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INTRODUÇÃO

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

A nossa informação genética está codificada no nosso ADN, constituí‑
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 sequência dos 
três mil milhões de pares de bases ao longo das cadeias do ADN.  
A grande revelação é surpreendente, afinal temos apenas 23 mil genes 
que controlam todo o nosso corpo. Mas a grande revelação é que o 
ser humano tem apenas mais 13 mil genes do que a mosca do vinagre 
(Drosophila melanogaster). No entanto, o facto de não termos assim 
tantos genes não quer dizer que sejamos menos complexos, nem que 
seja mais fácil encontrar o gene responsável por cada doença. Os genes 
podem ser responsáveis apenas por 10 por cento das doenças que 
surgem e, afinal, quem comanda é a epigenética.

A epigenética é uma área emergente da ciência que suscita cada vez 
mais interesse, atendendo a que estuda as modificações no genoma 
(cromatina e ADN) que não envolvem alterações na sequência do ADN. 
Estas marcas epigenéticas fornecem informações muito importantes 
para diagnóstico, prognóstico e prevenção de patologias como cancro, 
doenças cardiovasculares, entre outras. 
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Os marcadores epigenéticos mostram que o ambiente pode alterar a 
expressão ou silenciar certos genes. Suponha que é portador de um 
polimorfismo que configura determinada doença. É possível silenciar 
esse gene ou ativar a expressão que inibe a doença, como se cada 
gene tivesse um botão «off» e «on». A alimentação, o exercício, o esta‑
do de espírito, as emoções, o stress e ainda alguns nutrientes, como  
a vitamina D, podem alterar a forma como se expressam os genes.

Porque falar de epigenética num livro sobre jejum?

É verdade… O jejum influencia o surgimento de doenças e silencia  
genes que expressam doenças. A influência da epigenética nos genes 
pode até inverter algumas situações patológicas que já se fazem sentir. 
Caro leitor, tenha por favor a plena consciência de que este regime não 
é apenas benéfico para perder peso. É um regime que lhe permite viver 
sem doenças e tornar mais lento, paulatino e saudável o seu processo 
normal de envelhecimento.

A medicina integrativa leva em conta todas estas questões e centra-se 
na pessoa como um todo, permitindo que envelheçamos de forma sau‑
dável. O healthy aging, ou envelhecimento saudável, não é um conceito 
antienvelhecimento, porque esse é inevitável, todos vamos envelhecer.  
É antes um processo que está ao alcance de todos, podendo hoje, 
através de uma medicina personalizada, atuar na saúde e não apenas 
na doença.

Sabemos que existem regras de ouro. A alimentação é uma das fulcrais: 
deve ser saudável, biológica, orgânica, o mais natural possível, com pouco  
glúten e produtos lácteos. Fazer exercício físico, dormir bem, reduzir 
o stress e a exposição a tóxicos e a campos eletromagnéticos são 
correções fundamentais.

Se o terreno biológico está desequilibrado, surgem carências nutricio‑
nais, deficiências no metabolismo da glicose, alterações de pH, altera‑
ções emocionais, oxidações e intoxicações, instalando-se um estado 
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perigoso. A inflamação e a resistência à insulina são estados de dese‑
quilíbrio que levam inevitavelmente a doenças. 

O intestino é um dos nossos maiores aliados na manutenção da saúde 
e, por isso, deve merecer a nossa melhor atenção.

Doenças neurológicas, diabesidade, doenças autoimunes aparecem 
em terrenos inflamados e são consequência da forma como vivemos. 

A decisão de não comer durante um período de tempo tem um poderoso  
efeito benéfico em todos estes desequilíbrios e doenças.

Mas, invariavelmente, surge a pergunta: e agora? O que fazer? Como 
vamos mudar hábitos de vida que temos desde há várias gerações? 
Como mudar? Como cozinhar? Como aguentar sem comer?

Este é o nosso grande desafio.

Nos meus livros anteriores tenho partilhado várias dicas práticas sobre 
o 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 saudáveis.

O jejum é mágico e curativo e sobretudo ajuda-nos a entender de forma  
mais rápida que comer muito e mal não é bom para a nossa saúde. 

O meu entusiamo e a minha convicção de que esta seria uma fantástica  
abordagem surgiram quando percebi que o jejum intermitente podia 
constituir uma ferramenta poderosa para as pessoas mais céticas e 
com maior resistência à mudança. O jejum intermitente pode mesmo 
protagonizar a mudança e ser aquele impulso que lhe faltava. Em ape‑
nas dois ou três dias é possível sentir e vivenciar o impacto negativo 
que alguns alimentos têm na sua vida e na sua saúde.

Muitas pessoas não sabem, não conseguem e não querem mudar. 
Quando lhes pedimos para ficarem 16 a 18 horas sem comer, isso  
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acaba por funcionar porque não é necessária muita proatividade, dei‑
xam de existir complicações com as compras, não é preciso cozinhar 
de forma diferente e acaba a dificuldade em encontrar receitas com‑
patíveis com o plano alimentar. Por muito que ajudemos uma pessoa 
quando instituímos um regime alimentar diferente, a imaginação falta, 
e esta mudança que é, sem dúvida, um processo pode constituir uma 
tarefa mais demorada e com altos e baixos.

Não comer é fácil, logisticamente não implica grandes mudanças e não 
há muita aprendizagem. O efeito é milagroso, no sentido em que, ao 
fim de alguns dias, as pessoas sentem-se efetiva e substancialmente  
melhores, apenas não comendo.

Mas fazer jejum de forma contínua, sistemática e prolongada no tempo, 
e torná-lo uma forma de viver, requer alguns cuidados e são necessá‑
rios ensinamentos práticos. É importante ter consciência de quantas 
horas podemos ficar sem comer, o que é permitido comer durante o 
jejum, quais as opções alimentares para a saída do jejum e como ultra‑
passar pequenas dificuldades.

As evidências, ou seja, as provas científicas relativamente ao poder 
e efeitos benéficos na saúde das pessoas, sãos claras, são muitas e 
irrefutáveis.

Este livro é uma compilação das informações mais relevantes que hoje 
são conhecidas sobre os benefícios do jejum e essencialmente pode 
ser um guia para o ajudar a implementar esta prática com sucesso, 
usufruindo dos efeitos positivos sem passar fome.

Agora que deve estar curioso e tentado a iniciar os seus jejuns in‑
termitentes, certamente está quase a não resistir em passar algumas 
páginas à frente para saber afinal o que deve fazer. Não se preocupe, 
explicar-lhe-ei de forma prática e rápida nos próximos capítulos.

Afinal, apesar de não parecer, é fácil incluir este hábito no nosso dia a 
dia. É simplesmente não comer durante um período de tempo. E agora 
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está a pensar: «Eu quero mas acho que não vou ser capaz! Vou ficar 
com mau feitio, fraqueza, não vou conseguir trabalhar e muito menos 
pensar.»

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

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

Não comer é barato, gasta menos e não 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 não ter fome, o que comer 
durante o jejum e durante a janela em que se alimenta, e como pode 
potenciar este processo com o exercício físico.

E porque é que um livro sobre jejum tem receitas? O jejum tem um 
resultado ainda melhor de acordo com o que comemos durante o pe‑
ríodo 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 não implica ter fome… nem implica não 
comer ou comer mal.

Mas não está a ler um livro apenas sobre o jejum. Além de incluir um  
capítulo sobre o que deve comer nos períodos dedicados à alimenta‑
ção, vai também ficar a saber como potenciar o jejum através da dieta 
cetogénica e aprender a introduzir, algumas vezes no ano, uma alimen‑
tação que imita o jejum e lhe trará ainda mais benefícios incríveis.

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




