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			UM POUCO SOBRE MIM
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			Quando postei no Instagram o meu primeiro vídeo Afine a forma em 15 minutos, no início de 2014, nunca imaginei que isso fosse me levar a escrever este livro. Tudo começou como um pouco de diversão na minha cozinha, pensando em compartilhar receitas simples para ajudar as pessoas a tomar uma atitude para se manter em forma.


			Todas as refeições ficavam prontas em 15 minutos, e os vídeos tinham apenas 15 segundos de duração... Por isso a hashtag #Leanin15. De início, ninguém assistia aos vídeos, e meus vizinhos me chamavam de louco. Muitas vezes me ouviam cantando ou gritando: “Sério, gente, isso acontece em 15 minutos”, ou “Oooh, árvores anãs” (é como me refiro aos brócolis).


			Alguns amigos me chamavam de estúpido e me recomendavam que retomasse o trabalho de personal trainer e seguisse adiante nos campos do treinamento físico – atividade que me deixara feliz durante cinco anos. Mas eu estava me divertindo, e por vezes chegava a publicar até três vídeos por dia. Embora despendesse muito tempo e energia para me concentrar e filmar tudo o que cozinhava, cada refeição era uma oportunidade para compartilhar uma nova receita e isso me motivava a continuar.


			

			[image: ]Cada refeição era uma oportunidade para compartilhar uma nova receita[image: ]


			


			Para minha surpresa, passados alguns meses, centenas de milhares de pessoas pelo mundo estavam me acompanhando, fazendo minhas receitas em casa e compartilhando-as na internet. Talvez a simplicidade dos pratos e seu preparo rápido, além do fato de que isso me divertia a olhos vistos, tenham inspirado tanta gente a se envolver.


			Em relação à cozinha, sou completamente autodidata e procuro simplificar ao máximo as coisas. Utilizo alimentos que qualquer pessoa pode encontrar no supermercado mais próximo, o que torna o programa Afine a forma em 15 minutos acessível e perfeito para pessoas bastante ocupadas.


			Minha abordagem também implica fazer pequenas alterações no estilo de vida, sem seguir um regime rigoroso. Muitas vezes publico minhas fotos enquanto estou comendo e saboreando guloseimas em restaurantes. Sou louco por um fondant de chocolate – por mais que isso me deixe culpado!
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			Acho que as pessoas se identificam comigo porque não passo o dia inteiro comendo, e porque nunca finjo que faço isso. Na verdade, minha dieta era bastante chocante. Eu sempre treinava duro, mas não levava a nutrição a sério. Como a maioria das pessoas ocupadas, era preguiçoso quanto a cozinhar e me justificava com a falta de tempo. Geralmente consumia cereais, sanduíches e refeições prontas. Isso me deixava com uma sensação incômoda de cansaço, mas era encarado por mim como normal. Eu bebia refrigerantes e lanchava barras de chocolate no intervalo entre um cliente e outro. Durante esse tempo, o meu corpo não se transformava e não se mantinha magro. Mas depois acabei descobrindo que não adiantaria treinar arduamente enquanto mantivesse uma dieta pobre.


			Só depois que comecei a estudar Nutrição, após cursar a graduação, é que percebi a importância da alimentação natural para regular os níveis da minha energia e as mudanças no meu corpo. Quanto mais entendia isso, mais transformava o meu próprio corpo. Com esse novo conhecimento da nutrição, tornei-me capaz de emagrecer e permanecer magro. Foi quando comecei a usar esse mesmo conhecimento com meus clientes, cujos corpos reagiram com notável rapidez. Depois que os ajudei a obter transformações rápidas, passei a ter a minha agenda como personal trainer completamente lotada. Embora ocupado com dois campos de treinamento, eu só conseguia trabalhar com cerca de 100 alunos a cada semana. Isso não era suficiente para mim. Queria ajudar um número maior de indivíduos a alcançar os seus objetivos, e passei então a investir mais pesado na minha divulgação em mídias sociais. Utilizando Twitter, Facebook, YouTube e Instagram, cheguei a milhares de pessoas de uma única vez com o compartilhamento de conteúdos on-line – receitas em vídeo, musculação e blogs. À medida que crescia o número dos meus seguidores nas mídias sociais, a surpreendente indústria da dieta tornava-se perceptível para mim. A cada dia chegavam mensagens de pessoas que praticavam os mais diversos tipos de dietas de baixa caloria deprimentes e radicais. Isso evidenciava as muitas informações equivocadas que as pessoas recebiam – e o fato de que elas estavam longe de perder peso. Eram muito comuns regimes que exigiam duas horas de exercícios por dia e a ingestão de menos de 1.000 calorias, e me doía só de pensar que as pessoas estavam vivendo daquela maneira: sempre tentando encontrar um atalho, e sem nunca obter os resultados desejados. Elas se tornavam infelizes e prisioneiras de dietas que jamais as deixariam com o corpo magro que tanto queriam. Essas dietas radicais contribuem para os inúmeros transtornos alimentares e os problemas de imagem corporal que enfrentamos hoje em dia. As pessoas se convencem de que a única maneira de perder gordura corporal é o corte drástico de calorias, o que gera um enorme déficit de energia – mas isso só leva ao efeito ioiô e a uma luta com o próprio peso por anos a fio; e, convenhamos, não é uma forma saudável de viver e não deve ser aceita como norma.


			
[image: ]O OBJETIVO ERA ELABORAR UM PLANO SUSTENTÁVEL[image: ]








			Um dia, enquanto estava correndo, decidi fazer alguma coisa para mudar a situação. Faria uma planilha de nutrição on-line e um projeto de treinamento físico para educar as pessoas e resgatá-las de dietas prejudiciais e insalubres. O objetivo era elaborar um plano sustentável com refeições saborosas, que levariam as pessoas ao consumo de mais alimentos, com treinamento mais eficaz (por muito menos tempo) e à queima de gordura.


			Cada um de nós possui diferentes demandas de energia. Além de singulares, meus planos de refeição se adaptam de modo a permitir escolha e flexibilidade. Isso garante que as pessoas obtenham resultados e os mantenham. O programa 90 dias para mudar e se manter em forma (em inglês: 90 Day Shift, Shape and Sustain [90 DAYSSS]) nasceu após alguns meses de planejamento. Utilizei as mídias sociais para promovê-lo e postei imagens de “antes” e “depois” da transformação, com transcrições dos depoimentos. Até então não me passava pela cabeça o que realmente tinha feito – e até hoje mal consigo acreditar no sucesso obtido por esse programa. Mas o fato é que, ao criar uma comunidade on-line, inconscientemente acabei por unir milhares de pessoas que estavam na mesma viagem. À medida que os clientes se registravam cada vez mais on-line, eu me distanciava dos campos de treinamento e passava os clientes que faziam personal training comigo para um amigo. Isso porque agora o meu negócio tornava-se totalmente on-line e global.
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			90 dias para mudar e se manter em forma – graduada pelo programa 90 dias para mudar e se manter em forma


			Originalmente, os inscritos eram oriundos sobretudo do Reino Unido, mas logo se registraram pessoas do mundo inteiro. Lugares distantes como Austrália, Suécia, Singapura e Dubai se interessaram pelo Afine a forma em 15 minutos e começaram a se inscrever no meu programa 90 dias para mudar e se manter em forma. No início, o negócio só exigia que eu respondesse alguns e-mails e enviasse alguns planejamentos a cada semana, mas, antes que me desse conta, milhares de pessoas estavam se inscrevendo mensalmente, enquanto uma equipe de apoio ajudava os clientes nos treinamentos.
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			Agora, sou um apaixonado pelo que faço e, mesmo não tendo conhecido pessoalmente qualquer um dos novos clientes, sinto-me cada vez mais orgulhoso e inspirado por todos eles. Ao serem educados sobre a nutrição, eles se capacitam para assumir o controle de suas vidas e atingir seus objetivos de maneira saudável e agradável.


			Como preparador físico, encontro-me agora na missão de ajudar ainda mais pessoas. É importante notar que o meu negócio on-line não aconteceu da noite para o dia – cresceu organicamente e frutificou graças ao trabalho árduo. É preciso muita confiança para que se possa comprar uma ideia antes de conhecer quem a propaga, mas acabei construindo essa confiança ao longo de centenas de horas de interação, vídeos e tweets. Mesmo quando ninguém prestava atenção em mim, nunca deixei de compartilhar e doar, de modo que com o tempo as pessoas passaram a me observar.
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			Então, aqui está um pouco sobre mim e sobre minha trajetória até agora. Fico muito animado em poder compartilhar conhecimento e receitas com você. Espero que goste do livro e se inspire para cozinhar, preparando pratos como um chef e obtendo o corpo que sempre quis.


			Joe Wicks


			- THE BODY COACH
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			DIETAS NÃO FUNCIONAM!
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			O problema com as dietas é que elas não funcionam – de um jeito ou de outro, não a longo prazo. Claro, você pode perder peso inicialmente, sobretudo com uma diminuição drástica de calorias, mas o mais provável é que acabe retornando aos antigos hábitos alimentares e recuperando todo o peso perdido ou grande parte dele. Depois de trabalhar com milhares de clientes, sei que o sucesso só acontece quando um programa é agradável e sustentável. Um programa alimentar precisa ser fácil de ser seguido, e sem estresse, pois a vida já é bastante estressante e simplesmente não temos tempo para passar horas na cozinha todo dia.
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			Por isso, criei o Afine a forma em 15 minutos. Mesmo sendo muito ocupado, o fato é que você pode assumir o controle e encontrar 15 minutos para preparar suas refeições e emagrecer. Isso não é uma dieta rigorosa – é um estilo de vida que transforma o corpo e a maneira de se alimentar para sempre. Depois de aprender a se alimentar de modo adequado, você nunca mais vai precisar seguir dietas de baixa caloria.


			Grande parte das receitas deste livro fica pronta em menos de 15 minutos, e muitas podem ser preparadas em quantidades maiores e estocadas no freezer, tanto para refeições do dia como para as da semana seguinte. Alguns pratos demoram pouco mais de 15 minutos e tecnicamente não se enquadram no Afine a forma em 15 minutos, mas não se preocupe, porque são tão saborosos que vale a pena esperar. Quanto mais ocupado você for, mais você precisará preparar suas refeições. Chamo isso de “preparar como um chef”, uma das maneiras que garantem o sucesso. Mais adiante, compartilharei algumas dicas para você preparar como um chef; portanto, fique atento.


			Não existem atalhos


			Ignore todos os anúncios de produtos que prometem queima de gordura por meio de suplementos de ervas, shakes substitutos de refeições ou dietas de sucos. Isso não é a solução. De fato, essas dietas são o problema porque vão contra os princípios básicos da nutrição e contra o funcionamento do metabolismo. Além disso, a indústria conta com o fator repetição porque sabe que primeiro você perde peso e depois o recupera, saindo à procura de mais produtos. Meu desejo é ajudá-lo a quebrar esse círculo vicioso de uma vez por todas.


			Na verdade, não existem atalhos rumo ao corpo magro. Obter um corpo magro requer tempo, dedicação, treinamento consistente e alimentação apropriada. A boa notícia é que pelo meu método você não se priva dos diferentes grupos de alimentos, nem passa fome como na maioria das dietas. Faço uma abordagem completamente oposta a isso, incentivando-o a pensar de forma diferente e a mudar de conduta. Quero que você se alimente mais e mostrarei como pode nutrir o corpo de maneira adequada, queimando gordura e adquirindo massa muscular. Quanto mais massa muscular você ganhar, mais eficiente será o seu metabolismo – o que significa que você poderá se dar ao luxo de consumir ainda mais alimentos. Que vitória!
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			Também explicarei a importância das gorduras, proteínas e carboidratos, fazendo-o entender com o que e quando nutrir seu corpo. Minha filosofia é simples e fácil de se adequar ao seu estilo de vida.


			Seu corpo é único


			As porções nas receitas aqui expostas não são especificamente feitas sob medida para você, pois isso não é possível sem saber mais informações suas como peso atual, nível de atividade, faixa etária, entre outras. Cada corpo tem demandas próprias e singulares de calorias, de modo que você vai precisar aumentar ou diminuir o tamanho das porções segundo os seus níveis de atividade. Se, por exemplo, você malha pesado ou exerce uma profissão fisicamente ativa, precisa se alimentar bem mais que alguém que fica sentado oito horas por dia numa mesa e faz pouco exercício. Isso não precisa ser difícil ou complicado. Logo você vai sentir se está com mais ou menos energia; portanto, ouça o próprio corpo – e, por favor, não passe fome! Embora este livro não possa adequar o tamanho das porções para cada leitor em particular, aqui se delineia uma forma estruturada de comer – o que e quando – bastante eficaz para a perda de gordura. Essa estrutura é a mesma do Ciclo Um do meu programa 90 dias para mudar e se manter em forma, que tem funcionado de forma brilhante para dezenas de milhares de pessoas. Atribuímos “mudança” a essa fase porque é exatamente isso que ela faz. Transforma a gordura indesejada fazendo seu corpo passar para o modo de queima permanente de gordura com uma combinação de dieta e exercício (também incluí alguns exemplos de exercícios de treinos de alta intensidade que você pode experimentar em casa – consulte a p. 195).
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			Compreendendo os macronutrientes


			Nossas três principais fontes de energia – gorduras, proteínas e carboidratos – são chamadas de macronutrientes, que desempenham um papel importante ao ajudar o corpo a se manter magro, forte e saudável. O hábito alimentar proposto neste livro não corta qualquer desses macronutrientes de sua dieta; pelo contrário, eles são fornecidos em proporções certas e no momento certo para obter a melhor resposta possível do seu corpo.


			Durante as atividades de baixa intensidade, como assistir à TV, percorrer lojas e até mesmo dormir, seu corpo se abastece principalmente de gorduras. Ao trabalhar em alta intensidade, ele se vale principalmente dos carboidratos armazenados como energia. Ao aprender a usar esse conhecimento a seu favor, você garante que seu corpo sempre utilize a fonte de energia correta, de acordo com suas demandas calóricas.


			Falemos agora das gorduras


			As gorduras têm sido injustamente demonizadas porque hoje as pessoas acreditam que todas são ruins e as fazem engordar, de modo que agora surge uma indústria inteira em torno de versões de baixo teor de gordura de alimentos comuns. Muitas vezes a gordura é o primeiro elemento que as pessoas cortam na tentativa de perder peso. Mas nem todas as gorduras são iguais. Algumas – como as gorduras trans encontradas nos alimentos processados – devem ser evitadas, mas outras são essenciais para o corpo, como ômega-3 (encontrado nos peixes oleosos), que ajuda a reduzir inflamações. Elas são conhecidas como ácidos graxos essenciais (AGE), pois não são produzidas pelo corpo e sim obtidas por meio de dieta. As gorduras também desempenham um papel fundamental na absorção de vitaminas: as vitaminas A, D, E e K são solúveis em gordura, o que significa que seu corpo não consegue absorvê-las sem a presença dessa substância.


			As pessoas também costumam associar energia a carboidratos, mas na verdade as gorduras são macronutrientes do mais alto teor energético entre todos os outros. As gorduras abastecem o corpo com uma energia de 9 kcal por grama, ao passo que as proteínas e os carboidratos fazem o mesmo com 4 kcal por grama. Isso faz da gordura uma ótima fonte de energia, que estabiliza os níveis de açúcar no sangue. A gordura também leva mais tempo para ser digerida pelo corpo, fazendo-o se sentir satisfeito por mais tempo e, portanto, menos propenso a lanchinhos entre as refeições.


			Por que as gorduras são importantes?


			As gorduras desempenham diversos papéis importantes no corpo, incluindo:


			[image: estrela_vermelha] prover energia para você;


			[image: estrela_vermelha] permitir a absorção de vitaminas lipossolúveis;


			[image: estrela_vermelha] proteger órgãos, nervos e tecidos;


			[image: estrela_vermelha] ajudar a regular a temperatura corporal;


			[image: estrela_vermelha] cada membrana celular do corpo precisa de gordura para se proteger, e a gordura também é necessária para o crescimento de células novas e saudáveis;


			[image: estrela_vermelha] as gorduras estão envolvidas na produção de hormônios essenciais ao corpo;


			[image: estrela_vermelha] manter cabelo, pele e unhas saudáveis.


			Quais são os tipos de gordura?


			Existem três tipos de gordura:


			[image: estrela_vermelha] saturada – gorduras animais, manteiga, ovos, queijo, óleo de coco;


			[image: estrela_vermelha] monossaturada – nozes, abacate, azeite extravirgem, óleo de amendoim, óleo de gergelim;


			[image: estrela_vermelha] polissaturada – óleo de girassol, óleo de nozes, óleo de linhaça e peixes oleosos como salmão e cavala.


			As gorduras saturadas têm uma péssima reputação que remonta à década de 1950, quando um estudo estabeleceu que o consumo de gordura saturada aumentava os níveis de colesterol ruim no sangue e que isso causava problemas coronários. Ao olhar para trás, observamos que, além de extremamente falha, essa pesquisa não levava em conta os países onde as pessoas mantinham uma ingestão alta de gordura saturada e, mesmo assim, apresentavam níveis muito baixos de doenças cardíacas. Infelizmente, essa hipótese da “dieta do coração” influenciou as orientações de saúde governamentais e proporcionou o crescimento súbito da indústria de alimentos de baixo teor de gordura. Em vez de gorduras, nos incentivavam a consumir mais carboidratos como cereais, arroz e massas. Mas desde então as mortes por obesidade, diabetes e doenças associadas ao coração continuam a subir.


			Ironicamente, uma pesquisa mais recente sugere que na verdade as gorduras saturadas da manteiga, do leite, do creme de leite, dos ovos e do óleo de coco aumentam os níveis de colesterol bom no sangue e beneficiam o coração, e que por isso tais alimentos não devem ser temidos. Mas isso não significa que você deve se sentar e comer um queijo inteiro. Afinal de contas, as gorduras de fato contêm muitas calorias e os alimentos devem ser ingeridos com moderação e de acordo com as demandas de energia de cada pessoa.


			Gorduras monossaturadas


			As gorduras monossaturadas de alimentos como azeite extravirgem, abacate e nozes são excelentes para aumentar os níveis do colesterol bom. Por isso mesmo, um punhado de nozes e de sementes ou a metade de um abacate são lanches perfeitos. Ao contrário das barras de cereais açucaradas e do chocolate, essas pequenas refeições também estabilizam os níveis de açúcar no sangue e mantêm os níveis de energia por muito mais tempo.


			
[image: ]Um punhado de nozes e de sementes ou a metade de um abacate são um lanche perfeito[image: ]





			Gorduras polissaturadas


			As gorduras polissaturadas podem ser encontradas nos peixes oleosos como salmão e cavala, e são uma grande fonte de ácidos graxos ômega-3. Eles são considerados anti-inflamatórios, ou seja, reduzem o risco de lesões e de doenças crônicas. Embora eu não seja um grande fã de peixes e os tenha evitado durante os primeiros 25 anos de minha vida, com o tempo me convenci a consumi-los porque são importantes para a saúde. Nenhuma quantidade de cápsulas de ômega-3 supera uma posta de salmão; portanto, procure comer peixe pelo menos duas vezes por semana.


			Gorduras ruins


			As gorduras hidrogenadas que precisamos eliminar de nossa dieta não são apenas encontradas nos doces açucarados, guloseimas e restaurantes de fast-food. Elas também se ocultam em muitos produtos diet de baixo teor de gordura. Refeições prontas com baixo teor de gordura, por exemplo, embora possam ter baixo teor de gordura saturada, muitas vezes apresentam grande quantidade de gorduras trans, cujo intuito é aumentar o tempo de permanência nas prateleiras. Recomendo que prepare todas as suas refeições a partir do zero, evitando os pratos prontos sempre que possível.


			
[image: ]Prepare todas as suas refeições a partir do zero, evitando os pratos prontos sempre que possível[image: ]








			Devo cozinhar com o quê?


			Você vai perceber que, para cozinhar, utilizo principalmente óleo de coco ou manteiga – isso porque essas gorduras saturadas são mais estáveis quando aquecidas em temperaturas elevadas. Por outro lado, óleos vegetais e margarinas, processados e polissaturados, tornam-se instáveis quando aquecidos. Isso significa que oxidam facilmente, produzindo os radicais livres que não queremos colocar em nosso corpo. Ao atacar as moléculas de gordura, os radicais livres desenvolvem propriedades semelhantes às das gorduras trans, aumentando os níveis de colesterol ruim no sangue e reduzindo os níveis de colesterol bom – uma situação duplamente negativa e nada boa quando se trata da saúde do seu coração.


			E quanto à proteína?


			A proteína é a base de todas as refeições do programa Afine a forma em 15 minutos, e permanece consistente nos dias de malhação e de descanso. A proteína é essencial para:


			[image: estrela_vermelha] manutenção da estrutura e da força de células e tecidos;


			[image: estrela_vermelha] regulação do metabolismo;


			[image: estrela_vermelha] produção de hormônios;


			[image: estrela_vermelha] reparação e crescimento dos tecidos musculares;


			[image: estrela_vermelha] fortalecimento do sistema imunológico.


			Onde obtenho a proteína?


			As proteínas se combinam com os aminoácidos dentro do corpo. Muitas de minhas receitas contêm fontes de proteína de origem animal, como ovos, peixe, frango e carne bovina. Esses alimentos são fontes fundamentais de proteína porque têm todos os aminoácidos essenciais necessários ao organismo. Se você é vegetariano, claro que pode consumir tofu ou quorn (proteína de fungo) como fonte de proteína, mas vai precisar de quantidades bem maiores para obter uma ingestão de proteínas em nível ideal.


			Proteína em pó


			Sempre digo que comida é que queima gordura e não pó. Com isso quero dizer que os suplementos só devem ser utilizados ao lado de uma boa dieta e sem substituir os alimentos de verdade. Mas em algumas receitas utilizo proteína em pó, como no mingau de banana, mirtilo e aveia. A proteína whey é um acréscimo excelente à dieta após os exercícios físicos porque chega aos músculos rapidamente, de modo que logo os aminoácidos iniciam a reparação e a reconstrução das fibras musculares após uma sessão de treinamento. Se você precisa de uma alternativa livre de lactose (whey é derivada de leite), experimente uma proteína em pó vegana, como cânhamo ou ervilha.


			
[image: ]COMIDA É QUE QUEIMA GORDURA E NÃO PÓ[image: ]





			Falemos agora dos carboidratos


			Há muita confusão em torno dos carboidratos – quais são considerados bons e quais são os ruins, e quando se pode ou não ingeri-los. Depois de esclarecer tudo isso, mostrarei como eles podem ser uma excelente fonte de energia.


			Todos já ouvimos o ridículo mito de que comer carboidratos após as 18 horas nos faz engordar. Isso é pura bobagem! Os carboidratos não fazem engordar. O que realmente faz engordar é comer acima das demandas de energia do próprio corpo. Então, quando você se alimenta de modo adequado a cada dia, você não ganha gordura; pelo contrário, torna-se capaz de executar exercícios mais pesados e de adquirir mais musculatura, o que por consequência o deixa mais magro.


			Por que precisamos dos carboidratos?


			[image: estrela_vermelha] Os carboidratos são a principal fonte de energia para os músculos durante exercícios intensos.


			[image: estrela_vermelha] São necessários para o bom funcionamento do sistema nervoso central, dos rins e dos músculos.


			[image: estrela_vermelha] Os carboidratos também contêm fibras, que são importantes para uma boa saúde intestinal e uma boa digestão.


			[image: estrela_vermelha] Eles são essenciais para o funcionamento saudável do cérebro.


			A polícia do carboidrato branco


			Muitas pessoas parecem ter muito medo de comer pão branco, massas e arroz, e tentam bani-los de suas vidas. Costumo chamá-las de “polícia do carboidrato branco”. Inabaláveis na crença de que não devem consumir carboidratos brancos na tentativa de queimar gordura, elas se limitam a versões marrons e integrais dos carboidratos – mas o fato é que você realmente não precisa temer os carboidratos brancos.


			Na verdade, os carboidratos integrais contêm um índice glicêmico (IG) menor, de modo que não causam picos nos níveis de açúcar no sangue tanto quanto os carboidratos brancos; mas, após um treino intenso, o seu corpo realmente se satisfaz com alimentos de alto índice glicêmico. Quanto maior o índice glicêmico do alimento, maior a elevação dos níveis de glicose no sangue, levando o pâncreas a liberar insulina. No entanto, essa resposta à insulina é excelente após os exercícios físicos, uma vez que os nutrientes da refeição que fazem o reabastecimento de carboidratos são transportados para os músculos com mais rapidez. Combinar carboidratos de alto índice glicêmico com carboidratos de baixo índice glicêmico, como açúcar de mesa com mingau de aveia, reduz o total de IG e controla a elevação dos níveis de açúcar no sangue.


			Em suma, se você adora arroz integral, coma arroz integral – mas se você deseja uma grande tigela de arroz branco, ou um bagel branco, tenha em mente que, depois de ingeri-los, terá que malhar muito.


			Como vou comer?


			Você vai se alimentar de acordo com suas demandas de energia. Isso significa que você vai comer de formas distintas nos dias de treino e nos dias de descanso.
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			Trate de garantir que seu corpo esteja utilizando a fonte correta de energia, de acordo com suas demandas de energia – ou seja, carboidratos após os exercícios e gorduras como combustível estável no restante do dia e da noite, e também nos dias de descanso.


			As receitas deste livro estão divididas em três seções:


			

					refeições de carboidrato reduzido: ricas em gorduras saudáveis e proteínas;


					refeições pós-treino para reabastecer os carboidratos: ricas em proteínas e carboidratos;


					petiscos e guloseimas: petiscos doces e salgados e lanches saborosos.


			


			Em dias de treino, consuma duas refeições com baixo teor de carboidratos e dois lanches.


			Em dias de descanso, consuma três refeições com baixo teor de carboidratos e dois lanches.


			Por que devo comer dessa forma?


			Estruturalmente, minha refeição para o reabastecimento de carboidratos é muito eficaz para a perda de gordura. O corpo armazena carboidratos no fígado e nos músculos como glicogênio; após a malhação, eles se reduzem, de modo que você precisa se “reabastecer” e preencher os espaços vazios depois de se exercitar. Quando você consome carboidratos, eles se metabolizam em açúcares e isso eleva os níveis de açúcar no sangue, levando o pâncreas a liberar insulina. Lembre-se: isso é bom após os exercícios porque a insulina transporta os nutrientes da refeição com mais rapidez para os músculos, de modo que começam a trabalhar a reparação e a reconstrução.


			Quando em repouso, o corpo utiliza principalmente gorduras para combustível. Por isso, nos dias de descanso você terá que reduzir os carboidratos e aumentar a ingestão de gordura. A princípio, você pode ser contrário a essa alteração. Psicologicamente, pode se sentir como se estivesse com pouca energia, mas não se esqueça de que ainda estará fornecendo energia para o seu corpo – proveniente de gorduras e não de carboidratos. No entanto, logo você estará adaptado a essa mudança; portanto, seja perseverante. E lembre-se de que estará comendo para emagrecer.


			Quais refeições eu devo escolher?


			O programa de condicionamento físico é flexível, e todas as refeições são intercambiáveis. Isso significa que você pode consumir panquecas de proteína no café da manhã ou no jantar, dependendo do período do dia que você malha. Lembre-se: você “merece” esses carboidratos durante a malhação. Depois disso deve optar por uma refeição com carboidratos para se reabastecer, mesmo que se exercite à noite.


			Se você quiser experimentar uma receita e não gostar de um determinado ingrediente, como cebola ou pimentão, troque por outro semelhante do seu gosto. A mesma orientação também vale para a proteína; por exemplo, se você não gosta de carne vermelha, utilize carne de peru.


			Incluí algumas guloseimas no livro, mas só devem ser consumidas uma ou duas vezes por semana e apenas depois de malhar.


			Álcool e perda de gordura


			Sempre sou muito honesto e realista com os clientes quando se trata de consumo de álcool. Nunca os aconselho a cortá-lo de todo porque isso é uma escolha pessoal que só a eles cabe fazer. Apenas procuro conscientizá-los de que, quanto menos álcool se consome, mais magro se fica. Simplificando, o álcool freia a perda de gordura porque interfere nas vias metabólicas habituais, incluindo a queima de gordura no corpo.
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			Além de impedir o corpo de queimar gordura, o álcool também contribui de modo significativo na ingestão diária de calorias. Você pode ingerir calorias do álcool sem se dar conta, o que acarreta um grande efeito nos exercícios físicos e na nutrição no dia seguinte. De ressaca, talvez você não queira malhar ou se alimentar direito – quanto a mim, quando estou nessa situação, devoro tudo o que está à vista, inclusive potes e potes de sorvete.


			Em última análise, você é que encontra o seu próprio equilíbrio, mas se realmente está engajado em emagrecer e transformar o corpo, é melhor sacrificar algumas noites e se manter distante da bebida. O álcool pode ser o único obstáculo na jornada rumo ao corpo desejado.


			Hidratação


			A maioria das pessoas subestima a importância da hidratação para a perda de peso. Quase dois terços do corpo humano são compostos de água; ela está envolvida em tudo: remove os resíduos, lubrifica as articulações, regula a temperatura corporal. A água também auxilia o metabolismo; portanto, consumi-la é vital para maximizar a capacidade de queimar gordura do corpo. Como regra geral, recomendo beber entre 2 a 4 litros de água por dia. Isso pode parecer muito, mas a água faz maravilhas dentro e fora do corpo. Se você não gosta de água pura, adicione um pouco de hortelã fresca, limão ou laranja para um toque de sabor.
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