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Jejum Intermitente — O Guia Completo
Para Iniciantes

“Quer emagrecer? Coma um bom café da manha para deixar seu
metabolismo acelerado logo de manha! O café da manha é a refeicao
mais importante do dial!”

“Quer emagrecer ainda mais? Entdo coma de 3 em 3 horas para
manter seu metabolismo acelerado o dia todo!”

Com certeza vocé ja ouviu isso antes, ndo? Pois €, como nés costumamos
dizer que ndo existe um Unico caminho certo para emagrecer, e sim diversos
caminhos para a perda de peso.

E um desses caminhos envolve pular o café da manha e néao ficar comendo
porcdes de passarinho o dia inteiro. Sim, esse é o caminho do jejum
intermitente. Ja ouviu falar nele?

O Jejum Intermitente (JI) ou intermittent fasting atualmente é um dos temas
mais populares no mundo do emagrecimento e da boa forma. As pessoas
estdo usando o Jl para emagrecer, melhorar a saude e facilitar o dia a dia.
Ha vérias pesquisas cientificas sendo feitas sobre o jejum intermitente

gue estdo descobrindo como ele afeta seu corpo e seu cérebro, e como
jejuar pode ajudar vocé a viver mais e melhor.

Bem-vindo ao nosso guia do jejum intermitente para iniciantes!

O gque € o Jejum Intermitente?




Jejum Intermitente (JI) € o nome dado ao estilo de alimentagdo que alterna
periodos de jejum com periodos de alimentacéo.

Aqui ndo se trata de QUAIS alimentos vocé deve comer (ao contrario

das dietas), mas sim de QUANDO vocé deve comer.

Assim, podemos dizer que o Jl ndo € uma dieta, mas sim um “estilo de
alimentacao”.

Os protocolos mais comuns de jejum intermitente S&0 compostos por jejuns
diérios de 16 horas, ou jejuns de 24 horas duas vezes por semana. Mas calma.
NOs vamos falar disso com detalhes mais a frente.

A prética do jejum € algo comum na histéria dos seres humanos. Além de o
jejum fazer parte das principais religides, (incluindo o cristianismo, islamismo e
o budismo), nossos ancestrais ndo tinham comida disponivel o ano todo em
supermercados e geladeiras para fazer 3 ou 4 refeicGes por dia. Até o por isso
o JI é uma préatica comum entre os adeptos da dieta paleo.

Era comum passar por periodos de pouca ou nenhuma comida, € n0sSsos
corpos evoluiram para ser capazes de funcionar sem alimentos por longos
periodos de tempo.

Como o Jejum Intermitente Funciona?

Ao jejuar, varias coisas ocorrem dentro das células de seu corpo. Por exemplo,
seu corpo altera os niveis hormonais para tornar a gordura armazenada
disponivel para as células.

Falando nas suas células, elas também iniciam processos fundamentais de
reparo e recuperacao, além de alterar a expressao dos genes (isso é bom!).
Abaixo estédo algumas das mudancas que ocorrem no Seu COrpo ao jejuar:

Hormonio do Crescimento (HGH):

Os niveis de horménio do crescimento tém um pico, chegando a ficar 5 vezes
maiores do que antes. Isso traz grandes beneficios na queima de gordura e no
ganho de massa muscular.



Insulina:

A sensibilidade a insulina melhora e os niveis de insulina no sangue caem
dramaticamente. E niveis mais baixos de insulina no corpo permitem que mais
gordura armazenada fique disponivel para ser queimada (8).

Reparos Celulares:

Em jejum, seu corpo inicia processos de reparo celular, que inclui

a autofagia, onde células digerem e removem proteinas velhas e disfuncionais
de dentro delas. Essas proteinas velhas podem levar ao surgimento de cancer.

Expresséo Genética:

Ha mudancas na funcéo dos genes ligados a longevidade e protecao contra
doencas.

Estas mudancas nos niveis hormonais, funcéo celular e expressao genética
sdo responsaveis pelos beneficios do jejum intermitente, que iremos ver com
mais detalhes a seguir.

7 Beneficios do Jejum Intermitente

0

Ha diversos estudos feitos sobre o Jl tanto em humanos como em animais.
O que estes estudos mostraram foi que o jejum intermitente € uma ferramenta
poderosa para o controle de peso e também para a saude do corpo e do
cérebro. O jejum pode, inclusive, fazer vocé viver muito mais anos!

Veja abaixo a lista dos principais beneficios do JI:

1 - EMAGRECIMENTO
Como ja mencionamos antes, o jejum intermitente vai ajudar vocé a perder
gordura sem precisar restringir o consumo de calorias de forma consciente

2 — RESISTENCIA A INSULINA

O Jl pode reduzir a resisténcia a insulina, baixando em 3-6% e 0s niveis de
insulina em jejum no sangue em 20-31% (1). Em tese, isso € o suficiente para
proteger contra diabetes tipo 2.



http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15640462
https://pt.wikipedia.org/wiki/Autofagia
https://emagrecendo.info/emagrecer-de-vez/insulina/
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S193152441400200X

3 - INFLAMACAO
Alguns estudos mostram reducao nos marcadores de inflamacédo, que € uma
das principais causas de diversas doencas cronicas (17, 18, 19).

4 — CORACAO SAUDAVEL

O JI pode reduzir o colesterol LDL, as triglicérides, marcadores de inflamacao,
glicose e resisténcia a insulina. Esses sdo todos fatores de risco para doencas
no coracao (1, 20, 21).

5 — PREVENCAO DO CENCER
Estudos realizados com animais indicam que o jejum intermitente pode ajudar a
prevenir cancer (22, 23, 24, 25).

6 — CEREBRO SAUDAVEL

O Jl aumenta no cérebro um horménio chamado BDNF, e pode ajudar a criar
novas células nervosas (26, 27, 28). O Jl também pode ajudar a proteger
contra doenca de Alzheimer (29).

7 — ANTI-ENVELHECIMENTO

O jejum intermitente foi capaz de aumentar a longevidade de ratos. Estudos
mostraram que ratos que jejuaram viveram de 36-83% mais que 0s

demais (30, 31).

E preciso destacar aqui que as pesquisas sobre o jejum intermitente ainda
estdo em estagio inicial. Muitos dos artigos que mencionamos aqui séo de
estudos pequenos, de curta duracao ou entéo realizados em animais e nao em
humanos.

Muitas dessas questdes so poderdo ser respondidas com mais firmeza apés
mais estudos realizados com pessoas (32).

Jejum Intermitente Emagrece Mesmo?

Sim! Emagrecimento € a principal razdo para as pessoas tentarem o jejum
intermitente (13).
E o Jl emagrece por diversas razdes.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17291990/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17374948
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23244540
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S193152441400200X
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19793855
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0104423013000213
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3245934
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22323820
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16126250
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11835290
https://pt.wikipedia.org/wiki/Fator_neurotr%C3%B3fico_derivado_do_c%C3%A9rebro
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11220789
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16011467
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC151440/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17306982
http://www.online.karger.com/ProdukteDB/produkte.asp?Doi=212538
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0047637400001093
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26135345
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25540982

Primeiro, quando jejua, vocé naturalmente acaba fazendo menos refei¢des.
Assim, o JI leva automaticamente a uma redu¢do no consumo de calorias.
Além disso, o Jl altera os niveis hormonais no seu corpo de forma a
facilitar a perda de peso.

Além de baixar a insulina e aumentar os niveis de horménio do crescimento, 0
jejum intermitente faz seu corpo liberar mais noradrenalina, que é

outro hormodnio que auxilia na queima da gordura.

Por causa dessas mudancgas hormonais, os jejuns de curto prazo (até 36
horas) podem aumentar seu metabolismo em 3,6-14% (14, 15).

Assim, ao ajudar vocé a comer menos (menos calorias entram) e a queimar
mais (mais calorias saindo), o jejum intermitente emagrece. Ele com certeza é
uma ferramenta poderosa no auxilio do emagrecimento.

Um estudo de 2014 mostrou que o0 jejum intermitente emagrece as pessoas na
faixa de 3-8% do peso corporal em um periodo de 3-24 semanas (1).

Isso coloca o JI bem na frente dos outros métodos de emagrecimento,
comparando com outros estudos.

Ainda de acordo com esse estudo, as pessoas também perderam 4-7% das
medidas da cintura (1). Isso indica que elas perderam boa quantidade de
gordura visceral, bastante prejudicial ao corpo. Essa gordura cresce em volta
dos 6rgaos e pode causar varias doencgas.

Também ha um estudo mostrando que o jejum intermitente causa menos
perda de massa muscular que os métodos tradicionais de emagrecimento
por restricdo cal6rica (16).

Lembre, no entanto, que a principal raz&o para o jejum intermitente emagrecer
€ que ele ajuda as pessoas a consumir menos calorias de modo geral. Se vocé
comer exageradamente durante a janela de alimentacéo, € possivel que ndo
veja resultado nenhum jejuando.

Confira este método de emagrecimento surpreendente, que combina o jejum
intermitente com avancadas técnicas de alimentacao: — Clique Aqui para
Conhecer 0 Cddigo Emagrecer de Vez

Como Fazer Jejum Intermitente?
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/2405717
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10837292
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S193152441400200X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S193152441400200X
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21410865
http://emagrecendo.info/recomenda/EmagrecerdeVez
http://emagrecendo.info/recomenda/EmagrecerdeVez

Ha varias formas de se fazer JI. Basicamente vocé precisa dividir o dia ou a
semana em uma janela de tempo de alimentacg&o e outra de jejum.

Durante o periodo de jejum vocé ndo come nada (ou muito pouco) e na janela
de alimentacdo fica livre para comer.

Abaixo estéo os protocolos mais populares atualmente de JI:

1 — Protocolo Leangains ou Método 16/8

Criado pelo sueco Martin Berkhan, do site LeanGains.com, ele d4 a vocé uma
janela de alimentacao de 8 horas e um periodo de jejum de 16 horas. Para
mulheres, é recomendavel seguir um periodo de jejum de 14 horas, com 10
horas de alimentacéo.

Dentro da janela de alimentacgdo, vocé pode fazer 2-3 refei¢cdes, ou até mais se
quiser. Um horéario recomendado é das 12h as 20h, ou das 13h as 21h, por
exemplo.

Para seguir este método, basta ndo comer nada depois da janta e pular o café
da manha. Se vocé terminou de jantar as 21h, s6 vai comer de novo as 13h do
dia seguinte.

Pessoas que acordam com fome costumam ter dificuldade no comeco, mas a
adaptacao costuma ser bem rapida.

Vocé pode beber 4gua, café e qualquer outra bebida ndo-calorica durante o
periodo de jejum, o que ajuda a reduzir os niveis de fome.

Também é importante que vocé coma uma alimentacéo saudavel durante a
janela de alimentacéo. Vocé nao vai emagrecer se ficar se empanturrando por
8 horas de lixo ou calorias em excesso.

2 — Protocolo Eat-Stop-Eat (Coma-Pare-Coma):

O Eat-Stop-Eat € um protocolo de JI que envolve jejuns de 24 horas, uma ou
duas vezes por semana.

O método foi popularizado por Brad Pilon e tem sido um dos protocolos mais
populares de jejum intermitente ha alguns anos ja.

Para segui-lo, basta jantar hoje e ndo comer mais nada até a hora de jantar do
dia seguinte.

Por exemplo, se vocé jantou na segunda-feira as 19 horas, ndo coma nada até
as 19 horas do dia seguinte. E assim vocé fez um jejum de 24 horas.

Vocé também pode fazer o jejum do almoco até o almoco do dia seguinte, ou
do café da manha até o préximo café da manha. O resultado final € o mesmo.
Agua, café, cha e outras bebidas n&o caldricas estéo liberadas, mas nada de
alimentos solidos.

Se vocé esta praticando o jejum intermitente para emagrecer, € importante que
coma normalmente durante o periodo de alimentacédo. Nao tente compensar
comendo mais pelo periodo que ficou em jejum.

O Unico problema do método é que jejuar por 24 horas pode ser uma
dificuldade para muitas pessoas, a0 menos No comecgo.

Mas o lado bom é que vocé nao precisa comecar com 24 horas. Pode tentar
comecar com 14 ou 16 e ir aumentando a partir dai.


http://www.leangains.com/

Quem N&o Pode ou N&o Deve Fazer Jejum
Intermitente?

O JI ndo é uma solucdo milagrosa que serve para todo mundo.

Primeiro: se vocé esta abaixo do peso ou tem um histérico de anorexia ou
bulimia, nem pense em comecar a fazer jejum intermitente sem antes falar com
seu médico.

Se vocé estiver gravida, tentando engravidar ou amamentando, também é
melhor deixar para experimentar o JI em outra fase de sua vida. Jejuar pode

ser prejudicial a vocé e ao bebé.

Todas as Mulheres Podem Fazer Jejum?

Ha algumas evidéncias de que o jejum intermitente néo é tdo benéfico para as
mulheres quanto para os homens. Por exemplo, um estudo mostrou que o Ji
melhorou a sensibilidade a insulina em homens, mas acabou piorando o nivel
de glicose em mulheres.

Por isso, recomendamos que as mulheres comecem a fazer o jejum
intermitente com calma. V& devagar, va testando. Se vocé tiver qualquer
problema, pare. Se tiver alguma duvida, fale com seu médico antes.



Algumas Duvidas Comuns Sobre o JI

1
Veja abaixo as duvidas que sempre surgem quando se fala sobre o JI.
1. Posso beber liquidos durante o jejum?
Sim. Vocé pode beber sem problemas agua, café, cha e qualquer bebida néo-
calorica. O importante é ndo adicionar agucar.
O café inclusive pode ser particularmente benéfico durante o periodo de jejum,
ja que ele ajuda a diminuir a fome.
2. Nao faz mal pular o café da manha?
N&o. O problema é que o pessoal que normalmente pula o café da manha tem
um estilo de vida ruim no geral. Se vocé se alimenta bem e pratica exercicios,
pode pular o café sem problemas.
3. Posso tomar suplementos enquanto estiver de jejum?
Vocé pode tomar suplementos, desde que eles ndo sejam caloricos a ponto de
tirar seu corpo do estado de jejum. Vale tomar vitaminas e minerais, creatina,
BCAA etc, mas uma dose de whey, por exemplo, tecnicamente tiraria vocé do
jejum.
4. Posso treinar enquanto estiver jejuando?
Sim, vocé pode treinar em jejum. Vale lembrar que é preciso ficar atento no
comeco, até seu corpo se adaptar aos treinos em jejum. Martin Berkhan, do
procolo Leangains, recomenda que se tome BCAASs antes dos treinos em
jejum.
5. Jejuar faz perder massa muscular?
Todo programa de emagrecimento causa alguma perda de massa muscular, e
por isso que é importante continuar treinando e manter um alto consumo de
proteinas. Ha um estudo mostrando que o jejum intermitente causa menos
perda de massa muscular que uma dieta de restricdo calorica (16).
6. Jejuar deixa 0 metabolismo mais lento?
N&o, pelo contrario. Estudos feitos com jejuns de curto periodo (36 horas ou
menos) mostram que o jejum na verdade acelera o metabolismo (14, 15).
No entanto, jejuns por longos periodos de tempo (trés dias ou mais) podem
tornar seu metabolismo mais lento sim (36). Mas quem aqui vai querer jejuar
por trés dias?


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21410865
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/2405717
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10837292
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3661473

7. Criangas podem fazer jejum?

Essa ndo é uma boa ideia. Ndo ha motivos para vocé fazer isso com uma
crianca. Ela € muito nova para aproveitar os beneficios do JI.

8. Isso é loucura. Se eu ficar 24 horas sem comer eu ndo vou morrer?
N&o. Seu corpo aguenta ficar 24 horas sem comer. A dificuldade € mais
psicolégica do que fisiologica.

9. Fazer jejum é perigoso? Quais os efeitos colaterais de jejuar?

Fazer jejuns por curtos periodos de tempo (até 36 horas) ndo € perigoso para a
saude. Pelo contrario, como mostramos neste artigo, ha diversos beneficios.
A fome € o principal efeito colateral do jejum intermitente. Vocé também pode
sentir fraqueza. I1sso costuma ser apenas temporario, ja que leva algum tempo
para seu corpo se adaptar a nova rotina de alimentacao.

Perca peso rapidamente com o Codigo Emagrecer de Vez (clique aqui), uma
técnica que mescla JI com avancgadas técnicas alimentares.

O Que Fazer Agora?

Agora é hora de comecar. Escolha um protocolo de jejum e faca seu teste.
Experimente.

Recomendamos o protocolo Leangains, para aqueles que gostam de malhar e
guerem queimar gordura com o JI.

Ja para quem quer emagrecer de forma gradual e pretende aproveitar ao
maximo os beneficios do jejum intermitente para a saude, recomendamos o
protocolo Eat-Stop-Eat (jejuns de 24 horas, uma ou duas vezes por semana).

O mais importante € ndo compensar na janela de alimentacdo e comer além
da conta.

Quem quer aproveitar ao maximo os beneficios do jejum intermitente deve combina-
lo com uma estratégia de alimentac@o que promova a queima de gordura e ajude a
deixar seu corpo mais saudavel.


http://emagrecendo.info/recomenda/EmagrecerdeVez

Dieta Paleolitica: O Guia Completo da
Dieta Paleo

A Dieta Paleolitica Ganhou Destaque na Midia e Chamou
a Atencao das Pessoas. No Entanto, tem Gerado Muita
Controvérsia... Leia!

As pessoas frequentemente se dividem em dois grupos:
Ou acham que ela é uma dieta modinha e extremista demais...
Ou acham que ela é a dieta perfeita e a solucao para a obesidade no mundo

todo.

Qual é a verdade por tras da dieta paleo? Sera que funciona? Sera que
serve para vocé?

Vamos em frente e vocé vai descobrir tudo...

O Que E a Dieta Paleo ou Dieta Paleolitica?
W ARG W

S

A dieta paleolitica (DP) € um estilo de alimentacdo que se baseia na
alimentacdo do homem de 15-10 mil anos atras (periodo pré-agricultura).
Ou seja, vocé pode comer basicamente o que o0 homem era capaz de cacar ou
coletar nessa época (carnes, frutos do mar, frutas e verduras, nozes e
sementes, tuberculos).

O argumento para isso vem da biologia evolutiva. Robb \Wolf, um dos maiores
nomes do movimento paleo, faz uma boa comparacao: se vocé pegar um
campo de futebol de 100 metros de comprimento, 99,5 metros € equivalente ao
tempo que o ser humano passou se alimentando como cacador-coletor.
Enquanto 0,5 metro equivale ao tempo que vivemos depois da introducao

da agricultura.


http://robbwolf.com/

Ou seja, o corpo humano estd muito bem adaptado a alimentacéo do
paleolitico, mas ele néo teve tempo ainda para se adaptar a revolugéo da
agricultura, que é muito recente ainda em termos evolutivos.

A agricultura pode ter mudado nossa dieta e estilo de vida, mas ainda nao
mudou nossa genética.

Assim, em vez de nos alimentarmos de carnes, frutas e verduras, acabamos
nos acostumando com graos (massas, paes, arroz e feijao etc.), e todo tipo de
comida industrializada (frituras, agucar refinado e 6leos poliinsaturados).

A dieta paleolitica prop6e uma volta as origens. Ela se vale dos principios da
biologia evolutiva para procurar responder a pergunta: qual é a dieta mais
saudavel possivel para os seres humanos com os alimentos que temos
disponiveis hoje?

E por mais polémica que seja e por mais criticas que ela receba, a DP funciona
e as pessoas emagrecem (e se mantém magras, 0 que € mais importante) com
ela.

O Que Comer e 0 Que Nao Comer?

.\» )' ~ - r}’ - . - : \
Para uma rapida referéncia do que comer e ndo comer na dieta paleo, veja a
lista abaixo.

«Pode Comer

Carne (de preferéncia vinda de animais que pastam, e ndo de alimentados com
racao/graos)

Peixe e frutos do mar

Frutas frescas

Vegetais frescos

Ovos

Nozes e sementes

Tubérculos (como batata-doce e inhame)



Oleos saudaveis (azeite, 6leo de coco, 6leo de macadamia)

X Nao Pode Comer

Graos e cereais

Leguminosas (como feijao)

Leite e laticinios

Acucar refinado

Alimentos industrializados (se vem em um pacote, provavelmente nao deve ser
comido)

Oleos vegetais refinados (6leo de soja, milho, girassol, canola, margarina)

Doces, frituras, junk food

A dieta paleolitica funciona porque ela:

Elimina ou restringe da sua dieta fontes de inflamacéo e alergia

Promove o controle da glicose e insulina no sangue (reduz a resisténcia a
insulina)

Melhora a digestéo e absorcédo dos alimentos (e fortalece sua flora
intestinal)

Altamente nutritiva, sacia mais com menos calorias

Essas quatro caracteristicas da DP fazem as pessoas perder peso com
facilidade, além de melhorar varios marcadores de saude.

Ainda h& poucos estudos cientificos sobre a dieta paleo, mas os que ja foram
publicados mostram 6timo potencial desse tipo de alimentacao

para emagrecimento, reducéo de glicemia e reducéo de riscos de doencgas
cardiacas.


https://emagrecendo.info/emagrecer-de-vez/insulina/
https://emagrecendo.info/emagrecer-de-vez/insulina/
https://emagrecendo.info/emagrecer-de-vez/flora-intestinal-e-microbiota/
https://emagrecendo.info/emagrecer-de-vez/flora-intestinal-e-microbiota/
https://authoritynutrition.com/5-studies-on-the-paleo-diet/

Como Testar a Dieta Paleo em 3 Passos
Faceis?

-

Noés sabemos que nao existe uma dieta que sirva para todo mundo, mas a DP
merece um teste se vocé esta mesmo querendo emagrecer.

Veja se vocé consegue se adaptar a ela. Se conseguir, certamente tera
resultados muito bons.

Vamos tentar simplificar ao maximo o que vocé precisa fazer para testar a dieta
paleo por 30 dias. Fique de uma a duas semanas em cada passo, de acordo
com seu ritmo, para se adaptar bem e ir vendo os resultados.

N&o ha pressa, o importante é deixar seu corpo mostrar como ele vai reagir
guando voce retirar tudo aquilo com que a genética dele ainda ndo esta 100%
pronta para lidar.

Faca o teste por pelo menos 30 dias. E depois conte para a gente o que
aconteceu nos comentarios! Queremos ouvir sua historia.

Confira este método de emagrecimento surpreendente no link abaixo, que
combina a Dieta Paleolitica com avancadas técnicas de alimentacéo:

Passo #1 — Engatinhando


https://www.google.com.br/search?q=resultados+da+dieta+paleo&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjmw5Ggg7XPAhWKipAKHfH2AFgQ_AUICCgB&biw=1366&bih=638
https://www.google.com.br/search?q=resultados+da+dieta+paleo&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjmw5Ggg7XPAhWKipAKHfH2AFgQ_AUICCgB&biw=1366&bih=638
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Para comecar na dieta paleo, o primeiro passo € eliminar, cortar ou reduzir ao
maximo as seguintes 3 coisas da sua vida:

Acucar refinado
Farinha de trigo
Oleos vegetais poliinsaturados (6leo de soja, 6leo de girassol, 6leo de

canola, margarina)

Basicamente isso significa parar de comer fritura, pao, massa, doces e
refrigerantes.

Isso também vai fazer vocé parar de consumir tranqueiras que vém caixa e sao
compradas nas gondolas de supermercado.

Cortando estes trés elementos, mesmo que vocé ndo mude mais nada ja vai
emagrecer rapido e sua saude vai melhorar.

Eliminar essas coisas pode parecer simples, mas sabemos que nao é facil. Por
isso, vale o esforco no comeco, porque os resultados desses cortes chegam
rapido.

Se estiver dificil cortar, procure substituir os ingredientes: troque tudo que leva
farinha de trigo por alimentos sem gluten, que hoje encontramos facilmente no
mercado, ou substitua a farinha de trigo por farinha de arroz ou de améndoas
(se a receita permitir).

Substitua os Oleos vegetais por azeite, manteiga, 6leo de coco ou dendé.

Ja quanto ao acucar refinado, o ideal € mesmo corta-lo. Se nao for possivel
mesmo elimina-lo de vez da sua vida, use mel, melado ou acucar de coco no
lugar, sempre tentando consumir 0 minimo possivel.

Se bater aquela vontade irresistivel de comer doce, tente substituir por uma
fruta bem doce como manga ou mamao.

Passo #2 — Acelerando



B

e e L4
Agora que vocé passou pelo menos uma semana na fase 1 e ja viu 0 que a
dieta paleolitica é capaz de fazer com seu corpo, chegou a hora de acelerar o
processo e colher ainda mais resultados.

Fique nesta fase agora por pelo menos 10 dias.
No passo 2, vocé vai cortar da sua alimentacao:

Arroz e feijao
Leite e laticinios (exceto manteiga e creme de leite)
Adocantes

Complicado? Dificil? Vocé acha impossivel viver sem o seu arroz com feijao e
tomar o café com leite?

E menos complicado do que vocé imagina. O segredo esta em substituir e
adicionar.

Aqui vocé vai trocar o arroz com feijao por batata-doce, mandioquinha ou
inhame.

Também pode trocar o leite por leite de coco, améndoas ou castanhas.
Troque o adocante por stévia ou xylitol, ou elimine-o por completo da sua vida.
E agora € hora de comecar a consumir mais salada e verduras, se ainda nao
estava fazendo isso.

Pode comecar a acrescentar todo tipo de folhas verdes no prato, repolho,
couve-flor, cenoura e beterraba. Eles vao compensar a perda do arroz e feijao
e ainda vao adicionar muitos nutrientes a sua dieta.

Frutas e nozes também sdo seus amigos na DP, apenas ndo exagere no
consumo deles.



uma tremenda diferenca no corpo, ndo é mesmo?

Vocé ja esta seguindo a dieta paleo, 0 proximo passo € apenas para fazer um
ajuste. A dieta paleolitica é densa e rica em nutrientes, mas vocé ainda pode se
beneficiar de alguns suplementos.

1) Suplemente

Converse com um nutricionista e considere suplementar com 6mega 3 (6leo de
peixe), vitamina D e probidticos. Esses trés sdo bastante importantes para sua
saude de modo geral.

2) Durma mais e melhor

Tecnicamente “dormir mais” ndo tem por que estar em um artigo sobre de dieta
e alimentacdo, mas o0 sono saudavel € um tema muito importante no
movimento paleo, além de ser fundamental para manter regulados seus niveis
hormonais e também por ajudar no emagrecimento.

Procure dormir 8 horas por dia. Durma em um quarto bem escuro, sem
nenhuma fonte de luz nele. Use cortinas do tipo blecaute para barrar a
iluminacao da rua, se necessario.

Seu corpo vai agradecer.



Dicas Rapidas para Vocé se Manter Paleo
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Aqui vao alguns lembretes para vocé comer de acordo com a dieta paleolitica:

¢Suas refeicdbes devem ser ricas em gordura, moderadas em proteina
animal e moderadas ou pobres em carboidratos. Nao € preciso contar calorias
nem controlar as por¢cdes (nhada de passar fome)

“Néo tenha medo de gordura saturada, como 0leo de coco, manteiga ou
ghee. Consuma em grandes quantidades e use-0s para cozinhar.

JAzeite, 0leo de abacate e macadamia também sao boas fontes de
gordura para serem usadas em comida, mas nao para cozinhar.

Banha de porco pode ser uma boa alternativa, mas somente se vier de
animais saudaveis e bem tratados.

JConsuma uma boa quantidade de proteina animal. Isso inclui carne
vermelha, frango, porco, ovos, peixes e frutos do mar. Nao é preciso fugir dos
cortes mais gordos de carne, nem dos o6rgéos (figado, coracéo etc.). Use 0s
0ssos para fazer caldos e molhos.

JConsuma bastante vegetais: frescos ou congelados, crus ou cozidos.
Batata-doce e inhame séo 6timas fontes de carboidratos.

«Coma frutas e nozes em quantidades moderadas. Dé preferéncia para
frutas com pouco aglcar, cComo morangos, e nozes e sementes com pouca
gordura poliinsaturada, como as macadamias.

¢Elimine completamente o consumo de 6leos vegetais hidrogenados e
parcialmente hidrogenados. Entre elas estdo a margarina, 6leo de soja, 6leo de
canola, 6leo de semente de girassol, 6leo de milho.

JEIimine o acucar refinado, refrigerantes e sucos. Via de regra, se vier
em uma caixa, ndo coma. No supermercado, tente se restringir a parte de
frutas, verduras e hortalicas e as sessdes de carne e peixe.



JCorte 0s cereais e leguminosas da sua dieta. Isso inclui trigo, arroz,
soja, feijao e milho.

¢Corte o leite e os laticinios, com excecdo talvez da manteiga e do creme
de leite.

J Esqueca essa coisa de 3 refeicOes por dia. Coma quando estiver com
fome e fique a vontade para combinar jejum intermitente com a dieta
paleolitica.

Guia Completo (e Atualizado) das Dietas
Low-Carb

Frequentemente Criticadas por “Especialistas” na Midia,
as Dietas Low Carb Vém Ganhando cada Vez Mais
Respaldo da Ciéncia. Descubra Por Qué:

Desde 2004, foram publicadas mais de 20 pesquisas que demonstraram a
eficacia do corte de carboidratos na alimentacéo para emagrecer de vez (sem
precisar contar calorias) e para a melhora geral da saude.

As dietas de baixo carboidrato eram demonizadas e consideradas prejudiciais a
saude basicamente porque promoviam a um alto consumo de gordura,
principalmente de gordura saturada.

No entanto, a ciéncia ja provou que a gordura saturada € inofensiva (1, 2).
E desde entdo, cada vez mais as pesquisas comprovam que as dietas low-
carb (LC) emagrecem mais que dietas low-fat (pouca gordura e mais ricas
em carboidratos) e melhoram indices de glicose, colesterol, triglicérides e
outros marcadores de saude (3, 4).

Apesar do alto consumo de gordura, as dietas LC (inclusive a dieta
cetogénica e a dieta Atkins) ndo aumentam o colesterol LDL (o colesterol
“ruim”) de modo geral, embora isso possa acontecer com uma minoria (5).
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Por que o Low Carb Funciona?

O principal motivo para as dietas LC serem tao eficientes no emagrecimento é
porque:

Ao reduzir o consumo de carboidratos e ingerir mais proteina e gordura, as
pessoas sentem maior saciedade e automaticamente acabam consumindo
menos calorias, sem precisar pensar em se controlar (6, 7).

Beneficios das Dietas Low Carb

Ha diversos beneficios para seu corpo e sua saude ao seguir uma dieta low
carb. Abaixo vocé vera os principais.

%' Dietas LC Saciam Mais



http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17228046
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2892194/

A fome € o maior inimigo de qualquer dieta e a principal causa de abandono
delas.

Uma das grandes vantagens das dietas low-carb € a redu¢cdo automética do
apetite (8).

As pesquisas mostram constantemente que as pessoas acabam ingerindo
menos calorias quando cortam os carboidratos e comem mais proteina e
gordura.

Na verdade, os pesquisadores comparando dietas low-carb e low-fat séo
forcados a restringir o consumo de calorias nos grupos de dieta de pouca
gordura para poderem comparar os resultados (9).

Quer emagrecer com um método que combina dietas low carb com taticas
especiais de alimentagcéo? Conheca o Codigo Emagrecer de Vez (clique aqui)

2. Dietas LC Emagrecem Mais
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Cortar carboidratos da alimentacdo € uma das formas mais simples e eficazes
de emagrecer.
Diversas pesquisas mostram que pessoas em dietas low-carb perdem mais
peso e emagrecem mais rapido do que em dietas low-fat, até mesmo quando
ha restricdo de calorias nas dietas low-fat.
Em pesquisas comparando os dois tipos de dieta, quem faz a LC chega a
perder 2 a 3 vezes mais peso, sem passar fome (5, 6).
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http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0022347602402065
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Triglicerideos sao méléculas de gordura, e o nivel deles no sangue é um forte
indicador de risco de doencas cardiacas (10).
Pode parecer estranho, mas o principal causador dos altos niveis de
triglicerideos € o consumo de carboidratos, principalmente na forma de frutose
(11, 12, 13).
Quando as pessoas cortam os carboidratos, os niveis de triglicerideos
tendem a cair drasticamente (14, 15).
Ja as dietas low-fat podem fazer o nivel de triglicerideos subir em varios
casos (16, 17).

=

4. Melhora os Niveis do HDL (o Colesterol

Sabemos gue quanto méios niveis de HDL, menor o risco de dos
cardiacas (18, 19, 20).
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Uma das melhores maneiras de aumentar o HDL é consumir gordura... E as
dietas low carb incluem bastante gordura (21, 22, 23).

Assim ndo € surpresa descobrir que os niveis de HDL sobem bastante em
dietas LC, enquanto tendem a se manter estaveis ou até mesmo a cair em
dietas de baixa gordura (24, 25).

A proporgao de triglicerideos: HDL é outro forte elemento que ajuda a avaliar o
risco de doencgas cardiacas. Quanto maior for essa proporcédo (ou seja, quanto
mais triglicerideos e menos HDL), maior € o risco de cardiopatias (26, 27, 28).
Ao reduzir os niveis de triglicerideos e aumentar o de HDL, as dietas LC
contribuem muito para melhorar essa proporgéo.

Confira este método de emagrecimento surpreendente, que combina o o low-
carb com avangadas técnicas de alimentacao:

— Cligue Agui para Conhecer o Cédigo Emagrecer de Vez

5. Reduz os Niveis de Glicose e Insulina do
Sangue

O corpo digere os carboidratos transformando-os em acgucar simples
(principalmente glicose) no trato digestivo.

De |a, esse aclcar cai ha corrente sanguinea e eleva os niveis de glicose.
Como niveis elevados de aclUcar no sangue Sao toxicos, 0 corpo reage com o
horménio insulina, que sinaliza para as células absorverem e armazenarem a
glicose.

Para as pessoas saudaveis, a liberacdo da insulina resolve rapidamente o
problema. No entanto, muita, muita gente sofre com esse sistema do corpo
lidar com a glicose.

Essas pessoas tém a chamada “resisténcia a insulina”, o que significa que o
corpo tem dificuldade de armazenar a glicose nas células, mesmo com a
liberacdo de grandes quantidades de insulina (29).

Aresisténcia a insulina pode levar a diabetes tipo 2, que ocorre quando o
corpo nao consegue produzir insulina o suficiente para retirar a glicose da
corrente sanguinea apos as refeicoes.

Trata-se de uma doenca bastante comum, que afeta mais de 300 milhdes de
pessoas (30).
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E a solucéo para o problema é bem simples. Ao cortar os carboidratos, vocé
reduz ou elimina a necessidade de insulina. Assim, tanto os niveis de
glicose como o de insulina caem bastante nas dietas LC (31, 32).

De acordo com o dr. Eric Westman, que tratou muitos diabéticos usando uma
abordagem low-carb, ele conseguiu reduzir a dose de insulina de seus
pacientes em 50% ja no primeiro dia (33).

Em uma pesquisa com diabéticos de tipo 2, 95.2% conseguiram reduzir ou
eliminar o uso de remédios dentro de 6 meses com as dietas low-carb (34).
Importante: se vocé atualmente esta tomando remédios para reduzir o nivel de
glicose, é bom falar com seu médico antes de alterar seu consumo de
carboidratos. A dosagem do remédio precisa ser ajustada corretamente para
evitar hipoglicemia.

Muitos Outros Beneficios...

»
s

O AP , 7. JL R L
Além de todos esses beneficios acima, as dietas low carb séo 6timas para

reduzir a pressao alta (34, 35).

Também s&o excepcionais para combater a sindrome metabdlica, uma

condicdo que esté ligada ao risco de diabetes e doencas cardiacas (36, 37).
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Comece Sua Dieta LC em 3 Passos

Passo #1 — Descubra Quantos Carboidratos
Comer por Dia para Emagrecer

Quanto carboidrato comer vai depender de varias coisas, como quanto peso
vocé quer perder, se pratica ou nao atividade fisica, se esta ou ndo saudavel
etc.

As recomendacdes abaixo sdo apenas um guia para vocé se orientar. Veja em
gual perfil vocé se encaixa melhor.

O ideal realmente € procurar um nutricionista para definir com preciséo a
guantidade de carboidratos que vocé precisa no dia a dia.

100-150 Gramas por Dia

Essa é uma faixa de consumo moderada e ndo chega a ser low carb. Mas ela é
bem adequada para pessoas ativas e saudaveis, que estao tentando secar o
corpo sem perder massa magra.

50-100 Gramas Por Dia

Esta faixa é Otima para perder peso sem fazer esfor¢co, ao mesmo tempo em
gue vocé mantém um pouco de carboidratos na dieta.

Para quem engorda facilmente com carbos, essa faixa é perfeita para manter o
peso também.

20-50 Gramas Por Dia

Essa faixa € a melhor para quem precisa emagrecer rapido, e esta sofrendo
com a obesidade ou diabetes.

Vale notar aqui que as dietas low-carb nédo séo zero carboidratos.

Vocé tem muitas opcdes de legumes e vegetais que possuem bastante fibras,
mas pouco agucar. Muitas pessoas acabam comendo mais salada ao entrarem
em dietas LC do que antes.

Experimente




O importante € vocé testar e descobrir qual € a faixa que melhor atende aos
seus objetivos.

Se vocé tem algum problema de saude, é importante conversar com seu
médico antes de fazer qualquer mudanca, porque as dietas LC podem reduzir
drasticamente a necessidade de remedios

Passo #2 — Aprenda o que Vocé Pode e Nao

Pode Comer ;

N&o basta s6 pensar em cortar carboidratos, € importante saber o que evitar a
gualquer custo. H4 também uma categoria de talvez sim, talvez n&o, que vai
depender muito do perfil que vocé definiu no passo anterior.

De novo, a lista abaixo € s6 um exemplo genérico. O ideal para cada caso

€ conversar com um nutricionista para a elaboracao de um cardapio
personalizado.

Pode Comer

Carne: Vaca, porco, galinha e outros.

Peixe: Todo tipo de peixe e frutos do mar séo validos.

Ovos: Ovos caipiras sao os melhores.

Verduras e legumes: Espinafre, brocoli, cenoura, e todo tipo de verduras em
geral.

Nozes e sementes: Améndoas, castanhas, nozes, semente de abdbora e
girassol etc.

Laticinios: Queijo, manteiga, creme de leite, iogurte.

Gorduras e 6leos: Oleo de coco, manteiga, banha, azeite de oliva e 6leo de
peixe.

Pode Beber

Cafe

Cha



Agua
Refrigerante com adogante (em moderagé&o)

Se vocé nao precisa perder tanto peso, pode se dar ao luxo de incluir mais
carbos na sua alimentacéo. Nesse caso, vocé pode consumir os da lista abaixo

Tubérculos: Batata, batata-doce, beterraba, cenoura e outros

Grdos sem glaten: Arroz, aveia, quinoa e outros

Leguminosas: Lentilhas e feijoes.

Frutas: Atencdo para a quantidade de acUcares das frutas.

Chocolate: Prefira os amargos, de 70% para mais.

Vinho: Moderadamente e evite o vinho do Porto, que tem grande quantidade
de acucar.

Elimine Sem Do

Acucar refinado: Refrigerantes, suco de frutas, sorvete, doces e bolos e tudo
0 que leva acucar refinado ou glucose de milho.

Gréaos com gluten: Trigo, centeio e cevada. Sim, isso inclui paes, massas e
cerveja =(

Gordura trans: Corte todo tipo de gordura hidrogenada ou parcialmente
hidrogenada, como margarinas.

Produtos “light” e artificalmente low-fat: Todo produto “light”, especialmente
laticinios, costuma ser rico em carboidratos e recheado de tranqueiras.
Alimentos industrializados e processados: Se a comida vem em uma caixa
e foi feita dentro de uma fabrica, &€ melhor evitar.



Passo #3 — Evite os 3 Erros Mais Comuns de
Quem Faz Dieta Low-Carb

Erro 1 — Comer Carboidratos Demais

N&o ha uma definicdo exata do que € uma dieta low carb.

Alguns dizem que qualquer coisa abaixo de 150 gramas diarias de carboidratos
ja € low carb, e essa quantia de fato esta bem abaixo do normal nas dieta
ocidental, incluindo a brasileira.

Muitas pessoas vao obter 6timos resultados se ficarem nessa faixa,
principalmente se os carboidratos vierem de alimentos n&o industrializados.
No entanto, recomendamos que todos interessados em dietas LC fagam uma
experiéncia para chegar a faixa de cetose (abaixo de 50g de carbos por dia.),
nem que seja por um curto periodo de tempo.

Erro 2 — Comer Proteina Demais

A proteina € um macronutriente muito importante, e muitas pessoas a
consomem em quantidade insuficiente.

A proteina aumenta a saciedade e ajuda a acelerar o metabolismo, comparada
com outros macronutrientes (38).

De modo geral, consumir mais proteinas facilita a perda de peso e melhora a
composicao de massa magra.

No entanto, muita gente acaba consumindo proteina demais seguindo uma
dieta LC .

E quando isso acontece, seu corpo tem mais proteina do que necessita e
alguns dos aminoéacidos da proteina se transformam em glicose, por meio de
um processo chamado gliconeogénese.

De acordo com Volek e Phinney, pesquisadores especializados em dietas LC,
uma alimentacéo low-carb bem planejada deveria ser baixa

em carboidratos, alta em gordura e moderada em proteina.



http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19400750
https://pt.wikipedia.org/wiki/Gliconeog%C3%AAnese

Uma boa faixa de consumo de proteinas € 1,5-2 gramas por quilo de peso
corporal. Mais que isso pode ser desnecessario.

Erro 3 — Medo de Consumir Gordura

A maioria das pessoas esta acostumada a consumir a maior parte de suas
calorias diarias na forma de carboidratos, especialmente acucares e graos.
Quando elas passam para uma dieta LC e removem boa parte dos
carboidratos, € preciso encontrar outra fonte de calorias.

Infelizmente, a maioria acha que se cortar carboidratos € bom, entao cortar
carboidratos e gordura é melhor ainda.

Esse é um grande erro.

Ao reduzir o consumo de carboidratos, € preciso substitui-lo por uma outra
fonte de energia: a gordura.

Se néo fizer isso, vocé vai acabar sentindo fome, ficando mal e vai acabar
abandonando sua dieta.

Segundo a ciéncia, ndo ha razéo para ter medo de gordura, desde que vocé
evite a gordura trans e reduza o consumo dos 6leos vegetais (altos em
Omega 6, bastante inflamatorios).

Ou seja: pode usar azeite e manteiga sem medo em suas refei¢cdes, comece a
experimentar receitas com Oleo de coco e nao fuja dos cortes mais gordos de
carne, ok?

Um Pouco de Paciéncia

Agora que vocé ja esta empolgado para comecar sua dieta low carb, vale
deixar agui um aviso:

Tenha um pouco de paciéncia!

A fonte de energia preferida do corpo séo os carboidratos. Quando eles estéao
sempre disponiveis, o corpo nunca vai preferir queimar gordura.

Quando vocé corta os carboidratos, no entanto, o0 corpo passa a obter energia
de outra fonte, a gordura. Seja ela a que esta armazenada ou que vem da
alimentacao.



Pode levar alguns dias até que seu corpo esteja adaptado para queimar
gordura em vez de carbos. Nesse periodo, € possivel que vocé se sinta meio
estranho, um pouco diferente do normal.

Isso € comum e acontece com muita gente, especialmente quando estdo
tentando uma dieta low carb pela primeira vez.

Por isso é importante ter paciéncia e se manter firme na dieta, principalmente
no comeco, quando o metabolismo do seu corpo ainda esta se ajustando a
mudanca.



