Saiba quais sao os tipos de jejum

Todos podem fazer jejum, inclusive quem nao tem a saude tao boa, basta
compreender os tipos de jejum que podem ser feitos. A regra é a seguinte: quanto
maior o sacrificio, mais agradavel a Deus. Porém observem-se as limitacoes de
satide de cada um, ou prejuizos decorrentes de exageros. Pode-se fazer também
mortificacoes durante toda a Quaresma, segundo a seguinte regra: coma mais do
que gosta menos, coma menos o que gosta mais e coma o que nao gosta. Use e
abuse das mortificacoes. Contudo, jejuns além de dois dias na semana
(preferencialmente quartas e sextas-feiras, conforme pedido da Virgem Maria em
suas aparicoes) somente com sugervisﬁo de um diretor espiritual. Estas praticas
servem para expiar nossos }l)eca os (coloque isto como intencao sempre que as
fizer), purificar-nos espiritualmente e educar a nossa vontade.
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Quem pode?

Qualquer pessoa pode fazer esse
tipo de jejum, mesmo os doentes,
porque dgua e remédios

nio quebram jejum

Refeicoes

Café da manha e mais uma
refeigao (almogo ou jantar)
sem exageros,

A refeicio que nio serd feita
deve ser substituida por um
lanche simples.

Nao comer qualquer coisa fora destas refeicoes, como
doces, balas, chocolates, biscoitos, refrigerantes.
Salvo em caso de enfermidade.
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Quem pode?
Pessoas que nao tenham

nenhuma restrigao quanto
a sadde.

Refeicoes

Café da manha (antes das Sh).
Pao e dgua no restante do dia,
quando sentir fome ou sede.
Dica: comer pao sirio ou pao
integral, pois sdo mais
substanciosos. Sem exageros.

Nao comer o pdo e beber a sgua
a0 mesmo tempo. Eles, juntos,
fermentam no estémago e
provocam dor de cabeca.

Importante

Oferecer o jejum
a Deus, rezar,
participar dos
sacramentos e
nac murmurar.
Sem isso,

o jejum nio

faz sentido.
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Para a pratica do
jejum deve-se ter
entre 18 e 59 anos.

Nio passar fome e cuidado
para ndo sentir mal-estar
nem dor de cabeca.

Alime

ntos

Café da manha
(antes das 9h),

No restante do dia:

Quem pode?

Pessoas que nao tenham
nenhuma restricdo quanto

a sade e que ja tenham
praticado outros tipes de jejum.
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Cha quente para aquecer o

estdmago com aglcar ou mel

Laranjada, limonada, sucos de
frutas e legumes como cenoura,
beterraba e verduras. Isso deixa
o carpo leve para a oragio.

Agua de coco ou soro caseiro:
importante para a hidratacdo

Caldos: sdo quentes e contém sal.
Precisam ser totalmente liquidos

Atencao

Se ndo puder usar acticar ou mel,

use adogante ou tome sem agucar nenhum

Encerrar
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&s 16h.
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Refeicoes

O,

Quem pode?

Pessoas que ndo tenham
nenhuma restricio quanto

a saude e que ja tenham
praticado outros tipos de jejum

Café da manha. Depois, apenas dgua.

Ser comedido e agir com
sabedoria. Vocé nao tem de
provar nada a ninguém, nem
aos outros, nem ao Senhor.
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Escolha o melhor jejum para vocé e tenha uma étima Quaresma!
Conheca também as propostas a seguir para uma boa Quaresma:

QUARESMA 2016

14
Participarei da
Santa Missa
com devogao

21
Participarei da
Santa Missa com a
minha familia

16
Prepararei um bom
Exome de Consciéncia
e me confessarei
assim que puder

Em tudo que fizer
hoje, pedirei antes
‘que o Espirito Santo
me inspire e ilumine

I
Farei uma Visita
Eucaristicae a
oferecerei a lgreja

12
Rezarei a Via Sacra, &
se possivel, coma

minha paréquia,
amEus ou familiares

18
Farei uma Visita
Eucaristicae a
oferecerei ao Papa

19
Farei hoje uma
peniténcia
gastronémica

Meditarei sobre quem
€ Jesus para mim, e
qual o seu lugar na

minha vida

23
Farei um sacrificio. e o
oferecerei pela
santificagio dos
membros do RC

25
Buscarel ouvir os
demais com ternura e
sem impor minha
vontade

26
Farei uma Visica
Eucaristicaea

oferecerei dqueles
que nde creem

27
Rezarei a Via Sacra, e
se possivel, com a
minha paréquia,
amigos ou familiares

28
Participarei da
Santa Missa
com devogao

29
Lerei sobre um tema da
doutrina que nao se|
muite bem ou sebre a
vida de um santo

I
Farei a meditagio
do evangelho do
dia

2
Refletirei sobre minha
maior fraqueza e farei
algo de concrete para
ajudar a superd-la

3
Farel uma Yisita
Eucaristicae a
oferecerei pelas
vocaghes

4
Farei hoje uma
peniténcia
gastronomica

6
Participarei da
Santa Missa com a
minha familia

7
Rezarei a Deus com
gratidao pelos meus
amigos, familiares e
pela minha paroquia

8
Me colocarei hoje
humildemente ao
servigo dos demai

9
Falarei sempre bem

das pessoas, mesm
A der 1

" de critici-las

10
Participarei da Hora
Eucaristica com os
demais membros do

RC*

11
Tenwrei dar um bom
conselho a uma
pessoa que esteja com
dificuldades

forma concreta o meu
amer por aqueles

seguir melhor a Cristo

14
Farei algo de concreto
para ajudar no perdio
daquela pessoa que

15
Farei a meditacio
do evangelho do
dia

16
Oferecersi um
sacrificio pelas almas

do purgatorio

20
Participarei da
Santa Missa com a
minha familia

guardo algum rancor
=

Conversarei com

alguém sobre o real

sentido da Semana
Santa

o
22
Reservarei hoje paraa
oragie um tempeo
maior do que
costumo dedicar

23
Refletirei comao irel
viver bem a Semana
Santa, buscando ouvir

avoz de Deus

17
Farej uma Visita
Eucaristicaea
oferecerel aos meus
familiares e amigos

18
Cumprirei hoje uma
obra de misericordia
corporal

pedindo a Virgem
Maria graga de uma
devogio filial a ela




Para a Quaresma o Papa Francisco

propoe 15 simples atos de caridade
que ele mencionou como

manifestacoes concretas de amor:

01

SORRIR,
um cristao é
sempre alegre!

02

AGRADECER
(embora nao
"precise” fazé-lo).

03

LEMBRAR
a0 outro o guanto
VOCE 0 ama.

04

CUMPRIMENTAR
com alegria as
pessoas que vocé

SALESIANOS

AMERICANA

OUVIR
a histaria do outro,
sem julgamento,

vé todos os dias. com amor,
06 07 | 08 | 09 | 10
PARAR ANIMAR RECONHECER SEPARAR AJUDAR
para ajudar. Estar a 05 SUCessos e 0 que vVocé nao a alguem para que
atento a quem alguém. qualidades do usa e dar a quem ele possa
precisa de voce. outro. precisa. descansar.
' | KE 149 15
1 1
CORRIGIR TER LIMPAR AJUDAR TELEFONAR
com amor; nao DELICADEZAS 0 que sujou, em 05 outros a para seus
calar por medo. COm 0s gue estao casa. superar 0s pais.
perto de vocé. obstaculos.
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