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Prefácio




    Meu nome é Letícia Moreira e sou nutricionista formada há dezoito anos pela Faculdade de Medicina de Itajubá. Tenho o privilégio de ser a responsável pela nutrição do Ultra Atleta de alta performance Alessandro Medeiros. Nossa história de parceria é uma jornada incrível de superação e transformação, impulsionada pela dieta carnívora.




    Há alguns anos enfrentei uma fase difícil em minha vida. Sofri com obesidade após passar por uma depressão e duas perdas gestacionais. Abandonei a minha carreira como nutricionista e fui trabalhar no setor comercial de uma empresa de equipamentos médicos. Foi nesse período que conheci as dietas low carb, por meio do blog do dr. Souto, o que mudou completamente a minha perspectiva sobre nutrição.




    A dieta low carb abriu minha mente e reacendeu a minha paixão pela profissão de nutricionista. Em apenas quatro meses, consegui emagrecer vinte quilos e voltei a atuar na minha área de formação.




    Em 2018 fui idealizadora, juntamente com outro atleta, de um programa pioneiro que abordava a dieta low carb no esporte. Porém, percebi que precisava ir além e estudar mais sobre a dieta carnívora. Foi quando deparei com uma situação desafiadora: uma atleta celíaca que não conseguia melhorar sua condição, mesmo seguindo uma dieta cetogênica. Então, a dieta carnívora mostrou ser essa a melhor estratégia nutricional para a qualidade de vida e performance dessa atleta. Nessa época me tornei pioneira na adoção da dieta carnívora no esporte de endurance no Brasil, trazendo seus benefícios para atletas de alto desempenho.




    Um dia, Alessandro Medeiros encontrou meu perfil nas redes sociais, enquanto buscava uma alimentação mais saudável. Ele inicialmente adotou uma alimentação paleo, low carb e cetogênica. No entanto, para a sua preparação no Mundial de Ultraman, no Havaí, ele precisava perder peso rapidamente. Foi então que decidimos testar a dieta carnívora por quinze dias antes da competição. E os resultados foram surpreendentes!




    Alessandro se apaixonou pela dieta, mas, devido ao cronograma apertado, não conseguiu se adaptar totalmente e retornou a uma dieta cetogênica. Foi durante a pandemia, com o cancelamento das provas, que ele decidiu retomar a dieta carnívora em tempo integral. Nesse período ele alcançou feitos impressionantes, como correr dez meias maratonas seguidas e completar 160 quilômetros para comemorar seu aniversário de cinquenta anos.




    Nosso trabalho se tornou um verdadeiro laboratório. Durante os 160 quilômetros da corrida, realizamos diversas medidas a cada duas horas: oximetria, peso, cetose, glicose, pressão arterial, entre outras. Foi uma oportunidade única de entender como o organismo do Alessandro estava respondendo a dieta carnívora.




    Hoje, Alessandro Medeiros é o primeiro Ultra Atleta carnívoro do mundo. E a sua parceria comigo foi um marco histórico em sua carreira esportiva. Ele conquistou marcos impressionantes, como o quinto lugar no Ultraman Brasil UB515, décimo lugar no Mundial de Ultraman no Hawai Ultraman World Championships, segundo lugar na Miami 100 Ultramarathon, o terceiro lugar na Key West 100 milhas e o quarto lugar na ultramaratona de 50 quilômetros de Jupiter, na Flórida.




    Morando nos Estados Unidos há mais de quinze anos, Alessandro é um verdadeiro pioneiro, sendo o primeiro Ultra Atleta a alcançar marcos tão significativos no esporte com uma dieta baseada 100% em proteína e gordura animal. Sua dedicação há mais de trinta anos à essa modalidade esportiva, alinhada à minha abordagem nutricional, o levaram ao topo das competições globais.




    Alessandro Medeiros e eu somos um exemplo de como a alimentação estratégica pode transformar vidas e elevar o desempenho de um atleta. Nossa história é inspiradora e desafiadora, mostrando que os limites podem ser quebrados e o impossível conquistado por meio de uma abordagem baseada em proteína e gordura animal.




    A dieta carnívora é um tema que tem sido objeto de várias obras importantes no campo da nutrição e saúde. Shawn Baker, renomado médico, publicou livros como The Carnivore Cure e The Carnivore Diet, em que explora os princípios e benefícios de uma dieta baseada exclusivamente em alimentos de origem animal. Ele discute como essa abordagem pode levar a uma melhor saúde e perda de peso, além de fornecer um guia completo para adotar um estilo de vida carnívoro.




    Outro trabalho relevante é The Carnivore Code, também escrito par Shawn Baker, que desvenda os segredos para uma saúde ideal, ao retornar a uma dieta ancestral. Baker explora os benefícios de se alimentar de acordo com a genética e a evolução humanas, argumentando que as dietas modernas, ricas em carboidratos e alimentos processados, são a causa de muitas doenças crônicas.




    Além disso, Brian Groves, autor de Ancestral Nutrition: The Paleo Cure, mergulha nas origens da nutrição humana, destacando a importância de nos alimentarmos de acordo com a dieta dos nossos ancestrais. Ele defende a ideia de que uma dieta baseada em alimentos não processados e naturais traz benefícios significativos para a saúde e a performance atlética.




    Em relação a outras abordagens alimentares relacionadas, obras como The Keto Reset Diet, de Mark Sisson, e Wired to Eat, de Robb Wolf, exploram a dieta cetogênica e como ela pode ser adaptada para indivíduos em busca de perda de peso, melhora metabólica e equilíbrio hormonal.




    Embora nem todas essas obras sejam estritamente focadas na dieta carnívora, elas fornecem uma base de conhecimento valiosa para entender as implicações nutricionais e os benefícios de uma abordagem baseada em proteína e gordura animal. Essas referências bibliográficas contribuem para a fundamentação teórica por trás da dieta carnívora, avaliando as suas virtudes e aplicações práticas na busca por uma saúde e desempenho aprimorados.




    Portanto, minha jornada com o Alessandro tem uma sólida base teórica. Aplicamos esses conhecimentos, rompendo barreiras e alcançando resultados impressionantes com a dieta carnívora.




    Sinto-me honrada e emocionada por ter a oportunidade de escrever o prefácio do primeiro livro carnívoro brasileiro da Fabiane Silvério. Essa obra representa um marco significativo na disseminação da dieta carnívora em nosso país, e é resultado do comprometimento e dedicação de Fabiane em compartilhar conhecimentos e experiências sobre esse estilo alimentar revolucionário.




    A trajetória da Fabiane, como defensora da dieta carnívora, é inspiradora. Ela começou sua jornada em busca de uma alimentação mais saudável, mas ficou desapontada com os resultados decepcionantes das abordagens convencionais. Foi então que descobriu a dieta carnívora e experimentou uma verdadeira transformação em sua saúde e bem-estar.




    Com este livro, Fabiane Silvério nos presenteia um valioso recurso que reúne informações científicas, experiências pessoais e orientações práticas sobre a dieta carnívora. Ela aborda desde os princípios básicos até questões mais complexas. Uma ferramenta completa e acessível para todos aqueles que desejam explorar os benefícios da dieta carnívora. Fabiane oferece uma abordagem fundamentada e embasada cientificamente, com orientações claras e práticas para implementar e manter esse estilo alimentar.




    Além disso, Fabiane compartilha sua própria jornada pessoal com a dieta carnívora, expondo seus desafios e triunfos. Assim, nos identificamos com sua história e percebemos o poder transformador da dieta carnívora.




    Como nutricionista, vejo grande valor neste livro, como ferramenta de apoio para profissionais de saúde e também para aqueles que desejam aprofundar seus conhecimentos sobre a dieta carnívora, sendo uma fonte confiável e embasada em evidências científicas que nos ajuda a compreender os fundamentos nutricionais dessa abordagem e suas implicações para a saúde humana.




    Estou convicta de que o livro de Fabiane Silvério será uma referência importante e inspiradora para aqueles que desejam explorar os benefícios da dieta carnívora. Sua dedicação e paixão em disseminar esse conhecimento são admiráveis, e tenho certeza de que será um recurso indispensável para todos que buscam uma vida mais saudável, equilibrada e cheia de vitalidade.




    Espero que as palavras que compartilho incentivem os leitores a mergulharem nessa jornada fascinante da dieta carnívora, guiados pela expertise e entusiasmo da Fabiane Silvério. Que esta leitura seja uma bússola confiável para uma vida cheia de saúde e bem-estar.




    Prepare-se para mergulhar em um mundo de possibilidades ao adotar a dieta carnívora e descobrir como a nutrição pode elevar o seu desempenho e transformar a sua vida.




    Leticia Moreira Monteiro




    Nutricionista




    Santa Rita do Sapucaí, MG, Brasil




    Alessandro Silva de Medeiros




    FedEx professional driver




    Deerfield Beach, Flórida, EUA
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Apresentação




    Meu nome é Fabiane Silvério, sou nutricionista, pós- -graduada na área de Adequação Nutricional e Manutenção da Homeostase — Prevenção e Tratamento de Doenças Relacionadas à Idade. Sou especialista em doença autoimune, modulação intestinal, síndrome metabólica, emagrecimento, incompatibilidades alimentares e doenças crônicas.




    Meu propósito é levar mais saúde para a vida das pessoas sem depender de medicamentos.




    Acredito firmemente que temos em nossas mãos o poder para realizarmos as escolhas certas, fazendo com que o nosso corpo acesse o seu maravilhoso processo de autocura. Um exemplo disso é a recuperação da saúde em poucos dias, quando se retira da dieta o agente agressor.




    Meu objetivo é mostrar exatamente como esse processo acontece na prática através de uma experiência carnívora. É, sim, possível mudar hábitos alimentares enraizados ao longo do tempo, que estão sendo venenosos para o seu corpo.
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Introdução




    Bem-vindo ao mundo da experiência carnívora!




    Se você está lendo este livro, é provável que esteja cansado de lutar contra o peso, a inflamação, a fadiga constante, as doenças autoimunes e tantos outros problemas alimentares e de saúde que têm afetado a sua qualidade de vida. Mas tenho boas notícias: você está prestes a descobrir uma esperança em forma de alimentação poderosa.




    Provavelmente você já ouviu falar sobre a dieta carnívora e os benefícios que ela pode proporcionar à sua saúde. Você irá embarcar em uma jornada realmente incrível e transformadora.




    Embora a ideia de seguir uma dieta baseada exclusivamente em alimentos de origem animal possa parecer radical para algumas pessoas, a verdade é que os benefícios dela são apoiados em evidências históricas e científicas.




    Há aproximadamente dez mil anos, os alimentos vegetais eram escassos e sazonais, enquanto a caça era difícil e nem sempre bem-sucedida.




    Portanto, nós, humanos (tecnicamente onívoros — ou seja, podemos digerir plantas e animais), tivemos que nos concentrar em colher e caçar alimentos ricos em calorias e nutrientes. Em outras palavras, precisávamos de um grande retorno calórico para equilibrar o gasto de energia nessas atividades. Para garantir o máximo de nutrientes com o mínimo de esforço, nossos ancestrais se especializaram em uma fonte específica, a carne.




    A informação que trago neste livro é embasada em estudos recentes indicando que os humanos consumiam uma dieta hipercarnívora há quase dois milhões de anos.




    Atualmente, milhares de praticantes desse tipo de alimentação relatam uma série de benefícios poderosos, incluindo perda de peso, aumento da energia, redução da inflamação e melhora da saúde mental.




    É esse rico universo que vou apresentar a partir de agora!




    Por meio deste livro, você aprenderá tudo o que precisa saber sobre a dieta carnívora, desde sua origem até os benefícios específicos que ela pode proporcionar à sua saúde.
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