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�û�Ë�é���‚�Ù�™���û�Ë�é�Å�¤���Ë�Ù���Ë�¾�•�¤���‚���©�Ë�Ž�Ž�û�¬�Ý�ä���Ë�Ù���‚���•�Ë�Ä�Ö�™�ä�¬�ä�Ë�Ù�¤�����‚�Ý�ä�Ë�Å
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�� �� �£���� �Ä�‚ �¾���� �‚ �Ý�ä�Ë�Å�¥���� ���Z�™�™�•���a�©�‚ �ä���Z�Ö�Ù�Ë�é�ä�™�•���� ���� �Ë�Ä�Ä�é�Å�¬�ä�û
�� ���£���a�Ù�‚ �¬�Å�¬�Å�¤���) �‚ �Ù�•�ª���� ���r �‚ �û�Ý���a�Ë���V�™�•�Ë�ô�™�Ù
���� �£���� �¾�¾�¬�™���V�™�‚�•�Ä�Ë�Å�•�¥���� �‚ �Ý�ä�Ë�Å�Ê�Ý���) �Ë�Ä�™�¤�Ù�Ë�õ�Å���Z�ä�é�•�™�Å�ä���a�‚ �»�™�Ý���H�Å���a�©�‚ �¬�¾�‚�Å�•���r �¬�ä�©���a�™�‚�Ä���f �Z��
���� �£���a�©�™���� �™�Å�™�£�¬�ä�Ý���H�£���#�‚ �Ý�ä�¬�Å�¤���#�Ë�Ù���� ���) �™�‚�¾�ä�©�û���� �Ë�•�û�¤���A�¬�Å�•���� �Å�•���;�¬�£�™
���� �£���a�©�™���� �™�Ý�ä���Z�ä�Ù�™�ä�•�©�™�Ý���#�Ë�Ù���A�é�‚ �û���a�©�‚ �¬
���� �£���Z�ä�‚ �Å�•� �́f �Ö���� �Ë�Ä�¬�•���ë���� �7�7���� �Ù�Ë�õ�Å���� �™�¾�ä���� �™�Å���V�Ë�û�¥���� �Ù�Ë�Ý�Ý�¬�Å�¤���;�¬�Å�™�Ý���� �Å�•���;�¬�ô�¬�Å�¤���� ���;�¬�£�™���f �Å�•�™�£�¬�Å�™�•
���� �£���9�¬�•�»���a�©�™���Z�é�¤�‚ �Ù�¤���H�Ö�ä�¬�Ä�¬���™���x�Ë�é�Ù���a�Ù�‚ �¬�Å�¬�Å�¤���#�é�™�¾���� �Å�•���#�™�™�¾���� �™�ä�ä�™�Ù
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�a�©�™���Å�‚ �Ä�™���Á�� �‚ �Ý�ä�Ë�Å�Â���©�‚ �Ý���Ž�™�•�Ë�Ä�™���Ý�û�Å�Ë�Å�û�Ä�Ë�é�Ý���õ�¬�ä�©���� �Ù�‚ ���¬�¾�¬�‚ �Å���7�¬�é���7�¬�ä�Ý�é���¹�‚ �Å�•
�Å�Ë�õ���A�é�‚ �û���a�©�‚ �¬�º���‚ �•�Ù�Ë�Ý�Ý���� �Ë�¾�Ë�Ù�‚ �•�Ë���Ý�¬�Å�•�™���ä�©�™���Ý�•�©�Ë�Ë�¾�Ä�Ý���•�Ë�Ë�Ù�Ý���£�¬�Ù�Ý�ä���Ë�Ö�™�Å�™�•���¬�Å
�� �™�•�™�Ä�Ž�™�Ù���Ë�£������ �� �� �£���a�©�™�Å�¤���7�¬�é���7�¬�ä�Ý�é���õ�‚ �Ý���ô�¬�Ù�ä�é�‚ �¾�¾�û���é�Å�©�™�‚�Ù�•���Ë�£�£��

�� �Ä�‚ �¾���� �‚ �Ý�ä�Ë�Å���©�‚ �•����̧é�Ý�ä���Ä�Ë�ô�™�•���ä�Ë���� �Ë�¾�Ë�Ù�‚ �•�Ë���‚ �£�ä�™�Ù���Ý�Ö�™�Å�•�¬�Å�¤���ä�©�™���¾�‚�Ý�ä���ä�©�Ù�™�™���‚ �Å�•���‚
�©�‚ �¾�£���û�™�‚�Ù�Ý���ä�Ù�‚ �¬�Å�¬�Å�¤���õ�¬�ä�©���ä�©�™���Ù�™�Å�Ë�õ�Å�™�•���$�Ù�‚ �•�¬�™���£�‚ �Ä�¬�¾�û���¬�Å���� �Ù�‚ ���¬�¾���‚ �Å�•�¤���•�é�™���ä�Ë���©�¬�Ý
�Ë�õ�Å���Ë�Ž�Ý�™�Ý�Ý�¬�Ë�Å�¤���¾�‚ �é�Å�•�©�™�•���‚ ���Ý�•�©�Ë�Ë�¾���Ë�£���©�¬�Ý���Ë�õ�Å�£���� ���¾�Ë�Å�¤� �́ä�¬�Ä�™���Ö�Ù�‚ �•�ä�¬�ä�¬�Ë�Å�™�Ù���Ë�£
�a�©�‚ �¬���Ž�Ë�ú�¬�Å�¤���‚ �Å�•���‚ ���Ä�é�¾�ä�¬�Ö�¾�™���ä�¬�Ä�™���•�Ë�Ä�Ö�™�ä�¬�ä�Ë�Ù�¤���� �Ä�‚ �¾���‚ �¾�Ý�Ë���¬�Å�•�¾�é�•�™�•���A�é�‚ �û���a�©�‚ �¬���¬�Å
�ä�©�™���Ý�•�©�Ë�Ë�¾�Ä�Ý���•�é�Ù�Ù�¬�•�é�¾�é�Ä���Ý�©�Ë�Ù�ä�¾�û���‚ �£�ä�™�Ù���Ë�Ö�™�Å�¬�Å�¤���¬�ä�£

�r �¬�ä�©���©�¬�Ý���Ý�»�¬�¾�¾�Ý���‚ �Å�•���‚ �Ž�¬�¾�¬�ä�û���ä�Ë���ä�™�‚�•�©���ä�©�™���‚ �Ù�ä���Ë�£���� �7�7���™�Å�•�Ë�Ù�Ý�™�•���Ž�û���� �‚ �Ù�¾�Ë�Ý���$�Ù�‚ �•�¬�™�¤
�7�Ù�£���‚ �Å�•���¾�™�¤�™�Å�•�‚ �Ù�û���•�Ë�Ä�Ö�™�ä�¬�ä�Ë�Ù���‚ �Å�•���¬�Å�Ý�ä�Ù�é�•�ä�Ë�Ù���V�™�Å���Ë���$�Ù�‚ �•�¬�™�¤���£�Ù�Ë�Ä���õ�©�Ë�Ä���©�™
�Ù�™�•�¬�™�ô�™�•���©�¬�Ý���Ž�¾�‚�•�»���Ž�™�¾�ä�¤������ �Ä�‚ �¾���Ž�™�•�‚ �Ä�™���ä�©�™���£�¬�Ù�Ý�ä���� �Ä�™�Ù�¬�•�‚ �Å���� �¾�‚ �•�»���� �™�¾�ä���B�‚ �ä�¬�Ë�Å�‚ �¾
�� �©�‚ �Ä�Ö�¬�Ë�Å���¬�Å������ �� ���£���) �™���©�Ë�¾�•�Ý���Ä�é�¾�ä�¬�Ö�¾�™���õ�¬�Å�Ý���‚ �Ý���‚ ���S�‚ �Å���� �Ä�™�Ù�¬�•�‚ �Å���‚ �Å�•���r �Ë�Ù�¾�•�Ý
�A�‚ �Ý�ä�™�Ù�Ý���•�©�‚ �Ä�Ö�¬�Ë�Å�£��

�#�Ù�Ë�Ä���ä�©�™���Ä�‚ �ä�Ý���Ë�£���õ�©�‚ �ä���Ž�™�•�‚ �Ä�™���� �‚ �Ý�ä�Ë�Å���a�Ù�‚ �¬�Å�¬�Å�¤���� �™�Å�ä�™�Ù���õ�©�™�Å���•�Ë� �́Ë�õ�Å�™�Ù
�� �¾�¾�¬�Ë�ä���A�‚ �Ù�Ý�©�‚ �¾�¾���•�‚ �Ä�™���Ë�Å���Ž�Ë�‚ �Ù�•���¬�Å������ �����¤���� �Ä�‚ �¾���©�‚ �Ý���©�™�¾�Ö�™�•���•�™�ô�™�¾�Ë�Ö���©�¬�¤�©� �́¾�™�ô�™�¾
�¤�Ù�‚ �Ö�Ö�¾�™�Ù�Ý���‚ �Å�•���Ä�¬�ú�™�•���Ä�‚ �Ù�ä�¬�‚ �¾���‚ �Ù�ä�Ý���£�¬�¤�©�ä�™�Ù�Ý���Ý�é�•�©���‚ �Ý���Z�©�‚ �Å�™���� �‚ �Ù�õ�¬�Å�¤���� �¾�¾�¬�Ë�ä�ä
�A�‚ �Ù�Ý�©�‚ �¾�¾�¤���� �Ù�™�Å�•�‚ �Å���Z�•�©�‚ �é�Ž�¤���B�¬�•�»���9�¾�™�¬�Å�¤���B�‚ �ä�©�‚ �Å���A�‚ �Ù�Ø�é�‚ �Ù�•�ä���‚ �Å�•���•�Ë�é�Å�ä�¾�™�Ý�Ý
�Ë�ä�©�™�Ù�Ý�£
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�� �Ë�Ù�Å���‚ �Å�•���Ù�‚ �¬�Ý�™�•���¬�Å���Z�‚ �Å�ä�‚ ���#�™�¤���B�™�õ���A�™�ú�¬�•�Ë���ä�Ë���Ö�‚ �Ù�™�Å�ä�Ý���õ�©�Ë���¾�™�£�ä���ä�©�™
�� �‚ �Ý�ä���•�Ë�‚ �Ý�ä���ä�Ë���¾�¬�ô�™���Ë�£�£� �́¤�Ù�¬�•�¤���� �Ä�‚ �¾���Ý�Ö�™�Å�ä���ä�©�™���£�¬�Ù�Ý�ä���û�™�‚�Ù�Ý���Ë�£���©�¬�Ý���¾�¬�£�™���¬�Å���‚
�ä�™�™�Ö�™�™�£���� �Ý���‚ ���»�¬�•�¤���©�™���£�™�¾�¾���¬�Å���¾�Ë�ô�™���õ�¬�ä�©���Ý�»�¬�¬�Å�¤���‚ �Å�•���‚ �¾�Ý�Ë���¤�Ë�ä���©�Ë�Ë�»�™�•���Ë�Å
�a�©�‚ �¬���Ž�Ë�ú�¬�Å�¤�£�����) �Ë�õ�™�ô�™�Ù�¤���©�™���•�¬�•�Å�Ä�ä���¾�Ë�ô�™���Ý�•�©�Ë�Ë�¾�£���Z�Ë���¬�Å�Ý�ä�™�‚�•�¤���©�™
�¤�Ù�‚ �•�é�‚ �ä�™�•���‚ �ä������ ���‚ �Å�•���Ä�Ë�ô�™�•���ä�Ë���‚ ���Ý�»�¬���ä�Ë�õ�Å���ä�Ë���•�©�‚ �Ý�™���©�¬�Ý���•�Ù�™�‚�Ä���Ë�£
�Ý�»�¬�¬�Å�¤���™�ô�™�Ù�û���•�‚ �û�£��

�� �Ä�‚ �¾���•�¬�•���¾�‚ �ä�™�Ù���‚ �ä�ä�™�Å�•���f �Å�¬�ô�™�Ù�Ý�¬�ä�û���Ë�£���B�™�õ���A�™�ú�¬�•�Ë�¤���õ�©�™�Ù�™���©�™���Ý�ä�é�•�¬�™�•
�� �Å�ä�©�Ù�Ë�Ö�Ë�¾�Ë�¤�û���‚ �Å�•���S�©�Ë�ä�Ë�¤�Ù�‚ �Ö�©�û�¤���‚ �Ý���õ�™�¾�¾���‚ �Ý���� �Å�ô�¬�Ù�Ë�Å�Ä�™�Å�ä�‚ �¾���Z�ä�é�•�¬�™�Ý
�‚ �ä���A�Ë�Å�ä�‚ �Å�‚ ���Z�ä�‚ �ä�™���f �Å�¬�ô�™�Ù�Ý�¬�ä�û�¤���õ�©�™�Ù�™���©�™���Ä�Ë�ô�™�•���ä�Ë���Ý�»�¬�£������ �£�ä�™�Ù
�Ù�™�ä�é�Ù�Å�¬�Å�¤���ä�Ë���B�™�õ���A�™�ú�¬�•�Ë�¤���� �Ä�‚ �¾���Ù�™�•�™�¬�ô�™�•���©�¬�Ý���A�‚ �Ý�ä�™�Ù�Ý���¬�Å���a�Ù�‚ �•�¬�ä�¬�Ë�Å�‚ �¾
�� �©�¬�Å�™�Ý�™���A�™�•�¬�•�¬�Å�™�¤���õ�¬�ä�©���‚ ���£�Ë�•�é�Ý���Ë�Å���‚ �•�é�Ö�é�Å�•�ä�é�Ù�™�£

�� �Ä�‚ �¾�Ä�Ý���¬�Å�ä�™�Ù�™�Ý�ä���¬�Å���� �Ù�‚ ���¬�¾�¬�‚ �Å���7�¬�é���7�¬�ä�Ý�é���Ý�Ö�‚ �Ù�»�™�•���¬�Å������ �� �����¬�Å���Z�‚ �Å�ä�‚ ���#�™
�‚�£�ä�™�Ù���Ù�Ë�¾�¾�¬�Å�¤���õ�¬�ä�©���‚ ���Ž�¾�é�™���Ž�™�¾�ä�¤���A�‚ �Ù�•�Ë�Ý���$�Ë�Å���‚ �¾�™�Ý�¤���ä�‚ �é�¤�©�ä���Ž�û���ä�©�™
�A�‚ �•�©�‚ �•�Ë���Ž�Ù�Ë�ä�©�™�Ù�Ý�¤���•�Ë�é�Ý�¬�Å�Ý���ä�Ë���Ä�™�Ä�Ž�™�Ù�Ý���Ë�£���ä�©�™���$�Ù�‚ �•�¬�™���£�‚ �Ä�¬�¾�û�£���a�©�™
�£�Ë�Ù�Ä�™�Ù���B�‚ �ô�û���Z�™�‚�¾���Ý�©�Ë�õ�™�•���� �Ä�‚ �¾���ä�©�™���™�£�£�™�•�ä�¬�ô�™�Å�™�Ý�Ý���Ë�£���¤�Ù�‚ �Ö�Ö�¾�¬�Å�¤���¬�Å���‚
�•�Ë�Ä�Ž�‚ �ä���Ý�¬�ä�é�‚ �ä�¬�Ë�Å�£

�� �Ä�‚ �¾���õ�‚ �Ý���©�Ë�Ë�»�™�•��� �́ �́��©�™���Ä�Ë�ô�™�•���Ù�¬�¤�©�ä���ä�Ë���V�¬�Ë���•�™���7�‚ �Å�™�¬�Ù�Ë�¤���� �Ù�‚ ���¬�¾�¤���ä�©�™
�©�™�‚�Ù�ä���Ë�£���ä�©�™���7�¬�é���7�¬�ä�Ý�é���‚ �•�ä�¬�Ë�Å�£���� �Ä�‚ �¾���¾�¬�ô�™�•�¤���ä�Ù�‚ �¬�Å�™�•���‚ �Å�•���•�Ë�Ä�Ö�™�ä�™�•���Ë�é�ä
�Ë�£���ä�©�™���Ë�Ù�¬�¤�¬�Å�‚ �¾���$�Ù�‚ �•�¬�™���� �‚ �Ù�Ù�‚ ���� �•�‚ �•�™�Ä�û���£�Ë�Ù���ä�©�Ù�™�™���‚ �Å�•���‚ ���©�‚ �¾�£���û�™�‚�Ù�Ý�¤
�Ý�ä�é�•�û�¬�Å�¤���™�ú�ä�™�Å�Ý�¬�ô�™�¾�û���õ�¬�ä�©���V�Ë�Ž�™�Ù�ä�Ë���Á�$�Ë�Ù�•�Ë�Â���� �Ë�Ù�Ù�™�¬�Ù�‚ �¤���V�¬�¾�¾�¬�Ë�Å���$�Ù�‚ �•�¬�™�¤
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https://health.clevelandclinic.org/intermittent-fasting-4-different-types-explained/
https://fastlifehacks.com/peter-attia-diet/#:~:text=Starches%20and%20Vegetables-,1)%20Time%20Restricted%20Feeding,between%20the%20afternoon%20and%20evening.
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