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Protocolo 1 de adaptacao
ao Jejum Intermitente




o

Semanal 12/12 12/12
- 5 dias na semana realizando o protocolo 12/12
Pare de comer as 19h e retome as 7h do outro dia 12/12 12/12

Pare de comer as 20h e retome as 8h do outro dia

Pare de comer as 21h e retome as 9h do outro dia m m

> Refeicdo 1: Gordura + proteina 12/12 12/12
» Refeicdo 2: Fibra + proteina + carboidrato
» Refeicdo 4: Fibras + carboidrato + proteina + gordura 12/12 12/12

- 5dias na semana realizando o protocolo 12/12
ana realizando o prc / g | 12/12 12/12
- Prestar atencao ao jantar: estar distante cerca de 2h do horario de dormir

» Refeicdo 1: Gordura + proteina

» Refeicdo 2: Fibra + proteina + carboidrato

» Refeicdo 3: Gordura + proteina . .
» Refeicdo 4: Fibra + carboidrato + proteina + gordura



Semana 3 14/10 16/8

- 5 dias na semana realizando o protocolo 14/10 _ _
- Exemplos Terca Ter¢a
Pare de comer as 20h e retome as 10h do outro dia 14/10 16/8

Pare de comer as 22h e retome as 12h do outro dia

» Refeicdo 1: Fibra + proteina + gordura

» Refeicdo 2: Carboidrato + proteina 14/10 16/8
» Refeicdo 3: Fibra + carboidrato + proteina + gordura m m
Semana 4 14/10 16/8

- 5 dias na semana realizando o protocolo 16/8

Pare de comer as 20h e retome as 12h do outro dia
Pare de comer as 22h e retome as 14h do outro dia 14/10 16/8

» Refeicdo 1: Fibras + proteina + gordura

» Refeicdo 2: Carboidrato + proteina OU gordura + proteina

» Refeicdo 3: Fibra + carboidrato + proteina + gordura ] !



Protocolo 2 de adaptacao
ao Jejum Intermitente




Semanal

- 3 dias alternados da semana realizando o protocolo 14/10
- Exemplos
Pare de comer as 21h e retome as 11h do outro dia
Pare de comer as 22h e retome as 12h do outro dia

» Refeicdo 1: Fibra + proteina + gordura
» Refeicdo 2: Carboidrato + proteina
» Refeicdo 3: Fibra + carboidrato + proteina + gordura

Semana 2
- 3-5 dias da semana realizando o protocolo 14/10

» Refeicdo 1: Fibra + proteina + gordura
» Refeicdo 2: Carboidrato + proteina
» Refeicdo 3: Fibra + carboidrato + proteina + gordura

14/10 14/10
14/10
14/10 14/10
14/10
14/10 14/10



Semana 3

- 3 dias da semana realizando o protocolo 16/8
- Exemplos
Pare de comer as 20h e retome as 12h do outro dia
Pare de comer as 22h e retome as 14h do outro dia

» Refeicdo 1: Fibra + proteina + gordura
» Refeicdo 2: Carboidrato + proteina OU gordura + proteina
» Refeicdo 3: Fibra + carboidrato + proteina + gordura

Semana 4
- 3-5 dias da semana realizando o protocolo 16/8

» Refeicdo 1: Fibra + proteina + gordura
» Refeicdo 2: Carboidrato + proteina OU gordura + proteina
» Refeicdo 3: Fibra + carboidrato + proteina + gordura

16/8 16/8
16/8
16/8 16/8
16/8
16/8 16/8



