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Aviso Legal

Este e-book foi escrito apenas para fins informativos. Foram feitos
todos os esforgos para tornar este e-livro o mais completo e preciso
possivel.

No entanto, pode haver erros na tipografia ou no conteudo. Além
disso, este e-book fornece informagdes apenas até a data de
publicagdo. Portanto, este e-book deve ser usado como um guia - néo
como a fonte final. O objetivo deste e-livro € educar. O autor e o editor
ndo garantem que as informacdes contidas neste e-book estejam
totalmente completas e ndo serdo responsaveis por quaisquer erros
ou omissoes.

O autor e o editor ndo se responsabilizarao por qualquer pessoa ou

entidade com relagdo a qualquer perda ou dano causado ou
supostamente causado direta ou indiretamente por este e-book.



’ 4

Indice

Introducéo

Nosso corpo

Estresse e o corpo humano
Doengas comuns do corpo

Estilo de vida ndo saudavel

Aqgui entra, jejum

Jejum e suas aplicacdes

Fatos rapidos sobre o jejum
Jejuar Nossa Alma, Corpo e Mente

Tipos de Jejum



—,
—

4 [
Indice
Preparando-se para jejuar
Etapas do jejum
Jejum para curar o corpo
Jejue de maneira saudavel
Quem néao deve jejuar?
Dicas sobre o jejum

Programa de jejum de amostra para iniciantes

Concluséao



O1.

Capitulo 1: Introdugao

A ideia do
jejum

A ideia do jejum ainda esta ligada as praticas espirituais e religiosas.
Quando ouvimos falar sobre o jejum pela primeira vez, relatamos
imediatamente o termo aos catolicos que praticam isso durante a
Quaresma ou aos mugulmanos durante o Ramada. Nos tempos
antigos, quando as pessoas jejuavam, acreditavam que isso
aumentaria sua clareza de pensamento e traria iluminacéo e
inspiragao espirituais.



De fato, muitas pessoas que
transmitem rapidamente a
sensagao de estarem mais
afastadas da consciéncia fisica e
mais espiritual. Deve-se refletir,
no entanto, que ter valores fortes
e essencial para isso - ja que a
atitude mental € uma grande
parte do senso do mundo.

De fato, muitas pessoas que
transmitem rapidamente a
sensacao de estarem mais
afastadas da consciéncia fisica e
mais espiritual. Deve-se refletir,
no entanto, que ter valores fortes

e essencial para isso - ja que a
atitude mental € uma grande
parte do senso do mundo.

Alguns de nos  ja
tentaram jejuar, mas nem
todo mundo entende seu
conceito e seus
beneficios, portanto,
gquanto mais precisamos
saber sobre o assunto,

para compreender
plenamente seus
beneficios.

Para aqueles que ja estao
em jejum, vocé recebe
ainda mais informacgdes
sobre o jejum. Os
beneficios a serem
desfrutados plenamente,
€ preciso acompanha-lo
com um estilo de vida
saudavel e habitos
alimentares saudaveis. O
jejum €& inutil se nao
tivermos os dois para
acompanha-lo.

Enquanto vocé |&, vocé
encontrara muitas
informagcdes sobre o
assunto. E vocé esta
perto do fim disso, pode
ter certeza de que
aprendera mais do que
aquilo que espera. Entdo
talvez veja a mudancga
gue vocé sempre quis.



Observe, no entanto, que os resultados variam de acordo com cada
pessoa, pois cada um de nos responde de maneira diferente. Duas
pessoas podem ser submetidas as mesmas condicdes e suas reacoes
podem ser bem diferentes. Portanto, nunca compare seus resultados
com outros, o importante € que voceé sinta essa mudanga positiva em
seu corpo, mente e alma.

"Na minha opiniéo, a maior descoberta do homem moderno & o poder
de rejuvenescer fisica, mental e espiritualmente com o Rational
Fasting". O Milagre do Jejum por Paul Bragg, ND, PhD




02.

Capitulo 2: Nosso corpo

O corpo € uma estrutura
fisica de uma coisa viva

1




O corpo € uma estrutura fisica de
uma coisa viva. E constituido por
celulas, tecidos, orgdos e
sistemas que trabalham de méos
dadas. Eles formam um sistema
complexo de relacionamento
que a auséncia de alguem
prejudica muito o corpo inteiro. A
perda de um olho dificulta
nossos outros sistemas de
entender o0s eventos que
acontecem ao redor e deve
confiar nos sentidos restantes.

Nosso corpo € uma maquina
maravilhosa, uma maravilha da
ciéncia. A complexidade e como &
capaz de executar tantas coisas
ao mesmo tempo geralmente
leva a ser chamada de “maquina

maravilha”. Ele nunca fica sem
bateria, pode funcionar por si so,
pode até processar aplicativos
diferentes, pode oferecer
solugdes e muito mais.

Nosso corpo pode fazer
tantas coisas que quase
todos e cada um de nos
estao testando e
empurrando NOSSOS
Corpos ao limite.
Desafiamos as leis
estabelecidas pela
natureza sobre cuidar de
nosso corpo. E quando
NOSSO COrpo parece estar
diminuindo a velocidade,
simplesmente 0
reavivamos com cafeina
repetidas vezes, ate a
ponto de nos
sobrecarregarmos.

Estamos em contato com
O nNoOsSsO corpo qgue
sabemos do que é capaz
e triste dizer, esse
conhecimento levou ao
abuso do nosso corpo ao
longo dos anos.
Comemos como se nao

houvesse amanha,
porque sabemos
perfeitamente que o
corpo simplesmente
digerira, absorvera e
excretara o) que
comemos. Bebemos e
fumamos porque

sabemos que NOSSO
corpo tem seu sistema de
defesa funcionando 24
horas. Bebemos remeédios
sempre que queremos,
porque sabemos que
Nnosso corpo pode toma-
los.



No entanto, também sabemos que muito abuso do que nosso corpo
pode fazer também € ruim? Nosso corpo € como qualquer maquina
que, ao atingir seu limite, se decompde. Muito alcool, alimentos néo
saudaveis e estilo de vida combinados com o estresse séao
extremamente prejudiciais ao Nosso corpo.

A medida que envelhecemos, a capacidade maxima do nosso corpo
atingird seu pico apenas uma vez e diminuira com o tempo. Devido a
diminuigcdo, nosso corpo se torna propenso a diferentes doengas e
enfermidades, nos tornamos fracos com o tempo e, se nao
atendermos aos apelos de nosso corpo envelhecido, isso pode nos
causar nossas vidas.

Deve-se lembrar que nosso corpo deve ser tratado com cuidado,
assim como fazemos com outras coisas. Devemos sempre amar e
cuidar disso.
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Capitulo 3: Estresse e o corpo humano

Dizem que o estresse € uma condigdo
gue quase todos podem se relacionar

O que e estresse? Dizem que o estresse € uma condicdo que quase
todos podem se relacionar no sentido cotidiano. O estresse ndo &
novo € Ndo somos estranhos ao estresse. Quase tudo e em todos os
lugares onde ha estresse, ha estresse no local de trabalho, em casa
na escola e ate na perspectiva emocional. E devemos lembrar que o
estresse nunca dara bons beneficios ao nosso corpo, em suma, o
estresse nunca nos serve bem.

Como uma pessoa reage ao estresse é diferente. O estresse é causado
por diferentes fatores e com diferentes resolugdes. Nossa
personalidade e emocgdes determinardo quanto serd o efeito do
estresse em nosso corpo.



Alguns podem ter um limiar de
stresse mais alto do que nos.
Essas pessoas sao capazes de
cumprir os prazos com calma e
ainda dar resultados positivos.

Mas os efeitos fisicos do estresse
em NOSSO corpo podem
prejudicar muito nossa saude
emocional e fisica. Embora os
efeitos sejam sutis, os efeitos a
longo prazo do estresse sao
mortais. Ainda mais alarmante e o

efeito a longo prazo do estresse
em nosso corpo. E muito
aceitavel aceitar o fato de que o

estresse encurta nossas vidas.

O aumento do risco de

doencas cardiacas,
problemas Nnervosos,
ulceras estomacais,
dores de cabeca
causadas por tenséo e
um aumento da
suscetibilidade a

infeccédo sdo apenas
algumas das coisas que o
estresse pode  fazer
conosco. Nenhum efeito
isolado do estresse e
beneéefico para nos.

Embora o estresse a
curto prazo possa ter
efeitos positivos, como a
capacidade de reagir a
situagcédo rapidamente e
resolvé-la o mais
imediatamente possivel,
nunca € bom a longo
prazo. Mas quase todos
nos vivemos todos os dias
estressados e, as vezes,
Nnos anos seguintes.

O estresse afeta nossa
saude, corpo e mente a
tal ponto que somos
prejudicados por seus
efeitos ao longo do
tempo.



Alguns dos sinais de estresse incluem mau humor, ansiedade,
impaciéncia, baixa moral, mudangas de temperatura, aumento da
pressdo arterial, enxaquecas e assim por diante. No entanto, ha
momentos em que o estresse nao e tdo dificil e a pessoa tem um
limiar mais alto, a condigédo do estresse pode realmente ter
resultados beneficos que terminam curtos com um relaxamento
completo.

Na maioria das vezes, insdnia e depresséao sdo os efeitos mais comuns
do estresse sobre nos. Por causa dos dois, nosso estado mental e
fisico € afetado. Da mesma forma, nossa dieta tambem ¢ afetada, o
que leva a nossos baixos niveis de energia e, portanto, nos torna
improdutivos.
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Capitulo 4: Doengas
comuns do corpo

Tambem somos
propensos a
diferentes doencgas.

» diferentes

Como seres vivos, tambem somos propensos a diferentes doengas.
Apesar de o nosso sistema imunoldgico funcionar 24/7, ele ndo pode
combater todas as doencas que invadem nosso sistema de uma so
vez. Muitas vezes, as doengas comuns sédo sinais de uma catastrofe
ainda maior.



Néo dar a devida atengédo as
doengas comuns levara a algo
ainda mais perigoso e mortal. Um
resfriado simples, se né&o for
tratado ou receber atencéao,
pode progredir para algo pior.

se persistir por dias ou
semanas pode significar que o
paciente esta tendo problemas
nos pulmaoes.

Entdo, o que sao doencgas
comuns? Doengas comuns sao
simplesmente doencgas que

estamos propensos a sofrer em
nossa vida cotidiana. O termo
surge do fato de que eles

ocorrem comumente em quase
todos os individuos.

Os mais comuns sao
dores de cabeca, dores
de estdbmago, espinhas,
acne e a lista continua.

Essas doengas comuns

podem ser muito
irritantes, se nao
perturbadoras, para

criangas pequenas, pois
elas continuam voltando.
Isso vale para adultos
tambem.

A saude geral da pessoa
determina a frequéncia
das doengas. Uma pessoa
com boa saude e
excelente sistema
imunoldgico
provavelmente néo sera
incomodada com
doengas comuns em
comparagao com alguéem
que nao é.

Nédo seja paranodico de
sua doenga comum, a
menos que seja pior que
a habitual. Estes ndo séo
tao graves e
desaparecerao apos
alguns dias. Uma semana
de cuidados e descanso
geralmente é suficiente
para que as doengas
deixem o corpo.



Ndo beba medicamentos imediatamente no primeiro dia. Tente
observar outros sinais e sintomas. Tomando remedio também cedo
ira mascarar esses sintomas que poderiam ter ajudado no
diagnostico quanto a natureza e causa.

Ha uma variedade de doengas comuns das quais as pessoas sofrem.
Essas doencas ndo sdo muito graves e podem ser curadas
consultando alguns remedios caseiros ou medicamentos sem receita.
Se suas doencas persistirem, consulte um medico imediatamente.

A lista de doencas comuns € bastante grande, algumas delas séo as
seguintes:

e Alergias

e Disturbios do estbmago
e Dor de cabega

e Dor de barriga

e Azia

e Enxagueca

e Congestédo nasal
e Acidez

e Tosse e resfriado
e Constipagéo

e Febre / gripe



Eles podem ate ser evitados.
Medicos, enfermeiras e maes
concordariam com as dicas para
evitar doengas comuns.

e Se voceé esta propenso a tossir
e resfriar, tente evitar ficar
sentado na CA por muito
tempo e evite bebidas frias e
sorvetes o maximo possivel.

Se vocé tiver problemas
frequentes de
congestionamento, tente nao
respirar o ar poluido do lado
de fora e use uma mascara
enquanto estiver ao ar livre.

Manter-se afastado da junk
food diminuira amplamente a
ocorréncia de disturbios
estomacais

Manter uma dieta equilibrada,
composta por sementes,
vegetais de folhas verdes,
legumes, frutas frescas de
cereais e outros alimentos
enriquecidos em vitaminas e
proteinas, ajudara a manter o
corpo saudavel e forte o
suficiente para combater
varias doencgas.

¢ Mantenha a higiene

basica e mantenha-se
limpo. Tome banhos
frequentes e lave o
rosto, as maos e as
pernas sempre que
voltar do exterior. Isso
impedira o
desenvolvimento de
germes no seu corpo.

Sempre que espirrar
ou tossir, cubra o
rosto com um lenco.

Mantenha um
itinerario  adequado
para dormir de pelo
menos 6-7 horas e
evite o estresse e a
tensédo. Isso ajudara a
prevenir dores de
cabeca e  outros
elementos desse tipo.
Ha outras
informacdes
significativas sobre as
doengas comuns e as
formas de combaté-
las.
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Capitulo 5: Estilo de vida ndo saudavel

Um estilo de vida saudavel
é sempre o ideal




Muitas vezes, enfatiza-se que um
estilo de vida saudavel € sempre
o ideal, especialmente hoje em
dia, que nao podemos dar ao
luxo de ficar doentes, pois as
contas sdo muito caras.

Mas foi observado que nossa
saude esta degenerada e
estamos expostos a muitas
toxinas e produtos gquimicos em
qualguer lugar que vamos.
Existem toxinas e produtos
guimicos e somos expostos
todos os dias no trabalho, em
casa, nho ar e nos alimentos que
comemos € na agua que
bebemos.

Com a vida em ritmo acelerado,
dependemos de alimentos
processados e fast foods. Nos
bombardeamos com remedios e
drogas e com menos exercicio.

Entdo, o que torna um
estilo de vida pouco
saudavel?

Alguns dos fatores que
tornam nosso estilo de
vida prejudicial sdo os
seguintes:

e Muita comida lixo
sendo colocado em
nossas maos,
especialmente nas
maos das criangas. A
comida lixo que
contém gordura
saturada aumenta os
niveis de colesterol no
sangue e, portanto,
aumenta o risco de
doengas cardiacas e
alguns tipos de
cancer.

e A vida é cheia de
estresse. A vida
moderna €& cheia de
aborrecimentos,
prazos, frustragdes e
demandas. O trabalho
pode ser um local
estressante, seja em
um escritoério, em uma
fabrica ou em uma
escola. Para muitas
pessoas, 0 estresse €&
tdo comum que se
tornou um modo de
vida.



e Geralmente dependemos de medicamentos e ndo tem

conhecimento de que os efeitos colaterais dos medicamentos sdo
perigosos para sua saude. No mundo de - hoje, muitas pessoas
parecem pensar que sO querem medicamentos e drogas para
resolver seus problemas de saude; eles acreditam que sempre
podem procurar atendimento medico assisténcia. Mas o que eles
ndo sabem €& que esses medicamentos podem ter reacodes
adversas em potencial. Alguns medicamentos que sdo toxicos
para o figado e fazem coisas loucas a sua saude e metabolismo,
talvez vocé engula obedientemente esses pequenos venenos sem
considerar o que eles estdo fazendo com seu corpo.

Exposi¢cdo a poluigcao e residuos toxicos, tais agentes venenosos
dos utensilios domésticos. Nossos corpos estdo absorvendo os
produtos quimicos nocivos que cercam o meio ambiente hoje.
Portanto, e imperativo que limpemos o nosso ambiente de vida,
tanto quanto possivel. Esses detergentes, sabonetes, xampus,
cremes dentais e perfumes comuns gque usamos hoje contém
muitos produtos quimicos que sdo toxicos para o corpo, alguns
ate cancerigenos.

Falta de exercicio. O exercicio sempre melhora nosso nivel de
condicionamento fisico. Ndo ha perguntas sobre isso.
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Capitulo 6: Aqui entra, jejum
As praticas de jejum podem impedir a
atividade sexual e a alimentacéo

f

O jejum geralmente descrito por muitos livros e especialistas como o
ato de abster-se voluntariamente de alguns ou de todos os Comida,
bebida, ou ambos, por um periodo de tempo. Um jejum pode ser total
ou parcial no que diz respeito ao jejum e pode ser prolongado ou
intermitente quanto ao periodo de jejum.

As praticas de jejum podem impedir a atividade sexual e a
alimentagédo, alem de evitar a ingestdo de certos tipos ou grupos de
alimentos; por exemplo, alguém pode se abster de comercarne. Um
jejum completo em sua definigcdo tradicional é a abstinéncia de todos
os alimentos e liquidos.



Durante um periodo de tempo,
todos sabemos gque, na auséncia
de alimentos, nos torna fracos e
terdo efeito prejudicial sobre o
corpo. No jejum, no entanto, esse
nem sempre é o caso. Agua ou
qualquer fluido € consumido em
quantidades que satisfazem a

S
sede e outras durante a auséncia
de alimentos, o corpo se purifica
sistematicamente de tudo,
exceto do tecido vital.

A fome ocorrera somente
quando o corpo for
forcado a wusar tecido
vital para sobreviver.
Embora a proteina esteja
sendo usada pelo
organismo durante o
jejum, uma pessoa em
jejum até 40 dias na agua
nao sofrera uma
deficiéncia de proteina,
vitaminas, minerais ou
acidos graxos. No
colapso de celulas néo
saudaveis, todas as
substéncias  essenciais
sSao usadas 2
conservadas da maneira
mMais extraordinaria.

Existe um medo
injustificado do jejum que
a forga diminui com o
catabolismo das
proteinas das  fibras
musculares. Mesmo
durante longos jejuns, o
numero de fibras
musculares permanece o
mesmo. Embora as
celulas saudaveis
possam ter tamanho e
forca reduzidos por um
tempo, elas permanecem
perfeitamente saudaveis.



AJ Carlson, professor de fisiologia da Universidade de Chicago, afirma
que um homem saudavel e bem nutrido pode viver de 50 a 75 dias
sem comida, desde que nao seja exposto a elementos agressivos ou
estresse emocional.

A gordura humana € avaliada em 3.500 calorias por libra. Cada quilo
extra de gordura fornecera calorias suficientes para um dia de
trabalho fisico duro. Dez libras de gordura sao iguais a 35.000 calorias!
A maioria de nos tem reservas suficientes, capazes de nos sustentar
por muitas semanas.

No entanto, o jejum também tem seu lado negativo. Algumas pessoas
fazem jejum excessivo por medo intenso de ficar acima do peso.
Combinar esse medo com disturbios mentais € muito perigoso e
mortal, como nos casos de pessoas com anorexia nervosa.

Deve-se lembrar que o jejum que sera discutido neste livro e para a
boa saude e bem-estar do individuo. Nunca use o jejum como recurso
para perder drasticamente o peso. Bons resultados vém com o
tempo.
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Capitulo 7: Jejume
suas aplicagoes

E indicado antes da
cirurgia ou de outros
procedimentos

"A chave reside na escolha de
alimentos nutritivos e balanceados,
em vez de focar em restrigbes

extremas."

Este capitulo discutira e apresentara algumas aplicagdes do jejum nos
campos da medicina e da politica.

Aplicacédo meédica. Lembrei-me de uma vez em que um membro da
familia deveria se submeter a uma cirurgia. Seu cirurgido disse-lhe
para jejuar pelo menos 8 horas antes da cirurgia.



Se ndo se sabe por que o cirurgido pediu ao paciente que jejuasse,
saiba que o jejum geralmente € indicado antes da cirurgia ou de
outros procedimentos que exigem anestesicos.

Com a presencga de alimentos no sistema de uma pessoa, pode
causar complicacdes durante a anestesia; assim, a forte sugestao do
pessoal medico de que seus pacientes jejuam por varias horas (ou
durante a noite) antes do procedimento. Além disso, certos exames
medicos, como colesterol teste (painel lipidico) ou certas medicdes

de glicose no sangue requerem jejum por varias horas, para que linha
de base pode ser estabelecido.




Aplicacao politica. Desde entéo, o
jejum & uma ferramenta usada
por lideres politicos e
manifestantes para expor seus
protestos, declaragdes politicas
ou mesmo conscientizagdo de
uma causa. Isso geralmente e
conhecido como ‘'greve de
fome", um metodo nao violento
de resisténcia praticado pelos
participantes, onde eles jejuam
como um ato de protesto politico
ou para alcancar consciéncia ou
objetivo de mudanca.

Os eventos mais notaveis
incluem o jejum de
Gandhi e que tiveram um
impacto significativo no
Raj britdnico e na
populacédo indiana. Na
historia, uma “greve de
fome” resultou na
mortede 10 pessoas. E na
Irlanda do Norte, em 1981,
gue um prisioneiro,Bobby
Sands, fazia parte do 1981
greve de fome na
Irlanda,protestando  por
melhores  direitos na
prisdo. Sands acabara de
ser eleito para 0
Parlamento Briténico e
morreu apos 66 dias sem
comer.

Seu funeral foi assistido
por 100.000 pessoas e a
greve terminou somente
depois que outros nove
homens morreram. Ao
todo, os dez homens
sobreviveram sem
comida por 46 a 73 dias,
tomando apenas agua e
sal.
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Capitulo 8: Fatos rapidos sobre o jejum
O corpo sofre uma demoligéo e
reconstrucao de materiais danificados

[T




Em um trecho do livro “Fasting to
Freedom”, o autor discute os
efeitos do jejum e o gue esta
sendo eliminado no processo.
Agqui temos uma visao geral de
como o jejum funciona e seus
efeitos sobre nos. Ja foi dito que
0os outros beneficios a saude
incluem resisténcia ao estresse,
aumento da sensibilidade a
insulina, reducédo damorbidadee
aumentou vida util

“‘Durante um jejum, ocorre uma
metamorfose. O corpo sofre uma
demolicdo e reconstrugdo de
materiais danificados. Ha uma
redistribuicéo notavel de
nutrientes no corpo em jejum. Ele
se apega a minerais e vitaminas
preciosos enquanto cataboliza
tecidos velhos, toxinas &
materiais inferiores.

O resultado final € uma
limpeza completa do
tubo, membrana ]
estruturas celulares. Esse
processo de Ilimpeza e
reconstrugdo tornou o
jejum famoso por sua
capacidade de
rejuvenescer, curar
doencgas e dar ao corpo
um tom mais jovem.

Eliminagdées durante o
processo de limpeza

e Célula morta,
moribunda ou doente
Tecido adiposo
indesejado

e Acidos gordos trans

e Revestimento
endurecido de muco
na parede intestinal

e Residuos toxicos no
sistema linfatico e na
corrente sanguinea

e Toxinas no baco,
figado erins

e Muco dos pulmobes e
seios nasais

e Toxinas incorporadas
nas fibras celulares e
tecidos organicos
mais profundos



Depdsitos nos tubos microscopicos responsaveis pela
das celulas cerebrais

Excesso de colesterol.

O resultado

A clareza mental € melhorada

A perda de peso rapida e segura e alcangada sem flacidez
O sistema nervoso esta equilibrado

Nivel de energia aumentado

Orgéos sdo revitalizados

A biogquimica celular € harmonizada

A pele fica sedosa, macia e sensivel

nutricdo




e Existe maior facilidade de movimento
e Arespiracao se torna mais completa, mais livre e mais profunda

e O sistema digestivo recebe um descanso bem merecido.

Para curar doengas, o corpo deve usar todos 0s seus recursos para
limpar e reparar, removendo o apetite e reduzindo ou interrompendo a
digestao. Os animais feridos jejuam, emergindo para comer somente
depois que suas feridas ou ossos quebrados estiverem curados. Esta é
a razao pela qual ha pouco desejo de comer quando esta doente - o
corpo quer concentrar todos os seus recursos na limpeza. ”
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Capitulo 9: Jejuar Nossa Alma, Corpo e Mente

A maioria dos especialistas concordaria
guanto aos efeitos do jejum

A =

- il

..1

A maioria dos especialistas em campo, especialistas em
condicionamento fisico, médicos e especialistas em espiritualidade,
concordaria quanto aos efeitos do jejum na alma e no nosso corpo. O
mais impressionante € o artigo escrito por Gabrielle Lim quando ela
resumiu os beneficios em cinco frases simples, mas inesqueciveis. Em
um trecho do artigo, ela fornece os 5 beneficios.

1. Retune seu sistema digestivo
Muitas pessoas ndo sabem disso, mas o jejum pode ser uma maneira

de vocé melhorar seu sistema digestivo. Segundo a Dra. Naomi
Neufeld, endocrinologista da UCLA,



, "VOcé reajusta o corpo, suprime
a secrecédo de insulina, reduz o
gosto pelo acucar, para que o
acucar se torne algo que vocé
menos gosta de tomar".

O gue acontece € que O corpo
acaba consumindo o acgucar
armazenado (glicogénio) para
que seja necessaria mMenos
insulina para ajudar o corpo a
digerir os alimentos. E isso da um
descanso ao seu pancreas.

2. Reduza sua ingestdao de
radicais livres

Mark Mattson, um cientista do
Instituto Nacional do
Envelhecimento, relatou que o
jejum pode reduzir a ingestao de
radicais livres, que podem causar
cancer. De fato, de acordo com
Mattson, "esses radicais livres
atacam proteinas, DNA, o nucleo
das celulas, as membranas das
celulas. Eles podem danificar
todas essas moleculas diferentes
nas celulas".

Mesmo apenas reduzindo
sua ingestdo de calorias
pode ter o0s mesmos
efeitos que um jejum. Em
um estudo entre ratos e
camundongos, observou-
se que aqueles que
foram alimentados muito
pouco e restringiram sua
ingestdo de alimentos
tiveram uma reducéo na
doengca em comparacao
com aqueles que foram
alimentados com dietas
diarias normais.

3. Acelere sua jornada
para a autodescoberta

Somos todos criaturas de
habitos. E comer, assim
como fumar e dormir, é
um habito. O que
acontece durante um
jejum & que, tirando uma
parte tdo essencial da
sua rotina diaria, vocé
estraga toda a sua
agenda. Isso parece ruim,
mas ndo é. E realmente
um momento para refletir
sobre suas rotinas e fazer
uma pausa para pensar
em como Vvocé deseja
qgue sua vida avance.Ao
jejuar, vocé se torna mais
consciente de simesmo e
pode dedicar algum
tempo para comer,
meditar, fazer diario ou
fazer qualquer outra
forma de reflexao.



4, Aumente sua gratidao

Como vocé néo ficou grato por quebrar seu jejum? E depois de cada
dia em que vocé quebra rapido, é uma celebracdo. E uma celebracgao
para um dia completo de jejum, reflexdo e persisténcia. Entéo, alegre-
se e comemore seu sucessol Mostre gratidéo a si mesmo e aos
outros.

E quando vocé quebrar o jejum, ficara muito feliz em provar a comida
novamente. E, ao contrario de algumas crencgas, vocé ndo vai comer
demais. De fato, vocé estara mais consciente do que permite em seu
corpo e sentira gratiddao pela comida que recebe.

5. Lance-se em sua vida ideal

Parece um grande beneficio para algo tdo simples quanto o jejum. Mas
e verdade. Quando vocé comega o jejum, pode aproveitar esse tempo
para romper com os velhos padrdes, examinar sua situagao atual e
usa-la como ponto de partida para uma vida totalmente nova.
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Capitulo 10: Tipos
de Jejum

O jejum pode ser feito l
de muitas maneiras '

diferentes

O jejum pode ser feito de muitas maneiras diferentes. Abaixo esta
uma lista dos diferentes tipos ou categorias de jejum comumente
praticados.

Rapido completo: Em jejum completo, a cada duas horas vocé bebe
um copo de agua e um copo de agua morna com suco de liméo e
tomado uma hora depois.



O principal objetivo de tomar
suco de lim&o em agua morna e
impedir a formacdo de gases. Se
alguem precisar de energia
durante esse periodo, uma
colher de mel tambem pode ser
tomada com suco de lim&o na
agua comum. A agua de um coco
macio também pode ser tomada
durante esse jejum.

Leite-Banana dieta: No seu tipo
de jejum, um copo de leite
desnatado e banana e tomado
alternadamente trés a quatro
vezes ao dia. Adicionado a isso,
mel e suco de limédo e suco de

imdo em agua morna tambem
podem ser tomados.

Dieta de frutas: Nesse
tipo de jejum, uma
pessoa vive apenas de
fruta e sucos de frutas.
Mais uma vez, neste
jejum, a agua e o suco de
liméo na agua podem ser
continuados. Mas seu
jejum nao deve exceder
6-7 dias; caso contrario, o
corpo ficara deficiente
de enzimas e
aminoacidos essenciais.

Dieta de frutas e
vegetais: nessa dieta,
vegetais levemente
cozidos ou cozidos no
vapor tambéem podem ser
consumidos além das
frutas. Mas o uso de sal
deve ser evitado. Este
jejum também néo pode
exceder mais de 6-7 dias
seguidos.

Jejum tradicional: nesse
tipo de jejum, uma
refeicdo leve e tomada
apenas uma vez ao dia.
Esta refeicédo pode conter
um pouco de sal, agucar
e gordura. Mas nao se
toma frutas, legumes,
cha, sucos além da
refeicdo. Agua comum ou
suco de limdo em agua
morna pode ser



tomado em alternativa. Esse tipo de jejum €& tradicionalmente
mantido no dia da lua cheia ou no primeiro dia do més solar.

Agua rapida: vocé pode jejuar de 1 a 40 dias. Tente beber 2 litros de
agua ou mais por dia. O jejum de dez dias na agua tornou-se um
numero recomendado de dias. Dez dias na agua causaréao a mesma
perda de peso que 30 dias no suco.

Mas o jejum de agua € muito mais dificil, especialmente se vocé tem
um metabolismo rapido. O jejum de agua limpa o corpo
agressivamente, removendo toxinas rapidamente. O jejum de agua
pode ser mais benefico do que o jejum de suco no combate a formas
mais persistentes de céancer, limpando os tecidos de forma mais
agressiva.

O jejum de agua exige preparagdo mental, quanto menos presséo e
responsabilidade vocé tiver durante o jejum de agua, melhor. Pense
nisso como um feriado fora dos padrdes normais de vida.




Alguns recomendam que, na
semana anterior ao seu jejum,
vocé beba sucos frescos e coma
principalmente frutas e vegetais
crus para limpar o corpo, para
que a desintoxicacao durante o
jejum de agua seja mMenos
agressiva.

O jejum de agua deve sempre
incluir dois ou trés dias de jejum
de suco antes e depois do jejum
de agua. Essa alternancia entre
sSuco e jejum de agua € o metodo
mais eficaz para obter uma
impeza completa atraves do
jejum.

Suco rapido: o jejum de suco e
seguro e pode permitir que o
corpo se limpe de toxinas,

melhorando bastante as
condicbes de  saude. Um
beneficio € que seu nivel de
energia e alto porgue vocé esta
recebendo nutrientes suficientes
dos sucos, para que possa
realizar atividades normais.

Um suco rapido tira um
fardo do sistema
digestivo e libera um
pouco de energia para
uma cura acelerada,
embora a agua
rapidamente se
apresente muito melhor
nesse sentido.

Além disso, o0s sucos
podem disponibilizar
quantidades extras de
nutrientes que uma
pessoa pode nao ter.

Os sucos sao faceis de
assimilar e absorvem
qguase nenhuma energia
digestiva do corpo,
permitindo que o corpo
dedique mais energia a
cura e rejuvenescimento.

Embalado com vitaminas,
minerais, enzimas vivas,
antioxidantes,
fotoquimicos, mas com
poucas calorias o
suficiente para forgar o
corpo a canibalizar seus
alimentos. desperdicio
imundo, levando vocé a
uma saude fisica vigorosa
e clareza de espirito.
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Capitulo 11: Fatos rapidos sobre o jejum

A preparagcado também deve incluir a
selecdo do que vocé estara comendo




Dependendo da duracéo do seu
jejum planejado, pode ser util se
preparar para a mudanga e oS
desafios que voceé esta prestes a
enfrentar.

E sempre melhor se informar
sobre o jejum. Tente fazer sua
propria investigacao, leia o
mMaximo possivel sobre o)
processo de jejum, guais sao 0s
varios tipos de jejuns e o que
vocé pode esperar como efeitos
colaterais.

Nunca entre em jejum se vocé
tiver uma condicédo de saude

pre-existente. Consulte o seu
medico se houver indicagdes
contrarias ao jejum e a sua
condigao.

Agora, se € sua primeira
vez em jejum e nunca O
fez antes, comece
fazendo as coisas em
menor escala. Tente
fazer isso por, digamos, 2
a 3 horas ou meio dia. Ao
decidir fazer isso a noite,
tente dormir sem comer
ou a manha inteira em
jejum.

Tente imediatamente o
dia inteiro rapidamente
ou 1 semana
rapidamente, pois seu
corpo ficara
sobrecarregado com a
nova situacéao.

Tente comer uma unica
refeicGo por dia. A
preparagéo tambem
deve incluir a selegéo do
que vocé estara
comendo. E importante
abster-se de algo que
vocé sempre goste de
carne de porco ou carne.
Tente reduzir lentamente
sua rotina de cafeina,
alcool ou tabagismo nos
dias seguintes. Se vocé &
um pouco mais ousado,
tente comer nada além
de frutas e legumes por
um determinado periodo
de tempo.



Qualquer que seja o tipo de teste que vocé possa configurar, vocé
tera uma ideia do que enfrentara quando entrar em um jejum mais
completo.

A maioria concorda que o jejum desintoxica seu corpo. Ao comer
menos ou nada, seu corpo tem a oportunidade de se limpar de uma
maneira que normalmente ndo pode.

O jejum & uma dieta inutil ainda consiste em muita carne, alimentos
processados e vocé bebe café e fuma. A retirada subita de cafeina
pode causar dores de cabecga se vocé estiver acostumado a ingerir
cafeina todos os dias. Reduzir ou alterar sua dieta dias antes do jejum
pode ajudar o processo de desintoxicagdo do corpo a ser menos
chocante quando vocé entra no jejum.

Todos concordariam com o que um especialista em jejum disse:

“Determine sua duracédo e periodo de limpeza: tente organizar seu
jejum em um periodo em que vocé tenha pouca atividade ou lagostas.
Evite trabalhos pesados, se possivel. Quando se trata de jejuns longos
e incapacidade de alguém lidar com um jejum longo, vocé faz o melhor
que pode. Quando a desintoxicagdo aumenta, como ocorre durante o
jejum, o figado, os rins, os pulmodes e o sistema imunologico trabalham
muito para lidar com a carga.”

Como o objetivo da preparagao ndo e chocar e sobrecarregar seu
corpo com o jejum.
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Capitulo 12: Etapas do jejum
A melhor maneira de entender o que
acontece quando jejuamos e dividir

Abaixo esta um trecho do livro "Como e guando ser seu proprio

Medico" livro, pela Dra. lIsabelle A. Moser com Steve Solomon,
publicada em 1997. Descreveu claramente as etapas do jejum e como
elas funcionam em relagéo ao nosso corpo.

A melhor maneira de entender o que acontece quando jejuamos €
dividir o processo em seis etapas: preparagao para o jejum, perda de
fome, acidose, normalizagao, cura e quebra do jejum.



Uma pessoca gque consumiu a
dieta americana tipica a maior
parte de sua vida e cuja vida nao
corre perigo imediato seria muito
sabia preparar delicadamente
seu corpo para o jejum. Duas
semanas seriam um periodo
minimo de tempo e, se o possivel
mais rapido desejar um tempo
mais facil, devera permitir um
més ou ate dois para a limpeza
preliminar da casa.

Durante esse periodo, elimine
toda a carne, peixe, laticinios,
ovos, cafe, cha preto, sal, agucar,
alcool, drogas, «cigarros e

alimentos gordurosos.

Esse vicio tornara o
processo de jejum muito
mais agradavel e ¢
fortemente

recomendado. No
entanto, eliminar todas
essas substancias

nocivas € retirar as
substancias viciantes e
nédo sera facil para a
maioria. Eu tenho mais a
dizer sobre isso mais
tarde, quando falo sobre
alergias e vicios.

O segundo estagio, a
fome psicologica,
geralmente € sentido
como um intenso desejo
por comida. Isso passa
trés ou quatro dias
depois de nédo comer
nada.

A fome psicoldgica
geralmente comega com
a primeira refeicéo
perdida. Se o mais rapido
parece estar perdendo
sua determinacédo, eu os
aconselho a beber
quantidades ilimitadas de
chas de ervas saborosos
(adogados - apenas se
for absolutamente
necessario - com
nutrientes).



Caldos sem sal feitos de po instantdneo sem carne (obtidos na loja de
alimentos naturais) também podem afastar o desejo de comer até
que a fase da fome passe.

A acidose, o terceiro estagio, geralmente comecga alguns dias apos a
ultima refeicédo e dura cerca de uma semana. Durante a acidose, o
corpo joga vigorosamente os residuos de acido. A maioria das pessoas
que comega rapidamente comega com um pH excessivamente acido
do sangue da dieta americana tipica que contém uma predominéancia
de alimentos que formam acidos. Passando para a queima de gordura
para o combustivel desencadeia a liberagdo de substancias ainda mais
acidas.

A acidose geralmente & acompanhada de fadiga, visdo turva e
possivelmente tontura. O halito cheira muito mal, a lingua é revestida
com muco seco de sabor ruim e a urina pode estar concentrada e suja,
a menos que uma boa quantidade de agua seja tomada diariamente.
Dois a trés quartos por dia € uma quantia razoavel.

A maioria dos jejuns se sente muito mais confortavel ao final dos
primeiros sete a dez dias, quando entram na fase de normalizagéao;
aqui a quimica do sangue acido € gradualmente corrigida. Isso prepara
o terreno para uma cura séria dos tecidos e 6rgaos do corpo.




A normalizagcédo pode levar mais
uma ou duas semanas,
dependendo da gravidade do
desequilibrio do corpo. A medida
qgque a quimica do sangue se
aproxima constantemente da
perfeicéao, @) mais rapido
geralmente sente uma crescente
sensacao de bem-estar,
interrompida por breves
periodos de desconforto que
geralmente curam crises ou
retraem.

O proximo estagio, a cicatrizagdo
acelerada, pode levar uma ou
varias semanas a mais,

novamente dependendo de
quanto o corpo foi danificado.

A cura prossegue
rapidamente apos a
estabilizacédo da quimica
do sangue, a pessoa
geralmente esta em
profundo estado de
repouso e a guantidade
maxima de forca vital
pode ser direcionada
para o reparo e a
regeneragao dos tecidos.

Este € um momento
milagroso em que o0s
tumores sdo
metabolizados como
alimento para o corpo,
guando os depositos
artriticos se dissolvem,
quando os tecidos da

cicatriz tendem a
desaparecer, quando os
orgaos danificados

recuperam a funcéo
perdida (se possivel). As

pessoas gravemente
doentes que nunca
jejuam 0 tempo
suficiente para entrar
nesse estagio

(geralmente leva de dez
dias a duas semanas de
jejum na agua para
comegar a curar
seriamente) nunca
descobrem o que o jejum
pode realmente fazer por
elas.



Quebrar o jejum € um estagio igualmente ou mais importante do que
O proprio jejum.

E 0 momento mais perigoso de todo o jejum. Se vocé parar de jejuar
prematuramente, ou seja, antes de o corpo concluir a desintoxicacéo
e a cura, espere gque ele rejeite os alimentos ao tentar fazé-lo comer,
mMesmo que vocé os introduza muito gradualmente.

Quanto mais rapido, o ser espiritual dirige o corpo, pode ter ficado
entediado e querer alguma ag¢éo, mas o corpo do mais rapido nao
terminou. O corpo quer continuar se curando.




Capitulo 13: Jejum
para curar o corpo

O jejum pode
promover a cura e
rejuvenesce

“A chave reside na escolha de
‘alimentos nutritivos e balanceados,
em vez de focar em restrigées

extremas." '

Um dos beneficios mais procurados do jejum € o processo de cura
que comega no corpo durante o jejum. Diz-se que o processo de cura
acontece quando o corpo esta procurando recursos energeticos.

Ao jejuar, diz-se que uma energia rapida € desviada do sistema
digestivo para outro sistema, como o sistema imunologico, devido a
sua falta de uso.



Se realizado adequadamente, o
jejum pode promover a cura,
rejuvenescer e prolongar a vida.
O jejum e realmente tudo sobre a
cura do corpo, ao contrario da
medicina convencional e
alternativa. Ron Laguequist em
seu livro apontou que a cura
poderia ser alcangada atraves do
jejum.

Ele disse que: “O jejum intensifica
a cura, pois tecidos profundos e
orgaos cansados sao reparados
rapidamente. Para curar doencas,
o corpo deve usar todos os seus
recursos para limpar e reparar,
removendo o apetite e reduzindo

ou interrompendo a digestao.

Os animais feridos
jejuam, emergindo para
comer somente depois
que os ferimentos ou
0SS0S quebrados
estiveremm curados. Ha
testemunhos das velhas
feridas  das pessoas
doendo durante um
jejum pela primeira vez
em anos; tecido de susto
desnecessario esta
sendo quebrado como
combustivel. Esta € a
razéo pela qual ha pouco
desejo de comer quando
esta doente - o corpo
qguer concentrar todos os
Seus recursos na cura.

Por que o jejum tem um
efeito tédo poderoso na
cura do corpo? No jejum,
O corpo procura celulas
mortas, tecidos
danificados, depositos de

gordura, tumores e
abscessos, todos
qgueimados como

combustivel ou expelidos
como lixo.

. As celulas doentes séo
dissolvidas de maneira
sistematica, deixando
tecidos saudaveis. O
resultado € uma limpeza
completa dos tubos,
membranas e estruturas
celulares.



A ingestdo de alimentos formadores de muco obstrui os tubos e as
membranas microscopicas do corpo, todas as rodovias utilizadas pelo
sistema imunologico. O jejum dissolve esse muco interno. Durante o
jejum, € comum que o nariz, a garganta e os ouvidos passem pelo
MuCco pegajoso, obstruindo o seios.

Fios de muco podem ser encontrados nas fezes apos o primeiro
movimento intestinal. Ha uma redistribuicédo notavel de nutrientes em
O corpo em jejum. Ele se apega a minerais e vitaminas preciosos
enguanto cataboliza tecidos velhos, toxinas e materiais inferiores 7.
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Capitulo 14: Jejue de maneira saudavel

Ser responsavel. Quaisquer que sejam
as consequéncias, seja responsavel




Depois de conhecer oS
beneficios do jejum, lembre-se
de que, ao jejuar, deve sempre
ser o caminho saudavel. Nao
jejue por uma questdo de
tendéncia ou porque vocé quer
parecer sexy porgue os outros
sao. Deve ser holistico e benefico
para vocé e suas perspectivas.

Entdo, como vocé jejua da
maneira saudavel?

1.Ser responsavel. Quaisquer que
sejam as consequéncias, seja
responsavel por suas agodes e por
outras coisas.

Da mesma forma, seja sensivel a
resposta ou reacao dos outros ao
seu jejum. Eles podem ter visto
algo errado com o seu jejum.

2.Prepare com
antecedéncia. Quando
vocé quer jejuar, ndo aja
por impulso, e melhor
estar preparado. Tente
saber o que poderia
acontecer antes, durante
e depois do jejum.

E sempre seguro
preparar com
antecedéncia as coisas
gue vocé esta prestes a
fazer.

O tempo de transicéo e
util para o corpo, mas
tambem pode ser usado
para se preparar em
niveis praticos e
espirituais. Se vocé nao
economizar no tempo de
preparagdo, seu jejum
provavelmente sera mais
suave e mais eficaz.

3.Entenda os efeitos em
seu corpo. Seu corpo
passa por varias fases
distintas quando vocé
comega a jejuar.

E possivel que durante as
primeiras horas vocé se
sinta fraco. Nao se
assuste ainda, pois isso &
natural, j& que seu corpo
comega a eliminar as
toxinas em seu sistema.



Ha muito mais coisas gue acontecerdo, mas, novamente, ndo se
assuste, pois elas sdo normais e desaparecerao assim gue seu jejum
terminar.

4.Quebre o jejum corretamente. O corpo atraves de um periodo de
desintoxicagdo aumentada. Um jejum prolongado deve ter orientagéo
medica que inclua planos sobre como lidar com alguns problemas
potencialmente graves quando o jejum terminar. O corpo se ajustou a
um estado diferente e ndo deve choca-lo gravemente ao comer e
beber coisas que causarao desconforto e problemas fisicos.
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Capitulo 15: Quem nao deve jejuar?
Bebés e criangas. Realmente ndo ha
razao para bebés e criancas jejuarem

O jejum, nédo importa quao bem seja feito, sempre tera efeitos
perigosos em certas pessoas. E aconselhavel que eles ndo sejam
rapidos, mesmo que desejem. Aqui estdo as categorias de pessoas
que nunca devem jejuar ou devem praticar extrema cautela.

e Bebés e criangas. Realmente nédo ha razéo para bebés e criangas
jejuarem.



Devido a falta de maturidade,
eles provavelmente nao
entenderiam realmente o)
proposito espiritual do jejum, e
Seus Ccorpos precisam ingerir
amplos nutrientes regularmente.

Mulheres gravidas Jejuns apenas
de agua devem ser
definitivamente evitados por
mulheres gravidas ou
amamentando. O bebé necessita
de muitos nutrientes para o
desenvolvimento normal e
depende da nutricdo adequada
da mae para receber esses
nutrientes. Vocé esta forgcando o
feto a jejuar também, se a mae

decidir jejuar.

Pessoas com céancer. O
cancer € geralmente
indicativo de, entre
outras coisas, um
sistema imunologico que
ndo esta em boa forma.

Pessocas com  outros
problemas de saude.
Jejuns apenas de agua
devem ser evitados por
pessoas com problemas
de saude significativos,
como diabetes. No
entanto, o0s jejuns de
suco PODEM ser uma
opgédo, mas devem ser
realizados apenas sob a

supervisao de um
medico.
Os idosos. Jejuns

somente de agua devem
ser evitados por pessoas
idosas. N&do € necessario
que o idoso jejue, pois
seu corpo pode nao ser
capaz de realizar essa
tarefa.

E se alguem ainda tem
algumas preocupagdes
ou perguntas, deve
sempre perguntar com
seu medico. Lembre-se
de que o jejum deve
trazer a tona o melhore o
saudavel de nos.
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Capitulo 16:Dicas
sobre o jejum

O jejum de suco é

mais facil que o
jejum de agua
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Agui estédo algumas dicas de jejum compartilhadas por Debopriya
Bose

Para aqueles que néo jejuam regularmente ou estéo fazendo isso pela
primeira vez, € melhor adotar uma abordagem moderada para o jejum
e depois graduar para regimes mais rigorosos. Comece com um
programa de 1dia.



Entdo mova para 0s programas
por 2 dias, 3 dias e assim por
diante. Entre o jejum dias, pode-
se comer alimentos crus,
vegetais, sopas e sucos. Esta e
uma boa maneira de Graduacgéao
em jejum de S ou 10 dias.

Um primeiro temporizador pode
considerar o jejum de suco do
gue o jejum de agua, pois o jejum
de suco é mais facil que o jejum
de agua. O suco rapido tambem
fornece a maioria dos nutrientes
e calorias que os alimentos
solidos fornecem.

Por isso, ndo sentiriamos falta de

alimentos solidos quando
tomamos um suco rapidamente.

Uma das dicas importantes do
jejum €& preparar 0O corpo
lentamente para o processo. Para
iniciantes, € util comegar a jejuar
com um pouco de comida todos
os dias.

Aumente o jejum para 12
a 14 horas a noite
(incluindo sono). Esse
meétodo também pode
ser adotado por alguns
dias antes de iniciar o
jejum. Para maiores
beneficios do jejum,
deve-se interromper a
ingestéo de alcool,
cafeina, carne vermelha,
agucar e aves por alguns
dias antes de fazer um
jejum. Tambem a
ingestao de suplementos
nutricionais deve ser
limitada. Natural € o
caminho a  percorrer
durante o jejum!

Nos primeiros 2 dias,
pode-se sentir irritado e
sentir dores de cabecga.
No entanto, a partir do
terceiro dia, o corpo se
ajusta melhor ao
programa de jejum. Para
evitar esses sintomas,
pode-se  tomar uma
refeicdo que inclui agua,
sucos, cha ou lanches
feitos com frutas e
vegetais frescos, por
volta das 15h.

Como €& evidente que,
mesmo durante o jejum,
todos 0s requisitos
nutricionais do corpo sado
atendidos;



ndo ha razédo para parar de malhar. De fato, regular exercicio ajudara a
acelerar o processo de limpeza. No entanto, os iniciantes podem
facilitar os treinos, caso estejam acostumados a exercicios pesados.
loga e meditacédo séo otimas maneiras de complementar o processo
de cura durante o jejum.

Uma das dicas importantes para o jejum € ndo comegar a comer
comida quando estiver fora dela. Como o corpo ja se acostumou a se
alimentar de forma saudavel e apenas o necessario, o0 jejum € uma
boa oportunidade para comegar com habitos alimentares saudaveis.

Aqueles que estdo abaixo do peso ou gravidas ndo devem jejuar. As
pessoas que foram submetidas a uma cirurgia ou sofrem de anemia,
hiperglicemia e problemas crénicos do coragéo, rins ou pulmodes
devem evitar o jejum. No entanto, se alguém esta sofrendo de algum
problema de saude, e sempre melhor consultar um medico antes de
iniciar um jejum.

O jejum nd&o € um curso intensivo para perda de peso. Apesar de
todos os beneficios, ougca seu corpo. Se alguem se sentir doente
durante o jejum, chame o médico. E importante seguir as dicas do
jejum, a fim de colher os beneficios do jejum que garantem o bem-
estar geral do corpo.
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Capitulo 17: Programa de jejum de amostra
para iniciantes

regime simples de jejum usando suco
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Agora que voce ja conhece bem
O jejum e seus beneficios, tente
este regime simples de jejum
usando suco de frutas.

Comece |limpando toda a
comida lixo da sua casa, se
voceé pretende fazer um sumo
rapido de 2 ou 3 dias. Ter
biscoitos e batatas fritas por
perto em sua cozinha
enguanto vocé toma suco
rapidamente exigira uma
enorme forca de vontade
para nao comeé-los. Vocé
pode dar esses itens a um
amigo para guardar ate vocé
terminar seu suco
rapidamente ou
simplesmente doa-los a sua
cozinha local.

Adquira frutas e vegetais
organicos nos mercados de
seu fazendeiro local ou no
saude loja de comida. Se vocé

comprar produtos nao
organicos, evite comprar
uvas, Mmacas Oou pessegos,
pois esses itens geralmente
sdo cultivados com pesticidas
pesados.

e Faca um banho de

desintoxicacaéo para
produtos Nnao
organicos, enchendo
uma banheira grande
com agua filtrada e 2
colheres de cha de
agua sanitaria Clorox.
Mergulhe os produtos
Nao organicos apenas
neste banho alvejante
por 15 minutos.
Enxagle bem e
escorra.

O jejum de suco exige
que vocé pique, corte
e descasque frutas e
legumes variados
antes de passa-los por
um espremedor de

grande quantidade
para consumir
imediatamente as
vitaminas e os
minerais. Existe uma
grande diferencga
entre enlatados fruta
suco e sucos

preparados na hora.
Armazenando sucos
frescos em seu a
geladeira por 4 a S
horas é aceitavel, mas
evite fazé-lo durante a
noite.



e Combinar frutas e legumes geralmente € bom, mas ha certas

combinac¢des que podem ser dificeis de digerir ou simplesmente
néo sdo saborosas. Uma regra pratica classica era que macas de
todos os tipos podem ser espremidas com qualquer outra fruta e
vegetal, pois as macas serdo digeridas facilmente para a maioria
das pessoas. Os meldes sdo mais consumidos sozinhos. Os meldes
tendem a digerir muito rapidamente e, se consumidos com outros
alimentos, vocé pode sentir indigestdo dos alimentos ou liquidos
que levam mais tempo para digerir o corpo. O bom senso e a
preferéncia pelo gosto pessoal o guiardo. Por exemplo, espremer
cenouras, bananas e couve provavelmente ndo produzira um suco
que voceé goste.

Nocgdes basicas de suco: prepare apenas o quanto vocé precisara
consumir em cada configuragao. Por exemplo, um bom suco para
lanches é feito com suco de 2 magas, 1 cenoura pequena, metade
de um limao pequeno e 2 colher de cha de gengibre. Para um
excelente suco de café da manha, misture 2 medjool grande
encontro (para a data, agucar), 1 banana média, liquida de um coco
(ou para fazer batota, use leite de coco "light" de uma lata, se diluir
1 parte de leite de coco em 3 partes de agua filtrada), adicionando
agua filtrada para diluir sua consisténcia desejada.




e O suco de bebidas para o

almogo ou jantar pode incluir
combinacdes de qualquer
vegetal com macéds para
adocar. Por exemplo, suco de
5 a 6 folhas grandes de couve
(ou lacinto ou couve de
dinossauro), V. xicara de salsa,
2 talos de aipo, 1 cenoura
grande e Y. colher de cha de

gengibre ou Pimenta de

caiena __Pimenta. Tente 6
folhas de acelga, 6 folhas de
bebé bokchoy, beterraba (os
topos tambem) e um bulbo
muito pequeno de alho para
uma bebida apimentada no
jantar.

Beba pelo menos 6 a 8 copos
de agua filtrada para ajuda-lo
a se ajustar aos efeitos de
limpeza do suco em jejum. Se
vocé pretende fazer um suco
rapido por mais de um dia,
adicione 1 colher de sopa de
sementes de linho moido a
qualguer bebida e consuma
trés vezes ao dia para garantir
gue vocé esteja mexendo os
intestinos na auséncia de
fibras soluveis e insollveis
(como é encontrado nas
peles celulose de vegetais.)

e N3O seja ambicioso
durante o jejum de
suco. Nao morra de
fome, consumindo
mMuito poucas bebidas
de suco. Prepare do
zero e consuma pelo
menos 5 a 6 bebidas
de suco fresco em
qualquer periodo de
24 horas, juntamente
com os 6 a 8 copos de
agua filtrada.

Se vocé perceber que,
apos as primeiras 6 horas
desse suco rapidamente,
experimenta alteracdes
na frequUéncia cardiaca
(muito mais rapidas ou
mais lentas do que o
normal), tonturas, dores
de cabegca ou fadiga
fisica extrema, considere
limitar o suco a apenas 6
horas quadro, Armacéo.
Por exemplo, suco sexta-
feira de manha até meio-
dia. Se vocé estiver
infeliz, considere quebrar
0 jejum suavemente com
legumes cozidos no
vapor, sopa de legumes,

torradas e iogurte
organico sem agucar. Nao
quebre seu suco

rapidamente com um
bife e batatas fritas ou
uma pizza.



Dependendo da sua saude geral antes do jejum de suco, € comum
sentir dores de cabeca e varios movimentos intestinais adicionais a
medida que seu corpo comega a limpar. Transicdo lentamente de
volta para alimentos solidos, introduzindo legumes cozidos no vapor,
proteinas faceis de digerir, como ovos mexidos, iogurte ou sopa de
galinha.

Quebre o suco rapidamente devagar, para que VOC& néao seja
esmagador seu sistema digestivo. Se vocé experimentar o que é
chamado de "crise de cura" e descobrir que o suco rapidamente
desencadeia uma gripe ou um resfriado leve, encerre seu suco
lentamente lentamente, adicionando sopas de vegetais e de frango
de volta a sua dieta lentamente. Descanse conforme necessario e
reduza o exercicio muito extenuante enquanto faz suco.




Conclusao

Ha muitas coisas para saber mais sobre o jejum

Mas ha muitas razdes para considerar o
jejum como um beneficio para a saude.

H4 muitas coisas para saber mais sobre o jejum. A medida que
envelhecemos, ouvimos muito sobre o jejum que ndo sabemos quais
sdo reais e quais ndo sdo. Mas ha muitas razbes para considerar o
jejum como um beneficio para a saude.

O corpo € uma coisa incrivel, pois se livra das toxinas que se
acumularam em nossos estoques de gordura ao longo dos anos.



Ele tambem se cura, repara
todos os orgéos danificados
durante um jejum. E, finalmente,
ha boas evidéncias para mostrar
que o jejum regulado contribui
para uma vida mais longa.

No entanto, muitos medicos
alertam contra o jejum por longos
periodos de tempo sem
supervisao. Atualmente, ainda
existem muitos medicos que
negam todos esses pontos e
afirmam que o jejum e prejudicial
a saude e tém evidéncias para
apoiar suas declaracodes. Isso é
porque o jejum ainda €
considerado apenas a simples
privagéo do corpo, o alimento tdo
necessario.

A idéia de privar um corpo
daquilo que a sociedade passou a
ver como essencial para nossa
sobrevivéncia, a fim de curar,
continua a ser um topico de
controversia.

Nao esquegamos, no
entanto, que a eficacia
do jejum ainda depende
de nds mesmos.

Como encaramos o jejum
e por que o jejum ainda
desempenhara um papel
importante na
determinacgéo do
sucesso do jejum que
acabamos de fazer.

Em suma, a razao pela
qual jejuamos pode ser
sobre redugédo de peso,
melhoria da saude ou
cura do corpo.
Independentemente do
motivo, o jejum nao deve
ser assustador e o

importante e que
desfrutemos e relaxemos
enguanto jejuamos.

Deve ser uma experiéncia
significativa para nos.

Entdo, € melhor pegar a
caneta e planejar um
novo e saudavel!



AT
Doe Ayl

Desvendando os Segredos da
Perda de Peso Jejuando




