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I. A minha experiéncia
com O jejum intermitente

Ha uma vida boa para viver, e todos temos direito a ela. Ter saude é
indiscutivelmente o grande pilar de uma vida boa.

O jejum é magico e poderoso. Manter periodos de jejum liberta
o0 seu corpo e lhe proporciona satde, permitindo equilibrar meta-
bolismos e acessar corretamente 0s mecanismos de recuperagio e
autocura do organismo. A cura esta dentro de nos, mas para encon-
tra-la € necessario querer, acreditar e desejar ser saudavel.

“E parte da cura o desejo de ser curado.”
Séneca

Nao sei se foi por sorte ou se 0 meu metabolismo ou a minha
sensibilidade para saber ouvir o meu corpo me levaram a ficar mui-
tas horas sem comer. Desde sempre me habituei a tomar um café
da manhi tardio. Sempre senti que ficar longos periodos sem co-
mer me fazia bem, sentia-me desintoxicada, mais leve, mais focada
e com mais energia.

Apesar de também ter ouvido dizer durante toda a vida que faz
mal ficar muitas horas sem comer, insisti e ndo alterei a minha
rotina de sempre: tomar o café da manha apenas algumas horas
apos acordar.
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Quando conscientemente decidi comecar a fazer jejum de ma-
neira ritmada e mais prolongada, meu corpo sentiu e agradeceu.

Os primeiros trés dias foram os mais dificeis, porque ap6s 14 ho-
ras em jejum eu obviamente sentia fome. A vontade de comer al-
guma coisa era por vezes avassaladora. Comecei a pensar que era o
estbmago que estava controlando minha mente. Enganava-o com
cha e agua quente com limao. Passados trés dias, essa sensacao foi
se atenuando e percebi alguns sinais claros de que estava no bom
caminho. Os meus pensamentos eram mais claros, estava mais fo-
cada e com maior facilidade de raciocinio. A barriga nunca inchava
e os intestinos funcionavam com perfei¢do. Mas o melhor aconteceu
algumas semanas depois, quando alguma gordurinha acumulada
comegou a desaparecer.

E verdade que o jejum intermitente é uma ferramenta poderosa
e que pode também ajudar na perda de peso, além de trazer diversos
beneficios a nossa satde. Mas no inicio nio é ficil, e é necessario
acompanhamento para que os resultados aparecam e sejam ultra-
passadas todas as dificuldades iniciais.

1.1. O VERDADEIRO DESAFIO: NAO COMER

Entendo que ndo comer durante um longo periodo pode ser um
verdadeiro desafio, sobretudo porque no mundo moderno a comida
esta disponivel por todo lado e a qualquer hora. Fomos educados sob
determinadas convic¢oes, e uma delas é a necessidade de comer va-
rias vezes ao dia, somada a ideia de que faz mal passar muitas horas
sem comer.

Fazer jejum intermitente consiste em ficar algumas horas do dia
sem comer, e nada tem a ver com dietas ou regime alimentar. Na ver-
dade, todos os dias fazemos jejum intermitente quando dormimos.
Muitas vezes, ficamos 12 ou mais horas sem comer. O café da manha
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¢ a primeira refeicdo que quebra o jejum, devendo por isso ser a
principal do dia. Curiosamente, os ingleses a chamam de breakfast,
que significa literalmente “quebra do jejum”.

Mas sera que o jejum deve ser quebrado logo quando desper-
tamos? Muitos estudos mostram que devemos quebrar o jejum
somente algum tempo ap6s acordarmos, para deixar o corpo repa-
rar-se e produzir alguns hormonios, processo que ¢é facilitado pelo
estdmago vazio, como o hormonio do crescimento, relacionado ao
antienvelhecimento. Essencialmente, o jejum intermitente ensina o
nosso corpo a queimar a gordura acumulada, e ndo apenas a glicose
(agticar), como veremos adiante.

Mas a nossa realidade sempre foi outra! Durante toda a vida
obrigaram-nos a comer. Esse habito é conjuntural, faz parte da
nossa rotina, da maneira como fomos educados e também como
educamos.

Por isso entendo que muitos dos leitores acreditem que o jejum
intermitente € estranho, dificil de cumprir e que até julguem ser pe-
rigoso e prejudicial a satude.

Mas, agora que nio tenho davidas, entendi que seria importante
compartilhar minha experiéncia pessoal e profissional, bem como
a validacao cientifica mais importante sobre as vantagens de fazer
jejum.

A quantidade de mulheres e homens que chega a consulta, mui-
tos deles exaustos de fadiga e desespero, com bagagens repletas de
anos sem fim de exames exploratdrios, sem qualquer explicagio
para a causa do seu padecimento, retirou-me as davidas sobre a efi-
cacia do jejum intermitente, dado que, na maioria dos casos, jejuar
devolve satde e qualidade de vida as pessoas.

Sem perder muito tempo, peco a eles que facam jejum intermi-
tente de acordo com o modelo que revelarei mais a frente. E inacre-
ditavel e simplesmente magico. Os sintomas estranhos que dizem
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ter ha mais de vinte anos comecam a dissipar-se aos poucos, até que
ao fim de 21 dias o corpo deixa de se queixar.

1.2. NOSSO CORPO ESTA ADAPTADO

A PERIODOS LONGOS DE JEJUM?

E se pensarmos na maneira como viviam os nossos antepassados?
O jejum ¢ tio antigo quanto a humanidade e muito mais antigo do
que qualquer outra técnica dietética.

Quando tenho duvidas, para mim faz todo o sentido recorrer
ao caminho mais intuitivo e ao que preserva a nossa esséncia e o
nosso genoma. O estudo e o conhecimento sobre a maneira como os
nossos antepassados viviam levam-nos a descomplicar e a entender
melhor o que mais se ajusta ao nosso corpo. Os habitos dos nossos
antepassados eram mais naturais, simples e 0os que mais respeita-
vam a nossa genética.

Vocé por acaso consegue vislumbrar um homem das cavernas
acordando e correndo imediatamente para abrir a geladeira ou o
armario em busca do que comer? Ou despertando ainda antes da
aurora para se alimentar? Essa ¢, infelizmente, a rotina de muitos
de noés: acordar algumas horas antes de o dia nascer. E, com isso,
comemos quando o corpo ainda ndo esta preparado para receber
alimentos.

Vocé acha que o homem das cavernas precisava comer para ter
forcas e energia para cagar? Ou, pelo contrario, cagava para ter o que
comer?

Era assim a rotina: a noite servia para dormir, o amanhecer era
para acordar e sair em busca de alimentos.

Nessa era da pré-historia, que comegou ha cerca de 2,5 milhoes
de anos, nossos antepassados produziram os primeiros artefatos
em pedra lascada e viviam em cavernas. Essa época se estendeu por
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mais de 2 milhoes de anos, terminando com a revolugio neolitica
em 10 mil a.C. e a introdugdo da agricultura.

Durante o periodo pré-neolitico, comia-se no maximo uma vez
ao dia, isso quando havia presas. De resto, as pessoas petiscavam
uma semente aqui, um fruto selvagem ali.

O paleolitico é a época antiga mais bem documentada: ainda ndo
existia a agricultura, os homens cagavam animais e coletavam os ve-
getais, as sementes, os frutos e as raizes que encontravam pela fren-
te. Era necessario cagar, matar e encontrar os alimentos para poder
comer. Nao havia modos de conservar a comida por muito tempo.
O simples ato de abrir o armario ou a geladeira e comer o que nos
apetece nio tem muito tempo de histdria. A abundancia comegou
no fim do século 19, com a Revoluc¢ao Industrial e, sobretudo, ap6s a
Segunda Guerra Mundial.

E surpreendente quando constatamos que, afinal, é facil jejuar
durante longos periodos. Provavelmente, isso tem a ver com a nossa
genética.

1.3. ESTA CIENTIFICAMENTE PROVADO QUE O JEJUM E
BENEFICO PARA O NOSSO CORPO?
Ha muito se fala dos beneficios do jejum intermitente. Nos ultimos
anos, proliferaram-se estudos e investiga¢oes remetendo as vantagens
globais para a satide da introducio de longos periodos sem comer. A
atribuicdo do prémio Nobel de Medicina de 2016 ao japonés Yoshinori
Ohsumi fez aumentar o interesse pelo tema e abriu caminho para
intimeras investigac¢oes sobre o jejum. O trabalho de Ohsumi incidiu
na descoberta de mecanismos de autofagia e veio mostrar como as
células sobrevivem em periodos de jejum e de infecgdes.

Se fizermos uma pesquisa pelo termo “intermittent fastingdiet” na
biblioteca cientifica virtual Pubmed, por exemplo, encontraremos
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quase 50 mil artigos, niimero que mostra o interesse que esse tema
suscita na comunidade cientifica. Muitos dos artigos concluem que
jejuar por periodos durante o dia ou durante um ou mais dias por
semana traz inimeros beneficios para a satide. Existem centenas de
livros publicados em todo o mundo (basta pesquisar em sites como
a Amazon) que apresentam vantagens validadas cientificamente da
pratica do jejum intermitente.

1.4. O JEJUM E UMA PRATICA MILENAR

Seu corpo esta preparado para essa pratica milenar e desde sempre
vinculada a boa satide e longevidade. Vejamos alguns exemplos pre-
sentes ao longo da historia.

No paleolitico, 0 homem s6 se alimentava quando havia comi-
da, e fazia jejuns prolongados de trés ou mais dias. A natureza nos
fez assim, adaptados a escassez de alimentos e capazes de ficar mais
atentos, lUcidos, energéticos e alertas para poder cagar apos trés dias
de jejum.

No século 14, Philip Paracelsus escreveu: “O jejum é o melhor de
todos os remédios”. No século 18, Benjamin Franklin (1706-1790)
escreveu: “O melhor de todos os remédios é o descanso e o jejum”.
Gregos do cristianismo ortodoxo podem fazer tipos diferentes de je-
jum durante 180 a 200 dias no ano.

Os mugulmanos, no Ramad3, fazem jejum o dia inteiro, todos os
dias, comendo somente a noite ou antes do nascer do Sol. O profeta
Maomé incentivava o jejum todas as segundas e quintas-feiras.

O catolicismo também defende a pratica do jejum, ainda que,
hoje em dia, a Igreja ndo a promova e quase ninguém siga essas di-
retrizes, embora a Biblia refira o jejum de quarenta dias de Jesus
Cristo antes de iniciar o seu ministério.
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