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EX P O L I F E

Mudança no estilo de vida
com jejum intermitente
Emagrecimento natural
e mais performance nos
treinos estão entre os
benefícios da prática,
que funciona como
uma desintoxicação

Jonathas Gomes

Não faltam opiniões sobre o
jejum intermitente nas re-
des sociais, mas, afinal, a

prática pode ser uma forma de po-
tencializar o emagrecimento e de
conquistar mais saúde? Para tirar
as dúvidas dos leitores, o jornal A
Tri buna investigou os benefícios
e os cuidados da prática.

O assunto será um dos temas
abordados durante a 1ª edição da
Expolife, um evento integrado de
saúde e bem-estar que acontece
hoje e amanhã, no Ilha Álvares Ca-
bral, em Vitória.

Com a abordagem “Jejum inter-
mitente: entenda como ativar sua
cura interna”, o médico especiali-
zado em Nutrologia Wesley
Schunk comanda o debate e irá
apontar como a prática pode pro-
porcionar um estilo de vida mais
s a u d áve l .

De acordo com o especialista, o
jejum intermitente é uma prática
milenar usada atualmente como
método terapêutico devido aos be-
nefícios à saúde, que o faz uma in-
dicação importante para pessoas
com doenças cardiovasculares, hi-
pertensão, dislipidemia e diabetes

tipo 2, por exemplo.
“O jejum nada mais é do que um

tempo para o qual você programa
um descanso fisiológico – que é
como uma purificação, uma desin-
toxicação – associado com uma ja-
nela de alimentação. Nessa janela
de alimentação, você vai suprir to-
das as necessidades diárias de vi-
taminas e minerais”.

Emagrecimento natural, produ-
tividade no dia a dia, aumento de
energia, melhor relação com a co-
mida e mais performance nos trei-
nos também estão entre os benefí-
cios do jejum intermitente.

A prática não oferece riscos, mas
deve ser acompanhada por um
médico ou um nutricionista, reite-
ra Schunk.

“É muito importante um acom-
panhamento com um profissional
que entenda sobre o método, além
de se atentar às contraindicações.
Sem dúvida nenhuma, quando o
jejum intermitente está bem dire-
cionado, a prática oferece muitos
benefícios e é uma ótima ferra-
menta”.

E V E N TO
A Expolife, que terá entrada gra-

tuita e funcionará das 14h às 22 ho-
ras, vai contar com palestras e
mais de 50 expositores de marcas
de diversos segmentos da saúde
apresentando seus produtos, mui-
tas delas com lançamentos exclu-
s i vo s.

A palestra com o médico Wesley
Schunk será hoje, às 20 horas.
Confira abaixo a programação do
eve n t o.

WESLEY SCHUNK, médico especializado em Nutrologia, é palestrante da Expolife, evento de saúde e bem-estar

SAIBA MAIS

Palestras e aulas-show
Expolife 2024
> A FEIRA COMEÇA HOJE com a pro-

posta de ser um evento para falar so-
bre prevenção e longevidade saudá-
vel como pilares.

> O EVENTO vai contar com mais de 50
expositores de marcas de diversos
segmentos da saúde apresentando
seus produtos.

> ALÉM DISSO, na programação have-
rá dezenas de palestras gratuitas,
com credenciamento prévio pelo
w w w. ex p o l i f e . c o m . b r.

Es t r u t u ra
> SÃO 3 MIL METROS QUADRADOS de

área interna e externa, com vista pa-
ra o mar, e um formato dinâmico que
envolve desde estandes diversos co-
mo aulas-show com práticas espor-
tivas, degustações, palestras, talk
shows, entre outros.

> A IDEALIZADORA DO EVENTO, a jor-
nalista Lu Lima, mestre em Comu-
nicação e Pesquisa na área de Saú-
de e Comunicação, enfatizou que a
proposta é conectar profissionais
da área da saúde, de todos os seg-
mentos, com empreendedores da
área.

Ser viço
> DATA: Hoje e amanhã.
> ABERTURA: A partir das 13h30.
> HORÁRIO: Das 14h às 22 horas.
> LOCAL : Ilha Álvares Cabral. Avenida

Marechal Mascarenhas de Moraes,
2100, Bento Ferreira, Vitória.

> ENTRADA GRATUITA para visitantes.
> C RE DEN CI AME NTO: w ww.ex po li-

f e . c o m . b r.
> MAIS INFORMAÇÕES: Por meio do

instagram @expolife.es e do site
w w w. ex p o l i f e . c o m . b r.

Pa l e s t ra s
Hoje
> 14H- DIEGO RIBAS: “Do risco à gló-

ria”.
> 16H - LOIRINI ZANON: “S i mb ol o gi a

das doenças e linguagem do corpo”
> 17H - GABRIELA CASTRO NOGUEIRA:

“Desequilíbrio do microbioma”.
> 18H - LUCIANA STORK: “C av i ta ç ã o”.
> 19H - LUIZ FERNANDO CÂMARA: “Co -

municação e saúde”.
> 20H - WESLEY SCHUNK: “Jejum in-

termitente”.

Fonte: Organização do evento.

Você sabia
Uma pesquisa da

Universidade Federal
de Lavras (Ufla) con-
firmou que um tipo de jejum
intermitente é eficaz para a
perda de gordura: o 16/8.
Nesse tipo de dieta, o indiví-
duo mantém jejum por um pe-
ríodo de 16 horas e uma ali-
mentação regrada nas de-
mais 8 horas do dia.

?

LEONE IGLESIAS/AT

TIRE SUAS DÚVIDAS

Corpo prioriza queimar gordura
Jejum intermitente
O que é?
> O JEJUM INTERMITENTE é uma prá-

tica milenar usada atualmente como
método terapêutico devido aos be-
nefícios à saúde, que o faz uma indi-
cação importante para pessoas com
doenças cardiovasculares, hiper-
tensão, dislipidemia e diabetes tipo
2, por exemplo.

Quais os principais benefícios?
> EMAGRECIMENTO NATURAL, produ -

tividade no dia a dia, aumento de
energia, melhor relação com a comi-
da e mais performance nos treinos
estão entre os benefícios do jejum in-
termitente.

Existem riscos?
> NÃO EXISTEM RISCOS, desde que a

prática seja feita corretamente, prin-
cipalmente acompanhada por um
médico ou um nutricionista.

> EXISTEM, contudo, contraindica-
ções. Grávidas, idosos com pouca
massa magra, crianças, adolescen-
tes e pessoas com transtornos ali-
mentares, como a bulimia e a anore-
xia, não devem realizar o jejum inter-
mitente.

É possível associar o jejum
intermitente com treinos?
> S IM, desde que já haja adaptação.

Para quem ainda não está adaptado,
não é indicado treinar. Nestes casos,
é possível fazer uma caminhada ou
uma corrida leve, por exemplo.

> DEPOIS DISSO, pode-se introduzir
exercícios físicos mais intensos,
com o acompanhamento profissio-

nal. Se o momento da atividade física
for pela manhã, por exemplo, é im-
portante que a pessoa se alimente
bem na noite anterior.

É verdade que se perde muita
massa magra durante o jejum

intermitente?
> N ÃO, isso é um mito. Durante o jejum

intermitente, o corpo prioriza quei-
mar gordura. Em situações cujo pa-
ciente tenha baixo percentual de
gordura, pode-se perder massa ma-
g ra .

D I V U LG AÇ ÃO

JEJUM
intermitente
aumenta a
energia e
melhora a
relação com
a comida, de
acordo com
e s p e c i a l i s ta

Fonte: Wesley Schunk, médico especializado em Nutrologia.
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