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PALAVRAS INICIAIS

Desculpe por toda essa formalidade, mas ela é necessaria para cobrir os
aspectos legais sob os quais este livro esta publicado.

AVISO LEGAL

O conteudo deste material é fornecido apenas para fins informativos e
educativos e ndo pretende ser de cunho médico nem de diagnéstico ou
prescricdo de qualquer outra area.

A disponibilidade deste livro esta baseada no completo entendimento de
gue nao oferece nenhum tipo de prescricdo médica ou de qualquer outra
area. Nao substitui a orientacdo médica e/ou prescri¢cdes de profissionais
da area da saude e outras, assim como n&o tem a intencao de ser usada
como tratamento para qualquer doenca, condicdo de saude ou lesao.

E imperativo que antes de comecar qualquer plano alimentar ou
treinamento, inclusive descritos nesse livro, vocé tenha a aprovacao
completa de um nutricionista e um educador fisico. Mesmo que vocé nao
tenha problemas de saude conhecidos, € aconselhavel consultar um
médico antes de fazer grandes mudancas em seu estilo de vida.

O leitor assume expressamente tais riscos e renuncia qualquer alegacao
gue eles possam ter contra o e-book “GUIA BARRIGA DE SONHO” ou
da equipe distribuidora do material, como resultado de qualquer leséo ou
doenca futura incorridos no uso, ou mau uso, deste.

VOCE PRECISA DE UM MEDICO,
DE UM NUTRICIONISTA E DE UM
EDUCADOR FISICO

As informacdes que aqui constam JAMAIS substituem uma consulta com
um MEDICO, NUTRICIONISTA ou EDUCADOR FiSICO.

Este livio tem o UNICO objetivo de INFORMAR, ALERTAR E
ESCLARECER as pessoas sobre assuntos de grande importancia para a
gualidade de vida, porém ENTENDA, e vou repetir, que jamais as
informacbes que aqui constam substituem a CONSULTA com
especialistas.



A anamnese, exame fisico e avaliacdo criteriosa de exames
complementares individualizados sédo a base de um acompanhamento
rigoroso. Cada individuo possui indicacBes especificas, orientacdes
nutricionais, dosagens de medicacfes e suplementos individualizados e
prescricdo de um programa de treinamento que fazem parte de um
tratamento personalizado.

O QUE VOCE PRECISA SABER
ANTES DE SEGUIR EM FRENTE

"Jamais considere seus estudos como uma
obrigacdo, mas como uma oportunidade invejavel
para aprender a conhecer a influéncia libertadora da
beleza do reino do espirito, para seu proprio prazer
pessoal e para proveito da comunidade a qual seu
futuro trabalho pertencer.”

Albert Einstein

Este livro é o resultado de anos de estudo e pratica do meio pelo qual
realizo 0 meu proposito e minha missdo de vida: levar felicidade e
qualidade de vida através da satde e do esporte. E o resultado da minha
experiéncia pratica adquirida ao longo de anos no esporte como atleta e,
no trabalho, com pessoas reais, que tém problemas e sonhos reais.

Este livro expressa minhas visoes, opinides, crencas do que considero
gualidade de vida e como adquiri-la, e que ndo sdo verdade absoluta,
pois a ciéncia da salde esta em constate progresso e evolucdo, além de
existirem muitos caminhos para se chegar ao mesmo resultado.

E um livro que contém o conhecimento que considero basico e
necessario para que vocé tome as rédeas sobre a sua saude. A
consequéncia natural sera perder gordura e ganhar massa muscular e
conquistar o corpo que vocé deseja. O livro ndo pode ser tdo curto e
simplificado a ponto de pecar por informacfdes incompletas, nem tao
longo e complexo que faca vocé abandonar a leitura.

Nenhum fato ou fenbmeno citado foi criado ou descoberto por mim. O
gue vocé vai ler € minha interpretacdo das descobertas e resultados ja
observados e publicados no mundo cientifico.



O QUE ESPERAR DESSE GUIA?

O objetivo maior deste Guia é contagiar vocé a conquistar um estilo de
vida prazeroso e apresentar norteadores relacionados a Boa Cabeca, a
Boa Alimentacdo e a Boa Aptidao Fisica, baseados na minha experiéncia
pessoal e profissional. Ele contém o conhecimento que considero basico
€ necessario para que vocé tome as rédeas sobre sua saude.

Procuro oferecer a vocé uma linha de raciocinio, uma estrutura pela qual
fiqgue claro o que de fato € importante e prioritario. O livro ndo pode ser
tdo curto e simplificado a ponto de pecar com informacfes incompletas,
nem tao longo e complexo que faga vocé abandonar a leitura.

Para cada pessoa o processo de Health Coaching individual ganha uma
forma diferente. Cada pessoa tem seu momento, sua forma de
compreender o conteudo, mas em geral € comum passarmos por todos
ou por varias dessas etapas:

v' ldentificar seus objetivos e o que existe por tras deles;

v' ldentificar os recursos que vocé tem agora e quais Sd0 0S que
VOCE precisa criar para atingir seus objetivos;

v' ldentificar e aprimorar aspectos do seu comportamento e dos seus
pensamentos que lhe atrapalham;

v Conectar-se com aquilo que faz com o que vocé se sinta disposto
e energizado diariamente;

v' Entender seu propoésito, missdo, valores, padrao mental e como
relaciona-los com sua saude, treinamento e alimentacéo.



GUIA DO QUE ACELERA
E BLOQUEIA A QUEIMA
DE GORDURA

O QUE BLOQUEIA A QUEIMA DE
GORDURA E O GANHO DE MASSA
MUSCULAR

Se seu corpo recebe alimentos que o intoxicam, ndo recebe 0s nutrientes
gue necessita para um oOtimo funcionamento, ele néo tera condi¢des de
lidar bem com o estresse oxidativo e sofrera desequilibrio hormonal.
Dessa forma, perder gordura e ganhar massa muscular ficam
prejudicados.

EXCESSO DE CARBOIDRATO REFINADO (agucar e
farinhas)

O consumo excessivo de carboidrato, além de desligar a queima de
gordura, aumenta os marcadores inflamatérios do seu corpo. E isso
mesmo, 0 excesso de acucar e carboidrato refinado aumentam a
inflamacé&o.

A farinha branca, assim como o0 sal e o acuUcar refinados, traz mais
maleficios ao nosso corpo do que beneficios, e a raiz do problema esta
na forma na qual ela é produzida. O que torna a farinha de trigo maléfica
a saude é o processo de refinamento. As farinhas sdo produzidas através
do esmagamento dos grdos de cereais, transformando-os em pé fino.
Nesse processo retira-se grande parte de suas propriedades nutricionais.
Este pé forma a base de paes, bolos e de uma enorme variedade de
alimentos processados, como cereais, biscoitos, massa de pizza e
macarrao.

Como é um ingrediente pobre em nutrientes e de alta carga glicémica,
possui acdo semelhante ao aclcar no organismo. Para seu organismo,
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tanto faz se vocé come um péo francés ou uma colher de acgucar. Tudo
se transforma em altos niveis de glicose no sangue, o que pode elevar os
riscos de diabetes, obesidade, doengas crbnicas, aumento do quadro
inflamatorio e a dificuldade de reduzir gordura.

O seu maior problema é sua facilidade de consumo, pois a maioria dos
alimentos a base de farinha exigem pouca mastigacdo, o que faz as
pessoas engolirem muito mais rapido o alimento e, consequentemente,
consumir mais quantidade. Nao ha tempo de o cérebro processar a
saciedade, aumentam o0s niveis de serotonina, horménio ligado a
sensacao de bem estar e, com a mesma rapidez com que a glicose se
eleva no sangue, ela também baixa, podendo gerar em um curto periodo
de tempo, uma fome repentina.

GLICOSE SANGUINEA ALTA

Contribui para episédios de fome e compulséo fora de hora, desliga a
gueima de gordura além de transformar glicose em gordura e
hipoglicemia.

Quando os niveis de glicose se mantém elevados por muito tempo, 0s
globulos brancos (leucocitos) nao funcionam muito bem, deixando vocé
mais vulneravel a infec¢des. Feridas demoram para cicatrizar e voceé fica
mais predisposto a ter infecgdes por fungos e bactérias, como gengivites,
candida, infec¢des urinarias, etc.

USO DE ANTICONCEPCIONAL

Mulheres jovens que usam anticoncepcional frequentemente vivem como
mulheres menopausadas em uso de reposicao hormonal e apresentam
baixos niveis de testosterona. As consequéncias sao celulite, retencéo
hidrica, perda de massa muscular, perda da libido, mau humor, insénia e
flacidez.

A testosterona livre é a forma efetiva e atuante desse hormdnio. Os
anticoncepcionais a diminuem, pois estimulam a producdo hepatica de



uma proteina chamada SHBG. Essa proteina liga-se a testosterona no
sangue, diminuindo a testosterona livre.

Entdo, vocé estéa treinando e se alimentando bem e seus resultados néo
evoluem, percebe que além de ndo definir a barriga, ndo ganha a massa
muscular e estd ganhando gordura no quadril, pernas e abdémen, com
menos libido e com oscilagbes de humor, a culpa pode ser do
anticoncepcional.

DISBIOSE INTESTINAL
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Disbiose intestinal €& o desequilibrio da flora intestinal. Menos
microorganismos que auxiliam e mais dos que atrapalham podem
provocar queda na producéo de serotonina (horménio do bem estar) que
ocorre no intestino (sim, seu intestino também produz serotonina). Ao
mesmo tempo, nutrientes ndo séo assimilados. N&o adianta vocé ingerir
nutrientes necessarios se 0 seu intestino, por estar com a flora
desequilibrada, ndo tem condi¢cGes de assimilar.

Alimentos que contenham substancias com ingredientes que causam
alergia e intolerancia, como caseina, lactose e glaten, sdo os principais
causadores de desequilibrios na flora intestinal. Aditivos alimentares,
agua clorada (usar agua da torneira para beber ou no preparo dos
alimentos), endulcorantes, parasitose e antibiéticos também podem gerar
desequilibrios.

INTOLERANCIAS E ALERGIAS ALIMENTARES

A alergia se manifesta imediatamente, logo apos a ingestdo do alimento
e ocorre quando o organismo “dispara” uma reacao defensiva ao entrar
em contato com determinado alimento. Ja a intolerancia alimentar é a
incapacidade do organismo de digerir algum componente do alimento.
Os alimentos que mais causam intolerancia e alergia sdo: leite e
derivados, carne bovina, tomate, ruibarbo, banana, cavala, bacalhau e
arenque (peixe), pimenta, ovo, couve, mariscos, camarao, castanha e
nozes, além de varios aditivos alimentares, como conservantes,



aromatizantes, antioxidantes e corantes, presentes em muitos alimentos
industrializados.

O leite, por exemplo, possui mais de 20 diferentes tipos de proteinas,
sendo as duas maiores causadoras de alergias a caseina e a
alfalactoalbumina. A lactose, que é o aclUcar do leite, ndo é bem
absorvida em pessoas que tém intolerancia ao leite, pois ndo produzem
uma enzima digestiva chamada lactase, que tem a funcao de digerir, ou
seja, quebrar a lactose em pedacos menores para que 0 intestino
absorva. Com isso, a lactose nédo digerida irrita a superficie da mucosa
do intestino delgado, gerando inflamag&o. Um organismo inflamado n&o
trabalha bem.

As alergias podem ser leves, médias e graves. Para cada situacdo héa
uma conduta diferente. O diagndstico é feito através da avaliagdo do
guadro clinico de reagbes ao alimento e exames de intolerancias e
alergias.

FADIGA ADRENAL

A fadiga adrenal € o estado em que o hormdnio anti-inflamatorio cortisol
esta baixo devido a fadiga da glandula gerado pelo estresse cronico, pela
ma alimentacao e sedentarismo.

A fadiga adrenal apresenta muitos sintomas tipicos e ndo € preciso ter
todos eles para correr o risco de ter problemas de saude vinculados a
sindrome. Os principais sao: dificuldade para acordar de manha;
necessitar de café para se manter disposto; sentir-se depressivo,
cansado ou estressado sem motivo aparente; a necessidade de ingerir
alimentos muito doces ou salgados; ndo superar doencas como
resfriados, infeccdes e herpes; ser o rabugento crénico, que nao se
diverte com nada; e apresentar menor interesse sexual.

Diagnosticos de ansiedade, depressao, labirintite, panico, palpitacées,
fibromialgia, dentre outros, ocuparam por muito tempo o diagndéstico que
era, na realidade, esta glandula hipofuncionante. A fadiga adrenal é
responsavel por gerar e controlar estes sintomas. Apenas dosando 0s
horménios da glandula € possivel tratar a sindrome. Se exames
apontarem indices normais e ndo houver outras causas fisicas, conclui-
se que o caso é emocional.



DISRUPTORES ENDOCRINOS

Disruptores enddécrinos sédo substancias quimicas que substituem os
hormoénios do nosso corpo, bloqueando sua agao natural, ou ainda,
aumentando ou diminuindo a quantidade original de hormdnios. Sao
compostos por uma grande variedade de classes quimicas, incluindo
hormoénios, constituintes vegetais, pesticidas, compostos usados na
industria do plastico, em produtos de consumo e em outros subprodutos
e poluentes industriais. Muitas dessas substancias quimicas podem estar
presentes em quantidades significativas em carnes, peixes, ovos e
derivados do leite, muitas vezes, devido ao uso de horménios na criagao
de animais, que podem ser transmitidas através da placenta e atingir
também o feto, como no caso do chumbo.

Entre os principais disruptores endocrinos estdo: mercurio, manganés, o
cadmio (encontrado em ligas metalicas, solda, pigmentos e cinzas
incineradoras), o chumbo (encontrado em baterias, pigmentos, soldagem
e tintas), o estireno, usado em fabricacdo de plasticos (como copinhos
descartaveis) e outras borrachas diversas.

Podem ser encontrados também outros disruptores endécrinos diversos
em herbicidas, compostos pirimidinicos — metirimol, etirimol e ciprodinil
(fungicidas usados em frutas e cereais); inseticidas e namatocidas
(vermicida). Os efeitos dos disruptores sdo bastante variaveis. Alguns
metais pesados afetam as funcbes de algumas enzimas, inibindo sua
acdo no organismo, tomando o lugar de alguns hormdnios que
originalmente tém tal funcdo (como a glicolise, a lipdlise e a sintese
protéica).

METAIS PESADOS

Denominam-se metais toxicos ou metais pesados aqueles que nao
fazem parte da normal constituicdo do nosso organismo, como chumbo,
mercurio, berilio, arsénico, cadmio e niquel. Por isso, o organismo nao
sabe como lidar com eles e ndo é capaz de excreta-los. Assim, 0s metais
toxicos sdo uma causa de perturbacdo crdnica e progressiva das
funcoes.
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Ao tentar se proteger dos efeitos prejudiciais, o corpo joga 0s metais
pesados nas células de gorduras. Os 6rgdos mais ricos em gordura sao
0 cérebro, a medula éssea, e depois o figado e os musculos. Ha
associacao entre intoxicagéo por metais pesados e doencgas relacionadas
principalmente com a diminuicdo da capacidade cognitiva e doencgas
degenerativas.

Os principais danos causados pela intoxicacdo por esses metais sao:
fibromialgia, doencas degenerativas, disfungbes hormonais, dificuldade
de aprendizagem, doencas autoimunes, Alzheimer, alergias, autismo,
fadiga cronica, envelhecimento precoce, diminuicdo da capacidade
cognitiva, entre outras. O aluminio atrapalha uma cadeia de eventos
fisiologicos que depende da tireoide. E mais comum que imaginamos,
devido ao uso de panelas de aluminio e alguns desodorantes.

EXCESSO DE OMEGA 6

Os quatro principais 6leos alimentares (palma, soja, canola e girassol)
possuem altos niveis de 6mega 6. A alta propor¢cdo de dmega 6 para
Omega 3 na dieta altera o estado fisiologico dos tecidos em direcdo ao
aparecimento de varias doencas. E associado a ataques cardiacos,
derrame trombotico, arritmia, artrite, osteoporose, inflamacéo, alteracées
de humor, obesidade e cancer. Pode provocar reducdo do HDL
(colesterol bom) e, consequentemente, afeta a producdo de hormoénios
como a testosterona que sao responsaveis pela reducdo de gordura e
ganho de massa muscular.

As dietas ocidentais contemporaneas tipicamente tém proporcdes de
Omega 6 para 6mega 3 em excesso de 10 para 1, algumas chegam a 30
para 1. A razao indicada € estimada em 4 para 1 ou menor. O excesso
de dmega 6 interfere nos beneficios que 6mega 3 traz, em parte, porque
elas competem pelas mesmas enzimas.

Véarios medicamentos usados para tratar e administrar essas condi¢des
agem bloqueando os efeitos do dmega 6. Alguns dos medicamentos
antimania, usados para tratar o disturbio bipolar, agem impedindo a
cascata de eventos que o acido araquidénico desencadeia no cérebro.

Sao fontes dietéticas de 6mega 6: aves, salgadinhos, frituras e bolos, a
maior parte dos Oleos vegetais, gordura de palma, 6leo de semente de
groselha negra, colza ou 6leo de canola, 6leo de canhamo, 6leo de soja,

11



Oleo de algodédo, 6leo de semente de girassol, 6leo de milho, éleo de
cartamo e produtos industrializados feitos com gordura vegetal.

ALCOOL

O alcool suprime a queima de gordura. Ao beber alcool, seu figado tem
gue se desintoxicar imediatamente. Essa desintoxicacdo tem prioridade
perante a digestdo de carboidratos, gorduras e proteinas. Como a
gordura é dificil de ser metabolizada, ela fica em segundo plano. Quando
o alcool entra em seu organismo, seu corpo converte a maioria dos
alimentos que vocé ingere em gordura.

SOJA

A carne de soja envolve, em seu processo de producdo, solventes
guimicos, aluminio, derivados do petroleo, corante caramelo (veneno
cancerigeno) e glutamato monossodico (outro veneno). Para concluir, a
soja e seus derivados séo ricos em isoflavona, um fitoestrégeno que
promove desequilibrio hormonal, aumento de infertilidade em mulheres,
amadurecimento sexual precoce de meninas, maturacdo sexual tardia
dos meninos e precocidade da menopausa. A Unica forma recomendavel
de se consumir soja € a fermentada (miss0, nattd, tamari ou tempé), se
for de origem organica.

EXCESSO DE GLUTEN

O que nem todos sabem é que, mesmo ndo sendo celiaco, este alimento
pode causar danos ao organismo e desencadear reacfes alérgicas. Um
dos grandes motivos é 0 excesso de ingestao.

Os carboidratos refinados sao principalmente feitos por farinhas que
contém gluten. Entdo, as pessoas tendem a consumir o dia todo. No pao
integral do café da manh&, no macarrdo do almoco, no sanduiche natural
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da tarde e na comida congelada do jantar. O gluten se diferencia de
outras proteinas por ser de dificil digestdo. Como ele nao é digerido por
completo, restam algumas moléculas que ndo séo reconhecidas pelo
nosso organismo. Como resposta, sao liberados anticorpos,
desencadeando uma série de desordens.

As disfuncdes causadas pelo glaten incluem prisdo de ventre, diarreia,
gases, estufamento e alteracdo da saciedade. Ele estd associado a
gastrites, dores de cabeca, hipotireoidismo e dificuldade para engravidar
e ganhar massa magra. Pode levar ao aumento de peso, uma vez que,
no processo de digestdo, sdo liberadas substancias inflamatérias que
estimulam a formacdo de gordura. E capaz de causar lesdes no
intestino, que diminuem a absorgéo dos nutrientes.

CORANTES DOS ALIMENTOS

A legislacdo brasileira em relacdo aos corantes alimenticios é mais
permissiva do que as dos Estados Unidos, Austria e Noruega, tanto que
muitas substancias usadas aqui sdo proibidas nesses paises. Assim, ha
motivos de sobra para que a presenca de corantes seja destacada no
rotulo dos alimentos e medicamentos, especialmente os voltados ao
publico infantil. Aléem das reacfes alérgicas leves a graves que podem
acometer qualquer pessoa, estudos recentes apontam que corantes e
conservantes podem estar relacionados a hiperatividade e a disturbios de
concentragdo em criancas. Sao exemplos disso os corantes amarelo
crepusculo, amarelo quinolina, amarelo tartrazina, azul brilhante,
vermelho 40, vermelho ponceau 4R, vermelho eritrosina e vermelho
bordeaux.

LEITE DE VACA

Néao faz sentido, do ponto de vista evolutivo, que o leite seja necessario
para a saude. A finalidade biolégica do leite de vaca € alimentar um
bezerro que tem necessidades nutricionais diferentes das nossas. Os
seres humanos nao sédo bezerros e adultos normalmente ndo precisam
de leite para crescer nem para ingerir calcio. N0s somos a Unica espécie
gue consome leite na idade adulta e a Unica espécie que consome o leite
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de outro animal. Antes da revolugdo agricola, os seres humanos sé
bebiam leite materno quando bebés e ndo consumiam laticinios quando
adultos.

Cerca de 3/4 do mundo sé&o intolerantes a lactose, o acucar do leite, que
é feita da glicose e galactose, dois aclUcares simples. Quando somos
criangas, nossos corpos produzem uma enzima digestiva chamada
lactase, que quebra a lactose do leite da mae. Mas muitas pessoas
perdem a capacidade de fazer isso na vida adulta.

A intolerancia a lactose e/ou a alergia a caseina sdo responsaveis por
gerar inflamacdo no organismo gerando uma cadeia de fenbmenos que
ndo sdo saudaveis e que também prejudicam a reducdo da gordura
corporal. Apesar de haver disponiveis no mercado derivados sem
lactose, o grande problema hoje € a industrializacdo destes produtos. Ja
foram isolados diversos hormoénios contidos no leite, todos incompativeis
com nossa fisiologia, e que ocasionam uma série de disturbios e
desequilibrios fisiologicos. Além dos hormonios, ja foram descobertos na
composicao do leite e derivados outras substancias nocivas como, por
exemplo, antibidticos.

AGROTOXICOS

Agrotéxicos sdo produtos e agentes de processos fisicos, quimicos ou
biologicos utilizados nos setores de producdo, armazenamento e
beneficiamento de produtos agricolas, protecdo de florestas, nativas ou
plantadas, pastagens, e de outros ecossistemas e de ambientes urbanos,
hidricos e industriais. Em 2009 o Brasil foi 0 maior mercado consumidor
de agrotéxicos ho mundo.

Os agrotoxicos encontrados nos alimentos inorganicos podem causar a
deterioracdo dos recursos naturais, como solo, agua e flora, e podem
causar intoxicacao alimentar. Isso ocorre principalmente quando essas
substancias toxicas sdo inseridas em excesso nos alimentos, para que o
produtor ndo perca a plantacao por fatores externos, como o clima ou
pestes.

O controle legal da utilizacdo desses contaminates quimicos nos
alimentos é precario. Ndo ha informacgdes suficientes e seguras do seu
poder cumulativo, do seu feito combinado com outras substancias, e nao
hd como estabelecer interrelacbes precisas e imediatas entre as
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consequéncias de seu consumo a longo prazo com intoxicacdes
diversas, alergias e canceres. Muitos produtos classificados como de
baixa toxicidade aguda podem produzir efeitos a longo prazo.

Os grupos quimicos que causam maiores danos Ssao 0S
organofosforados e os carbamatos, seguidos pelos piretroides e os
derivados da glicina. Inseticidas séo a classe de uso que mais envolvida
no grupo das intoxicagcdes ndo intencionais, seguidos pelos herbicidas.
Os residuos de nitratos nos lencéis freaticos proveniente do uso de
fertilizantes por exemplo é inofensivo nessa forma quimica, mas é
reduzido a nitrito no estbmago, e sob acdo do acido cloridrico, pode agir
com aminas secundarias na forma de nitrosaminas, de efeito
cancerigeno comprovado.

E POSSIVEL RETIRAR OS AGROTOXICOS DOS ALIMENTOS?

Para retirar os agrotoxicos, existe uma solucéo que todos podemos fazer
em casa. A mistura de tintura de iodo a 2% com agua ajuda a eliminar os
agrotoxicos.

De forma geral, a solucéo funciona bem. E mesmo que nao retire todo o
agrotoxico, pelo menos retira uma parte. A tintura de iodo pode ser
comprada em farmacias.

1

O ideal € que para cada litro de agua sejam misturados 5 ml de
tintura de iodo a 2%.

2- Deixe os alimentos nesta solucdo por uma hora, cobertos por um
pano e depois lave bem em agua corrente. Jogue imediatamente a
agua contaminada fora.

3- E importante saber também que, na hora de comprar, nés
podemos evitar alimento fora do tamanho padrdo. Essa € uma
indicacdo basica de que foi utilizado agrotéxico ou fertilizante na
producao.

4- Nao lave os alimentos assim que chegar das compras. Deixe-0s
refrigerados por, no minimo, 2 horas antes de lavar e higienizar.
Quando o alimento € higienizado em temperatura ambiente, o
agrotoxico que fica na casca penetra com mais facilidade no
alimento.
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ENDULCORANTES

Estimulam seu apetite, aumentam a compulsao por carboidratos e, ainda
por cima, estimulam o armazenamento de gordura e ganho de peso e
aumentam resisténcia a insulina.

A razdo pela qual a glicose ou sacarose (acucar de mesa) tendem a levar
a um menor consumo de alimentos em comparacdo com adocantes
artificiais ndo cal6ricos € porque as calorias contidas em adocantes
naturais desencadeiam respostas bioldgicas para manter constante o seu
do consumo de energia. Em esséncia, o acgUcar real permite que seu
corpo saiba determinar com precisdo que recebeu calorias suficientes,
ativando assim a sinalizacdo de saciedade. Sem as calorias, 0 seu
apetite € ativada pelo sabor doce, mas como o0 seu corpo se mantém
esperando as calorias, as sensacdes de fome permanecem.

Obs: Nao estou dizendo que aclUcar é a melhor opcao! Estou
dizendo que existem outros tipos de aclcares naturais, e estes séo
uma estratégia melhor do que utilizar adocgante.

EXCESSO DE SODIO

A medicina acreditou que é o excesso de sal que faz mal e pode ser um
péssimo agravante para problemas cardiovasculares, principalmente
guando se trata de pressao arterial. Na verdade, o sal refinado que faz
mal em qualquer quantidade. O sodio € colocado nos produtos
alimenticios porque aumentam seu prazo de validade. A partir do
momento que ele vira cloreto de sodio, ja deixou de ser sal ha muito
tempo e nao nutre, apenas salga.

Quando o sal refinado entra no corpo, ele € absorvido pelo intestino e vai
para o sangue. Como a agua do corpo € sugada pelo cloreto, o
organismo, na tentativa de manter o equilibrio e normalizar a falta de
agua, eleva a presséo arterial para aumentar fluxo de sangue circulando,
e ai mora o perigo. Os vasos estdo acostumados com um determinado
volume sanguineo circulando dentro deles. Quando o organismo sai da
normalidade e muito sangue bate na parede das artérias, 0s vasos
acabam se contraindo para tentar diminuir o fluxo e restabelecer o estado
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habitual. A construgao dos vasos de fato diminui a quantidade de sangue
circulando pelo organismo, mas a pressdo de bombeamento do coracao
continua aumentada, consequentemente, o 06rgdo nao € irrigado
adequadamente justamente quando esta com seu trabalho intensificado,
0 que faz com que seu tecido figue mais espesso. O resultado pode ser a
hipertenséo arterial, problemas renais, arritmia e infarto, portanto pare de
consumir esse veneno imposto pela industria alimenticia.

O sal em si merece muito mais prestigio e valor, pois € repleto de
nutrientes. Como alternativa a esse “sal” refinado existe o sal marinho, o
sal grosso (que é mais barato e ndo passa por processos quimicos) e o
sal rosa, que podem ser incluidos sem erro no cardapio.

O QUE ACELERA A PERDA
GORDURA E GANHO MASSA
MUSCULAR

Se seu corpo recebe os alimentos e todos 0s nutrientes que necessita
para combater o estresse oxidativo e ter equilibrio hormonal ele estara
apto a perder muito mais gordura e ganhar mais massa muscular.

PREFIRA ORGANICOS

O alimento para ser organico, além de ser isento de insumos artificiais
como os adubos quimicos e os agrotoxicos (e isso resulta na isencéo de
uma infinidade de subprodutos como nitratos, metais pesados, etc.),
também deve ser isento de hormdnios, antibidticos, de organismos
geneticamente modificados e drogas veterinarias. Durante o
processamento dos alimentos é proibido o uso de aditivos quimicos
sintéticos como corantes, aromatizantes, emulsificantes e de radiacdes
ionizantes (que produzem substancias cancerigenas, como o0 benzeno e
formaldeido). Ao preferir organicos, vocé faz seu corpo funcionar melhor
pois ndo ingere substancias que prejudicam seu funcionamento.
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PRIORIZAR ALIMENTOS DE BAIXA CARGA
GLICEMICA

Prefira os alimentos com baixa carga glicémica (CG) para evitar a
oscilagdo dos niveis de insulina. Sdo exemplos de alimentos com baixa
CG: frutas vermelhas, inhame, batata doce, feijdo-preto cozido, laranja,
melancia, cenoura crua, batata baroa, mandioquinha, tomate, abacate,
berinjela, abobrinha

Lembre-se que se sua glicose esta alta varias vezes ao dia, sua insulina
também estara. O que contribui para episodios de fome e compulséo fora
de hora, armazenamento de gordura e hipoglicemia.

Lembre-se também que os glébulos brancos (leucocitos) ndo funcionam
muito bem se sua glicose esta alta, deixando vocé mais vulneravel a
infeccbes. Este € o motivo que diabéticos tem diversos problemas.
Feridas demoraram a cicatrizar e vocé fica mais predisposto a ter
infeccbes por fungos e bactérias, como gengivites, candida, infeccbes
urinarias, etc.

Porém, existem situacbes em que alimentos de alta carga glicémica séo
utiizados de forma estratégica para atletas e algumas pessoas em
periodos proximo ao treino. Nestes casos, sua utilizacéo é benéfica.

GORDURAS BOAS

Os alimentos-fonte de gordura boas, mono e poli-insaturadas, mais
importantes para os seres humanos sdo as ligacdes das familias Omega
3 e 6. Sdo as oleaginosas, como améndoas, nozes, castanha do Para,
castanha de caju, macadamia, avela e amendoim sem adicdo de sal,
O0leos (como o de gergelim), peixes de agua fria, como salméo e
sardinha, e 0 mais comum, que é o azeite de oliva (Oléo de oliva e ndo
soja ou canola!)

BONS NIVEIS DE OMEGA 3

O acido graxo 6mega 3 possui um importante papel anti-inflamatério. A
diminuigdo na sintese de substancias pré-inflamatérias com a ingestao
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de émega 3 pode melhorar a sensibilidade & insulina em até 38%. E
muito importante manter um equilibrio apropriado entre os dois tipos de
acidos graxos, 6mega 3 e 6mega 6, por trabalharem em conjunto para
promover a saude.

CONSUMIR BEBIDAS E ALIMENTOS ALCALINOS

Um organismo saudavel costuma ter o pH entre 7,35 e 7,45, ligeiramente
alcalino. A escala vai de 0 a 14. Qualquer valor acima de 7 € considerado
alcalino, enquanto os valores abaixo de 7 séo classificados como &cidos.

A alcalinidade ou a acidez influenciam nossa saude de diferentes formas.
Quando mantemos uma dieta desequilibrada e levamos uma vida
sedentaria, sem praticar nenhum tipo de atividade fisica, & provavel que
nosso corpo mantenha um pH &acido, o que pode causar problemas
digestivos, doencas crbnicas, fadiga e aumento de peso, entre outros
problemas de saude. Estudos mostram que o ambiente acido € uma das
causas para o surgimento de pressao arterial elevada, diabetes e artrite,
entre outras doencas. Algumas pesquisas falam que as células
cancerigenas prosperam em um ambiente acido, mas ndo conseguem se
desenvolver bem em um meio alcalino.

Com o aumento da alcalinidade do sangue, aumentam o0s niveis de
oxigénio. Ha uma grande melhora na circulagdo sanguinea, o que faz
com que a absorcdo de nutrientes seja melhor, acelerando a
recuperacdo de doencas e o processo de queima de gordura. Faz uma
limpeza de toxinas e trata prisdo de ventre, dores de cabeca, célicas
estomacais e disturbios de digestdo. Ao diminuir os radicais livres,
retarda o processo de envelhecimento, o que significa uma pele mais
brilhante, elastica e sem rugas.

Véarios alimentos tém a capacidade de influenciar o pH do corpo,
tornando-o mais acido ou mais alcalino. Geralmente, os alimentos
alcalinos sdo agueles considerados saudaveis, como frutas e vegetais,
enguanto alimentos industrializados, ricos em acguUcar, conservantes,
endulcorantes e gorduras ruins, sdo acidos.

A agua filtrada que bebemos, tem um nivel de PH proximo de 7. Isso
significa que, cada vez que bebemos um copo de agua, NOSSo COrpo
precisa trabalhar, se esforcar, para compensar essa diferenca (ja que o
sangue esta entre 7,35 e 7,45).

19



O ideal seria que agua tivesse um PH acima de 9,5, mas o0 que vocé
conseguir acima de 7,5 ja € bom. Se vocé comprar dgua mineral figue
atento as informacdes sobre o pH na embalagem. Os valores costumam
variar bastante de marca para marca. Vale a pena compara-las para
escolher a opcdo com o pH mais alcalino possivel.

Trés formas de tomar 4gua alcalina
Agua com lim&o

Simples assim! Vocé pode fazer agua alcalina adicionando liméao recém-
espremido a agua filtrada. Essa recomendacdo pode até parecer
estranha, ja que o limédo é considerado acido, mas ao entrar em contato
com 0 nosso organismo durante o processo digestivo ele se torna
alcalino. Lembre-se de usar limdes frescos, que ndo tenham sido
cortados antes e estejam em contato com o ar ha muito tempo. Também
ndo adianta usar suco de liméo industrializado. Corte o limdo na hora e
esprema um pouco do suco natural na agua. Ja vai ser suficiente para
alcaliniza-la. E procure tomar com canudinho, assim vocé evita que as
substancias do limdo possam danificar seus dentes.

Agua com bicarbonato de sodio

Como o bicarbonato de sodio € muito alcalino, basta adicionar de 1g a 2g
a um galdo de agua de 20 litros. Para que o bicarbonato ndo se acumule
no fundo do recipiente, coloque o bicarbonato primeiro em um copo de
agua mineral misturando bem até a total dissolucdo do pd e s6 entdo
despeje a solucdo do copo dentro do garrafdao de 20 litros, misturando
novamente. Nem pense em exagerar na dose de bicarbonato.
Certamente vocé tera diarreia, espasmos musculares, vomitos e enjoos!

Agua com gotas alcalinizantes

Também é possivel adquirir pequenos frascos com gotas alcalinizantes,
ricas em minerais alcalinos potentes e com uma férmula altamente
concentrada. Elas podem ser encontradas em diferentes lojas e
mercados. Lembre-se de seguir as instru¢cées em relacdo a quantidade
de gotas para acrescenta-las a agua.

Vocé pode medir o pH da agua

Vérias lojas e farmécias oferecem tiras que medem o pH da &gua. Assim,
€ possivel saber o quanto ela devera ser ajustada para chegar ao valor
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gue se deseja. Se vocé ainda estiver em davida em relacdo ao pH da
agua que esta consumindo, saiba que essa resposta pode ser obtida
rapidamente com um teste muito simples. Antes e depois de testar estas
ideias para alcalinizar a agua, use as tiras para notar a diferenca. E
importante lembrar que, no caso do liméo, o teste mostrara uma agua
acida, o que é normal. O pH da agua com limdo s6 se tornara alcalino
durante o processo de digestdo, por iSSO ndo se preocupe com a
medi¢&do nesse caso.

EQUILIBRIO DA MICROBIOTA INTESTINAL

O consumo de simbidticos € de fundamental importancia para deixar a
microbiota intestinal equilibrada, pois auxiliam no crescimento de
bactérias benéficas ao organismo. Os simbioticos s&o produtos
alimentares que possuem em sua composicdo a combinacdo de
prebidticos e probidticos, considerados essenciais para a manutencao da
saude intestinal.

Para refrescar a memoria, os probidticos sdo bactérias “do bem” que
habitam o intestino, enquanto os prebidticos sao fibras que resistem ao
processo de digestdo e, no intestino, alimentam as bactérias benéficas.
Séo responsaveis por diversas atividades benéficas, como:

e Prevenir diversas infeccbes causadas por microorganismos
como: bactérias patologicas, leveduras e fungos,
equilibrando o pH da flora intestinal;

e Combater infeccdes devido a producdo de antibioticos
naturais, que sao absorvidos pelo sangue;

e Melhorar o processo de digestdo, contribuindo para
producdo de enzimas responsaveis pela degradacdo de
nutrientes complexos, ajudando na melhor absorcédo dos
mesmos;

e Reduzir as diarreias e 0s gases intestinais;
e Eliminar diversas toxinas;
e Melhorar o aspecto da pele, deixando-a com aparéncia mais

saudavel;
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e Estimular o sistema imunoldgico;

e Normalizar a produgdo de vitaminas do complexo B e K no
intestino;

e Reduzir a absor¢cdo de moléculas de colesterol.

Os probiéticos mais populares pertencem as espécies de bactérias
como Lactobacillus rhamnosus, Lactobacillus
acidophilus, Bifidobacterium bifidum e Bifidobacterium longum.

O habito de ingerir alimentos saudaveis e equilibrados é essencial para
atingir o bem-estar, contribuir para uma longevidade saudavel e para
perder gordura e ganhar massa muscular. O intestino saudavel libera
substancias quimicas como, por exemplo, a serotonina (0 horménio da
felicidade e bem-estar). Ela ndo ocorre apenas no cérebro, mas, pelo
contrario, a maior parte dela (90%) € liberada nos intestinos, desde que
ele esteja saudavel!

PROTEINAS

A importancia dos aminoacidos € tanta no NoSso organismo gue se um
deles faltar, ndo serdo produzidas milhares de reacfes essenciais a vida,
provocando, portanto, serios danos a saude. Suas func¢des vao desde a
construcdo de tecido do corpo até influenciar na concentracdo, na
atencdo e no sono, na agressividade e no seu humor. Sdo fontes de
aminoacidos as proteinas animal (como carne, peixes, ovos) e vegetal
(como a quinoa, semente de canhamo, amaranto).

E preciso ficar atento quanto a variar fontes pois a absor¢do pode ficar
prejudicada. Por exemplo: se uma fonte contém todos os aminoacidos,
mas tem uma quantidade muito pequena de lisina, o corpo humano s6
vai absorver os outros na proporcéo que a lisina for utilizada para sintese
de proteinas, e os aminoacidos em "excesso" serdo transformados em
glicose (acucar) ou gordura. Dai a importancia de variar a dieta e
misturar varias fontes de proteinas.

Até mesmo dietas estritamente vegetarianas podem suprir facilmente as
necessidades proteicas de qualquer individuo, basta que se combine
alimentos ricos em proteinas —por exemplo, o arroz contém poucas
guantidades de alguns aminoacidos que sdo encontrados em boas
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guantidades no feijdo. De forma similar, o feijdo contém poucas
guantidades de alguns aminoacidos dos quais o arroz € rico. Juntos,
feijdo e arroz fornecem quantidades adequadas de todos 0os aminoacidos
essenciais.

Individualmente, os aminoacidos possuem funcdes e vantagens
especificas, mas estas também podem ser combinadas. De forma
resumida:

e BCAA: E um complexo que envolve trés aminoacidos, a leucina, a
isoleucina e a valina. S&do essenciais para a producdo da massa
corporal, sendo constantemente utilizado como suprimento para
atletas de alta performance;

e LEUCINA: Esta diretamente envolvido no ganho e na perda de
peso;

e ISOLEUCINAE importante para o funcionamento do sistema
imunologico;

e CISTEINA: é uma importante fonte de enxofre. Auxilia na
desintoxicacdo do organismo e atua no sistema imunolégico. Esta
também envolvida no crescimento dos cabelos, unhas e na
regeneragao cutanea,;

e FENILALANINA: Apresenta importante efeito antidepressivo, assim
como no humor e na atencéo. Atua na tiredide e no funcionamento
dos vasos sanguineos;

e GLICINA: Atua no funcionamento do sistema nervoso e nos
tecidos musculares;

e LISINA: Esta envolvida no sistema imunolégico do organismo; é
importante para a producéo de células brancas;

e ACIDO ASPARTICO: Auxilia o organismo na eliminacdo da
amoOnia, assim como na protecdo do sistema nervoso central;

e ACIDO GLUTAMICO: E considerado o grande responsavel pelo
bom funcionamento do cérebro. O &cido glutamico sintetiza a
glutamina, um aminoacido ndo essencial que além de atuar como
nutriente (energético) para as células imunologicas, também
apresenta Importante funcao anabdlica, promovendo
0 crescimento muscular;

e ALANINA:E utilizado como fonte precursora do acido pantaténico;
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e ARGININA: Forma o colageno em uma grande propor¢cao. Auxilia
no funcionamento da glandula pituitaria. E empregada na
desintoxicagao geral do organismo;

e METIONINA: Auxilia na manutencdo do figado e dos rins, assim
como no controle do colesterol. Esta envolvida na coloragéo
cutanea;

e TREONINA: Atua na prevencéo de diversas disfungdes intestinais;

e TRIPTOFANO: Cerebralmente, é utilizada na producdo da
serotonina, em coparticipacao de vitaminas do complexo B.

ANTIOXIDANTES - vitaminas, minerais, fitoquimicos

Os antioxidantes s&o os verdadeiros “remédios” que vocé deve procurar
e as pilulas magicas que turbinam o seu corpo para ter melhor saude,
para aumentar a queima de gordura e ganho de massa muscular. S&o
um conjunto de substancias formadas por vitaminas, minerais, pigmentos
naturais e outros compostos vegetais, além das enzimas, que blogueiam
os danos dos radicais livres. O termo antioxidante significa “que impede a
oxidacdo de outras substancias quimicas”, isto é, que impede que vocé
enferruje!

Os alimentos ricos em antioxidantes sdo importantes no processo de
limpeza do corpo, ajudam a prevenir doencas relacionadas ao cancer e
ao sistema cardiovascular, e favorecem o bom funcionamento das
células de todo o corpo.

Podemos adquiri-los principalmente pelos alimentos, sendo encontrados
em sua maioria nos vegetais, explicando parte das acdes saudaveis que
as frutas, legumes, hortalicas e cereais exercem sobre 0 organismo.

Falar sobre cada um daria um livro a parte e ndo € o objetivo falar de
todos mas apenas trazer consciéncia da importancia deles. Podemos
falar das propriedades fitoterapicas de uma infinidade de alimentos. Mas
vou falar s6 do basico.

As cores dos alimentos nos dizem muito o que eles podem fazer por nés:
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Alimentos de cor verde:

Em geral sdo ricos em vitamina C, calcio, fésforo e ferro, fortalecendo
NOSS0S 0Ssos e dentes, e ajudando o crescimento e a coagulagéo do
sangue, bem como a producdo de glébulos vermelhos. Eles auxiliam a
evitar a fadiga mental, e a clorofila presente na cor deste grupo alimentar
€ considerada um energético celular.

A medicina chinesa ensina que o consumo de folhas verdes favorece a
oxigenagdo das células e melhora o metabolismo da energia. Esses
alimentos possuem alginato de sédio, um quelante dos aditivos quimicos
gue basicamente ajudam a eliminar metais pesados pelas fezes. Para
destacar alguns alimentos, temos o espinafre, que contém luteina e
zeaxantina, importantes para a prevencdo do cancer de célon e
problemas oftalmologicos. O brocolis, por sua vez, contém tanto vitamina
A, quanto vitamina C.

Grande parte dos alimentos de cor verde viram poderosos sucos
desintoxicantes, porque possuem (dependendo da receita, claro) efeito
diurético, desintoxicante e queimam calorias, motivo pelo qual sdo téo
famosos!

Alimentos de cor roxa:

Por serem ricos em &cido elagico, que € um composto fendlico, eles
podem evitar o envelhecimento precoce e diminuir o risco de formacéao
de células cancerigenas. Além desse acido, a presenca de antocianinas
também esta ligada a prevencdo do aparecimento do cancer. Quando
ligada a vitamina B1, a antocianina transforma-se em energia e, com a
falta da vitamina, ocorre perda de peso e de apetite. E isso que
pesquisas recentes afirmam, mostrando a acdo das antocianinas na
reducdo do peso, por meio da regulacdo das células gordurosas. Boas
fontes desses compostos sdo a amora, ameixa preta, figo, framboesa,
jabuticaba, lichia, mirtilo, uva, ameixa roxa, berinjela, beterraba, repolho
roxo, alcachofra, cebola roxa, alho e por fim, alface roxa.

Para quem sofre de anemia e prisao de ventre, o figo e a ameixa roxa
sdo 6timos, assim como todos eles sdo recomendados para fortalecer a
memoria. Melhorando o funcionamento do nosso organismo, podemos
limpar com mais facilidade as toxinas que ingerimos e as que estamos
expostos no dia a dia.
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Alimentos vermelhos:

Possuem diversas propriedades como o licopeno, que tem acéo
antioxidante e protege o corpo contra diversos tipos de canceres, e a
antocianina (também presente nos alimentos roxos), que é um flavonoide
com acao imunoestimulante, excelente para o sistema circulatério porque
evita problemas cardiovasculares e inibe a formacdo de coagulos
sanguineos. Também possuem &cido elagico, que previne alteracdes
celulares causadas pelos radicais livres, causadores do aparecimento do
cancer e de outras doencgas degenerativas.

Os alimentos vermelhos possuem ac¢do anti-inflamatéria, o poder de
rejuvenescer a pele, de hidratar o organismo, barrar o risco de cancer e
eliminar peso. Alimentos como o0 morango, por exemplo, que €& fonte
riquissima de antioxidantes, possui acido elagico em peso, que diminui
os tumores no aparelho digestorio, e catequina e delphinidin, compostos
fenolicos que potencializam a acdo contra os radicais livres,
responsaveis pelo envelhecimento precoce das células. Alem disso, a
catequina ainda auxilia no fortalecimento das defesas do organismo. E

por isso que o0 morango € uma das frutas que mais atua no
rejuvenescimento da pele.

A macd, por sua vez, contém pectina, que ¢ uma fibra auxiliadora na
diminuic&o do colesterol e também no bom funcionamento do intestino. A
melancia também entra para o time, justamente por ser um excelente
diurético. Também combate os radicais livres e ainda possui ferro, célcio,
vitamina B e fosforo, alguns dos nutrientes que o tomate contém. Essa
fruta € uma das mais famosas, pois além de possuir esses nutrientes,
ainda contém sodio, magnésio, potassio, vitaminas A, C e do complexo
B, além dos antioxidantes licopeno e betacaroteno.

Alimentos amarelos:

Sao, principalmente, 6timos para a saude dos olhos e podem proteger
contra a catarata e a cegueira nos idosos. Isto porque possuem grande
guantidade de luteina e também de betacaroteno, pigmento que favorece
0 emagrecimento e é fundamental para a manutencdo dos tecidos e do
cabelo. Além disso, alimentos amarelos séo ricos em colina, que melhora
a acado dos neurotransmissores e estimula a memoria.
O consumo regular de milho e ovo, por exemplo, oferece uma boa
guantidade de luteina e zeaxantina, importantes substancias para a
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visdo. JA o consumo de manga possibilita acdo anti-inflamatoria no
organismo, porque a betacriptoxantina presente na fruta possibilita a
reducdo de infecgbes, alergias, doencas cronicas e obesidade. E
importante saber que frutas citricas de tons amarelados contém acéo
antialérgica, portanto, sdo 6timos para aumentar a imunidade do corpo!

Alimentos alaranjados:

Sao ricos em alfa e betacaroteno protegendo assim a saude da pele,
olhos e coracdo. Esses caratenodides tém acdo antioxidante, fortalecendo
o sistema imunolégico. Sdo excelentes para o bom funcionamento dos
pulmdes e do sistema respiratério em geral, ajudando na prevencdo de
gripes e resfriados.

O betacaroteno € transformado em vitamina A sempre que 0 organismo
necessita desse nutriente, essencial para aumentar a imunidade,
melhorar a elasticidade da pele, dar brilho aos cabelos, proteger a saude
dos olhos e promover o desenvolvimento saudavel dos bebés durante a
gestacdo. O alfacaroteno exerce praticamente as mesmas funcdes
benéficas do betacaroteno, com a diferenca de que sua acdo € menos
potencializada.

Com a ajuda do betacaroteno e também da papaina, o0 mamao, por
exemplo, regulariza o funcionamento do intestino (sendo recomendado
para quem sofre de prisdo de ventre), acelera a cicatrizacdo de
ferimentos e acaba com azia e ma digestédo. Ingerido em jejum, é eficaz
contra a diabetes. Também ajuda a tratar doencas respiratorias, calos,
feridas, problemas digestivos, anemia e verminoses. Ja a laranja, é rica
em vitamina C, que ajuda na digestao, retardando a assimilacao de
glicose na corrente sanguinea e melhora o aproveitamento do ferro
ingerido, j& que os nutrientes potencializam a absor¢cdo um do outro.
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COMO AUMENTAR
NATURALMENTE A
TESTOSTERONA

Treinamento Inteligente

Exercicios de alta intensidade e curta duracdo. Musculacéo é de longe o
melhor tipo de exercicio para aumentar a testosterona, tanto a curto
como a longo prazo.

Alimentacao Inteligente

Priorize comida de verdade! Proteinas de alto valor biolégico, gorduras
de boa qualidade e carboidratos de vegetais, legumes e tubérculos.
Gorduras boas estdo entre 0s nutrientes que mais impulsionam a
testosterona.

Diminua o estresse

Altos niveis de estresse, além de reduzirem o0s niveis de testosterona,
elevam o cortisol e s&o ruins para a saude a longo prazo.

Suplementos

Véarios suplementos de ervas e chas sdo uma maneira natural de
aumentar a testosterona. A erva com a maioria das pesquisas que
suporta seus efeitos € a chamada “ashwagandha”.

Estilo de vida
Uma vida sexual saudavel, felicidade, mentalidade positiva estdo entre

os fatores que fazem bem a saulde e a testosterona.
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Vitamina D

Um estudo de 12 meses mostrou que houve aumento 0s niveis de
testosterona em cerca de 25% com suplementagédo com cerca de 3.000
Ui de vitamina D3/dia.

Vitaminas e minerais

Zinco e vitamina D tém a evidéncia mais forte como impulsionadores de
testosterona. Outros estudos sugerem que vitaminas A, B, C e E também
auxiliam na producéo de testosterona.

Sono

Durma por tempo suficiente (7-10 horas) e que esse periodo 0 sono seja
de alta qualidade, pois assim vocé mantera niveis saudaveis de
testosterona e otimizara sua saude a longo prazo. Um estudo descobriu
gue dormir apenas 5 horas por noite foi associada a uma reducéo de
15% nos niveis de testosterona.

Por outro lado...

O consumo de alcool, drogas e a exposicdo a produtos quimicos
compostos de BPA, parabenos, aluminio e metais pesados, podem ser
altamente prejudiciais a qualidade de vida, a testosterona e varios outros
hormaénios.
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