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Felizmente, cada vez temos mais consciéncia do impacto que a forma
como comemos € como e onde vivemos tem no nosso envelhecimen-
to. Pequenos gestos inconscientes, intuitivos e irrefletidos tém uma
influéncia determinante no processo de envelhecimento de cada um.
Os alimentos, nutrientes, toxicos e défices micronutricionais podem
interferir com os nossos genes e deixar que se expressem determina-
dos polimorfismos, variagdes genéticas de que somos portadores.

A nossa informacao genética esta codificada no nosso ADN, constitui-
do por 23 pares de cromossomas. O nosso genoma foi completamen-
te sequenciado e os resultados publicados pelo Projeto do Genoma
Humano em 2004. Sequenciar significa identificar a sequéncia dos
trés mil milhdes de pares de bases ao longo das cadeias do ADN.
A grande revelacao é surpreendente, afinal temos apenas 23 mil genes
gue controlam todo o nosso corpo. Mas a grande revelacao € que o
ser humano tem apenas mais 13 mil genes do que a mosca do vinagre
(Drosophila melanogaster). No entanto, o facto de nao termos assim
tantos genes nao quer dizer que sejamos menos complexos, nem que
seja mais facil encontrar o gene responséavel por cada doencga. Os genes
podem ser responsaveis apenas por 10 por cento das doencas que
surgem e, afinal, quem comanda € a epigenética.

A epigenética € uma area emergente da ciéncia que suscita cada vez
mais interesse, atendendo a que estuda as modificacoes no genoma
(cromatina e ADN) que nao envolvem alteracoes na sequéncia do ADN.
Estas marcas epigenéticas fornecem informacoes muito importantes
para diagnostico, prognostico e prevencao de patologias como cancro,
doencas cardiovasculares, entre outras.
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Os marcadores epigenéticos mostram que o ambiente pode alterar a
expressao ou silenciar certos genes. Suponha que € portador de um
polimorfismo que configura determinada doenca. E possivel silenciar
esse gene ou ativar a expressao que inibe a doenca, como se cada
gene tivesse um botédo «off» e «on». A alimentacao, o exercicio, o esta-
do de espirito, as emocodes, o stress e ainda alguns nutrientes, como
a vitamina D, podem alterar a forma como se expressam 0s genes.

Porque falar de epigenética num livro sobre jejum?

E verdade... O jejum influencia o surgimento de doencas e silencia
genes que expressam doencas. A influéncia da epigenética nos genes
pode até inverter algumas situacdes patolégicas que ja se fazem sentir.
Caro leitor, tenha por favor a plena consciéncia de que este regime nao
é apenas benéfico para perder peso. Eum regime que Ihe permite viver
sem doencas e tornar mais lento, paulatino e saudavel o seu processo
normal de envelhecimento.

A medicina integrativa leva em conta todas estas questoes e centra-se
na pessoa como um todo, permitindo que envelhecamos de forma sau-
davel. O healthy aging, ou envelhecimento saudavel, ndo € um conceito
antienvelhecimento, porque esse ¢é inevitavel, todos vamos envelhecer.
E antes um processo que estd ao alcance de todos, podendo hoje,
através de uma medicina personalizada, atuar na salde e ndao apenas
na doenca.

Sabemos que existem regras de ouro. A alimentacao é uma das fulcrais:
deve sersaudavel, bioldgica, organica, o mais natural possivel,com pouco
gluten e produtos lacteos. Fazer exercicio fisico, dormir bem, reduzir
0 stress e a exposicao a toxicos e a campos eletromagnéticos sao
correcoes fundamentais.

Se o terreno bioldgico esta desequilibrado, surgem caréncias nutricio-
nais, deficiéncias no metabolismo da glicose, alteracoes de pH, altera-
cbes emocionais, oxidacoes e intoxicacoes, instalando-se um estado
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perigoso. A inflamacao e a resisténcia a insulina sao estados de dese-
quilibrio que levam inevitavelmente a doencas.

O intestino € um dos nossos maiores aliados na manutencao da saude
e, por isso, deve merecer a nossa melhor atencao.

Doencas neuroldgicas, diabesidade, doencas autoimunes aparecem
em terrenos inflamados e sdo consequéncia da forma como vivemos.

A decisao de ndo comer durante um periodo de tempo tem um poderoso
efeito benéfico em todos estes desequilibrios e doencas.

Mas, invariavelmente, surge a pergunta: e agora? O que fazer? Como
vamos mudar héabitos de vida que temos desde ha varias geracoes?
Como mudar? Como cozinhar? Como aguentar sem comer?

Este é 0 nosso grande desafio.

Nos meus livros anteriores tenho partilhado varias dicas praticas sobre
0 que podemos fazer para alterar a forma como vivemos, comemos,
pensamos e também o ambiente onde vivemos.

Este novo livro sobre o jejum surge para poder servir como um guia
para pessoas que querem manter-se jovens e saudaveis.

O jejum € magico e curativo e sobretudo ajuda-nos a entender de forma
mais rapida que comer muito e mal ndo € bom para a nossa saude.

O meu entusiamo e a minha conviccao de que esta seria uma fantastica
abordagem surgiram quando percebi que o jejum intermitente podia
constituir uma ferramenta poderosa para as pessoas mais céticas e
com maior resisténcia a mudanca. O jejum intermitente pode mesmo
protagonizar a mudanca e ser aquele impulso que lhe faltava. Em ape-
nas dois ou trés dias € possivel sentir e vivenciar o impacto negativo
gue alguns alimentos tém na sua vida e na sua saude.

Muitas pessoas ndao sabem, ndo conseguem e nao querem mudar.
Quando lhes pedimos para ficarem 16 a 18 horas sem comer, isso
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acaba por funcionar porque nao é necesséaria muita proatividade, dei-
xam de existir complicacdes com as compras, ndo € preciso cozinhar
de forma diferente e acaba a dificuldade em encontrar receitas com-
pativeis com o plano alimentar. Por muito que ajudemos uma pessoa
guando instituimos um regime alimentar diferente, a imaginacéo falta,
e esta mudanca que €, sem duvida, um processo pode constituir uma
tarefa mais demorada e com altos e baixos.

Nao comer é facil, logisticamente ndo implica grandes mudancas e nao
ha muita aprendizagem. O efeito € milagroso, no sentido em que, ao
fim de alguns dias, as pessoas sentem-se efetiva e substancialmente
melhores, apenas nao comendo.

Mas fazer jejum de forma continua, sistematica e prolongada no tempo,
e torna-lo uma forma de viver, requer alguns cuidados e sédo necessa-
rios ensinamentos praticos. E importante ter consciéncia de quantas
horas podemos ficar sem comer, o que é permitido comer durante o
jejum, quais as opcoes alimentares para a saida do jejum e como ultra-
passar pequenas dificuldades.

As evidéncias, ou seja, as provas cientificas relativamente ao poder
e efeitos benéficos na salde das pessoas, sdos claras, sao muitas e
irrefutaveis.

Este livro € uma compilacdo das informacdes mais relevantes que hoje
sdao conhecidas sobre os beneficios do jejum e essencialmente pode
ser um guia para o ajudar a implementar esta pratica com sucesso,
usufruindo dos efeitos positivos sem passar fome.

Agora que deve estar curioso e tentado a iniciar os seus jejuns in-
termitentes, certamente estd quase a nao resistir em passar algumas
paginas a frente para saber afinal o que deve fazer. Nao se preocupe,
explicar-lhe-ei de forma préatica e rapida nos préximos capitulos.

Afinal, apesar de nao parecer, € facil incluir este habito no nosso dia a
dia. E simplesmente nao comer durante um periodo de tempo. E agora
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estd a pensar: «<Eu quero mas acho que nao vou ser capaz! Vou ficar
com mau feitio, fraqueza, ndo vou conseguir trabalhar e muito menos
pensar.»

Nao se preocupe! Essa é a parte que vai aprender com este livro: como
fazer jejum e ultrapassar facilmente todos os obstaculos.

Além de todas as vantagens do jejum intermitente, esta pratica vai
constituir uma ferramenta para o resto da sua vida e que podera usar
sempre que quiser, onde quiser e sem gastar dinheiro.

Nao comer é barato, gasta menos e ndao implica compras adicionais,
além de sobrar tempo para outras tarefas.

Neste livro vai aprender tudo sobre o jejum intermitente: truques e for-
mas de ultrapassar as dificuldades iniciais e nao ter fome, o que comer
durante o jejum e durante a janela em que se alimenta, e como pode
potenciar este processo com o exercicio fisico.

E porque € que um livro sobre jejum tem receitas? O jejum tem um
resultado ainda melhor de acordo com o que comemos durante o pe-
riodo de tempo em que nos alimentamos. Receitas cetogénicas elevam
drasticamente os bons resultados do jejum e, por isso, incluo muitas
receitas neste livro.

Lembre-se de que fazer jejum nao implica ter fome... nem implica ndo
comer ou comer mal.

Mas nao esta a ler um livro apenas sobre o jejum. Além de incluir um
capitulo sobre o que deve comer nos periodos dedicados a alimenta-
cao, vai também ficar a saber como potenciar o jejum através da dieta
cetogénica e aprender a introduzir, algumas vezes no ano, uma alimen-
tacdo que imita o jejum e lhe trara ainda mais beneficios incriveis.

Vai ficar surpreendido com este livro ao descobrir o poder curativo do
jejum e como esta pratica pode ser a sua varinha magica para se manter
jovem e saudavel!
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