As 7 pérolas da alimentacao

Gorduras
Proteinas
Corboidrates

Probioticos

Sugestoes

Ovos, omelete com
vegetais, café preto
organico, chas ou
3qua, 1 fruta, Kefir,
bolacha de arroz,
manteiga ghee,
tahine, humus,
avocado etc.
DESAFIO: Salada
“gorda” (extra-virgem
3 vontade).
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Castanhas e afins
1 - 2 punhados

Gorduras
Proteinas
Carboidratos

Probioticos

Sugestoes

Salada “gorda”
(extra-virgem 3
vontade) volumosa,
massa, arroz, batata
doce, carne, feijao,
sobremesa em pouca
quantidade, etc.

Castanhas e afins
1 - 2 punhados

Gorduras
Proteinas
Carboidrates

Probioticos

Sugestdes

Salada “gorda”
volumosa com frango
desfiado ou atum,
sopas (caldo com
0ss0), omelete, etc.
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Jejum | 7 - 8horas Jejum

e
3 horas janta-café
9 horas
Pérolas

Reduza a por¢ao dos pratos
Tome 2 litros de 3qua/dia
Carboidratos s6 no almoco
Saladas (prébicticos) (5
Fermentados (probidticos) u
Gorduras boas

Jejum 3 noite

Video no YouTUbe!]
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Gordura, Proteina e Carboidrato
Alguns trechos extraidos de “Este ndo € mais um livro de dieta”, de Rodrigo Polesso.

Cada alimento existente na face da Terra € constituido de trés macronutrientes: proteina,
gordura e carboidrato, ou seja, cada alimento que vocé ingere é constituido de certa
proporgdo desses trés macronutrientes.

Gordura

As gorduras em geral s80 inofensivas e necessarias. Porém nem todas gorduras sd0 iguais.
Gorduras boas: Gordura animal presente nas carnes de todos os tipos, em peixes gordu-
rosos como salmao, por exemplo; Frutas como abacate, coco, acai etc; Nozes, améndoas,
castanhas e sementes; Laticinios integrais (ndo-pasteurizados) e derivados (queijos gordu-

rosos e manteiga); Ovos; Azeite de oliva; Oleos (de coco, abacate etc.).

O problema sdo as gorduras industriais (artificiais e ultraprocessadas), como 0s notorios
6leos vegetais, margarinas, gorduras trans (Oleo de milho, canola, girassol, soja, algodso
etc). Ao contrdrio das gorduras naturais que sdo extraidas de forma simples de alimentos
naturalmente ricos em gorduras, essas opgoes industriais precisam passar por um longo

e complexo processo mecanico e quimico para serem extraidas.

Proteina

A proteina é o macronutriente construtor do corpo, absolutamente essencial para a
vida humana e sempre valorizada por todos 0os povos e animais. Assim como preci-
samos obrigatoriamente ingerir os 3cidos graxos essenciais No caso das gorduras,
também é necessario ingerir os aminoacidos essenciais Nno caso das proteinas. As
gorduras e as proteinas sdo 0s Unicos macronutrientes essenciais ao corpo humano
(isso mesmo, carboidratos ndo sdo!). Alguns exemplos de otimas fontes naturais de
proteina sdo: Carnes de todos os tipos (bovina, de peixe, frango etc.); Frutos do mar;
Ovos; Laticinios integrais e derivados.
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Carboidrato

Os Unicos carboidratos essenciais ao ser humano sdo aqueles provenientes das frutas e
lequmes, pois carregam micronutrientes (vitaminas, sais minerais), antioxidantes e
anti-inflamatodrios naturais e também alimentam as nossas bactérias intestinais boas.
Essas bactérias nos protegem da inflamagado e do diabetes, evitando ou amenizando uma
série de outras doencas crénicas, incluindo depressdo, ansiedade, doenca de Alzheimer e
Parkinson. J& os carboidratos simples como bebidas acicaradas (sucos, refrigerantes, chs
com acicar), bebidas alcodlicas, massas, pades, biscoitos e afins sdo potencialmente
neurotoxicos quando ingeridos em grande quantidade ou em hordrios impréprios (inicio e
finais do dia). Carboidratos como tubérculos (batata, mandioca, abdbora, taro e afins) e
lequminosas (arroz, feijdo, lentilna) sdo interessantes pois contém vitaminas e sais mine-
rais, desde que consumidos levemente e no almog¢o. De maneira geral qualquer carboi-
drato deve ser evitado no café da manh3, na janta ou logo antes de dormir (na verdade
este Ultimo é o pior momento para ingerir qualquer tipo de comida!).

Adocantes naturais do tipo xilitol e eritritol, também sdo considerados carboidratos,
apesar de N30 serem, OU serem pouco, absorvidos pelo corpo. Hoje, a maior oferta dispo-
nivel de carboidratos é na forma de substdncias comestiveis baratas também chamada
de dieta ocidental ou fastfood, caracterizada pela combinacado explosiva de carboidratos
e gorduras indutrializadas (processadas). Exemplos de carboidratos de baixa qualidade
sd0 paes diversos com farinhas enriquecidas (pdes brancos refinados), acUcares, doces,
chocolates acucarados, bebidas adocadas, massas, molhos doces, comidas prontas,
cereais matinais, biscoitos e produtos sem glUten (muitos dos quais sdo carboidratos em

SU3 esséncia).
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