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Jejuar no més do Ramadd & um dos
cinco pilares do Isld. E uma obrigagéo
para os muculmanos sdos, maduros
e capazes, uma vez por ano durante o
més do Ramada. No entanto, o jejum

ndo é especifico para os mugulmanos.

Por milhares de anos, as pessods

jejuaram de uma forma ou de outra.
Alguns jejuaram  por motivos

religiosos e outros jejuaram devido
aos beneficios a salde. Socrates,
Platdo, Aristételes e Hipdcrates

consideravam o jejum um método de
terapia.

Outras religides e culturas também
tém formas de jejum. Vejamos alguns
desses exemplos de outras religides.
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Judaismo — Yom Kippd%

Yom Kippur, ou o Dia da Expiacdo, € o Unico
dia de jejum prescrito aos judeus. E
mencionado em Levitico 16:29-31. No inicio
do Ano Novo judaico, 0s judeus observam
dez dias de arrependimento. Este &€ um
momento em que eles refletem sobre os
pecados do ano anterior e se arrependem.
Esses dez dias terminam com Yom Kippur.
Os Judeus acreditam que neste dia o destino
de todos o0s judeus estd selado para o
pProximo ano. Como tal, &€ um dia solene que
envolve |uto pelos pecados passados e
oracdo por perddo.

No Yom Kippur, 0s judeus |ejuam por 25
horas - desde o pdor do sol da noite anterior
até o por do sol da noite seguinte. Durante
esse periodo, ndo é permitido comer, beber,
trabalhar, ter relacdes sexuais, tomar banho,
usar pomadads ou usar sapatos de couro.
Também & costume entre muitos judeus
jejuar na véspera do Ano Novo. Este dia é
conhecido como Rosh Hashana.

Além do Yom Kippur, muitos judeus também
jejJuam quatro outros dias no ano. Esses dias
sdo uma lembranca de varios dias tristes
que afligiram a nag¢do judaica durante seus
anos de cativeiro.
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Cristianismo — Quaresm///,

De acordo com o Evangelho de Mateus
6:16, Jesus instruiu seus discipulos a jejuar
sinceramente. "Quando Vvocé jejuar,
coloque Oleo sobre a cabeca e lave o
rosto, para que ndo seja manifesto aos
homens que vocé estd jejuando, Mmas
somente a seu Pai, que ndo pode ser
Visto, e a seu Pai, que vé o0 que é feito em
segredo , ird0 recompensd-lo.” Parece
provavel que esse jejum  fosse
semelhante ao dos judeus, com a
facilidade de algumas restricdes, como o
UsSO de unguentos como visto acima.

No entanto, hoje o0s cristdos jejuam
evitando certos alimentos ou uma
refeicdo, em oposicdo a abstinéncio
completa de toda comida e bebida. Este
jejum hoje &€ chamado de Quaresma. A
Quaresma é observada por catdlicos
romanos, anglicanos e alguns outros
cristdos. E um periodo de jejum de
quarenta dias que visa imitar o jejum de
Jesus no deserto da Judéia. Geralmente
comeca 40 dias antes da Pdscoa e sua
data exata varia dependendo do
denominacdo.
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O principal componente do jejum durante
a Quaresma é a abstinéncia. Para alguns
ISSO se refere A carne, para outros pode
ser restringir-se a apenas uma refeicdo
por dia. Alguns também se abstém de
certos alimentos, como ovos e laticinios,
OuU acgucares e doces. Tradicionalmente,
Oos crist@os também se abstinham de
relacdes sexuais durante a Quaresma,
Mas agora Isso se tornou mMais uma
opcdo voluntaria.
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Hinduismo ////////

No hinduismo, jejuar & negar d si mesmo
as necessidades fisicas do corpo para
ganhar espiritualidade. De acordo com
as escrituras hindus, o jejum qjuda o
corpo e d ama a alcancar um
relacionamento harmonioso. ISSO, por suo
vez, gjuda a pessoa a se abster de
indulgéncias mundanas e a praticar o
contencdo, 0 que qQuda a pessoa O
alcancar uma mente focada e permite o
realizagcdo espiritual.

No hinduismo, o jejum é prescrito em
todos os dias de Ekadasi. Ekadasi € uma
palavra sdanscrita que se refere ao 11° dio
da quinzena lunar. Como tal, os dias de
Ekadasi ocorrem duas vezes por mes.
Hoje em dig, todas as pessoas de 8 a 80
anos devem jejuar, independentemente
de sua casta ou sexo. Tem a duragcdo de
24 horas. Eles devem observar um dia
completo de jejum. Aqgueles que ndo
podem fazer isso podem observar um dio
porcml de |jejum comendo uma vez Ao
meio-diac  ou 4a noite.  Pessodqs
observadoras ficam longe de feijdes e
graos.



06

Veganismo/ f
vegetarianismo e jejum
intermitente

O veganismo & uma filosofia e um modo
de vida que procura excluir — na medida
do possivel e praticvel — todas as
formas de exploracdo e crueldade contra
animais para alimentagdo, vestudrio ou
qualguer outro propdsito; e, por extensdo,
promove o desenvolvimento e uso de
alternativas livres de origem animal paro
O beneficio de animais, humanos e meio
ambiente. Em termos dietéticos, denota a
pratica de ficar longe de todos os
produtos derivados total ou parcialmente
de animais.

Vegetarianismo é a prdtica de abster-se
do consumo de carne (carnes vermelhas,
aves, frutos do mar, insetos e carne de
qualquer outro animal).Também pode
INncluir albster-se de comer todos oS
subprodutos do abate de animais.
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O jejum Intermitente se concentra em
quando uma pessoa come. A melhor
maneira de explicar & que estd em jejum,
ou ficar sem comer por um determinado
namero de horas, permitindo que o corpo
queime gordura corporal mMais
facilmente, antes de quebrar o jejum
comendo uma refeicdo. A opcdo 16:8 é a
opcdo de jejum Mais comum gue Os
individuos escolhem. Para esta opc¢do,
uma pessod come durante uma janela
de 8 horas do dia e jejua por um periodo
de 16 horas consecutivas. No entanto,
para iniciantes, eles podem comecar
com um jejum de 12 horas por dia e
depois um jejum de 16 horas.

16

hours

fasted
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Jejumnolsla

No Isld, os mucgulmanos jejuam para se
aproximar de Deus e cumprir um dos
principais pilares da religido. Eles
sacrificam algumas de Suas
necessidades e desejos legais por causa
de Deus, como um sinal de submissdo e
obediéncia a Deus. O jejum ensina 0S
mMuculmanos a estarem atentos a Deus €
a lembrar que Deus estd ciente de tudo o
que eles fazem. Seria facil para uma
Pessoa se esconder das pessods e
comer e beber, e entdo fingir estar
jejuando. No entanto, os mugulmanos Nndo
fazem isso, sabendo que Allah vé e ouve
tudo.

O jejum gjuda a pessoda a treinar-se paro
abster-se de todos o0s pecados e
desobediéncia a Deus. O Isld enfatiza ndo
apenas a abstinéncia fisica na forma de
comida, bebida e relagcdes sexuais, mas
também a abstinéncia espiritual de mas
caracteristicas. E por isso que controlar o
temperamento e a raiva, abster-se de
mentir, caluniar e fazer juramentos falsos
fazem parte do jejum para o muculmano.
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