0S 3 PRIMEIROS PASSOS
PARA COMECAR A JEJUAR E

TURBINAR' SUA IMUNIDADE

Parabeéns por dar esse passo em direcao
a uma imunidade mais forte! % O jejum
Nao € apenas uma estrategia alimentar,
mas um estilo de vida que ativa processos
metabolicos poderosos, como a autofagia,
ajudando seu corpo a eliminar células

I danificadas e fortalecer seu sistema

I imunoldgico.

A Universidade de Harvard confirmou
que o jejum pode:

Aumentar a producao de macrofagos
e células Natural Killers, que eliminam
virus e celulas doentes

Reduzir interleucinas inflamatérias,
gue enfraguecem seu organismo

Reequilibrar o metabolismo,
ajudando no controle do peso, energia e
longevidade

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Agora, vamos direto ao ponto:
como comecar?
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I Escolha sua Janela de Jejum

O primeiro passo e definir guanto tempo voce
ficara sem comer. Dependendo da duracdao do
jejum, seu corpo ativa diferentes processos
biolégicos poderosos. Veja os beneficios de cada
fase:

~ 12 HORAS Descanso do sistema
digestivo

O intestino finaliza a digestao das ultimas
refeicOes

Da um descanso para o figado e melhora a
absorcao de nutrientes nas proximas refeicoes

Ja traz beneficios para quem sofre com
inchaco e digestao lenta

Dica: Essa janela e ideal para iniciantes. Jante cedo
e tome cafée da manhd um pouco mais tarde.

~ 18 HORAS Oxidacao de gordura e
producao de cetonas

O corpo comeca a utilizar gordura como
fonte de energia

Inicio da cetose, um estado metabdlico que
melhora a clareza mental e reduz o apetite

Diminuicao da inflamacao no organismo

Material de autoria do @drhusseinawada
Proibido compartilhar como se fosse de sua a

Dica: Nessa fase, o café sem acticar e chds ajudam
a manter a saciedade e facilitam a adaptacdo.
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_ 24 HORAS Autofagia, diminuicdo dos
estoques de glicose e aumento do GABA

Ativacao da autofagia (processo natural de
reciclagem celular)

Reducao da glicose armazenada no figado

Aumento da producao de GABA,
neurotransmissor que reduz ansiedade e
melhora o foco mental

Dica: Para quem quer melhorar a imunidade e
retardar o envelhecimento, essa duracdo ja gera
Impactos positivos.

_ 36 HORAS Perda de gordura acelerada e

efeitos antienvelhecimento

O corpo entra em um modo regenerativo
profundo

Aumenta a producdo de antioxidantes
naturais

Reducao do estresse oxidativo, melhorando a
qgualidade da pele e reduzindo inflamacoes
cronicas

Dica: O ideal € quebrar esse jejum com caldo de
0S50S ou proteinas leves para facilitar a digestao.

Material de autoria do @drhusseinawada
Proibido compartilhar como se fosse de sua autoria.
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~ 48 HORAS Aumento de 5x no HGH
(hormonio do crescimento)

Aumento de massa muscular magra

Potencializacao da queima de gordura

Melhoria da reparacao celular e recuperacao
muscular

Dica: Durante esse periodo, ingerir eletrolitos (sal
rosa, magnesio e potassio) evita fraqueza.

~ 54 HORAS Sensibilidade a insulina
aumenta poderosamente

O corpo se torna mais eficiente no uso da
insulina, ajudando a regular os niveis de acucar
no sangue

Prevencdo de diabetes tipo 2 e resisténcia a
insulina

Dica: Esse tempo de jejum é excelente para quem
deseja reverter quadros de pre-diabetes.
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Proibido compartilhar como se fosse de sua autoria.
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~ 72HORAS Imunidade fortalecida e
detoxificacao profunda

Estimulo maximo do sistema imunologico

Reducao de inflamacao e eliminacao de
células danificadas

Detoxificacao profunda, eliminando toxinas
acumuladas

Dica: O jejum de 3 dias tem um impacto
regenerativo incrivel, especialmente para quem
busca melhorar a saude de forma geral.

_ 3-5DIAS Efeito sobre a satide espiritual
e paz emocional

Melhoria na conexao mente-corpo

Maior sensacao de leveza e clareza mental

Possivel aumento da paz emocional e
espiritualidade

Dica: Muitas pessoas relatam que essa fase traz
autocontrole e disciplina para todas as areas da
vida.
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2 Foque em Alimentos que
Sustentam o Jejum

O que vocé come antes e depois do jejum
iImpacta diretamente nos resultados. Prefira:
Proteinas de qualidade (ovos, carnes, peixes)
Gorduras boas (abacate, azeite, castanhas)
Vegetais ricos em fibras (brocolis, espinafre,
couve)

X Evite:
® Acucares refinados e farinaceos
®Q Alimentos ultraprocessados

® Bebidas adocadas

3 Acompanhe os Sinais do
| Seu Corpo

v/ Mais energia e clareza mental
v/ Menos fome ao longo do dia
v/ Melhoria na digestdo e menos inchaco

Dica: Se sentir tontura ou fraqueza, aumente a
Ingestdo de eletrolitos naturais (agua com limdo e
sal rosa).
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T BONUS: COMO QUEBRAR
O JEJUM CORRETAMENTE?

Quebrar o jejum de forma errada pode
atrapalhar seus resultados e causar
desconfortos digestivos.

Opcao 1 - Jejum Curto (12 a 16 h)

Ovos
@/ Abacate

Queljos naturais
« Carnes magras

Opcao 2 - Jejum Prolongado (+24 h)

<& Caldo de 0ssos
& Vegetais cozidos
& Proteinas leves

Evite quebrar o jejum com:
® Aclcar e farinaceos (paes, doces,
Massas)
Q) Grandes quantidades de comida de
uma vez

Quebrando o jejum corretamente, vocé
evita picos de insulina e mantém seu
metabolismo equilibrado.
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