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Cuidado com o jejum intermitente, ele pode engordar

Quande o assunto £ diata, parde-se 3 conta de quantas fdrmulas milagrosas s3o oferecidas por i, garantinde rasulizdos ripideos
para 2 perda de peso. E o jejum intarmitente além de ser uma estratégia metabdlica de longevidada, também faz parte dessa lista
2 como o propric nome ja diz, consiste em passar um longo perfodo de fempo sem consumir nenhum tipo de alimento. O jejum

ntermiteniz pode ser um grande zlisdo do emagrecimento, mas ele precisa ser feito da forma certa, € o que explica 2 Dra. Sarina
Dcchipint, especialista em Clinica Médica e professora de curses de Metabolismeo na Obesidade : "Pesquisas demonstram que o

Jjejum, para ser =fetive no emagrecimento a longo prazeo, ndo peds ser nem muite lengo & nem muito curto, pois apesar de passar

por uma diminuigdo da ingesta calorica, o que diminuiria o peso, um jejum mal feito pode aumentar a compulsdo alimentar e

diminuir o metabolismo basal, fazendo que o corpo gaste menos energia e facilite o reganho desse pese” Ora. Sarinag também
explica qua jejuns pracisam sar metabdlicos, islo & capazes de aumentiar o gasto enérgico basal. Fara isso, o jejum deve estimular
a queima de gordura para :Jr::dugéc de energia. Jejuns muito curtos, ndo s30 capazes de fazer isso0: "o jejuns curtos, de menos de
14 horas, ndo ddo tempo 3o organismo de buscar fontes alternativas de energia, a pessoa continua utilizando glicose, que £ 2
fonte energética mais facil e elz ficando escaszsa, desacelera o metabolismo basal, impedindo gue 3 pessoa ienha um
emagreciments efetive ” De acordo com pesquisas realizadas pela Universidade de Ottaws (Canada), jgjuns muits langes, dz 24

noras, também ndo o satisfatérios para 3 perda de peso, apesar da restrigdo czlérca. O estudo mostrou que os pacients

tendem a ter mais palatabilidade e offato. como explica a Dra. Sarina “Ficar muito fempo sem comer, aguga sistemas sensitivos
relacionzdos 3 comida, sumeniando a fome & compuls3o alimentar. Além disso. um sistema cerebral, chamado de Sistema de
Recompensa, € ativado apds a inanigdo, aumentando o desejo por alimentos, principalmente ricos em carboidratos® Em 2018 a

&do

revista Obesity publicou um arfigo que esclareceu sobre esse processo denominado Disrupcdo Metabdlica, que nada m
que uma chave que muda a fonte principal de energia utilizada pele corpo: "0 jejum capaz de causar uma Disrupcdo Metabdlica
muda 3 fontz de enargia de glicose para corpos cetdnicos, que s3o0 o= produtos da gqueima de gordura. Para estimular essa

mudanga, & nace io um jejum de no minimo 14h & ndo deve passar de 12 horas, para ndo estimular mecanismos da
recompensa. Lembrando gue o gue vocd come depois do jejum iambém & imporiante & reflete no resultado. Mo pés-jajum o idesl &
que seja consumido alimentos ricos em fibras, como verduras e frutas de baixo indice glicémico proteinas, e carboidratos
complexos de dificil digestdo come legumes e graos” explica Dra. Sarina. Ficar sem comer por muito tempeo até parece seruma
boa forma para emagrecer, ndo & mesmo? Mas algumas pessoas sentem mais dificuldades em controlar 2 fome depois de passar
muito tempo em jejum e destroem todo o sacrificio compansando o corpo com alimentos ricos em carboidratos & gorduras, coma
doces, sortetes, refrigerantes, frituras ou alimantos industrizlizados, o gque scaba com 2 estratégia de emagrecimento. “Quando
vocé faz um jejum ndo metabdlico, ele tende a economizar 2 sua enargia, pois o corpo entende que aquels pariodo gue wocé estd
&m completa falia de consumo de alimenios, vocé pode estar sofrendo. Entdo o corpo se defends desse soffimento e vai
diminuinde seu metabolismo gradativ -
pouco & ndc emagrecem.” Além da atengdo com o tempo de jejum & com © gue comer no pos-jgjum, & imperiante observar o

mente. E por isso gue existern pessoas que depeis de fazerem indmeras dietas, comem

quants comer. Se o intuito & emagracer, o total de caloras deve ser calculads por um nutricionista, juntamente com o aporte
nuiricional. pars que 3 pESS03 eMagrega progressivameants @ com salds” axpliea Dra Sarina.
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