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Mudanga no estilo de vida

com jejum intermitente

Emagrecimento natural
e mais performance nos
treinos estao entre os
beneficios da pratica,
que funciona como
uma desintoxicagao

Jonathas Gomes

o faltam opinides sobre o
N jejum intermitente nas re-

des sociais, mas, afinal, a
pratica pode ser uma forma de po-
tencializar o emagrecimento e de
conquistar mais saude? Para tirar
as duvidas dos leitores, o jornal A
Tribuna investigou os beneficios
e os cuidados da pratica.

O assunto serda um dos temas
abordados durante a 1* edicdo da
Expolife, um evento integrado de
saude e bem-estar que acontece
hoje e amanh, no ITha Alvares Ca-
bral, em Vitoria.

Com a abordagem “Jejum inter-
mitente: entenda como ativar sua
cura interna”, o médico especiali-
zado em Nutrologia Wesley
Schunk comanda o debate e ira
apontar como a pratica pode pro-
porcionar um estilo de vida mais
saudavel.

De acordo com o especialista, o
jejum intermitente é uma pratica
milenar usada atualmente como
método terapéutico devido aos be-
neficios a saude, que o faz uma in-
dicacdo importante para pessoas
com doencas cardiovasculares, hi-
pertensio, dislipidemia e diabetes

tipo 2, por exemplo.

“0 jejum nada mais é do que um
tempo para o qual vocé programa
um descanso fisioldgico — que é
como uma purificacdo, uma desin-
toxicacfo — associado com uma ja-
nela de alimentacdo. Nessa janela
de alimentacfo, vocé vai suprir to-
das as necessidades diarias de vi-
taminas e minerais”.

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

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

“E muito importante um acom-
panhamento com um profissional
que entenda sobre o método, além
de se atentar as contraindicacoes.
Sem davida nenhuma, quando o
jejum intermitente esta bem dire-
cionado, a pratica oferece muitos
beneficios e é uma 6tima ferra-
menta”.

EVENTO

A Expolife, que tera entrada gra-
tuita e funcionara das 14h as 22 ho-
ras, vai contar com palestras e
mais de 50 expositores de marcas
de diversos segmentos da satide
apresentando seus produtos, mui-
tas delas com lancamentos exclu-
sivos.

A palestra com o0 médico Wesley
Schunk sera hoje, as 20 horas.
Confira abaixo a programacéo do
evento.

Palestras e aulas-show

Expolife 2024

> A FEIRA COMECA HOJE com a pro-
postade ser um evento parafalar so-
bre prevencao e longevidade sauda-
vel como pilares.

> 0EVENTO vai contar com mais de 50
expositores de marcas de diversos
segmentos da saude apresentando
seus produtos.

> ALEM DISSO0, na programagéo have-
ra dezenas de palestras gratuitas,
com credenciamento prévio pelo
www.expolife.com.br.

Estrutura

> SAO 3 MIL METROS QUADRADOS de
areainterna e externa, com vista pa-
ra o mar, e um formato dinamico que
envolve desde estandes diversos co-
mo aulas-show com praticas espor-
tivas, degustacgoes, palestras, talk
shows, entre outros.

> A IDEALIZADORA DO EVENTO, a jor-
nalista Lu Lima, mestre em Comu-
nicagao e Pesquisa na area de Saui-
de e Comunicagao, enfatizou que a
proposta é conectar profissionais
da area da saude, de todos os seg-
mentos, com empreendedores da
area.

Servico

> DATA: Hoje e amanha.

> ABERTURA: A partir das 13h30.

> HORARIO: Das 14h as 22 horas.

> LOCAL: llha Alvares Cabral. Avenida
Marechal Mascarenhas de Moraes,
2100, Bento Ferreira, Vitoria.

> ENTRADA GRATUITA para visitantes.

> CREDENCIAMENTO: www.expoli-
fe.com.br.

> MAIS INFORMACOES: Por meio do
instagram @expolife.es e do site
www.expolife.com.br.

Palestras

Hoje

> 14H- DIEGO RIBAS: “Do risco a glo-
ria”.

> 16H - LOIRINI ZANON: “Simbologia
das doengas e linguagem do corpo”

> 17H - GABRIELA CASTRO NOGUEIRA:
“Desequilibrio do microbioma”.

> 18H - LUCIANA STORK: “Cavitagéo”.

> 19H - LUIZ FERNANDO CAMARA: “Co-
municagao e saude”.

> 20H - WESLEY SCHUNK: “Jejum in-
termitente”.

Fonte: Organizagao do evento.

Voceé sabia

Uma pesquisa da ?
Universidade Federal M
de Lavras (Ufla) con-
firmou que um tipo de jejum
intermitente € eficaz para a
perda de gordura: o 16/8.
Nesse tipo de dieta, o indivi-
duo mantém jejum por um pe-
riodo de 16 horas e uma ali-
mentagao regrada nas de-

mais 8 horas do dia.

LEONE IGLESIAS/AT

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

Corpo prioriza quelmar gordura

Jejum intermitente

0 que é?

> 0 JEJUM INTERMITENTE é uma pra-
tica milenar usada atualmente como
método terapéutico devido aos be-
neficios a saude, que o faz uma indi-
cacao importante para pessoas com
doencas cardiovasculares, hiper-
tensao, dislipidemia e diabetes tipo
2, por exemplo.

Quais os principais beneficios?

> EMAGRECIMENTO NATURAL, produ-
tividade no dia a dia, aumento de
energia, melhor relagdo com a comi-
da e mais performance nos treinos
estaoentre os beneficiosdojejumin-
termitente.

Existem riscos?

> NAO EXISTEM RISCOS, desde que a
praticaseja feita corretamente, prin-
cipalmente acompanhada por um
meédico ou um nutricionista.

> EXISTEM, contudo, contraindica-
coes. Gravidas, idosos com pouca
massa magra, criangas, adolescen-
tes e pessoas com transtornos ali-
mentares, como a bulimia e a anore-
xia, nao devem realizar o jejum inter-
mitente.

E possivel associar o jejum

intermitente com treinos?

> SIM, desde que ja haja adaptagao.
Para quem ainda nao esta adaptado,
nao éindicado treinar. Nestes casos,
¢ possivel fazer uma caminhada ou
uma corrida leve, por exemplo.

> DEPOIS DISSO, pode-se introduzir
exercicios fisicos mais intensos,
com o acompanhamento profissio-

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

E verdade que se perde muita
massa magra durante o jejum

DIVULGAGAO

JEJUM
intermitente
aumentaa
energiae
melhoraa
relacao com
acomida, de
acordo com
especialista

intermitente?

> NAO, isso é um mito. Durante o jejum
intermitente, o corpo prioriza quei-
mar gordura. Em situacdes cujo pa-
ciente tenha baixo percentual de
gordura, pode-se perder massa ma-
gra.

Fonte: Wesley Schunk, médico especializado em Nutrologia.
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AVISO DE ADIAMENTO
Pregéo Eletrénico n® 90051/2024 - DCOS/PROAD/UFES

Comunicamos o adiamento do pregédo n° 90051/2024, cujo objeto é contratacédo de
pessoa juridica para prestagao de servigos continuados de manutengdo preventiva,
preditiva e corretiva, incluindo o fornecimento de mé&o-de-obra, postos de trabalho,
material, veiculo, equipamentos e ferramentas nas edificagdes e infraestrutura urbana
da Universidade Federal do Espirito Santo (UFES), para o dia 27/03/2024 as 14h.
O adiamento decorre de alteragdes nos requisitos de qualificacao técnica do certame.
Informacgdes gerais no sitio https://www.gov.br/compras/pt-br. Pregdo: 90051/2024,

UASG: 153046.

Fabiana Kenia Siva Costa
Pregoeira

GOVERNO FEDERAL

TNA H:

UNIAO E RECONSTRUGAO
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