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  Prefácio


  Se você parar algum conhecido na rua e perguntar “como vai a vida?”, a pessoa provavelmente vai responder que está correndo. Todo mundo está correndo, com pressa, sem tempo para nada e cheio de coisas para fazer. O mundo mudou nas últimas décadas, mas em que momento pedimos para alguém acelerar a vida?


  E não foi o tempo que acelerou, como muitos acham. O tempo continua praticamente o mesmo de alguns séculos atrás, com pequenas variações – devido à rotação do eixo da Terra –, que não fazem muita diferença para nós. O tempo não acelerou. O que mudou foi a tecnologia, o nosso estilo de vida, a forma como interagimos com as outras pessoas. Isso sim acelerou e transformou a nossa percepção do tempo.


  Eu trabalho, pesquiso, desenvolvo software, treino pessoas e dou consultoria sobre produtividade pessoal desde 2000, quando me tornei instrutor de uma empresa americana para seus cursos de “administração do tempo” no Brasil. De lá para cá, eu fiz quase tudo nessa área: vi a evolução, a queda e a ascensão da agenda e meios offline, estou vendo a inteligência artificial mudar a forma como lidamos com o tempo, vi modelos de planejamento evoluírem etc.


  Foram muitas transformações, pesquisas e novidades, mas no meio de tudo isso, uma coisa mudou e com certeza ficará para sempre. Você não consegue ser produtivo se não tiver energia, disposição e saúde para fazer aquilo que foi planejado. Produtividade e energia andam juntos, e precisa ser assim.


  Isso parece ser meio óbvio hoje, mas há pouco mais de uma década não era. Ninguém falava diretamente sobre isso. Quando li os primeiros estudos associando alta performance de atletas com a produtividade de executivos foi uma novidade, e fazia todo o sentido. Naquele momento eu comecei a buscar o máximo de conteúdo e pesquisas disponíveis sobre o assunto que começava a se desenvolver. Além disso, eu mesmo precisava aplicar os conceitos comigo. Apesar do bom senso, eu sou um cara de pesquisas e dados, e preciso de bons argumentos para mudar, mas eu mudei.


  Eu mudei os hábitos alimentares, cortei refrigerantes, diminui o açúcar em praticamente tudo, comecei a praticar esportes com regularidade, meditar, medir diversos indicadores de saúde, suplementos etc. Parece clichê dizer isso, mas a alimentação certa fez aumentar minha performance, sem dúvida nenhuma.


  Só que nessa pegada mais saudável cometemos erros e nem reparamos, afinal, achamos que por ser “comida”, o bom senso prevalece, mas o acompanhamento de um médico é fundamental, e não qualquer médico, tem de ser o médico certo.


  Eu tive um médico que me recomendou tomar um multivitamínico, desses que aparecem na TV e você compra em qualquer farmácia. Tomei durante muitos anos, só não sabia que era errado para o meu corpo. A formulação continha ferro e meu nível de ferritina já é altíssimo por natureza genética, então, cada vez que eu consumia o multivitamínico diariamente, eu aumentava meu risco de ter problemas no fígado, cirrose etc. Duro hein? Não adianta ir no mecânico da Toyota para resolver o problema do seu BMW: ele até sabe como funciona o carro, mas o detalhe, a configuração certa, essa vai passar despercebida, ou vai custar mais caro no final. Eu precisava de um especialista, um nutrólogo.


  Eu conheci a Dra. Cláudia em um evento, curti o gosto dela por pesquisas, mente aberta para ler o que está de novo por aí e ir a fundo quando não sabe algo. Virei paciente dela, fizemos uma bateria de exames, o que me ajudou a criar alguns indicadores e mudar diversos hábitos alimentares que achava bons, mas não eram ideais para mim. Depois de um tempo, convidei-a para dar uma aula em nosso curso, falar sobre alimentação para alta performance, e os feedbacks dos alunos foram tão positivos que a parceria continua até hoje.


  Eu vi o Método Falcão nascer, o trabalho, a pesquisa, os erros e os acertos e tenho certeza que a leitura desse livro vai proporcionar para você a mesma transformação que tive na minha saúde. É possível sair do estado de “Lesma Anestesiada”, como você poderá descobrir no teste logo no primeiro capítulo do livro, e se tornar um “Falcão Peregrino”, e voar na sua performance.


  Quando você se sente bem-disposto, dorme de forma recuperadora e tem os nutrientes que seu corpo precisa para o dia a dia, melhora a sua produtividade diária. E fazer isso com proficiência é um atalho para chegar ao resultado. O Método Falcão e as quatro etapas que ele proporciona vão lhe ajudar e apoiar em todo esse processo de forma simples e prática, como deve ser.


  Nada de dieta maluca, de ficar neurótico, de ter privações, mas sim, de ser saudável sem neuras, como a própria Cláudia fala. Você vai arquitetar um plano de ação para conseguir ancorar essas mudanças alimentares, vai colocar os alimentos certos na sua vida e tirar as “criptonitas” que prejudicam sua vitalidade.


  Este não pode ser um livro apenas de leitura ou referência, tem de ser um livro de execução plena. Você tem de ler, anotar, colocar na sua agenda e realmente executar o que está aprendendo. Não existe milagre para ser saudável. É mudança, persistência e, quando a coisa degringolar, o importante é descobrir fatores que façam você se recompor e ver as mudanças por você mesmo.


  É possível ter mais vida, mais tempo, mais saúde. É uma questão de escolhas e ser mais forte que suas melhores desculpas.


  Excelente leitura.


  Vamos andando, pois quem corre na vida – não no esporte – não aproveita!


  Christian Barbosa
Autor de A Tríade do Tempo, especializado
no tema da produtividade pessoal.


  www.christianbarbosa.com


  www.instagram.com/christiantriad


  www.facebook.com/christiantriad


  Depoimentos


  Dr. Claudia Benevides captures the essence of proper eating for a high energy lifestyle. Be a Peregine Falcon and enjoy a passion for life with an abundance of energy to see you through your day and more.


  Marcos Rosales


  Juiz oficial de MMA, atua no UFC, Califórnia, EUA


  Conheci a Dra. Cláudia Benevides palestrando em um evento de produtividade que ela menciona no livro e gostei muito do que ouvi, pois todo atleta de alto rendimento tem uma alimentação balanceada e a mente tem que estar 100%. Por acaso, nos encontramos na área do café e hoje ela é minha nutróloga pessoal e compartilho do mesmo princípio: “O alimento é seu combustível, óleo lubrificante, seu corpo sua máquina”. Muitos acham impossível de fazer e a Dra. Cláudia desmistifica a “dieta sem neura” com estímulos mentais que te ajudam a sair da inércia, com testes que fazem você saber quem você é e onde está.


  Mario Yamasaki


  Árbitro oficial de MMA. Trouxe o UFC para o Brasil,
é empresário e investidor anjo


  Se você quer evoluir, em qualquer aspecto da sua vida, a alimentação é a base de tudo. E aqui a Dra. Cláudia explica, de um modo fácil, o cerne de todas as dietas, que lhe trará mais energia e entusiasmo.


  Renato Gabas


  CEO da Casa do Fitness


  No início da minha carreira como atleta tive uma lesão que me afastou das quadras e durante minha recuperação me alimentei mal e ganhei 15 kg em 4 meses. Quando voltei aos treinos vi o quanto essa alimentação errada e o excesso de peso influenciou negativamente no meu desempenho como jogadora. Desde então passei a ter hábitos alimentares melhores e uso a boa alimentação como um dos pilares para ter mais energia para minha vida. A Dra. Cláudia Benevides está de parabéns por passar essa informação de forma simples e descomplicada, ajudando mais pessoas a entenderem a importância da alimentação para uma vida longa e produtiva.


  Mari Steinbrecher


  Medalhista de Ouro Olímpica da Seleção
Brasileira de Vôlei


  Cláudia Benevides une dois fatores fundamentais: credibilidade e clareza. Graças às suas explicações, entendi melhor como funciona a química do meu corpo e pude adotar hábitos que aumentam meu bem-estar e me deixam mais saudável e bonita.


  Andréa Ciaffone


  Jornalista, ex-editora-chefe da revista Forbes Brasil,
atualmente trabalha em projetos de livros e de
produtos digitais envolvendo vídeo e internet


  Equilíbrio para o sucesso. Parece simples ou até clichê, mas muitos percebem o equilíbrio pessoal, familiar e profissional apenas de forma superficial. Neste livro fica claro como precisamos equilibrar primeiro nossa alimentação, sono e humor para depois buscarmos alta performance e alcançarmos sucesso em todas as esferas.


  Matheus Diogo Fagundes


  Presidente 2Rios Lingerie, membro do Conselho da
ABIT (Associação Brasileira da Indústria Têxtil), sócio
da Startup Nutrieduc, mentor InovAtiva Brasil


  No meu dia a dia, preciso de muita energia para dar conta dos vários papéis que exerço: mãe, esposa, mulher, dona de casa e atriz. O livro me trouxe mais qualidade de vida. Adquiri consciência alimentar e, consequentemente, consegui melhorar o meu humor e minha disposição.


  Em meio à correria na qual vivemos e com tanta informação de cunho duvidoso a que temos acesso, a Dra. Cláudia Benevides nos ajuda a desmistificar a questão da alimentação, trazendo um novo olhar sobre a forma de como devemos escolher o que entra em nossa mesa, aquilo que nos move, aquilo que somos, afinal.


  Camila Avancini


  Jornalista e atriz, foi repórter do Programa
Linha Direta da TV Globo


  A maior tendência da humanidade é a longevidade e a qualidade de vida. Poucos tratam com tanta importância as questões de uma alimentação saudável que, de fato, podem contribuir com performance e inteligência. Somos aquilo que comemos!


  Esse livro é uma obra prima da Dra. Cláudia Benevides, competente especialista no assunto e uma amiga querida, leitura obrigatória para os produtivos homens e mulheres de negócios!


  Marcelo Ortega


  Conferencista internacional, um dos top trainers em
vendas do Brasil, é autor de 3 livros e atende clientes como
Banco do Brasil, Carrefour, Vivo, Tim e Unimed


  Melhorei muito minha performance no trabalho depois que escolhi de maneira mais estratégica e inteligente os alimentos para consumir. A Dra. Cláudia consegue transmitir esse conhecimento de forma clara e objetiva.


  Daniela do Lago


  Especialista em Desenvolvimento de Carreiras,
colunista do UOL, professora de MBA na FGV e
autora de 3 livros na área Business


  Success requires intentional activity and a lot of energy! Dr. Claudia Benevides does an amazing job of revealing how important diet is for high performance and productivity. If you want more energy and a healthier life, I encourage you to explore her diet and energy principles to position yourself for 100X!


  Kevin Harrington


  Empreendedor serial, bilionário, o Original Shark do
programa mundial Shark Tank


  Sempre achei impossível construir uma educação alimentar. Mas aí eu conheci a Dra. Cláudia, que além de se tornar uma grande amiga, ensinou que basta ter um pouquinho de vontade para fazer a alimentação mudar sua qualidade de vida. Como ela fez isso? Com seu jeito simples, objetivo e alegre de informar. A alegria com que ela passa seu conhecimento é um grande diferencial e sou muito grato por tê-la conhecido e por descobrir que é possível sim comer bem sem grandes torturas.


  Leandro Alvares


  Jornalista esportivo, ex-editor da Revista Autoesporte,
do Grupo Globo


  Alimentação adequada é essencial para uma boa saúde com qualidade de vida. Seguir os ensinamentos de uma profissional competente como a Dra. Cláudia Benevides deixa mais fácil a decisão pela alimentação mais prazerosa e saudável.


  Dr. Rodrigo Marques Gonçalves


  Cardiologista do Instituto Dante Pazzanese,
coordenador do Centro de Treinamento em
Simulação Realística do Hospital Samaritano em
São Paulo e Diretor da Active Treinamentos


  Our food should nourish and energize us to fulfill our life‘s goals. Dr. Claudia shows us how and why to make this a reality. Follow her plan and change your life!


  Michelle Ingels


  CEO, fundadora e Diretora Médica da Perfecting Athletes


  Durante as sessões de fotos com fãs, um pedido que sempre ouço é: “Issao, faz uma mágica para eu emagrecer e ter mais energia para enfrentar a vida!”. Eu ficava pensando em uma resposta boa que eu poderia dar para estes fãs!


  Lendo a obra que a Dra. Cláudia lançou, achei a resposta certa! Assim como num espetáculo, a mágica não acontece num estalar de dedos!


  Há um estudo profundo de técnicas e muito conhecimento prático para tornar a “mágica” possível! E claro, é necessário praticar!


  Este é o segredo do livro da Dra. Cláudia, que vem transformando vidas no mundo real!


  Issao Imamura


  Ilusionista número 1 do Brasil e um dos melhores do
mundo. Bacharel em Direito pela Universidade de São
Paulo, estudou na Europa, Estados Unidos e Japão a arte
do Ilusionismo focado no desenvolvimento humano


  Em nossa luta contra o tempo, às vezes descuidamos do essencial: alimentação adequada. De uma maneira clara e objetiva, a Dra. Cláudia traz ensinamentos e dicas valiosas para aumentar a produtividade, através da alimentação.


  Andrea Almeida


  Advogada e empresária do Posto Missões


  Without a nutritious balanced diet there is no way I could function at 100% throughout the day. During work and competition, I use this healthy diet to fuel my fire.


  Dr. Claudia is an expert in the field of nutrition and I recommend her to help you get on track to healthy living.


  Josh Woods


  Atleta profissional de alta performance. Atualmente, é
o 2º no Ranking Australiano e 13º no Ranking Mundial
de Voo Livre. Foi 3º colocado na Forbes Flatlands 2018,
com mais de 1000 km e 40 horas consecutivas de voo


  


  “Os homens perdem a saúde para juntar dinheiro, depois perdem o dinheiro para recuperar a saúde. Por pensarem ansiosamente no futuro, esquecem do presente, de modo que não vivem nem no presente e nem no futuro. Vivem como se nunca fossem morrer e morrem como se nunca tivessem vivido.”


  Jim Brown


  Introdução


  Vivemos em uma era em que muito se fala em empreendedorismo, em como estabelecer uma carreira de sucesso, em como ganhar mais dinheiro e se destacar em seus negócios. Tanto que quando se abrem as páginas da internet e redes sociais pipocam em sua tela propagandas de cursos, programas e livros com a promessa de ensinar tudo o que você precisa saber para ser uma pessoa de sucesso, as estratégias, ferramentas e os meios para vender mais, falar melhor, passar em concursos e dominar o mundo!


  Mas o que pouca gente sabe, ou não se atenta, é que um dos pilares fundamentais para se conquistar tudo que se almeja é essa máquina aí que nesse exato momento está processando todas essas informações que você está lendo agora: seu cérebro! Ela comanda tudo na sua vida, desde as escolhas mais simples que lá no futuro vão fazer de você um vencedor, ou aquelas que são aparentemente irrelevantes, mas que poderão direcioná-lo para um caminho de insucessos. E essa máquina é movida por energia gerada pelo combustível que você coloca para dentro do seu corpo. Se você está colocando um combustível de qualidade, no lugar certo, nas horas adequadas e com os aditivos ideais, a sua máquina vai produzir a energia necessária para conduzir seu possante, ou seja, seu corpo, em direção aos destinos, metas e sonhos que você deseja alcançar!


  Você pode estar se perguntando o que alimentação tem a ver com produtividade e como os alimentos podem ajudá-lo a ser mais produtivo. Se você realmente está pensando isso, eu digo: tem tudo a ver!


  Uma alimentação equilibrada e saudável pode influenciar positivamente na produtividade, assim como os erros alimentares comuns, às vezes praticados em nosso dia a dia sem percebermos, podem estar boicotando seriamente a nossa velocidade de pensamento, bem como a capacidade de nos sentirmos bem-dispostos.


  Se você acorda de manhã sem forças e sem disposição para cumprir suas tarefas, se divertir e dar a devida atenção e cuidados para as pessoas que ama, ou até mesmo sente baixa libido para os momentos íntimos, é certo que tem alguma coisa errada acontecendo com você. O problema pode estar na maneira como você vem se alimentado: muitas vezes o excesso de determinado grupo de alimentos em uma hora errada do dia acaba por “sugar” suas energias. Assim como deficiências nutricionais também podem gerar desordens clínicas e doenças que acabam por prejudicar sua produtividade.


  Nesse livro vou ensinar o método que criei e pode ser utilizado por pessoas comuns para se sentirem mais dispostas, ter mais energia, conduzir melhor seus relacionamentos, produzir mais e ter mais sucesso na vida, fazendo seu dia parecer que tem mais do que 24 horas, através de uma de alimentação de alta performance.


  Vamos ser sinceros: eu sei que isso parece bom demais para ser verdade. Se eu estivesse no seu lugar, lendo o que você está lendo, eu também acharia isso. O fato é que existe muita ciência por trás de todo esse processo e você já vai entender como isso é possível.


  Eu sou um pouco como você. Eu só queria desempenhar bem o meu trabalho, crescer profissionalmente e ter uma vida feliz, com disposição e energia para chegar em casa após um dia puxado e ainda dar atenção para minhas prioridades pessoais e cuidar bem do meu filho e meu marido. Porém, com o crescimento rápido na carreira, veio a responsabilidade, a carga de trabalho excessiva e o estresse. Mesmo formada em Medicina e especializada em Nutrologia, eu não cuidava da minha alimentação adequadamente e cheguei a pesar mais de 80 quilos.


  E o que passou a acontecer foi diferente do meu desejo, pois sentia que vinha trabalhando feito um camelo, ficava sem energia, irritada, cheia de cansaço e com muita indisposição. Fiz tanto pela minha carreira, que naquela época ocupava o cargo mais alto na hierarquia do meu setor no hospital: eu era Diretora Clínica! Mas ainda assim sabia que não produzia tudo o que poderia, principalmente nos momentos alheios ao horário de trabalho, não tinha qualquer coragem mental para fazer atividade física, cuidar de mim e da minha família. Mesmo assim, consciente dessa rotina estafante e sem dar a adequada atenção à minha saúde, pensava que eu era feita de ferro e que jamais me aconteceria algo. Talvez por ser médica e estar cercada por estes profissionais no meu dia a dia, talvez por achar que tinha todo o conhecimento da Nutrologia na mão e que eu poderia reverter todo esse quadro de fadiga a qualquer momento que quisesse, fui empurrando essa condição até que um dia fui internada no próprio hospital que eu trabalhava e, devido ao meu corpo não estar saudável, uma cirurgia relativamente simples – de retirada de apêndice – acabou me levando para a UTI.


  E descobri que minha saúde estava bem pior do que eu imaginava! Além de ficar de frente com a morte, meus próprios funcionários tiveram que me dar banho e cuidar de mim durante minha recuperação. Para mim isso foi um choque, a vergonha que senti foi sem tamanho. Foi então que caiu a ficha: não basta ter o conhecimento se você não o coloca em prática! Ação é o que gera resultado! E fui para casa determinada a mudar minha história. Ainda não sabia direito como, mas de uma coisa eu sabia: no que dependesse de mim e das minhas ações, nunca mais alguém me daria banho em um leito de hospital!


  Logo após a minha cirurgia, durante o meu repouso em casa, estava assistindo um daqueles programas de mundo selvagem que listava os animais com os superpoderes mais desejados pelos homens. Foi quando conheci mais sobre o Falcão Peregrino, uma ave de rapina que tem energia para atravessar continentes e encontrar as condições mais favoráveis para sua sobrevivência. É o animal que atinge a maior velocidade do planeta e nos seus botes de caçada, quase sempre certeiros, chega a mais de 300 km/h.


  E para suportar o estresse da velocidade intensa sem despedaçar seu corpo aparentemente frágil, ele desenvolveu habilidades de adaptação, como: um fluxo de ar diferenciado que passa pelos pulmões sem estourá-los, camadas extras nas pálpebras para lubrificar os olhos e proteger sua visão, ajustes finos nas penas durante o voos rasantes para uma aerodinâmica melhor e mais assertiva, além de voar planando por correntes quentes de ar em menor velocidade para fazer uma melhor gestão e economia de energia entre as caçadas, deixando a concentração energética para seus ataques certeiros. E se tudo isso já não bastasse, ainda é um expert em estratégia de caçada, tomando suas decisões de velocidade, ângulo de voo e tamanho da presa a ser atacada de acordo com as condições do momento. E se algum imprevisto acontecer no caminho, reprograma a sua estratégia e rapidamente corrige seu curso, fazendo um cálculo se vale a pena gastar mais energia investindo naquela caça ou se deve guardar para a próxima investida. E imediatamente a solução para minha vida entrou na minha cabeça, passei a sonhar em ter os superpoderes do Falcão Peregrino e a pensar: eu quero ser Falcão, eu vou ser Falcão!


  A partir daquele momento comecei a usar os conhecimentos que adquiri durante meus anos de especialização para focar em como ser mais saudável e mais produtiva, em como ter mais energia e disposição para viver a vida em abundância, não cheia de limitações como eu estava. E estudar cada vez mais para fazer um modelo de gestão de energia que pudesse fazer você se sentir superpoderoso através da alimentação e que fosse replicável para qualquer ser humano. Foi aí que começou a nascer a metodologia que chamo hoje de Método Falcão.


  Nessa jornada acabei encontrando Christian Barbosa, que já conhecia pelos livros, o maior especialista em produtividade do Brasil e um dos maiores do mundo. Assistindo a uma de suas palestras, apresentei-me como nutróloga e fiz um questionamento falando sobre os efeitos da alimentação em nossa produtividade. Ele ficou extremamente interessado no assunto. Após a palestra, trocamos contatos, viramos parceiros e desde então ministro todas as aulas relacionadas à alimentação em seus cursos e mentorias.


  Após anos de pesquisa, estudos, testes e uma base estatística gigantesca, desenvolvi um caminho seguro onde posso afirmar que: existe uma forma correta de se alimentar capaz de elevar sua produtividade para o próximo nível, aumentando sua energia e foco de forma pouco vista antes.


  Observando os resultados que a alimentação produtiva trouxe para mim e para meus pacientes e alunos desenvolvi um verdadeiro amor pelo tema e hoje faço disso uma das minhas missões de vida. Por esse motivo, para que mais pessoas possam ser impactadas e tenham suas vidas transformadas, resolvi compartilhar esse conhecimento através de um livro e democratizar o máximo possível o acesso às informações de qualidade sem igual, antes reservadas apenas a alguns presidentes de empresas e atletas de alta performance.


  Espero que você mergulhe nessa leitura com a mesma energia que o Falcão usa para arrebatar suas presas e que transforme todo esse conhecimento em ação para que se torne um verdadeiro Falcão Peregrino!
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  “O autoconhecimento tem um valor especial para o próprio indivíduo. Uma pessoa que se ‘tornou consciente de si mesma’, por meio de perguntas que lhe foram feitas, está em melhor posição de prever e controlar seu próprio comportamento.”


  B. F. Skinner
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  Como fazer o teste


  


  
    
      
        	
           
        

        	
          “Não podemos nos tornar aquilo que precisamos ser enquanto permanecermos o que somos.”


          Oprah Winfrey
        
      


      
        	
           
        

        	
           
        
      

    
  


  Um dos pré-requisitos fundamentais para sair do lugar é o autoconhecimento. Você precisa reconhecer seus pontos fortes, seus limites, assim como seus pontos fracos. A primeira coisa que irá fazer nessa nossa jornada é descobrir o nível de energia que você está usando atualmente, para ver em qual ponto você se encontra e poder, desta forma, planejar com êxito a caminhada até o destino determinado. Para você conseguir fazer isso de modo assertivo desenvolvi um teste com cinco níveis de uso de energia, comparando-os ao mundo animal.


  Para fazê-lo você deverá ser o mais sincero possível, pensando nos seus sentimentos e escolhas da sua realidade atual. Lembre-se de que é uma autoavaliação, não se importe com os outros e sim com você: coloque verdade nas respostas! Por esse motivo, não faça o teste em grupo: faça-o sozinho em um ambiente tranquilo.


  Dê uma pontuação de 1 a 5 para cada afirmação, conforme a escala abaixo:


  1. Nunca


  2. Raramente


  3. Às vezes


  4. Frequentemente


  5. Sempre


  Tudo entendido? Então vamos começar!
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  Lesma Anestesiada


  Seu nível de energia está perto do zero! Nem sei como você ainda está saindo de casa, se é que está! Você está praticamente parado vendo a vida passar. Não tem energia sequer para pensar em um projeto de vida. Você precisa identificar o que está acontecendo de errado e porque sua energia foi roubada. Será que está com algum problema de saúde? Alguma deficiência de vitamina? Depressão? Investigue! Você deve urgentemente recuperar sua energia e retomar o comando da sua história!


  É muito frequente que pessoas que estejam no estágio de Lesma Anestesiada tenham algum problema de saúde associado, pois não é normal que você não tenha energia para fazer as suas atividades diárias e queira ficar o dia inteiro quieto, parado no seu canto. É fundamental você primeiro tentar identificar o problema, que pode ser de ordem emocional – como depressão ou descontentamentos no trabalho e vida pessoal –, ou um problema orgânico – como uma deficiência de vitaminas, distúrbios hormonais ou anemia.


  Entre as deficiências de vitaminas mais comuns encontradas no dia a dia que estão relacionadas com produção de energia pelo corpo, estão as das Vitaminas D, C e do complexo B. Mas não saia por aí tomando polivitamínicos achando que isso é suficiente para resolver seu problema. É importante você buscar um profissional de saúde para fazer um diagnóstico assertivo e fazer a suplementação na dose adequada, se for o caso.


  No entanto, introduzir alimentos ricos nessas vitaminas na sua rotina diária pode ajudar a prevenir essas deficiências:


  • Fontes de Vitamina D: Óleo de fígado de bacalhau, salmão, ostra, arenque, ovos, fígado de galinha, gérmen de trigo, salsinha e alimentos enriquecidos com essa vitamina, como leites, por exemplo.


  • Fontes de Vitamina C: Pimentão amarelo, morango, laranja, papaia, kiwi, goiaba vermelha, manga e brócolis.


  • Fontes de Vitamina B: Levedo de cerveja, gérmen de trigo, amendoim, leite, ovos, fígado de boi, frango, avelã, banana, amêndoa, atum e salmão.


  Outro nutriente importante para dar energia e disposição é o selênio. Níveis baixos desse mineral no organismo têm sido relacionados a humor deprimido e cansaço. Castanha-do-Brasil e atum são alimentos ricos nesse micronutriente.
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Minha alimentacdo é de mé qualidade.

()1 ()2 ()3 ()4 ()5

Sei que é necessario praticar atividade fisica, mas
me sinto tdo indisposto que ndo tenho vontade para
praticar exercicios.

()1 ()2 ()3 ()4 ()5

Recorro a estimulantes como: café, energéticos ou
similares para me manter atento ao longo do dia.

()1 ()2 ()3 ()4 ()5

Sinto minha libido baixa.

()1 ()2 ()3 ()4 ()5

N&o tenho disposicdo para desfrutar de momentos
de lazer.

()1 ()2 ()3 ()4 ()5

Agora some todas as notas para ver o RESULTADO e
descobrir que sua disposicdo é a mesma de um (a):

Entre 90 e 100 pontos: Lesma Anestesiada
Entre 70 e 89 pontos: Tartaruga Manca
Entre 50 e 69 pontos: Camelo de Ferro
Entre 30 e 49 pontos: Guepardo Elétrico
Entre 20 e 29 pontos: Falcdo Peregrino
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~\
Acordo de manh3 mais cansado do que quando fui dormir.

()1 ()2 ()3 ()4 ()5
Sinto-me muito cansado o dia todo como se minha energia
estivesse se esgotado.

()1 ()2 ()3 ()4 ()5

Quando chego em casa depois do trabalho (ou faculdade,
ou curso) s6 penso em ficar na cama ou no sofé largado.
()1 ()2 ()3 ()4 ()5

Estou acima do peso e sinto que isso chega a atrapalhar
minha rotina no meu dia a dia.

()1 ()2 ()3 ()4 ()5

Algumas horas depois de comer me da um sono ou
cansaco incontrolavel.

()1 ()2 ()3 ()4 ()5

Perco o foco no que estou fazendo e por vezes nem
lembro onde foi que parei.

()1 ()2 ()3 ()4 ()5

Na&o vejo a hora de chegar o fim de semana ou 0 meu dia
de folga para poder ficar em casa e descansar.

()1 ()2 ()3 ()4 ()5

Minha vontade era ficar o dia inteiro deitado no sofé ou
na cama, se eu pudesse.

()1 ()2 ()3 ()4 ()5
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N&o consigo cumprir todas as obrigacdes planejadas
para o dia.

()1 ()2 ()3 ()4 ()5

Estou com muito problema de meméria, ando
esquecendo das coisas com facilidade.

()1 ()2 ()13 ()4 ()5

Meus amigos ou parentes falam que estou com aparéncia
de cansado.

()1 ()2 ()3 ()4 ()5

Meus habitos alimentares mudam quando me sinto
estressado ou deprimido, recorrendo a alimentos ndo
saudéveis como por exemplo: fast food, massas, bebidas
alcodlicas, frituras ou excesso de doces.

()1 ()2 ()3 ()4 ()5

Sinto muitas dores no corpo e isso tira meu animo e me
impede de desempenhar minhas funcBes com qualidade.
()1 ()2 ()3 ()4 ()5

No tenho animo nem para planejar minhas metas
(objetivos, desejos, sonhos).

()1 ()2 ()3 ()4 ()5

Nzo durmo bem e chego a despertar vérias vezes
durante o sono.

()1 ()2 ()3 ()4 ()5
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