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Boénus (altamente recomendado)

Como ¢ que se comprimem décadas de aprendizagem em
apenas alguns dias? Aprendendo e imitando quem ja passou pelo
mesmo e quem ja fez o que tu queres fazer.

Se queres perder peso, conseguir O COrpo que mereces,
aumentar a confianca em ti mesmo e a tua auto-estima, este €
um presente especial para ti.

Segue este link:

http://bit.ly/leanbellyhack

Ve este video (grétis) de uma transformagdo que pode mudar
a tua vida — isto podes ser tu daqui a 3 dias, 1 més, 3 meses, e 1
ano a partir de hoje. Nao precisas de continuar a viver como até
agora — este video da-te uma escolha.

http://bit.ly/leanbellyhack
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Introducao

O Paleolitico comegou hd mais ou menos 2,5 milhdes de
anos atrds e acabou ha 10 mil anos. Esta € a era anterior aos
alimentos processados, em que 0s nossos antepassados “das
cavernas” comiam aquilo que cacavam, apanhavam ou colhiam.
Neste periodo também ndo existiam os aditivos alimentares,
causadores de uma série de problemas de sadde.

Se queres voltar a fazer uma alimentacdo como a de tempos
idos, paleo é a dieta indicada para ti. Baseada no periodo
Paleolitico, esta dieta € também conhecida como a Dieta da
Idade da Pedra ou a Dieta das Cavernas.

Entdo, e em que consiste?

O que € que vais comer?

Vais acabar a comer como uma personagem dos Flintstones?

Este livro vai ajudar-te a responder a todas as tuas perguntas
sobre a dieta paleo. Nao sO vais descobrir exactamente em que
€ que ela consiste, como também vais descobrir se ela te fard
emagrecer. Aqui vais também encontrar outros beneficios desta
dieta.

E claro que emular os homens das cavernas tem alguns riscos,
e tu tens de estar consciente deles antes de comecar. Saber com
o que podes contar ajudar-te-4 a preparar e a decidir se esta dieta
€ a melhor solugdo parar ti.

Quando decidires avangar para este estilo de vida, tens de



descobrir qual € o teu tipo de homem das cavernas. Da mesma
maneira que toda a gente € diferente hoje em dia, também os
homens das cavernas eram muito diversos e isto reflectia-se na
sua dieta. Assim sendo, € necessario conhecer bem as variantes
da dieta paleo e saber exactamente em que é que cada uma
consiste.

Como em todas as dietas, vai haver alimentos que podes
consumir e outros que terds que evitar. Perceber o que podes
comer vai ajudar-te a tracar o caminho que te levard ao teu
objectivo.

Ha muitos motivos para pelo menos considerar seguir uma
dieta paleo. Para além de te ajudar a perder peso, esta dieta
também pode melhorar a tua saide. Para que o teu esfor¢o se
coroe de éxito, hd que obter tanta informac@o quanto possivel
antes de comecar.

Obrigado.

Anthony Fung e Jason T. William



Como trabalhar com este livro

Este livro foi escrito para ajudar quem inicia esta dieta a segui-
la com éxito. Para isto, deves:

1 Ler o livro todo. E muito tentador saltar directamente
para o capitulo que mais te interessa, mas tenta nio o fazer.
Cada capitulo estd cheio de informagdo que tornard o teu
sucesso mais provavel.

1 Considera toda a informacdo que te estamos a dar.
Informacdo ndo s6 € a base do poder, como te permite
decidir de forma fundamentada se esta é uma dieta adaptada
as tuas necessidades.

1 Reflecte se esta é realmente a dieta mais indicada para
ti. Como todas as outras, a dieta paleo ndo € a solugdo ideal
para toda a gente. Algumas pessoas nao devem segui-la por
varias razdes, e tens de avaliar se tu €s uma delas.

1 Consciencializa-te da importancia de visualizar o
éxito. Planear e ter a atitude certa é importante para
ter sucesso em tudo, incluindo numa dieta. Estabelecer
objectivos e seguir as regras da dieta ird determinar o
resultado e isto € algo que tens de perceber desde o inicio.

Recomendamos vivamente que tenhas um grupo de apoio
enquanto estds a seguir esta dieta. Ficards surpreendido com a
diferenca que faz teres pessoas a torcer por ti e a apoiar-te!



Também deves consultar um médico antes de comecar esta
dieta, ja que héd algumas doencas crénicas em que ela pode ter um
impacto negativo. A tua satde € mais importante do que comer
como um homem das cavernas ou perder peso com uma dieta,
seja ela qual for!



O que é a dieta paleo ?

O que ¢é exactamente a dieta paleo? J4 sabes que a ideia
¢ consumir alimentos de uma era anterior a nossa na histéria
humana mas, na prética, o que significa isso exactamente?

Resumidamente, a dieta paleo é uma dieta moderna
que determina que consumas maioritiria ou exclusivamente
alimentos que eram consumidos na era do Paleolitico. E claro
que isto € apenas uma explicacdo muito simplificada do conceito
- a maior parte das pessoas ndo sabe que alimentos eram
consumidos durante este periodo da nossa Historia.

A dieta paleo moderna tem as suas origens num livro escrito
em 1975 por Walter L. Voegtlin. Voegtlin foi um médico
gastroenterologista e é considerado o fundador da dieta paleo.
O seu trabalho foi desenvolvido dez anos mais tarde por Stanley
Boyd Eaton e Melvin Konner.

No entanto, esta dieta s6 atingiu a fama muitos anos mais tarde
- em 2002, quando Loren Cordain publicou “The Paleo Diet”. A
vantagem desta dieta € ser uma dieta natural.

A dieta defendida por estes autores foi concebida para se
assemelhar a dieta original dos nossos antepassados cagcadores-
recolectores. Estes autores partem do principio que o sistema
digestivo humano ndo se alterou desde essa altura, e que se
desenvolve e funciona de forma ideal com os alimentos desta era.

O problema € ndo ser possivel saber exactamente o que os



nossos antepassados comiam.Para além disso, a sua alimentagdao
também dependia da regido que habitavam.

Como € que a dieta paleo contorna este problema?

E simples. Ela baseia-se no principio de que estes cagadores-
recolectores se alimentavam de alimentos integrais.

A era do Paleolitico, em que a dieta se baseia, é também
anterior a descoberta da agricultura. Isto significa, partindo dos
principios desta dieta, que muitos dos alimentos que temos hoje
a nossa disposicao ndo existiriam para os nossos antepassados.
Ela também assume que estes alimentos fazem o nosso sistema
digestivo entrar em esforco.

A teoria por detrds deste principio € que a agricultura evoluiu
demasiado rapidamente para que o nosso corpo tivesse tempo de
se adaptar a ela de forma natural, o que resultou em alimentos
processados que ele ndo consegue digerir correctamente e que
nos levam a ganhar peso quando o fazemos.

O mantra da dieta paleo é: se determinado alimento nio era
comido por um homem das cavernas, tu também nio o deves
comer. Isto pode ndo parecer muito radical, mas o facto € que
ficam assim excluidos a maior parte dos alimentos que compdem
a dieta moderna.

Alimentos que sdo produzidos através de processos agricolas,
tal como cereais, graos e leguminosas, sao excluidos da dieta. Os
homens das cavernas ndo tinham animais domésticos €, como
tal, também terds de deixar de comer este tipo de carnes. Frutas
e vegetais tém de ser de producdo bioldgica e o consumo de sal



reduzido.

Porqué?

Os homens das cavernas ndo tinham sal a sua disposi¢ao para
temperar as comidas. Eles s6 comiam alimentos de produgdo
biolégica porque nio havia adubos, e ninguém tinha um estabulo
na sua caverna para ter animais domésticos.

Se, por esta altura, estds a pensar que esta dieta € s6 para gente
doida, € altura de te dizer que ela tem algumas varia¢des. Ao
longo dos anos, as pessoas tém vindo a perceber que é muito
dificil manter uma dieta estritamente paleo e portanto surgiram
algumas variantes. Assim sendo, ndo desistas ja!

Se agora ficaste a pensar que a dieta paleo acaba por ser
muito semelhante a uma dieta low carb, tens razdo. Tanto a
dieta low carb como a paleo eliminam os hidratos de carbono,
substituindo-os por alimentos ricos em nutrientes. Mas, no geral,
isto € a Unica coisa que estas dietas t€m em comum.

A dieta paleo também exclui outros alimentos, como por
exemplo os lacticinios, uma vez que os homens das cavernas nao
ordenhavam os animais. Dietas low carb, como por exemplo a
dieta cetogénica, tém mais gordura do que a dieta paleo, e isto
vai afectar o teu corpo de forma diferente. Se comparares a dieta
paleo com a dieta cetogénica, vais também reparar que a paleo
inclui mais hidratos de carbono. Isto tem a ver com a inclusdo de
vegetais ricos em amidos, que a dieta cetogénica elimina.

As dietas low carb focam-se geralmente em macronutrientes
como gorduras, hidratos de carbono e proteinas. Isto



normalmente implica que € necessario contar calorias € manter
um didrio dos alimentos ingeridos. Isto € um processo fastidioso
e demorado, e € algo que podes evitar ao seguir a dieta paleo.

A dieta paleo exclui na totalidade alimentos processados e
provenientes de processos agricolas. Quando deres este passo,
vais acabar por te focar mais na qualidade dos alimentos e
ndo nos seus macronutrientes. Embora seja importante manter
uma alimentag@o equilibrada, ndo € necessdrio contabilizar as
quantidades de proteina que ingeres ou calcular que percentagem
da tua dieta se compde de gordura, por exemplo.

O facto de ndo ser preciso contar calorias torna esta dieta mais
facil de seguir. Para quem estd a considerar a dieta low carb ou
paleo, a questdo que resta €: vais perder peso se seguires uma
delas?



Vou emagrecer?

A maior parte das pessoas pensa em fazer uma dieta quando
quer emagrecer. Apesar de ingerir os alimentos certos trazer
muitos outros beneficios, aquele em que a maior parte das
pessoas estd interessada € na perda de peso.

A dieta paleo vai ajudar-te a emagrecer?

A resposta é: a maior parte das pessoas que segue a dieta paleo
perde peso. Claro que hd algumas com quem isto ndo acontece,
mas isto € um risco que qualquer dieta comporta.

A dieta paleo ajuda-te a perder peso através do aumento da
ingestdo de proteina, da reducdo de hidratos de carbono e de
acucar, e através da eliminacgio de alimentos processados.

Aumentando a ingestdo de proteina

Ao comer como os homens das cavernas, acabas por aumentar
a quantidade de proteina presente na tua dieta. Podes ficar
surpreendido ao ler isto, considerando que carne de vaca ndo €
permitida, mas as proteinas encontram-se em outras carnes para
além desta. Peixe, frutos secos e outros alimentos serdo a fonte
da proteina de que tu necessitas.

Este aumento € importante para a perda de peso porque pode
potencialmente aumentar a velocidade do teu metabolismo. Mais
proteina vai também aumentar o teu apetite no geral e ajudar-te
a controlar as hormonas que regulam o teu peso.

A dieta paleo normal consiste em calorias que sdo 25 a 30% de



proteina. Esta percentagem € muito mais alta do que a presente
na dieta moderna ocidental.

Reduzindo os hidratos de carbono

Embora a dieta paleo ndo reduza tanto a ingestdo de hidratos
de carbono como uma dieta low carb, ainda assim vais ingerir
menos do que numa dieta moderna ocidental. Reduzir a ingestao
de hidratos de carbono € um método conhecido de perda de peso.
Aliés, hd mais de 20 estudos diferentes que concluiram que uma
dieta pobre em hidratos de carbono é mais eficiente para a perda
de peso do que uma dieta pobre em gorduras.

Como a dieta paleo corta no trigo e outros alimentos comuns
ricos em hidratos de carbono, a quantidade final que ingeres sera
menor. A redu¢do de hidratos de carbono vai variar dependendo
de qual a variacdo da dieta que vais escolher adoptar.

E importante relembrar que os hidratos de carbono nio sio
completamente nocivos. No entanto, reduzir a sua ingestao pode
ajudar-te a perder peso.

Reduzindo a ingestdo de agicar

Quanto actcar ingeres por dia?
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