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Jejum e Oracao
PARA ENGRAVIDAR

Q




Para ler seu filhos nos bracos em
breve, voce precisa criar agora um
ambiente saudavel e abencoado

O Jejum e Oracao para Engravidar € muito mais do que uma
préatica fisica.

E transformacéo interior, alinhamento espiritual e cuidado
profundo com o seu corpo. Ele ndo se resume a restri¢oes,
mas a uma preparacado que comeca de dentro para fora.

Médica ginecologista hd mais de 10 anos, sempre foquei em
equilibrar corpo e espirito, pois sei que a fé e o auto-cuidado
caminham juntos.

O jejum & uma ferramenta poderosa, nao s6 para desinflamar
e regenerar 0 seu corpo, mas também para fortalecer sua fé
e sua conexdo com o divino, renovando as suas esperangas
de quem em breve sera mae.

Ao unir espiritualidade e nutri¢éo, vocé vai criar o ambiente
perfeito para receber o filho que tanto pede a Deus.

Durante 7 dias, vocé comecara a inserir na sua rotina
momentos de alinhamento com sua fé e com seu propdsito
de ser mae, além de alimentar seu corpo com o que
realmente vai acelerar a chegada do tdo sonhado positivo.

Sera um prazer te acompanhar nessa jornada.

Com carinho, Dra. Talita Melo



CRONOGRAMA DE AULAS

DIA HORARIO LINK DE ACESSO

01/02 20h AULA PREPARATORIA

02/02 6h MEDITACAO 01

02/02 20h AULA AO VIVO 01

03/02 6h MEDITAGCAO 02

03/02 20h AULA AO VIVO 02

04/02 6h MEDITACAO 03

04/02 20h AULA AO VIVO 03

05/02 6h MEDITACAO 04

05/02 20h AULA AO VIVO 04

06/02 6h MEDITAGAO 05

06/02 20h AULA AO VIVO 05

07/02 9h AULA AO VIVO 06

08/02 9h AULA AO VIVO 07

Orientag6es para viver bem o Jejum e Oragao:

Prepare um pequeno cantinho de oracdo, um espaco s6 seu
para viver bem este tempo com Deus. Coloque ali uma vela,
um sapatinho de bebég, seus post-its e uma caneta.

Que seja um lugar de paz, esperanca e encontro.


https://conceber.link/aulapreparatoriajeo-t31
https://conceber.link/jeo03-meditacao01
https://conceber.link/jeo03-aula01
https://conceber.link/jeo03-aula03
https://conceber.link/jeo03-meditacao04
https://conceber.link/jeo03-meditacao05
https://conceber.link/jeo03-aula04
https://conceber.link/jeo03-aula05
https://conceber.link/jeo03-aula06
https://conceber.link/jeo03-aula07
https://conceber.link/jeo03-meditacao02
https://conceber.link/jeo03-meditacao03
https://conceber.link/jeo03-aula02

O Sentido que transforma cada espera

Registre aqui sua jornada.
Anote suas medidas e peso ao longo do projeto, e
acompanhe com carinho cada passo da sua evolugéo.

Brago

Cintura

Coxa

DATA ANTES DEPOIS

BUSTO

CINTURA

QUADRIL

BRAGO

COXA




Classificagao do ciclo menstrual:

Identificar o muco/corrimento:
[ ] marrom []vermelho []seco []Umido [ ] clarade ovo

[ ] escorregadio [ ] branco pastoso [ ] amarelo

Sinais de alerta:
[ ] corrimento borrade café [ ] preto [ ]rosa [ ]verde [ ] cinza

[ ] grumos como leite coalhado [ ] ardéncia [ ] coceira [_] cheiro forte

Coagulos:

[ ]sim []nado [ ] muito [] pouco

Colicas

m Dor ligeira Dor moderada Dor intensa Dor maxima

Descreva o nivel da sua dor:

Medicacgao para célicas (colocar o nome e quantidade de comprimido

ao dia)

Fluxo de sangue: quantidade de absorvente

CIMini 0P [OM [1G []XG []XXG

Duragao: quantos dias de fluxo menstrual

Sinais e sintomas TPM:
[] dor nas mamas [ ] dor de cabeca []inchaco
[ ] irritabilidade [ ] tristeza [ ] choro [_] mal humor

[ ] desanimo [ ] compulsao por doces



Relagao sexual:

frequéncia sexual dor satisfacéo
ressecamento vaginal sangramento

Sono:

dormiubem? __ insbnia?___  dormiu mal?

acordou a noite? (que horas)?

voltou rapido a dormir ou ndo?

Exercicio de respiragao

REALIZAR POR 2 MINUTOS

1. Figue sentado(a) ou deitado(a).

2. Posicione-se de forma
confortavel com a postura ereta.

3. Coloque a méo sobre a barriga e inspire
pelo nariz, sentindo o ar encher o
abdémen enquanto a mao se eleva.

4. Expire lentamente pela
boca, esvaziando o abdémen.

5. Repita por alguns minutos, focando
na expansao e contracado do abdémen
durante a respiracao. Se sentir sua
barriga “subindo” ao puxar o ar, significa
que vocé esta respirando corretamente.

Outra forma de exercitar a respiracao diafragmatica
é no esquema de contagem “quatro, dois, seis”.

Inspire lentamente pelo nariz, contando mentalmente

até quatro, sinta o ar encher o pulmao e sinta o abdémen subir,
segure a respiracédo por dois segundos e, em seguida, expire
lentamente pela boca, contando mentalmente até seis.
Enquanto esvazia o pulmao, perceba o abdémen baixando.



Sobre o Fejum

Este plano alimentar foi desenvolvido para te ajudar a adotar
habitos saudaveis enquanto fortalece sua fé. O objetivo € uma
transformagao completa, onde vocé cuida do seu corpo e da
sua alma, se preparando para a maternidade.

E importante adotar uma alimentacéo equilibrada e nutritiva, com
comida de verdade, que vai nutrir seu corpo enquanto te prepara
para o sonho da maternidade. Durante o jejum, inclua verduras,
legumes, frutas, reduza os carboidratos refinados (como
farinhas e aglcares), e adicione proteinas (ovos, peixes e frangos),
além de gorduras saudaveis (azeite, oleaginosas, coco, abacate).

Esse processo nao é apenas sobre o que vocé come, mas sobre
como se conecta consigo mesma e com o proposito divino de
ser mae. Ao entender a diferenca entre fome real e vontade de
comer, vocé entra em um processo de reeducagao alimentar e
transformacgao de habitos, que torna o jejum algo natural e leve




DIA1-12 HORAS

DIA 5 — 14 HORAS

Jejum leve de adaptagao Reducgéao estratégica
Ex.: jantar 20h - café da manha 8h

DIA 6 — 12 HORAS

DIA 2 - 14 HORAS

Jejum fisiolégico feminino
Ex.: jantar 20h - café da manha 10h

DIA 7 — 12 HORAS

DIA 3 — 16 HORAS
Ex.: jantar 20h - almogo 12h

Estabilizacao

DIA 4 — 16 HORAS

Mantém a janela

Quebra do jejum sempre com: Evitar a progressao em caso de
* Proteina * Amenorreia
* Gordura boa » Baixo peso

« Carboidrato de baixo Nesses casos, mantenha o jejum
impacto glicémico de 12 horas todos os dias.

Evitar a progressao em caso de

» Tontura frequente » Ansiedade

» Tremores * Queda de pressao

* Irritabilidade intensa * Insénia
Alencao:

Este jejum é um caminho temporério, vivido com acompanhamento,
propésito e respeito a individualidade de cada mulher.

Jejum ndo é passar fome: durante a janela alimentar, siga as
recomendacdes propostas, garantindo nutrigdo adequada e saciedade.

Nao é algo para ser mantido de forma prolongada ou repetitiva sem
orientacéo, pois o corpo feminino precisa de cuidado, equilibrio e escuta.



Contraindicacoes do Fejum

« Mulheres abaixo do peso (IMC de 18,5 ou menos)
* Mulheres desnutridas
- Gestantes ou lactantes

* Mulheres que usam medicamentos continuos
que precisam ser tomados com alimentos

!

Estrutura do Jejum

* Exemplo de janela: jantar as 20h > proxima refeicao
apo6s as horas de jejum

* Durante o jejum: 4gua, chas sem aglcar

» Beneficios do jejum: descanso digestivo, melhora da
sensibilidade a insulina, inicio de mobilizagdo de gordura.







Cardapio

Almoco

(12h30 - 13h30)

p
Prato de salada:
1 prato de folhas cruas
(alface, tomate, couve, racula)
Orientacéo: Comer esse prato primeiro
\.

~

Prato base:

1/3 prato de proteina: peixe
grelhado, frango ou ovos.

1/3 de vegetais cozidos: cenoura,
beterraba, brocolis, couve flor

1/3 prato de carboidrato:
quinoa, batata-doce ou inhame,
mandioca, arroz, feijao, grao de
bico, lentilha, ervilha

2 passadas de Azeite de oliva
+ 1col de sopa de sementes

(linhaga, gergelim, chia). /

Orientacao:

Primeiro comer toda a proteina, depois comer os
vegetais cozidos e se sentir fome comer o carboidrato.




Cardapio

Lanche da tarde

(16h)

* Bolacha de arroz + pastinha de
himus (bater no liquidificador 1
xicara de chéa de gréo de bico
cozido + fio de azeite + 1 col
de sopa de gergelim ou tahine -
bater no processador até obter
uma pastinha, pode temperar
com sal e pimenta a gosto)

* iogurte natural + chia + morango
+ 1 colher de sopa de coco seco
sem agucar.

* Maga + pasta de amendoim

» 2 ovos cozidos + azeite + tomatinho

Jantar

(19h30 - 20h)

» Salada de folhas verdes
com azeite + cUrcuma.

* Proteina: salmao ou
sardinha (6mega-3, iodo natural).

* Legumes cozidos
(brécolis, abobrinha, couve-flor).

* Pequena porgao de batata-doce
ou arroz integral (se houver
treino/maior gasto energético).




Exiras funcionais

|

Chas noturnos Nao consumir: Incluir:

camomila, melissa glaten (pao, bolo, biscoito), frutas, vegetais,

ou lavanda ultraprocessados, acUcar sementes, castanhas
refinado, carne vermelha, ou seja, liberado -
carne de porco, queijo comida de verdade

(usar apenas aricota)

SOS DOCE: SOS FOME:
1fruta ( manga, morango, 1 punhado de castanha
uva, tamara, uva passa) ou semente de girassol

ou abdébora




GUIA DO DIA 01

Inicio jejum:

Término do jejum:

Manha:

Dia do meu
ciclo menstrual:

Hora que levantei:

Tarde:

Nivel de fome
para almocar:

OOV

Noite:

Nivel de fome
para jantar:

OOOOVE

Como estava
meu muco:

Oragéao antes
do almocgo:

Osim [ esqueci

Oragao antes
do almoco:

Osim [ esqueci

Fiz minha oragao:

[Osim [nao

Fome ao acordar

O sim [Onao

Almoco:
O jejum
[J mantive o cardapio

[ fugi do cardapio

Almoco:
O jejum
[J mantive o cardapio

[ fugi do cardapio

Café da manha:
[ jejum
[] mantive o cardéapio

[ fugi do cardapio

Lanche:
O jejum
1 mantive o cardapio

[ fugi do cardapio

Jantar:
O jejum
1 mantive o cardapio

[] fugi do cardapio

Fome durante manha

O sim [Onao

Exercicio respiragao:

Exercicio respiragao:

Lanche da manha:
[ jejum
[] mantive o cardéapio

[ fugi do cardéapio

[Osim [nao [Osim [nao
Fome durante a tarde: 21:30H -
Osim [Onao ENCONTRO AO VIVO

Exercicio respiragao:

[Osim [nao




OBSERVACOES DO DIA 01

Corrimento vaginal:

Nivel de hidratagao: D D D D D D D D

E 30:
Nivel de disposi¢ao Estado de humor vacuagao
[ sim [ nao
Diurese: Outro sintoma:
[ ] concentrada
[] clara
[ ] odor forte

1. Consegui viver a virtude da esperanga hoje?
[]sim []n&o

2. Em qual momento senti minha esperanca mais forte?

3. O que mais me dificultou manter a esperanca hoje?

4. Uma pequena atitude que quero repetir
amanha para cultivar a esperanga:




GUIA DO DIA 02

Inicio jejum:

Término do jejum:

Manha:

Dia do meu
ciclo menstrual:

Hora que levantei:

Tarde:

Nivel de fome
para almocar:

OOV

Noite:

Nivel de fome
para jantar:

OOOOVE

Como estava
meu muco:

Oragéao antes
do almoco:

Osim [ esqueci

Oragao antes
do almoco:

Osim [ esqueci

Fiz minha oragao:

[Isim [dnao

Fome ao acordar

O sim [Onao

Almocgo:
O jejum
[J mantive o cardapio

[ fugi do cardéapio

Almocgo:
O jejum
[J mantive o cardapio

[ fugi do cardéapio

Café da manha:
[ jejum
[] mantive o cardéapio

[ fugi do cardéapio

Lanche:
O jejum
[0 mantive o cardéapio

[ fugi do cardapio

Jantar:
O jejum
[0 mantive o cardapio

[] fugi do cardapio

Fome durante manha

O sim [Onao

Exercicio respiragao:

Exercicio respiragao:

Lanche da manha:
[ jejum
[] mantive o cardéapio

[ fugi do cardéapio

[Osim [nao O sim [nao
Fome durante a tarde: 21:30H -
O sim [nao ENCONTRO AO VIVO

Exercicio respiragao:

[Osim [nao




OBSERVACOES DO DIA 02

Corrimento vaginal:

Nivel de hidratagao: D D D D D D D D

J0WE OO ~
Nivel de disposigao Estado de humor Evacuagao:
[]sim [] nao
Diurese: Outro sintoma:

[ ] concentrada

[ ] clara
[ ] odor forte

1. Consegui viver a virtude da esperanga hoje?

[]sim []n&o

2. Em qual momento senti minha esperanca mais forte?

3. O que mais me dificultou manter a esperanca hoje?

4. Uma pequena atitude que quero repetir

amanha para cultivar a esperanga:




GUIA DO DIA O3

Inicio jejum:

Término do jejum:

Manha:

Dia do meu
ciclo menstrual:

Hora que levantei:

Tarde:

Nivel de fome
para almocar:

OOV

Noite:

Nivel de fome
para jantar:

OOOOVE

Como estava
meu muco:

Oragéao antes
do almocgo:

Osim [ esqueci

Oragao antes
do almoco:

Osim [ esqueci

Fiz minha oragao:

[Osim [nao

Fome ao acordar

O sim [Onao

Almoco:
O jejum
[J mantive o cardapio

[ fugi do cardapio

Almoco:
O jejum
[J mantive o cardapio

[ fugi do cardapio

Café da manha:
[ jejum
[] mantive o cardéapio

[ fugi do cardapio

Lanche:
O jejum
1 mantive o cardapio

[ fugi do cardapio

Jantar:
O jejum
1 mantive o cardapio

[] fugi do cardapio

Fome durante manha

O sim [Onao

Exercicio respiragao:

Exercicio respiragao:

Lanche da manha:
[ jejum
[] mantive o cardéapio

[ fugi do cardéapio

[Osim [nao [Osim [nao
Fome durante a tarde: 21:30H -
Osim [Onao ENCONTRO AO VIVO

Exercicio respiragao:

[Osim [nao




OBSERVACOES DO DIA 03

Corrimento vaginal:

Nivel de hidratagao: D D D D D D D D

J0WE ©6 ”
Nivel de disposicao Estado de humor Evacuagao:
[]sim [] nao
Diurese: Outro sintoma:

[ ] concentrada

[ ] clara
[ ] odor forte

1. Consegui viver a virtude da esperanga hoje?

[]sim []n&o

2. Em qual momento senti minha esperanca mais forte?

3. O que mais me dificultou manter a esperanca hoje?

4. Uma pequena atitude que quero repetir

amanha para cultivar a esperanga:




Inicio jejum:

Término do jejum:

Manha:

Dia do meu
ciclo menstrual:

Hora que levantei:

Tarde:

Nivel de fome
para almogar:

OOV

Noite:

Nivel de fome
para jantar:

OOOOVE

Como estava
meu muco:

Oragao antes
do almoco:

O sim O esqueci

Oragao antes
do almogo:

Osim [ esqueci

Fiz minha oragao:

[dsim [nao

Fome ao acordar

O sim [nao

Almocgo:
O jejum
[0 mantive o cardéapio

[ fugi do cardéapio

Almocgo:
O jejum
[0 mantive o cardéapio

[ fugi do cardéapio

Café da manha:
[ jejum
[] mantive o cardéapio

[ fugi do cardéapio

Lanche:
O jejum
[0 mantive o cardéapio

[ fugi do cardapio

Jantar:
O jejum
[0 mantive o cardapio

[] fugi do cardapio

Fome durante manha

O sim [nao

Exercicio respiragao:

Exercicio respiragao:

Lanche da manha:
O jejum
[] mantive o cardéapio

[ fugi do cardéapio

Osim [Onao Osim [nao
Fome durante a tarde: 21:30H -
Osim [Onao ENCONTRO AO VIVO

Exercicio respiragao:

[dsim [nao




Corrimento vaginal:

Nivel de hidratagao: D D D D D D D D

iYL

Nivel de disposi¢ao

SISISINS

E ao:
Estado de humor vacuagao

[]sim []nao

Diurese:

[ ] clara
[ ] odor forte

[ ] concentrada

Outro sintoma:

1. Consegui viver a virtude da esperanga hoje?

[]sim []nao

2. Em qual momento senti minha esperanca mais forte?

3. O que mais me dificultou manter a esperanca hoje?

4. Uma pequena atitude que quero repetir

amanha para cultivar

a esperanga:




GUIA DO DIA 05

Inicio jejum:

Término do jejum:

Manha:

Dia do meu
ciclo menstrual:

Hora que levantei:

Tarde:

Nivel de fome
para almocar:

OOV

Noite:

Nivel de fome
para jantar:

OOOOVE

Como estava
meu muco:

Oragéao antes
do almocgo:

Osim [ esqueci

Oragao antes
do almoco:

Osim [ esqueci

Fiz minha oragao:

[Osim [nao

Fome ao acordar

O sim [Onao

Almoco:
O jejum
[J mantive o cardapio

[ fugi do cardapio

Almoco:
O jejum
[J mantive o cardapio

[ fugi do cardapio

Café da manha:
[ jejum
[] mantive o cardéapio

[ fugi do cardapio

Lanche:
O jejum
1 mantive o cardapio

[ fugi do cardapio

Jantar:
O jejum
1 mantive o cardapio

[] fugi do cardapio

Fome durante manha

O sim [Onao

Exercicio respiragao:

Exercicio respiragao:

Lanche da manha:
[ jejum
[] mantive o cardéapio

[ fugi do cardéapio

[Osim [nao [Osim [nao
Fome durante a tarde: 21:30H -
Osim [Onao ENCONTRO AO VIVO

Exercicio respiragao:

[Osim [nao




OBSERVACOES DO DIA 05

Corrimento vaginal:

Nivel de hidratagao: D D D D D D D D

E 30:
Nivel de disposi¢ao Estado de humor vacuagao
[ sim [ nao
Diurese: Outro sintoma:
[ ] concentrada
[] clara
[ ] odor forte

1. Consegui viver a virtude da esperanga hoje?
[]sim []n&o

2. Em qual momento senti minha esperanca mais forte?

3. O que mais me dificultou manter a esperanca hoje?

4. Uma pequena atitude que quero repetir
amanha para cultivar a esperanga:




GUIA DO DIA 06

Inicio jejum:

Término do jejum:

Manha:

Dia do meu
ciclo menstrual:

Hora que levantei:

Tarde:

Nivel de fome
para almocar:

OOV

Noite:

Nivel de fome
para jantar:

OOOOVE

Como estava
meu muco:

Oragéao antes
do almoco:

Osim [ esqueci

Oragao antes
do almoco:

Osim [ esqueci

Fiz minha oragao:

[Isim [dnao

Fome ao acordar

O sim [Onao

Almocgo:
O jejum
[J mantive o cardapio

[ fugi do cardéapio

Almocgo:
O jejum
[J mantive o cardapio

[ fugi do cardéapio

Café da manha:
[ jejum
[] mantive o cardéapio

[ fugi do cardéapio

Lanche:
O jejum
[0 mantive o cardéapio

[ fugi do cardapio

Jantar:
O jejum
[0 mantive o cardapio

[] fugi do cardapio

Fome durante manha

O sim [Onao

Exercicio respiragao:

Exercicio respiragao:

Lanche da manha:
[ jejum
[] mantive o cardéapio

[ fugi do cardéapio

[Osim [nao O sim [nao
Fome durante a tarde: 21:30H -
O sim [nao ENCONTRO AO VIVO

Exercicio respiragao:

[Osim [nao




OBSERVACOES DO DIA 06

Corrimento vaginal:

Nivel de hidratagao: D D D D D D D D

J0WE OO ~
Nivel de disposigao Estado de humor Evacuagao:
[]sim [] nao
Diurese: Outro sintoma:

[ ] concentrada

[ ] clara
[ ] odor forte

1. Consegui viver a virtude da esperanga hoje?

[]sim []n&o

2. Em qual momento senti minha esperanca mais forte?

3. O que mais me dificultou manter a esperanca hoje?

4. Uma pequena atitude que quero repetir

amanha para cultivar a esperanga:




GUIA DO DIA O7

Inicio jejum:

Término do jejum:

Manha:

Dia do meu
ciclo menstrual:

Hora que levantei:

Tarde:

Nivel de fome
para almocar:

OOV

Noite:

Nivel de fome
para jantar:

OOOOVE

Como estava
meu muco:

Oragéao antes
do almocgo:

Osim [ esqueci

Oragao antes
do almoco:

Osim [ esqueci

Fiz minha oragao:

[Osim [nao

Fome ao acordar

O sim [Onao

Almoco:
O jejum
[J mantive o cardapio

[ fugi do cardapio

Almoco:
O jejum
[J mantive o cardapio

[ fugi do cardapio

Café da manha:
[ jejum
[] mantive o cardéapio

[ fugi do cardapio

Lanche:
O jejum
1 mantive o cardapio

[ fugi do cardapio

Jantar:
O jejum
1 mantive o cardapio

[] fugi do cardapio

Fome durante manha

O sim [Onao

Exercicio respiragao:

Exercicio respiragao:

Lanche da manha:
[ jejum
[] mantive o cardéapio

[ fugi do cardéapio

[Osim [nao [Osim [nao
Fome durante a tarde: 21:30H -
Osim [Onao ENCONTRO AO VIVO

Exercicio respiragao:

[Osim [nao




OBSERVACOES DO DIA 07

Corrimento vaginal:

Nivel de hidratagao: D D D D D D D D

J0WE ©6 ”
Nivel de disposicao Estado de humor Evacuagao:
[]sim [] nao
Diurese: Outro sintoma:

[ ] concentrada

[ ] clara
[ ] odor forte

1. Consegui viver a virtude da esperanga hoje?

[]sim []n&o

2. Em qual momento senti minha esperanca mais forte?

3. O que mais me dificultou manter a esperanca hoje?

4. Uma pequena atitude que quero repetir

amanha para cultivar a esperanga:




