RN Como a Dieta Paleolitica resolve a
e\ S == promessa quebrada das dietas modernas
e

~___ A Ciencia Ancestral
B>~ queaMedicina

=  ereverte as doencas da civilizaco.

T —

Uma analise pratica dos capitulos 4, 5 e 6 do livro ‘A Dieta do Paleolitico’ do Prof. Dr. Loren Cordain.
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Cansado da Roda-Viva
de Dietas que Nao
Funcionam?

Vocé comeca na segunda-feira, cheio de
esperanca, mas na quinta-feira ja esta
exausto, faminto e frustrado. Acredita no
mito de “calorias que entram vs. calorias que
saem”, mas a balanca ndo se move.

Se vocé se sente assim, a
noticia é libertadora:

O problema nao é vocé.
E a abordagem.




O Descompasso Evolutivo: Seus Genes de 2,5
Milhoes de Anos em um Mundo de 10.000 Anos.

AGRICULTURAE
CACADORES-COLETORES ERA MODERNA
(2,5 milhoes de anos) (10.000 anos)

0.4%

Nossos corpos foram programados para prosperar com um tipo de alimento. A dieta moderna introduziu
alimentos que nosso DNA simplesmente nao reconhece - e nao sabe como processar eficientemente.
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O Verdadeiro Inimigo Nao ¢ o Peso.
E o0 Assassino Silencioso que Vocé Nao Ve.

A Sindrome Metabélica (SM) afeta 1 em
cada 3 adultos. Nao € uma doenca, mas um
conjunto de condicoes que multiplicam
exponencialmente seu risco de:

Diabetes Tipo 2

Doencas Cardiovasculares e Derrame

Doenca Hepatica Gordurosa

Alzheimer (também chamado de "Diabetes Tipo 3")
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Os 5 Sinais de Alerta: Vocé Tem 3 ou Mais?

Obesidade Abdominal:
Cintura > 102 cm (Homens) ou
> 88 cm (Mulheres).

Gli 1 '
Triglicerideos Elevados: JEJ'E:"EE & @ ES;L-TEEE: I?{T—In;r)ne ns)
a0/ Elevada: :
> 150 mg/dL. T r:g.de. @ ou < 50 mg/dL (Mulheres).

I 0 Pressao Arterial Elevada:
©J  2130/85mmHg.

i
Sua cintura deve caber confortavelmente quando vocé coloca as duas ‘

» - /
O Teste Rapido g / maos espalmadas ao redor dela. Se néo couber, é um alerta.
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A Equacao Mortal: Como Graos e
Acucares Criam o Ciclo Vicioso.

3
LB

GAT]LHO

QUEDA BRUSCA Vocé come p3o,

O nivel de aclicar no sangue massa, arroz, doces. PICO DE GLICOSE
despenca, causando fome, (Lato) O aclicar no sangue dispara.
cansaco e desejo por mais (Lato)

carboidratos. O ciclo recomeca.
(Lato)
ACAO RESPOSTA DE EMERGENCIA

A insulina blogueia a queima
de gordura e sinaliza parao

COrpo armazenar o excesso.
(Lato)

O pancreas libera uma onda de
insulina. (Lato)

Z

Este ciclo, repetido cronicamente, leva a resisténcia a
| insulina - a raiz da Sindrome Metabolica.
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A Solucao Que Seu DNA Reconhece.

Alinhe sua alimentacao a sua genética para desligar a inflamacao, regular
hormonios e ativar a queima de gordura.
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Pilar 1: O Poder da Proteina como Aliada Mestra.

Proteina nao é apenas para musculos. E o nutriente mais importante para
emagrecer de forma sustentavel.

i A

Aumenta a Saciedade Preserva Massa Muscular Acelera o Metabolismo
Mantém vocé satisfeito por Garante que vocé perca O “efeito térmico” queima até
mais tempo, reduzindo a fome gordura, nao musculos 30% das calorias da proteina
em até 60%. preciosos. apenas na digestao.

Estudos citados por Cordain mostram que dietas com 30-35% de proteina resultam

em uma perda de peso 2x maior que dietas de baixa proteina.

Fontes Ideais: Carnes magras, peixes selvagens (salmao, sardinha) & NotebookLM



Pilar 2: Nutricao Inteligente, Nao Menos Comida.

O segredo nao é comer menos, € comer MELHOR.
O foco é na densidade nutricional vs. calorias vazias.

Salada gigante com abacate: ~250 calorias. Paozinho com manteiga: ~250 calorias.
Nutrientes, fibras, saciedade por horas. Dispara a insulina, fome em 920 minutos.

Coma alimentos que preenchem o estdmago com nutrientes, fibras e agua, nao apenas calorias.
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Pilar 3: Elimine o Gatilho do Armazenamento de Gordura.

Graos (mesmo os ‘integrais’) e acucares refinados sao os principais
culpados pela epidemia de obesidade e SM, pois disparam a insulina.

Modo de Armazenamento
de Gordura

Modo de Queima
de Gordura

6 Playfair Display Bold

*Elimine**:
Graos, acucares e doces.

Modo de Queima

j de Gordura
4

0 Playfair Display Bold

**Substitua por**:

Carboidratos de fontes inteligentes que vém

com fibras e nutrientes, como frutas,
batata-doce, abobora e outros vegetais.
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A Prova no Prato: Seu Primeiro Dia de Reset

Troque Por

Omelete de 3 ovos com

Cafe da Pao com margarina * espinafre e cogumelos +

Manha e café com acucar. LA

Arroz, feiido e bife Salada grande de folhas

A]mogo S verdes com frango
grelhado e castanhas.
B ir Salmao assado com
Macarrao a Erie. T
Jantar iR brécolis no vapor e

batata-doce.

**Resultados Esperados em 1 Semana**:
Menos inchaco abdominal, energia estavel (sem 'crashes' pés-refeicao), reducao
de 1-2 kg (principalmente liquidos retidos).
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Comida Como Remedio: A Farmacia Paleolitica.

Alimentos ndo sao apenas combustivel. Sao informacao biologica que regula seus genes e hormonios.

Proteinas Magras:
Construtores e
Reguladores.
Preservam massa Mmagra e

melhoram a sensibilidade a
insulina em 40%.

Frutas e Vegetais:
Arsenal Antioxidante.

O "Protocolo Arco-iris" de
cores variadas combate
radicais livres e reduz
inflamacao.

Nozes e Sementes:
Micronutrientes
Poderosos.

Gorduras Saudaveis:
Combustivel
Premium.

Abacate, azeite e nozes
fornecem energia estavel e
protegem o coragao.

Apenas 2 castanhas-do-para
por dia fornecem todo o
selénio que vocé precisa.

**EVITE A TODO CUSTO**: Oleos vegetais (soja, milho, canola), margarinas e gorduras trans.



Protocolo de 30 Dias para Reverter a
Sindrome Metabolica.

Fases do Protocolo Resultados Cientificos
Fase 1 (Semanas 1-2): [*IIJIR-*IIN;-'\QK() TOTAL (Baseado em estudos de 3

: . . mescEs).
(\) Liste os itens a serem 100% retirados: )
® graos, acucares adicionados, laticinios, \/ Reducao de 5-7 cm na cintura.

6leos vegetais. i
. g/ Queda de 30-40% nos triglicerideos.
Fase 2 (Semanas 3-4): OTIMIZACAO
NUTRICIONAL ‘/ Aumento de 20-30% no HDL.

+ Lls_te os itens a serem aumentados: | ~/ Normalizacio da glicemia e pressio
+ peixes gordos (3-4x/semana), vegetais arterial.

cruciferos, berries, nozes.

Suplementos de apoio como Vitamina D3 e Omega-3 podem ser liteis.

Consulte um profissional de saude.
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Seu Desafio de 30 Dias.

Nao acredite em nds. Acredite no seu corpo.

O QUE ELIMINAR O QUE ADICIONAR
| Graos (pao, arroz, massa, etc.) | Proteinas magras em cada refeico
Acucares e doces ] Vegetais coloridos (prato arco-iris)
" | Laticinios ] Frutas de baixo actcar (berries)
] Oleos vegetais processados ] Gorduras naturais (abacate, azeite,
. nozes)
Alimentos ultraprocessados

MENSURE ANTES E DEPOIS

8 Peso, 4 circunferéncia da cintura, @ niveis de energia (0-10),
‘®- qualidade do sono, @ exames de sangue (se possivel).
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:30 Comeca no Seu Prato.

Peso ¢ sobre HORMONIOS, nio fome.
mentos certos e seus hormonios trabalharao a seu favor.

2 Joencas M odemas sao REVERSIVEIS, nio uma sentenca.
/ SM pode ser revertida atacando a causa raiz.

\ Comida é INFORMACAO, o remédio mais poderoso que existe.
) Cada garfada € uma escolha entre inflamacao e cura.

"Nossos ancestrais eram magros, fortes e livres das doencas que nos
atormentam. A escolha é sua: continuar no caminho da civilizacao
doente ou voltar para o caminho da natureza sauddvel.”
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