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Bonus (Altamente Recomendado)

Como vocé comprime décadas em dias? E aprendendo e
tendo como modelo pessoas que ja passaram pelas situacdes e
fizeram o que vocé quer fazer.

Se vocé quer perder peso, ganhar o corpo que vocé tanto
merece, alcancar a autoconfianca e auto-estima que vocé nunca
pensou ter. Eu tenho uma oferta muito especial para vocé.

Visite este link:

http://bit.ly/leanbellyhack

assista a um video GRATUITO sobre uma transformacao
para mudanca de vida que pode acontecer com vocé em 3 dias,
1 més, 3 meses e 1 ano, a partir de agora. Voc€ ndo precisa ser o
mesmo hoje, depois de assistir a este video, e apenas por op¢ao.

http://bit.ly/leanbellyhack
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Introducao

A Era Paleolitica durou de, aproximadamente, 2,5 milhdes de
anos a 10.000 anos atrds. Este era um tempo antes de alimentos
processados onde os homens das cavernas comiam o que eram
capazes de pegar, cacar e coletar. Este também era um tempo
antes de os aditivos serem incluidos em alimentos, causando uma
série de problemas de sadde.

Se vocé quiser voltar para uma dieta de uma época anterior,
a dieta Paleo € a opcdo certa para vocé€. Datando do periodo
paleolitico, essa dieta também € conhecida como a dieta da Idade
da Pedra e a dieta do Homem das Cavernas.

Do que trata tudo isso?

O que vocé vai comer?

Vocé vai acabar comendo como alguém dos Flintstones?

Este livro estd aqui para ajudd-lo a responder a todas as
perguntas ardentes que vocé tem sobre a dieta Paleo. Voc€ nao
sO vai descobrir exatamente o que € , voc€ também serd capaz
de dizer se vocé realmente pode perder peso. H4 muitos outros
beneficios que a dieta Paleo pode proporcionar e que vocé vai
descobrir dentro das paginas deste livro.

Claro, se tornar um Homem das Cavernas traz alguns riscos,
e vocé precisa estar ciente deles antes de comecar. Saber o que
voceé pode enfrentar permite que voce se prepare e determine se
esta dieta € a solucdo certa para voce.



Depois de escolher virar um homem das cavernas, vocé
precisa descobrir que tipo de homem das cavernas vocé €. Assim
como todo mundo € diferente hoje em dia, assim eram os homens
das cavernas, e sua dieta refletia isso. E por isso que vocé
precisa saber sobre as diferentes variacdes da dieta e em que elas
consistem.

Como em todas as dietas, haverd alimentos que vocé pode
comer e alimentos dos quais voc€ precisa manter distancia.
Entender o que comer vai ajudé-lo a se preparar para o sucesso
nesta dieta.

A dieta Paleo € algo que vocé deve considerar por vdrias
razdes. Nao s6 pode ajudi-lo a perder peso, como também pode
melhorar a saide do coracdo. Ao saber o maximo possivel antes
de comecar, voce estard se armando para o sucesso.

Muito Obrigado.

Anthony Fung e Jason T. William



Como Tirar o Maximo
Proveito deste Livro

Este livro foi criado com o sucesso de iniciantes em mente.
Para tirar o maximo das péginas, vocé deve:

1 Ler o livro inteiro. E tdo tentador pular para o capitulo
que vocé quer saber mais sobre, mas tente se abster. Cada
capitulo estd cheio de informagdes que fardo sua jornada
paleo mais bem sucedida.

1 Considerar todas as informacdes apresentadas a voce.
Conhecimento € poder, e as informacdes ajudardo vocé a
tomar uma decisdo informada sobre a adequacio desta dieta
para suas necessidades.

1 Considerar se esta dieta € realmente a certa para vocg.
Como em todas as dietas, a dieta Paleo ndo é uma boa
solucdo para todas as pessoas. Algumas pessoas ndo devem
entrar na dieta Paleo por vdrias razdes, e voc€ precisa
considerar se vocé é uma delas.

1 Entender a importancia de se preparar para o sucesso.
Planejar e ter a mentalidade certa é importante, caso vocé
queira ter sucesso em qualquer coisa, inclusive em uma
dieta. O estabelecimento de metas e a adesdo a dieta
determinario o resultado obtido, e vocé precisard entender
isso completamente.



Recomenda-se fortemente que vocé tenha uma rede de
suporte quando estiver nesta dieta. Voc€ pode se surpreender
com os beneficios que voc€ consegue ao ter pessoas ao seu lado.

Vocé também deve tirar um tempo para falar com um médico
antes de comecar a dieta. Existem algumas condicOes pré-
existentes que podem ser impactadas negativamente pela dieta
Paleo. Sua satide geral € mais importante do que comer como
um homem das cavernas ou perder peso através da dieta.



O que é a Dieta Paleo?

O que, exatamente, € esta dieta Paleo? Vocé sabe que estd
comendo comida de uma época anterior da histéria humana, mas
0 que isso realmente significa?

Simplificando, a dieta Paleo € uma dieta moderna que exige
que vocé€ coma principalmente, ou exclusivamente, alimentos
que foram consumidos durante a Era Paleolitica. Claro, ha muito
mais do que isso incluso, e a maioria das pessoas nao sabe quais
alimentos foram consumidos durante esta era.

A dieta Paleo como a conhecemos pode ser rastreada
até um livro de 1975, de Walter L. Voegtlin. Voegtlin era
gastroenterologista e, acredita-se, o pioneiro da dieta Paleo. Seu
trabalho foi ainda mais aprofundado 10 anos depois, por Stanley
Boyd Eaton e Melvin Konner.

No entanto, a popularizacdo da dieta s6 aconteceria muitos
anos depois. Em 2002, The Paleo Diet foi lancado por Loren
Cordain. O apelo da dieta é que ela € natural.

A dieta promovida por estas pessoas foi projetada para se
assemelhar a dos cacadores-coletores do passado humano. Estas
pessoas acreditam que os sistemas digestivos humanos nao
mudaram desde aquele momento, e prosperam nos alimentos do
periodo paleolitico.

O problema é que ndo hd como saber, exatamente, o que
nossos distantes ancestrais estavam realmente comendo. Eles



também comiam alimentos diferentes, dependendo de onde
estavam no mundo.

Entdo, como funciona a dieta paleo em relacio a isso?

Simples. Funciona com base no fato de que estes cagcadores-
coletores faziam uma dieta composta por alimentos integrais.

O periodo paleolitico em que a dieta é baseada também foi
pré-agricola. Isto significa que, de acordo com a dieta Paleo,
muitos dos alimentos que comemos hoje ndo teriam estado
por perto dos nossos ancestrais. Acredita-se também que estes
alimentos coloquem pressao no trato digestivo.

A teoria por trés disto € que a agricultura se desenvolveu muito
rapidamente para que nossos corpos se adaptassem naturalmente
a ela. Isto resulta em alimentos processados que seu corpo nao
pode manipular adequadamente, e que fardo vocé€ ganhar peso
quando ingeridos.

O mantra da dieta Paleo € que se um homem das cavernas nao
comeu algo, vocé também nao deveria. Embora este mantra ndo
pareca muito dificil, ele exclui a maioria da dieta moderna.

Alimentos que foram colhidos usando processos agricolas,
como graos e leguminosas, precisardo ser cortados. Os homens
das cavernas também ndo criaram gado, entdo esta € uma carne
que vocé também pode ter que se livrar . Frutas e legumes
precisardo ser organicos, e o sal é reduzido na dieta.

Por qué?

Os homens das cavernas nio tinham sal por perto para
temperar sua comida. Eles comiam apenas alimentos organicos



porque ndo havia fertilizantes, e o gado ndo era algo que eles
mantinham em um curral, ao lado de suas cavernas.

Se neste momento, vocé estd pensando que esta dieta € louca,
€ bom saber que hé algumas variacdes. Ao longo dos anos, as
pessoas perceberam que € realmente dificil manter uma dieta
paleo rigorosa, e algumas variagdes surgiram. Entdo, a dieta
ainda pode ser algo que voce possa considerar!

Se vocé considerou os alimentos que sdo descontados da dieta,
€ pensou que se parecem muito com os de uma dieta low-
carb, vocé estd certo. Ambas as dietas, low-carb e Paleo, se
concentram em cortar carboidratos e substitui-los por alimentos
ricos em nutrientes. E ai que as semelhancas nas dietas
geralmente terminam.

A dieta Paleo também cortard outros alimentos, como
laticinios, porque os homens das cavernas nao ordenhavam
nenhum animal. Dietas low-carb, como a dieta Keto, terao maior
teor de gordura do que a dieta Paleo, o que afeta seu corpo de
uma maneira diferente. Se vocé comparar a dieta Paleo com a
dieta Keto, voc€ também vai perceber que a primeira contém um
maior teor de carboidratos. Isto se deve a inclusdo de vegetais
com amido, o que € algo do qual a Keto mantém distancia.

Dietas low-carb também sdo focadas, geralmente ,nos
macronutrientes, como gordura, carboidratos e proteinas. Isto
muitas vezes resulta em contagem de nutrientes, e na necessidade
de registrar o que vocé estd comendo em cada refeicdo. Isto pode
ser muito irritante e trabalhoso, mas € algo que vocé pode evitar



completamente com a dieta Paleo.

A dieta Paleo corta completamente os alimentos processados
e baseados na agricultura. Depois disso, vocé foca mais na
qualidade dos alimentos, e ndo nos macronutrientes. Embora ter
uma dieta equilibrada seja importante, vocé€ nio precisa contar
a quantidade de proteina que vocé obtém, ou qual porcentagem
de sua dieta € gordura.

Esta falta de rastreamento alimentar torna mais facil para
muitas pessoas entrarem na dieta Paleo. A Unica pergunta para
as pessoas que analisam a low-carb ou a Paleo € se vocé vai estar
perdendo peso na dieta?



Vocé Vai Perder Peso?

A maioria das pessoas recorre a uma dieta quando quer perder
peso. Embora existam muitos outros beneficios em comer os
alimentos certos, a perda de peso € a mais procurada.

A dieta Paleo ajudara vocé a perder peso?

A resposta é que a maioria das pessoas vai perder peso
enquanto estd na dieta Paleo. Obviamente, existem pessoas que
nido perdem peso, mas este € um risco que vocé€ corre com
qualquer dieta.

A dieta Paleo ajuda vocé a perder peso, aumentando a ingestao
de proteinas, diminuindo os carboidratos, diminuindo o agticar e
eliminando os alimentos processados da sua dieta. Vocé também
reduzird naturalmente sua ingestao calorica quando estiver nesta
dieta.

Aumentando a Proteina

Quando vocé come como um homem das cavernas, aumenta a
quantidade de proteinas em sua dieta. Agora, voc€ pode estar se
perguntando sobre isto por causa da falta de carne bovina, mas a
proteina € encontrada em mais do que esta carne. Peixe, nozes e
outros alimentos fornecerdo a proteina necessaria.

Este aumento € importante para a perda de peso, pois tem o
potencial de aumentar seu metabolismo. Mais proteina também
reduzird seu apetite geral e ajudard a controlar os hormonios que
regulam seu peso.



A dieta Paleo média consistird em calorias que sdo de 25% a
30% de proteina. Isso € muito superior a dieta ocidental moderna
média.

Reduzindo Carboidratos

Embora a dieta Paleo ndo diminua sua ingestdo de
carboidratos tanto quanto uma dieta baixa em carboidratos, vocé
ainda estard comendo menos do que o normal. Reduzir a ingestao
de carboidratos € uma maneira bem conhecida de comecar a
perder peso. De fato, existem mais de 20 estudos diferentes que
descobriram que dietas com pouco carboidrato sdo mais eficazes
para perda de peso do que uma dieta com baixo teor de gordura.

Como a dieta Paleo corta trigo e outras fontes comuns de
carboidratos, sua ingestdo geral serd reduzida. A reducdo de
carboidratos variard dependendo da variacdo desta dieta que
vocé optar por aderir.

E importante lembrar que os carboidratos ndo sdo
completamente ruins para voc€. No entanto, restringir a
quantidade pode ajudar a perder peso.
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