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Os 12 passos para uma alimentagao saudavel (adaptado do Dr. Mark Hyman)

Fique longe do agticar.
1 E dos outros carboidratos, pois todos
causam picos de glicose e de insulina
ocasionando inflamagao em todo corpo. Pense
no agucar, seja qual for sua forma (outras “oses”
ou sucos), como um agrado ocasional.

Coma principalmente vegetais.
2 Metade do seu prato deve ser de vegetais.
Quanto variadas e fortes as cores, melhor.
Abdbora e batata-doce podem ser consumidas
com moderacdo (meia xicara por dia). Batata
frita ndo conta como vegetal.

Nao exagere nas frutas.
8 Prefira as frutas de baixo indice glicémico,
como as vermelhas, kiwi e melancia. Cuidado
com uvas, meldes e outras frutas tropicais.
Frutas secas e suvos devem ser considerados
um doce, e seu consumo deve ser minimo.

Evite pesticidas, antibiéticos, hormonios
4 e comida geneticamente modificada,
mas néo deixe de comer fibras por causa disso!
“Polisorbato-60, corante vermelho-40 e estearol
lactilato de s6dio?”, 0i? E pra ficar no laboratério,
n&o no seu corpo.

Coma gorduras saudaveis.
5 Me refiro ao 6mega-3 e outras gorduras
como as encontradas em castanhas, sementes,
azeite de oliva, abacate, peixe, ovos inteiros,
carne de gado criado em pasto, manteiga, éleo
de coco virgem organico. Para entender melhor,
digite “Dieta Mediterranea no google.

Evite dleos vegetais, como canola,
6 girassol, milho, semente de uva e soja.
Pequenas quantidades de 6leos de castanhas e
sementes como gergelim, macadamia e nozes,
extraidos a frio, podem ser usados como
condimento ou tempero. Oleo de abacate é
6timo para cozinhar em alta temperatura.

Evite laticinios.
7 Exceto iogurte, kefir, manteiga ou ghee de
animais criados em pasto e até mesmo queijo, se
vocé ndo tem problemas com |laticinios.
Experimente produtos provenientes de ovelhas ou
cabras, em vez dos de vaca. E sempre escolha os
organicos e criados em pasto.

Pense na carne como condimento,
8 nao prato principal.

Os vegetais devem ser sempre o prato principal, e a

carne, um acompanhamento.

Consuma peixes.

Quando for comer peixe, escolha
variedades com baixo teor de mercurio e toxinas,
como sardinha, arenque, anchova e salmao
selvagem (todos sdo ricos em 6mega-3 e tém baixo
teor de mercurio). E devem ser criados ou extraidos
de maneira sustentavel para minimizar os danos
pelo mercurio.

Evite glaten.
1 O A maior parte do glaten que consumimos
vem de variedades nao saudaveis de trigo, entao,
procure por variedades antigas de trigo como
einkorn, emmer ou spalta. Coma trigo somente se
nado for sensivel ao gliten. O glaten danifica o
intestino.

Consuma graos integrais
1 1 sem gliuten com moderagao.
Eles também elevam o nivel de acuicar do sangue e
podem desencadear doengas autoimunes.

Coma leguminosas s6 de vez em quando.
1 2 Lentilhas sdo mais recomendadas (até uma
xicara por dia). As leguminosas podem ser 6tima
fonte de fibra, proteina e minerais, mas causam
problemas digestivos e prejudicam a absorcao de
minerais para algumas pessoas. Podem
desencadear picos nos niveis de aguicar do sangue.
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