboidratos, 35% gorduras e 15% - proteínas). Um grupo foi alimentado das 8h às 14h e o outro das 8h às 20h. Ao final dos estudos no primeiro grupo, obteve-se o seguinte resultado:

	 

	
		reduziu significativamente os níveis médios diários de glicose no sangue



	 

	
		flutuações de açúcar diminuíram ao longo do dia

		aumento da sensibilidade à insulina

		3% menos peso e 4 cm menos cintura

		genes responsáveis pelas sirtuínas, autofagia (a capacidade da célula de destruir proteínas velhas e danificadas), peroxidação lipídica e combate aos radicais livres (ou seja, forrageamento) foram ativados

		um aumento do fator neurotrófico no cérebro, o que reduz o risco de doenças de Alzheimer e Parkinson

		diminuição da atividade do fator intracelular mTor, que contribui para a longevidade



	 

	Além disso, as pessoas desse grupo, paradoxalmente, tinham menos apetite, embora estivessem com fome durante uma parte significativa do dia (16 horas). Este último fato, os cientistas associam a uma diminuição do nível de insulina e do hormônio da fome, a grelina.

	 

	
		Jejum 11/13 ("Circadiano")
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        		38. Salada de Bulgur, Pepino e Laranja


        		39. Salada de pepino, alface e carne de caranguejo


        		40 Caril de couve-flor, cenoura e ervilha


      


    


    		Por que muitas pessoas estão acima do peso?


    		
      o que a ciência diz
      
        		Princípios do Jejum Intermitente


        		As razões pelas quais você ainda pode ganhar peso, mesmo se estiver em jejum intermitente


      


    


    		erros de novato


    		Dicas úteis


    		Conclusão


  





