Protocolos de Jejum Intermitente
para Emagrecimento

( Sérgio Yamaguchi )




Protocolo 1 de Jejum Intermitente
para Emagrecimento



Semanal

- 5 dias na semana realizando protocolo de jejum 14/10
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

Semana 2

- 5 dias na semana realizando protocolo de jejum 14/10
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

Lot e o e e oy

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



Semana 3

- 5dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

Semana 4

- 5dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

Lo e o e e oy

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



Semana 5

- 5 dias na semana realizando protocolo de jejum 18/6
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina + fibra

Semana 6

- 5 dias na semana realizando protocolo de jejum 18/6
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina + fibra

T

18/6 18/6 18/6 18/6 18/6



Semana 7

- 5 dias na semana realizando protocolo de jejum 20/4
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicao 2: Carboidrato + proteina + fibra

Semana 8

- 5 dias na semana realizando protocolo de jejum 20/4
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Carboidrato + proteina + fibra

Lot e o e e oy

20/4 20/4 20/4 20/4 20/4



Protocolo 2 de Jejum Intermitente
para Emagrecimento



Semanal

- 5dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

Semana 2

- 5dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

Lo e o e e oy

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



Semana 3

- 4 dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Carboidrato + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

- 1dia na semana realizando protocolo de jejum 24h
» Refeicdo 1: Proteina + gordura + fibra

Semana 4

- 4 dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Carboidrato + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

- 1dia na semana realizando protocolo de jejum 24h
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra

e e e i e s o

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



Semana 5

- 5 dias na semana realizando protocolo de jejum 18/6
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina + fibra

Semana 6

- 5 dias na semana realizando protocolo de jejum 18/6
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina + fibra

T

18/6 18/6 18/6 18/6 18/6



Semana 7

- 4 dias na semana realizando protocolo de jejum 18/6
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Carboidrato + proteina + fibra

- 1dia na semana realizando protocolo de jejum 24h
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra

Semana 8

- 4 dias na semana realizando protocolo de jejum 18/6
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Carboidrato + proteina + fibra

- 1dia na semana realizando protocolo de jejum 24h
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra

e e e e e s e

18/6 18/6 18/6 18/6



Protocolo 3 de Jejum Intermitente
para Emagrecimento



Semanal

- 7 dias na semana realizando protocolo de jejum 14/10
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

Semana 2

- 7 dias na semana realizando protocolo de jejum 14/10
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

Cenie | s | aura | cuma | sota | sioto | oomings

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



Semana 3

- 7 dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

Semana 4

- 7 dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

Cenie | s | aura | cuma | sota | sioto | oomings

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



Semana 5

- 7 dias na semana realizando protocolo de jejum 18/6
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicao 2: Carboidrato + proteina + fibra

Semana 6

- 7 dias na semana realizando protocolo de jejum 18/6
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Carboidrato + proteina + fibra

Cenie | s | aura | cuma | sota | sioto | oomings

18/6 18/6 18/6 18/6 18/6 18/6 18/6



Semana 7

- 7 dias na semana realizando protocolo de jejum 20/4
» Refeicdo 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina + fibra

Semana 8

- 7 dias na semana realizando protocolo de jejum 20/4
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina + fibra

Cenie | s | aura | cuma | sota | sioto | oomings

20/4 20/4 20/4 20/4 20/4 20/4 20/4



Protocolo 4 de Jejum Intermitente
para Emagrecimento



Semanal

- 5 dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

Semana 2

- 5dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

Lo e o e e oy

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



Semana 3

- 5 dias na semana realizando protocolo de jejum 20/4
» Refeicdo 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Carboidrato + proteina + fibra

Semana 4

- 5 dias na semana realizando protocolo de jejum 20/4
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Carboidrato + proteina + fibra

Lot e o e e oy

20/4 20/4 20/4 20/4 20/4



Semana 5

- 5 dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Carboidrato + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

Semana 6

- 5dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Carboidrato + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

Lo e o e e oy

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



Semana 7

- 5 dias na semana realizando protocolo de jejum 20/4
» Refeicdo 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina + fibra

Semana 8

- 5 dias na semana realizando protocolo de jejum 20/4
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina + fibra

Lot e o e e oy

20/4 20/4 20/4 20/4 20/4



Protocolo 5 de Jejum Intermitente
para Emagrecimento



Semanal

- 5 dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

Semana 2

- 5dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

Lo e o e e oy

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



Semana 3

- 4 dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Carboidrato + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

- 1dia na semana realizando protocolo de jejum 24h
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra

Semana 4

- 4 dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Carboidrato + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

- 1dia na semana realizando protocolo de jejum 24h
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra

e e e o e e o

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



Semana 5

- 7 dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

Semana 6

- 7 dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

Cenie | s | aura | cuma | sota | sioto | oomings

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



Semana 7

- 6 dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

- 1dia na semana realizando protocolo de jejum 24h
» Refeicdo 1: Proteina + gordura + fibra

Semana 8

- 6 dias na semana realizando protocolo de jejum 16/8
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra
» Refeicdo 2: Gordura + proteina
» Refeicdo 3: Carboidrato + proteina + fibra

- 1dia na semana realizando protocolo de jejum 24h
» Refeicao 1: Proteina + gordura + fibra

e e e i e s o

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



